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แด่คาร่า

ผู้คอยช่วยเหลือฉันเสมอ

01 P.1-43.indd   3 12/8/2566 BE   4:11 PM

iMac



คำ�นำ�เสนอ

อ�รมณ์ซึมเศร้�เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้ แน่นอนว่�ถ้�เร�มีก�รสูญเสีย ผิดหวัง  

เร�กม็อี�รมณ์เศร้�ได้

สำ�หรับบ�งคน อ�รมณ์เศร้�อ�จเป็นน�นและรบกวนก�รดำ�เนินชีวิต สิ่งนี้ 

แสดงว่�เข้�ข่�ยเป็นโรคซึมเศร้� แน่นอนว่�คงไม่ใช่แค่คิดไปเองต�มชื่อหนังสือ  

แต่เป็นเรื่องที่ต้องก�รก�รทำ�คว�มเข้�ใจ ปรับตัว แม้กระทั่งอ�จต้องเข้�รับก�รรักษ� 

จ�กแพทย์ผู้เชี่ยวช�ญ

ผมคิดว่�วัยรุ่นก็เป็นอีกช่วงวัยที่ต้องปรับตัวและรับมือต่อก�รเปลี่ยนแปลง  

อ�รมณ์ที่ขึ้นลงง่�ยอ�จเป็นธรรมช�ติของบรรด�วัยรุ่น แต่ก�รเรียนรู้เพื่อเตรียม 

รับมือจะช่วยให้วัยรุ ่นหรือผู ้เป็นพ่อแม่ส�ม�รถจัดก�รปัญห�นี้อย่�งสร้�งสรรค ์

และทำ�ให้ชีวิตส�ม�รถเดินหน้�ต่อไปได้ ทั้งหล�ยนี้ก็เป็นคว�มรู้ที่เป็นประโยชน์  

ส�ม�รถศึกษ�ได้ด้วยตนเองจ�กก�รเปิดอ่�นเนื้อห�ที่น่�สนใจต�มคว�มอย�กรู้ของ 

แต่ละท่�น

 นายแพทย์เทอดศกัดิ์ เดชคง

 ผู้อำ�นวยก�รสำ�นกัง�นวเิทศสมัพนัธ์

 กรมสุขภ�พจติ กระทรวงส�ธ�รณสุข
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คำ�นิยม

ทุกวันนี้ โลกเร�มีนวัตกรรมใหม่ๆ ที่พัฒน�ไปไกล มีอุปกรณ์อำ�นวย 

คว�มสะดวกต่�งๆ ม�กม�ย มีสม�ร์ตโฟน มีอินเทอร์เน็ต มีปัญญ�ประดิษฐ์ (AI)  

ที่ลำ้�หน้� แต่อ�จไม่มีนวัตกรรมอะไรที่เกี่ยวข้องกับจิตใจมนุษย์ ที่ช่วยให้เร�ทุกคน 

ได้รู้จักตัวเอง สำ�รวจอ�รมณ์คว�มรู้สึก วิธีคิดของตัวเองได้ดีเท่�กับก�รที่เร�ไปพบ 

นกัจติวทิย�หรอืจติแพทย์ จนกระทั่งผมได้ม�อ่�นหนงัสอืเล่มนี้

ซึมเศร้า โรคยอดฮิตหรือแค่คิดไปเอง (The Depression Workbook for 

Teens) เป็นหนังสือที่ไม่เพียงแต่จะพ�คุณผู้อ่�นไปรู้จักและเข้�ใจภ�วะซึมเศร้� แต่ 

หนังสือเล่มนี้จะพ�คุณไปสำ�รวจจิตใจของคุณเอง ทำ�ให้คุณเข้�ใจตัวเองได้ดีขึ้น รู้ว่� 

ที่ตวัเองรู้สกึอย่�งนี้ คดิอย่�งนี้ หรอืมพีฤตกิรรมแบบนี้เพร�ะอะไร และจะปรบัปรุง 

ตวัเองอย่�งไร

หนงัสอืเล่มนี้ยงัช่วยคุณบันทกึกจิกรรมแต่ละวนัของคุณ เช่น ก�รรบัประท�น 

อ�ห�ร เครื่องดื่มต่�งๆ ก�รนอน และแสดงให้เหน็ว่�มนัส่งผลต่ออ�รมณ์ของคณุอย่�งไร  

พร้อมอธบิ�ยหลกัก�รและเหตผุลท�งวชิ�ก�รที่อยูเ่บื้องหลงัสิ่งเหล่�นั้นให้คณุเข้�ใจและ 

พร้อมปรบัตวัให้ดขีึ้น

หนงัสอืเล่มนี้จงึเป็นคูม่อืที่ดทีี่คุณจะใช้เรยีนรูต้วัเอง และพฒัน�ตวัเองท�งด้�น 

สุขภ�พจติ ให้อ�รมณ์ดไีด้อย่�งยั่งยนื แม้คุณจะไม่เป็นโรคซมึเศร้�กต็�ม…

…ใช่ครับ คุณไม่ต้องเป็นโรคซึมเศร้�ก็อ่�นได้ และคุณจะได้ประโยชน์จ�ก 

ก�รอ่�นหนงัสอืเล่มนี้

หนงัสอืเล่มนี้เหม�ะกบัทุกคนที่สนใจอย�กดูแลจติใจตวัเอง ไม่จำ�เป็นต้องเป็น 

โรคซมึเศร้� ไม่จำ�เป็นต้องเป็นวยัรุ่น คุณจะได้ประโยชน์จ�กหนงัสอืเล่มนี้เช่นกนั
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สำ�หรับผู้ที่เป็นโรคซึมเศร้� ก�รใช้หนังสือเล่มนี้ควบคู่ไปกับก�รรักษ�ท�ง 

ก�รแพทย์ น่�จะมสี่วนช่วยให้คุณห�ยจ�กโรคได้ดขีึ้นและเรว็ขึ้น ลองใช้หนงัสอืเล่มนี้  

แล้วไปเล่�สิ่งที่คุณค้นพบให้จติแพทย์หรอืนกัจติวทิย�ฟังสิ

ผมเชื่อว่�หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้ผู้อ่�นทุกท่�นมีสุขภ�วะท�งอ�รมณ์ที่ดีขึ้น  

หนงัสอืเล่มนี้เหม�ะสำ�หรบัทกุคน โดยที่ไม่จำ�เป็นต้องเป็นโรคซมึเศร้� ห�กคณุกำ�ลงัห� 

หนงัสอืดีๆ  เป็นของขวญั หนงัสอืเล่มนี้จะเป็นของขวญัที่มคี่�อย่�งยิ่ง

“คงไม่มีก�รพัฒน�ตัวเองด้�นใดที่จะให้คุณพบคว�มสุขได้เท่�ก�รพัฒน� 

ด้�นจติใจตวัเอง”

นายแพทย์ศภุเสก วโิรจนาภา

แพทย์เวชศ�สตร์ป้องกนั แขนงสุขภ�พจติชุมชน

กรมสุขภ�พจติ กระทรวงส�ธ�รณสุข
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‘โรคซึมเศร้�’ เป็นชื่อโรคที่ได้ยินกันบ่อยขึ้นในปัจจุบัน ไม่ใช่เพร�ะเป็นโรคที่ 

เพิ่งเกดิ แต่เพร�ะปัจจบุนัมกี�รพฒัน�องค์คว�มรูท้�งก�รแพทย์ ซึ่งส่งผลต่อก�รวนิจิฉยั 

และก�รรกัษ�โรคท�งจติเวช ประกอบกบัมกี�รให้คว�มรู้เรื่องโรคซมึเศร้�แก่คนทั่วไป 

ม�กขึ้น ผู้คนจงึเริ่มตระหนกัถงึก�รมอียู่ของโรคนี้ และหนัม�ใส่ใจปัญห�ท�งอ�รมณ์ 

ของตวัเองกนัม�กขึ้น 

หนงัสอื ซมึเศร้า โรคยอดฮติหรอืแค่คดิไปเอง เล่มนี้ เขยีนจ�กประสบก�รณ์ 

ของผู้เขียนซึ่งเป็นนักสังคมสงเคร�ะห์ท�งก�รแพทย์และนักจิตบำ�บัดเด็กและวัยรุ่น  

ซึ่งได้พดูคุย ทำ�ง�น ช่วยเหลอืวยัรุน่อเมรกินัที่ประสบกบัภ�วะซมึเศร้� แม้เนื้อห�ในเล่ม 

จะเป็นบริบทของประเทศสหรัฐอเมริก� แต่แนวท�งและเทคนิคก�รรับมือกับปัญห� 

ต่�งๆ นั้นเป็นส�กล ส�ม�รถปฏบิตัไิด้เอง และนำ�ม�ปรบัใช้ได้ต�มคว�มเหม�ะสม 

หนงัสอืเล่มนี้ไม่ได้เหม�ะสำ�หรบัวยัรุน่เพยีงอย่�งเดยีวเท่�นั้น พ่อแม่ ผูป้กครอง  

ครูอ�จ�รย์ ก็ส�ม�รถอ่�นและทำ�คว�มเข้�ใจร่วมด้วย เพร�ะวัยรุ่นที่กำ�ลังรับมือกับ 

ภ�วะซึมเศร้�จำ�เป็นต้องได้รับคว�มร่วมมือ คว�มช่วยเหลือ และแรงสนับสนุนจ�ก 

คนรอบข้�ง จงึจะผ่�นพ้นช่วงเวล�นี้ไปได้ 

อย่�งไรก็ต�ม วิธีก�รในหนังสือเล่มนี้เป็นเพียงก�รให้แนวท�งก�รปรับ 

พฤตกิรรมหรอืทศันคตต่ิอสิ่งต่�งๆ เพื่อรบัมอืกบัภ�วะซมึเศร้�เท่�นั้น ควรใช้ควบคูไ่ปกบั 

ก�รพบแพทย์เพื่อวินิจฉัยว่�เป็นโรคซึมเศร้�หรือไม่ และเข้�รับก�รรักษ�ให้เร็วที่สุด  

หรือห�กต้องก�รคำ�ปรึกษ�เบื้องต้นหรือผู ้รับฟัง ส�ม�รถติดต่อได้ที่ สายด่วน 

กรมสุขภาพจิต 1323 ซึ่งให้บริก�รตลอด 24 ชั่วโมง หรือสมาคมสะมาริตันส์ 

แห่งประเทศไทย ซึ่งให้บรกิ�รเป็นเพื่อนพูดคุยท�งโทรศพัท์ โดยมวีตัถุประสงค์หลกั 

เพื่อป้องกนัก�รฆ่�ตวัต�ย โทร. 0-2113-6789 ตั้งแต่เวล� 12.00 น. ถึง 22.00 น.

 ฝนไม่มีวันตกตลอดไป เช่นเดียวกับที่ไม่มีคว�มทุกข์ใดคงอยู่ถ�วร โอบรับ 

ส�ยฝนด้วยคว�มเข้�ใจ และพงึระลกึไว้ว่�คุณไม่ได้อยู่ตวัคนเดยีว

สำานกัพมิพ์บไีบรท์

คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

01 P.1-43.indd   7 12/8/2566 BE   4:11 PM

iMac



ก�รเป็นวยัรุ่นอ�จเป็นเรื่องย�ก คว�มเครยีดเข้�ห�คุณจ�กหล�ยทศิท�ง และ

คว�มเครยีดนั้นกอ็�จกระทบวธิคีดิ คว�มรู้สกึ และพฤตกิรรมของคณุได้ ยิ่งไปกว่�นั้น 

สมองและร่�งก�ยของคุณก็กำ�ลังผ่�นคว�มเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่ เรียกได้ว่�มีหล�ย

เรื่องที่ต้องรบัมอื คว�มเครยีดและอ�รมณ์บวกลบเป็นเรื่องปกตขิองก�รเตบิโต แต่วยั

รุ่นบ�งคนต้องต่อสู้ดิ้นรนและอ�จประสบภ�วะซมึเศร้�ในช่วงวยัรุ่น อนัที่จรงิ หนึ่งใน

ห้�ของวยัรุ่นจะเผชญิกบัภ�วะซมึเศร้� ณ จุดใดจุดหนึ่ง แม้ช่วงเวล�ที่ประสบภ�วะซมึ

เศร้�อ�จร้�ยแรงและน่�กลัว แต่ก�รมีอ�ก�รของภ�วะซึมเศร้�ก็ไม่ได้หม�ยคว�มว่�

คุณมีคุณสมบัติตรงต�มนิย�มของโรคซึมเศร้�ที่นักบำ�บัดใช้ในก�รวินิจฉัยโรค วัยรุ่น

หล�ยต่อหล�ยคนที่ฉันได้ทำ�ง�นด้วยในช่วงหล�ยปีที่ผ่�นม�ก็จัดอยู่ในกลุ่มนั้น พวก

เข�แสดงอ�ก�รซึมเศร้�บ�งประก�ร และต้องก�รคว�มช่วยเหลือเป็นพิเศษ แต่ไม่ได้

รบัก�รวนิจิฉยัท�งก�รแพทย์ว่�เป็นโรคซมึเศร้�

 ถงึกระนั้น อ�ก�รซมึเศร้�ใดๆ ล้วนแล้วแต่รบัมอืได้ย�กทั้งสิ้น คุณอ�จรู้สกึ 

เพลยีสดุๆ ต่อให้นอนไปเยอะเท่�ไรกต็�ม บ�งทคีณุอ�จไม่รูส้กึอย�กอ�ห�ร (หรอืบ�งคน 

อ�จรูส้กึอย�กกนิตลอดเวล�) หรอืรูส้กึอบัจนหนท�งเป็นครั้งคร�ว คณุอ�จรูส้กึหงุดหงดิ 

และปรี๊ดแตกอยู่บ่อยครั้ง หรือเศร้�บ่อยและไม่อย�กอยู่ใกล้ใครเลย หล�ยคนคิดว่�

ภ�วะซมึเศร้�หม�ยถงึก�รร้องไห้ตลอดเวล� แต่คว�มจรงิแล้วมนัเหมอืนก�รผสมผส�น

กนัของคว�มโกรธ คว�มเหง� คว�มอบัจนหนท�ง และคว�มเหนื่อยล้�ม�กกว่� ภ�วะ

ซมึเศร้�เป็นสิ่งที่ดูย�กและแฝงตวัม�ได้ในหล�ยรูปแบบ

 ในฐ�นะที่เป็นนกับำ�บดั ฉนัเคยทำ�ง�นกบัวยัรุ่นม�ม�กกว่�ยี่สบิปี สิ่งที่ฉนัพบ

ซำ้�แล้วซำ้�เล่�กค็อื เมื่อได้รบัคว�มช่วยเหลอืที่ถูกต้อง วยัรุ่นส�ม�รถเรยีนรู้ที่จะรบัมอื 

กับภ�วะซึมเศร้�ของตัวเอง แล้วก็เอ�ชนะมันได้ พวกเข�สามารถเรียนรู้วิธีจัดก�รกับ

อ�ก�รของภ�วะซมึเศร้�และรู้สกึดขีึ้น

คำ�นำ�
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 หนงัสอืเล่มนี้ออกแบบม�เพื่อช่วยให้คุณทำ�แบบนั้นได้เช่นกนั โดยใช้เทคนคิที่ 

อ้�งองิจ�กวธิกี�รต่�งๆ เช่น ก�รบำ�บดัท�งคว�มคดิและพฤตกิรรม และก�รฝึกสต ิ

 ภาคที่ 1 จะกล่�วถงึภ�วะซมึเศร้�ว่�คอือะไร มอี�ก�รอะไรบ้�ง และวธิกี�ร 

ต่�งๆ ที่วยัรุ่นใช้รบัมอืกบัภ�วะนี้ 

 ภาคที่ 2 เป็นกจิกรรมและแบบทดสอบที่จะช่วยให้คุณเข้�ใจอ�ก�รของภ�วะ 

ซมึเศร้�ได้ดขีึ้น และค้นพบวธิปีรบัคว�มรู้สกึให้ดขีึ้น 

 ภาคที่ 3 จะกล่�วถงึปัญห�ในชวีติจรงิ และเสนอวธิจีดัก�รปัญห�เหล่�นั้น

 หนังสือเล่มนี้ไม่ได้ตั้งใจให้นำ�ม�ใช้แทนนักบำ�บัดนะคะ ถ้�คุณพบนักบำ�บัด

อยู่ ก็ให้มองหนังสือเล่มนี้ว่�เป็นบันทึกเกี่ยวกับภ�วะซึมเศร้�ที่ช่วยให้คุณจัดก�รกับ

อ�รมณ์ระหว่�งพบนกับำ�บดัหรอืแพทย์ ผลก�รวจิยัชี้ให้เหน็ว่�ก�รจดบนัทกึช่วยบรรเท�

คว�มเครยีดได้

 คณุไม่จำ�เป็นต้องอ่�นหนงัสอืเล่มนี้ตั้งแต่หน้�แรกถงึหน้�สดุท้�ยแบบรวดเดยีว 

จบ หรอือ่�นต�มลำ�ดบัอะไรเลย กลบัม�อ่�นเมื่อไรกไ็ด้ที่คุณต้องก�ร วิธกี�รบ�งอย่�ง

ในเล่มนี้จะใช้ได้ผลสำ�หรับคุณ แต่บ�งอย่�งก็อ�จจะไม่ได้ผล ไม่เป็นไรเลย ใช้วิธีที่ 

ได้ผลสำ�หรบัคุณและพย�ย�มต่อไป คุณทำ�ได้ค่ะ

 และจำ�ไว้ว่� ถึงแม้ว่�คุณอ�จจะรู้สึกเหง�เป็นครั้งคร�ว คุณก็ไม่ได้อยู ่ 

ตวัคนเดยีวจรงิๆ 

  ดร.เคท ีเฮอร์ลยี์, LCSW1

1 LCSW (Licensed Clinical Social Worker) นักสังคมสงเคร�ะห์ท�งก�รแพทย์ เป็นผู้ให้บริก�ร 
 ง�นสังคมสงเคร�ะห์แก่บุคคล ครอบครัว หรือกลุ่ม เช่น จิตบำ�บัด ก�รให้คำ�ปรึกษ� และก�รบำ�บัด 
 รปูแบบอืน่ๆ นกัสงัคมสงเคร�ะหท์�งก�รแพทยม์กัมสีว่นรว่มในก�รประเมนิ ก�รวนิจิฉยั และก�รรกัษ� 
 ภ�วะสุขภ�พจิต นักสังคมสงเคร�ะห์ท�งก�รแพทย์มักทำ�ง�นในโรงพย�บ�ล หน่วยง�นสุขภ�พจิต และ 
 ก�รปฏิบัติในหน่วยง�นเอกชน
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10            ซึมเศร�้ โรคยอดฮิตหรือแค่คิดไปเอง 

ภาคที่ 1

เรื่องที่ต้องคุยกันก่อน : 
ข้อเท็จจริงเกี่ยวกับภาวะซึมเศร้า 14

ส�รบัญ

16 ภาวะซึมเศร้าคืออะไร 
	 ความเครียดมากมายที่รายล้อม

	 ค้นหาสาเหตุของความเครียดให้พบ

20 อะไรคือสาเหตุของโรคซึมเศร้า
	 ปัจจัยเสี่ยงต่อโรคซึมเศร้า 

24 ผลกระทบของภาวะซึมเศร้า
 มีอะไรบ้าง
 ความเปล่ียนแปลงด้านพฤติกรรม

	 ความเปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์

	 ปัญหาสุขภาพ	

	 อาการทั่วไปของภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่น

31 แบบทดสอบ : ฉันซมึเศร้าหรอืเปล่า
	 ความเชื่อเรื่องโรคซึมเศร้า-และความจริง

38 วิธีการจัดการกับภาวะซึมเศร้า
	 เอาชนะภาวะซึมเศร้า 

42 คุณรู้สึกดีขึ้นได้  

01 P.1-43.indd   10 12/8/2566 BE   4:11 PM

iMac



เรื่องที่ต้องคุยกันก่อน : ข้อเท็จจริงเกี่ยวกับภาวะซึมเศร้า            11

ภาคที่ 2

แบบฝึกปรับอ�รมณ์ สร้�งคว�มภ�คภูมิใจในตนเอง  
และทำ�ให้ตนเองมีแรงบันด�ลใจอยู่เสมอ 44

46  แบบทดสอบ : รูปแบบของฉันเป็นแบบไหน 
51	 มิเตอร์อารมณ์	

52  ตัวช่วยหาสิ่งกระตุ้น 

54 แบบทดสอบ : ดีหรือไม่ดีต่อสุขภาพกันแน่นะ 
59	 หลับให้มันหาย	

65	 หล่อเลี้ยงอารมณ์ตัวเอง	

69	 หมุนเป็นวง	

73	 สูดลมหายใจ 

74 แบบทดสอบ : ฝึกสัตว์ร้ายให้เชื่อง 
76	 ส�ารวจความคิด	

80	 แกะปม	

83	 พลิกกลับซะ

85 แบบทดสอบ : ร้อนเกินกว่าจะรับไหวหรือเปล่า
89	 ปล่อยมันไป

92	 ตกลงว่าจะไม่เห็นพ้องต้องกัน

94 แบบทดสอบ : ความเชื่อเกี่ยวกับความโกรธ
97	 พูดสิ่งที่อยู่ในใจออกมา

101 แบบทดสอบ : แบบทดสอบความเครียด
103	 แสดงตัวตนออกมา

106	 ควบคุมความเครียด

110	 เลิกกับความเครียด

111	 พื้นที่ปลอดภัย
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12            ซึมเศร�้ โรคยอดฮิตหรือแค่คิดไปเอง 

112 แบบทดสอบ : สถานีผัดวันประกันพรุ่ง
114	 ความคิดที่ให้พลัง

115	 ทีละขั้น

117	 นักแก้ปัญหา

120 แบบทดสอบ : ไม่ต้องสงสัยเลย
122	 กระดานบันทึกจุดแข็ง

123	 เสียงในใจที่ให้พลังบวก

124 แบบทดสอบ : สมบูรณ์แบบอย่างสมบูรณ์แบบ
126	 จดบันทึกเอาไว้

130	 การเดินส�านึกคุณ

133 แบบทดสอบ : ฉันเป็นเพ่ือนที่ให้พลังบวกหรือเปล่า
135	 จดหมายขอบคุณ

137	 การรับมือเมื่อถูกปฏิเสธ

140 แบบทดสอบ : สนามวิบาก
142	 การรับมือความเปลี่ยนแปลง

145	 ก้าวออกจากพื้นที่ปลอดภัย

146	 ตาข่ายนิรภัย

148	 สร้างแผนส�าหรับเหตุฉุกเฉิน
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เรื่องที่ต้องคุยกันก่อน : ข้อเท็จจริงเกี่ยวกับภาวะซึมเศร้า            13

ภาคที่ 3

เผชิญหน้�กับภ�วะซึมเศร้�ในชีวิตจริง 150

153 เขียนบทใหม่

156 แบบทดสอบ : แยกออกเป็นส่วนๆ

159 แบบทดสอบ : โปรแกรมฝึกนอน

163 แบบทดสอบ : รู้ทันโซเชียล

166 แบบทดสอบ : เขียนเรื่องราวของตัวเอง

171 แบบทดสอบ : คิดเป็นชุดละสาม

174 แบบทดสอบ : เช็กถังอารมณ์

177 บัญชีสิ่งดีงาม

179 สัญญาแห่งความเชื่อใจ

182 เถียงกลับไป

184 ใบเขียนเป้าหมาย

188 สายชูชีพ

194 คืนสู่สามัญ

197 เช็กสัญชาตญาณตัวเองก่อน

199 พูดออกมา

201 เตือนฉันด้วย!

206 วางกรอบความคิดใหม่

209 ลอยความเครียดออกไป

212 ก้าวช้าๆ แต่มั่นคง

214 สมุดโน้ตปฏิทิน

218 สร้างคาถาของตัวเองขึ้นมา

คุณอยู่ระหว่�งท�งแล้ว  220

เกี่ยวกับผู้เขียน  223
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เรื่องที่ต้องคุยกันก่อน :
ข้อเท็จจริงเก่ียวกับภาวะซึมเศร้า

ภาวะซึมเศร้าอาจสร้างความสับสนได้	 การท�าความเข้าใจภาวะซึมเศร้าเป็น 
ก้าวแรกในการเรียนรู้วิธีจัดการกับอาการของคุณ	 ในบทนี้คุณจะได้พบกับ 
นิยามต่างๆ	 อาการท่ีพบได้ท่ัวไป	 และวิธีการรับมือเพื่อช่วยให้คุณเข้าใจภาวะ 
ซึมเศร้าของตัวเองได้ดีขึ้น	รวมไปถึงวิธีเริ่มต้นในการควบคุมภาวะซึมเศร้า

ช่วงวัยรุ่นอาจเป็นช่วงวัยท่ีหนักหนาสาหัส	 วัยรุ่นต้องเผชิญกับความเครียด 
มากมายในแต่ละวัน	 นับเป็นเรื่องธรรมชาติมากๆ	 ท่ีอารมณ์จะเปล่ียนจากเศร้า 
เป็นโกรธ	โดยที่ระหว่างนั้นก็ยังมีอารมณ์อื่นๆ	ร่วมด้วย	บางครั้งการเปลี่ยนแปลง 
ทางอารมณ์น้ีก็ค่อยเป็นค่อยไป	 แต่บางครั้งก็เป็นไปอย่างปุบปับ	 คุณอาจมี 
ช่วงสัปดาห์ท่ีดีเย่ียมและรู้สึกว่าทุกอย่างก�าลังเข้าที่เข้าทาง	 แล้วสัปดาห์ต่อมา 
คุณก็รู้สึกเหมือนถูกถาโถมหรือหงุดหงิด	รู้ไหม	นี่ไม่ใช่เรื่องผิดปกติเลย

ส่ิงท่ีไม่ปกติก็คือ	 เม่ือความรู้สึกเหล่าน้ีไม่หายไปไหน	 และหนักหน่วงข้ึนจนคุณ 
รู้สึกอับจนหนทางหรือส้ินหวังน่ันละ	 ถ้าเกิดเหตุการณ์แบบน้ีข้ึน	 คุณอาจก�าลัง 
เผชิญภาวะซึมเศร้า	 ข่าวดีก็คือ	คุณไม่จ�าเป็นต้องรู้สึกแบบนั้น	 และคุณควบคุม 
อารมณ์ตนเองได้มากกว่าที่คุณคิด
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16            ซึมเศร�้ โรคยอดฮิตหรือแค่คิดไปเอง 

ภ�วะซึมเศร้�ในวัยรุ่นเป็นม�กกว่�คว�มรู้สึกเศร้� แต่เป็น 

คว�มผิดปกติท�งอ�รมณ์ที่ร้�ยแรงซึ่งอ�จกระทบต่อวิธีคิด คว�ม 

รู้สึก ก�รแสดงออก และอ�จก่อให้เกิดปัญห�ที่บ้�น ที่โรงเรียน  

ไปจนถึงก�รใช้ชีวิตในสังคม เมื่อคุณเผชิญภ�วะซึมเศร้� คุณอ�จ 

รู้สึกถึงคว�มท้อแท้สิ้นหวังอย่�งท่วมท้นร�วกับเมฆดำ�ทะมึนนั้น 

จะไม่มีวันสล�ยไป คุณอ�จรู้สึกเหมือนไม่มีแรงจะลุกจ�กเตียง 

เพื่อไปเผชิญชีวิตในแต่ละวัน คุณอ�จรู้สึกเหมือนมีแค่คุณคนเดียว 

ที่รู้สึกแบบนี้และไม่มีใครเข้�ใจคว�มรู้สึกนี้ได้ นั่นคือสิ่งที่ภ�วะ 

ซึมเศร้�ของคุณกำ�ลังบอก แต่คว�มจริงก็คือ ไม่ใช่แค่คุณคนเดียว 

ที่เป็น

 โรคซึมเศร้�เป็นหนึ่งในภ�วะสุขภ�พจิตที่พบได้บ่อยที่สุด 

ในสหรฐัอเมรกิ�และทัว่โลก และประม�ณ 13 เปอรเ์ซน็ตข์องวยัรุน่ 

ในสหรฐัอเมรกิ� (2.3 ล�้นคน) ปว่ยเปน็โรคซมึเศร�้ (ขอ้มลูป ี2017;  

สถ�บนัสขุภ�พจติแหง่ช�ต ิ[โรคซมึเศร�้], 2014) คร�วหน�้ลองมอง 

รอบๆ ตัวตอนอยู่ในห้องเรียนสิ มีวัยรุ่นหล�ยคนที่กำ�ลังต่อสู้กับ 

สุขภ�วะท�งอ�รมณ์ของตัวเองอย่�งเงียบๆ

ภ�วะซึมเศร้�
คืออะไร

16            ซึมเศร�้ โรคยอดฮิตหรือแค่คิดไปเอง 
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 “ซึมเศร้�” เป็นคำ�ที่ใช้กันจนเกร่อ คุณอ�จเคยได้ยินเพื่อนบ�งคนบอกว่�  

“ฉนัซมึเศร�้จงั” เวล�ไมส่บ�ยใจหรอืหงดุหงดิเมือ่มอีะไรไมไ่ดด้งัใจ เชน่ แพก้�รแขง่ขนั 

รอบชิงชนะเลิศ หรือสอบตกในก�รสอบครั้งสำ�คัญ แบบนั้นไม่ใช่โรคซึมเศร้� แต่ 

นั่นคือคว�มรู้สึกห่อเหี่ยวที่มีต่อสถ�นก�รณ์หนึ่งๆ ซึ่งเป็นปฏิกิริย�ปกติและค�ดว่� 

จะต้องเกิดอยู่แล้วในก�รตอบสนองต่อเหตุก�รณ์ที่น่�เศร้�หรือน่�หงุดหงิด ส่วน 

โรคซึมเศร้�ต่�งจ�กนั้นม�ก

 โรคซึมเศร้�ให้คว�มรู้สึกร�วกับจะยึดครองชีวิตคุณ อ�จจะอธิบ�ยคว�มรู้สึก 

ของโรคซึมเศร้�ออกม�เป็นคำ�พูดได้ย�กสักนิด แต่วัยรุ่นบ�งคนอธิบ�ยไว้ว่�มัน 

เหมือนกับมีชีวิตอยู่ในหลุมดำ� อยู่ใต้เมฆดำ� หรือรู้สึกถึงห�ยนะ วัยรุ่นบ�งคนรู้สึกว่� 

ตัวเองหนีจ�กคว�มเศร้�หรือคว�มทุกข์ไม่ได้ แต่สิ่งที่ชวนสับสนเกี่ยวกับโรคซึมเศร้� 

ก็คือ มันเจ้�เล่ห์ มันซ่อนตัวอยู่ได้ในหล�ยรูปแบบ ในขณะที่วัยรุ่นบ�งคนบอกว่� 

รู้สึกจมอยู่ในคว�มเศร้� บ�งคนกลับบอกว่�พวกเข�ไม่รู้สึกเศร้�เลยสักนิด แต่อ�จ 

รู้สึกโกรธหรือหงุดหงิดง่�ยเกือบตลอดเวล� แค่เรื่องเล็กๆ ก็อ�จระเบิดอ�รมณ์ได้แล้ว  

หรือไม่บ�งคนก็อ�จรู้สึกว่�งเปล่� เกือบจะเหมือนไม่มีคว�มรู้สึกอะไรเลย

 วัยรุ่นทุกคนล้วนแตกต่�งกัน ดังนั้น ก�รที่วัยรุ่นประสบภ�วะซึมเศร้�ใน 

รูปแบบแตกต่�งกันนั้นจึงเป็นเรื่องที่สมเหตุสมผล ถ้�คุณรู้สึกเหมือนมีอะไรผิดปกต ิ

และไม่รู้สกึดขีึ้นเสยีท ีควรลองคุยกบัพ่อ แม่ ครูที่คุณไว้ใจ ครูแนะแนว หรอืผู้ใหญ่ 

คนอื่นกไ็ด้ ถงึก�รรู้สกึ “เศร้�” จะไม่ใช่เรื่องผดิปกตอิะไรเลย แต่พอเวล�ผ่�นไปสกัพกั  

คุณควรดึงตัวเองออกม�จ�กคว�มเศร้�ได้ ถ้ารู้สึกว่าตัวเองสลัดความเศร้านั้นออกไป 

ไม่ได้ หรอืความห่อเหี่ยวนั้นเริ่มเฉายิ่งกว่าเดมิและรบัมอืได้ยากขึ้น คณุควรบอกใคร 

สกัคนทนัที
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 ความเครียดมากมายที่รายล้อม

ทกุวนันี้วยัรุน่มคีว�มเครยีดม�กม�ย คณุอ�จรูส้กึถงึคว�มเครยีดประม�ณหนึ่ง 

เกอืบทุกวนั เมื่อมกี�รสมัภ�ษณ์วยัรุ่นในสหรฐัอเมรกิ�เพื่อทำ�แบบสำ�รวจคว�มเครยีด 

ในสหรฐัฯ (สม�คมจติวทิย�อเมรกินั, 2019) ผลสำ�รวจแสดงให้เหน็ว่�ระดบัคว�มเครยีด 

ของวัยรุ่นอยู่ในระดับสูงใกล้เคียงกับคว�มเครียดของผู้ใหญ่เลยทีเดียว และนี่คือ 

ผลจ�กแบบสำ�รวจ

/ +5&'<ě��'4%6��åã�A�1'ğA�H��ğ�'=Ĝ.Đ�+ě6	+6%A	'é&��6C�%

/ +5&'<ě��'4%6��å��A�1'ğA�H��ğ�'=Ĝ.Đ�A,'Ĝ6/'ë1�:%A,'Ĝ6A�;I1�
6�	+6%A	'é&�

/ +5&'<ě��'4%6��å��A�1'ğA�H��ğ�'=Ĝ.Đ�A/�;I1&)Ĝ6A�;I1�
6�	+6%A	'é&�

/�+5&'<ě��'4%6��äç�A�1'ğA�H��ğ��1�+ě6A	&E%ě�8�16/6'A�;I1�
6�	+6%A	'é&�

คว�มเครียดอ�จแอบเข้�ม�เก�ะกุมเร�ได้ขณะที่เร�ง่วนอยู ่กับก�รเรียน  

เล่นกีฬ� หรือทำ�ง�นที่ต้องรับผิดชอบ อันที่จริง ต�ร�งกิจกรรมรัดตัวของวัยรุ่น 

ส่วนใหญ่นั้นส่งผลต่อคว�มเครยีดโดยตรง ก�รมอีะไรทำ�ให้ชวีติไม่ว่�งบ�งครั้งอ�จจะ 

สนุก แต่บ�งครั้งกท็ำ�ให้รู้สกึกดดนัได้เช่นกนั

คว�มเครียดมีที่ม�หล�ยแหล่ง และก�รทำ�คว�มรู้จักว่�อะไรเป็นตัวกระตุ้น 

คว�มเครียดของคุณก็เป็นสิ่งสำ�คัญ ตั้งแต่ก�รรับมือกับปัญห�ที่โรงเรียน ปัญห� 

ในครอบครัว ไปจนถึงปัญห�สังคม และอื่นๆ คว�มเครียดไม่เพียงทำ�ให้คุณใช้ชีวิต 

ประจำ�วันอย่�งมีคว�มสุขได้ย�กเท่�นั้น แต่ยังก่อให้เกิดอ�ก�รของภ�วะซึมเศร้�ได้ 

อกีด้วย
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 ค้นหาสาเหตุของความเครียดให้พบ

ขั้นแรกของก�รเรียนรู้ที่จะรับมือกับคว�มเครียดก็คือ ก�รคิดให้ออกว่�มัน 

ม�จ�กไหน ต�ร�งต่อไปนี้เป็นร�ยก�รสิ่งกระตุ้นคว�มเครียดที่มักพบได้ทั่วไป ลอง 

วงกลมสิ่งที่มีผลกระทบต่อตัวคุณดู ถ้�คุณนึกอย่�งอื่นที่ไม่ได้อยู่ในร�ยก�รนี้ออก  

ก็เขียนลงไปในบรรทัดที่เตรียมไว้ได้เลย ยิ่งคุณรู้ว่�อะไรสร้�งคว�มเครียดให้ตัวคุณ 

ม�กเท่�ไร คุณกจ็ะยิ่งเรยีนรู้วธิกี�รจดัก�รกบัมนัด้วยวธิกี�รที่ดตี่อสุขภ�พจติของคุณ 

ได้เรว็ขึ้นเท่�นั้น

การบ้าน เพื่อน กีฬา

การกลั่นแกล้ง การระรานทางไซเบอร	์ แรงกดดันจากพ่อแม ่
หรือผู้ปกครอง

สื่อสังคมออนไลน์ การถูกปฏิเสธ การออกเดต

กิจกรรมนอกหลักสูตร
โรงเรียน

ความล้มเหลว ความคาดหวัง

การสมัครเรียนต่อ 
ระดับมหาวิทยาลัย

ความผิดหวัง ปัญหาทางการแพทย์

ปัญหาครอบครัว การทะเลาะกับพี่น้อง ผลการเรียน

เขียนส�เหตุของคว�มเครียดของตัวคุณเองเพิ่มเติมได้ตรงนี้
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อะไรคือสาเหตุของ

โรคซึมเศร้�

 เร�ไม่รู้แน่ชัดว่�อะไรคือส�เหตุของโรคซึมเศร้� แต่อ�จมี 

ปัญห�หล�ยอย่�งเข้�ม�เกี่ยวข้อง ปัญห�ที่มส่ีวนให้เกดิโรคซมึเศร้� 

แตกต่�งกันไปต�มแต่ละบุคคล วัยรุ่นคนหนึ่งอ�จเผชิญกับภ�วะ 

ซึมเศร้�หลังจ�กผ่�นเหตุก�รณ์ที่ย�กลำ�บ�กในชีวิตม� เช่น  

ก�รเสยีชวีติของคนในครอบครวั ขณะที่วยัรุ่นอกีคนอ�จกำ�ลงัรบัมอื 

กับปัญห�สังคมรวมถึงกรรมพันธุ ์ (ถ้�มีคนในครอบครัวเป็น 

โรคซมึเศร้� กม็โีอก�สที่วยัรุน่คนนั้นจะเป็นไปด้วย แต่กไ็ม่เสมอไป)  

อย่�งไรกด็ ีก�รเปรยีบเทยีบวยัรุ่นคนหนึ่งกบัอกีคนหนึ่งไม่ได้ช่วย 

อะไรม�กนกั เพร�ะทุกคนต่�งกเ็ผชญิชวีติในแบบของตวัเอง สิ่งที่ 

จะช่วยได้คือก�รทำ�คว�มเข้�ใจส�เหตุที่เป็นไปได้ของโรคซึมเศร้�  

เช่น
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กรรมพันธุ์ : โรคซมึเศร้�มกัพบว่�ถ่�ยทอดในหมู่วงศ�คณ�ญ�ต ิห�กพ่อ แม่  

ปู่ ย่� ต� หรอืย�ยของคุณเป็นโรคซมึเศร้� คุณกม็โีอก�สเป็นด้วย

ส�รเคมีในสมอง : ส�รสื่อประส�ท คือส�รเคมีในสมองที่ส่งสัญญ�ณไปสู่ 

ส่วนอื่นๆ ของสมองและร่�งก�ย เมื่อส�รเคมีเหล่�นี้ผิดปกติไป ก็อ�จกระตุ้นให้เกิด 

โรคซมึเศร้�ได้

เหตุก�รณ์ที่ย�กลำ�บ�กในวัยเด็ก : ประสบก�รณ์ที่สร้�งคว�มบอบชำ้�ท�งใจ 

ในวยัเดก็ เช่น ก�รเสยีชวีติของพ่อหรอืแม่ หรอืก�รเหน็คว�มรนุแรง ส�ม�รถก่อให้เกดิ 

ก�รเปลี่ยนแปลงในสมองที่จะไปเพิ่มโอก�สก�รเกดิโรคซมึเศร้�

ฮอร์โมน : ในช่วงวยัรุน่ ก�รเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนอ�จมส่ีวนกระตุ้นให้เกดิ 

โรคซมึเศร้�ได้ในวยัรุ่นบ�งคน

รูปแบบคว�มคิดเชิงลบ : ก�รรู้สกึอบัจนหนท�งในก�รรบัมอืกบัคว�มท�้ท�ย  

แทนที่จะรู้สกึว่�ตวัเองทำ�ได้และมั่นใจนั้นเชื่อมโยงกบัโรคซมึเศร้�ในวยัรุ่น

จำ�ไว้ว่�สิ่งเหล่�นี้ล้วนเป็นส�เหตุที่เป็นไปได้ว่�จะก่อให้เกิดโรคซึมเศร้� แต่ใน 

คว�มเป็นจริงนั้น เร�อ�จไม่รู้ส�เหตุที่แน่ชัดของภ�วะซึมเศร้�ที่เกิดกับตัวเร� เพร�ะ 

โรคซมึเศร้�เป็นเรื่องซบัซ้อน

เรื่องที่ต้องคุยกันก่อน : ข้อเท็จจริงเกี่ยวกับภาวะซึมเศร้า            21

01 P.1-43.indd   21 12/8/2566 BE   4:12 PM

iMac



22            ซึมเศร�้ โรคยอดฮิตหรือแค่คิดไปเอง 

 ปัจจัยเสี่ยงต่อโรคซึมเศร้า

ปัจจยัเสี่ยงคอืปัญห�ที่จะพ�เร�ไปสู่จุดเสี่ยงต่อก�รเกดิโรคซมึเศร้� ณ จุดใด 

จดุหนึ่ง ถ้�คณุรูส้กึซมึเศร้� คณุอ�จสงสยัว่�คณุป่วยเป็นโรคซมึเศร้� หรอืแค่กำ�ลงัเผชญิ 

ช่วงอ�รมณ์ขึ้นลงต�มแบบวัยรุ่นทั่วไป ดังนั้นคุณจึงควรพิจ�รณ�ถึงปัจจัยเสี่ยงให้ด ี 

ถ้�คุณรู้ว่�ตัวเองมีปัจจัยเสี่ยงต่อก�รเป็นโรคซึมเศร้� ก็ควรห�ท�งป้องกันไม่ให้มัน 

พฒัน�ไปเป็นโรคซมึเศร้�แทนที่จะรอให้เกดิวกิฤตเิสยีก่อน

14E'	;1	+6%A.ďI&��1��5�

ลองดูต�ร�งปัจจัยเสี่ยงต่อโรคซึมเศร้� อันไหนบ้�งที่ตรงกับตัวคุณ วงกลม 

หรือเน้นข้อคว�มเอ�ไว้ ถ้�คุณไม่แน่ใจเกี่ยวกับคว�มเสี่ยงบ�งอย่�ง ลองถ�มพ่อแม ่

หรือผู้ใหญ่ที่คุณไว้ใจเพื่อให้ม�ช่วยดูต�ร�งนี้ไปด้วยกัน พึงระลึกไว้ว่�ผู้ใหญ่มักไม่ได ้

ห�คว�มช่วยเหลือเรื่องปัญห�สุขภ�พจิตของตัวเอง หรือคุยร�ยละเอียดเหล่�นั้น 

กับคนอื่นเสมอไป บ�งครั้งจึงอ�จเป็นเรื่องย�กที่จะรู้ได้ว่�มีคุณปู่ คุณย่� คุณต�  

คุณย�ยเป็นโรคซมึเศร้�หรอืไม่
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มีความภาคภูมิใจ 
ในตนเองต่�า

มีปัญหากับเพื่อน โดนกลั่นแกล้ง 
เป็นเวลานาน

โรคอ้วน

ปัญหาสุขภาพจิต 
อื่นๆ

การท�าร้ายร่างกาย
(อดีตหรือปัจจุบัน

ก็ได้)

การล่วงละเมิด 
ทางเพศ

(อดีตหรือปัจจุบัน
ก็ได้)

ภาวะการเรียนรู้
บกพร่อง/ 
โรคสมาธิสั้น

อาการป่วยเรื้อรัง วิจารณ์ตัวเอง 
มากเกินไป

รักความสมบูรณ์แบบ
มากไป

พึ่งพาคนอื่นมากไป

เป็น	LGBTQ	 
ในบ้านที่ไม่สนับสนุน

ดื่มแอลกอฮอล	์ 
เสพยาเสพติด	 
หรือสูบบุหรี่

ในครอบครัว 
มีประวัติการเป็น 
โรคซึมเศร้า

ในครอบครัว 
มีประวัต ิ

การฆ่าตัวตาย

การหย่าร้าง การเสียชีวิตของ
คนในครอบครัว

ต้องแยกจากพ่อ	แม่	
หรือผู้ปกครอง

มีปัญหาขัดแย้ง 
ในครอบครัว

ถ้�คุณวงกลมปัจจัยเสี่ยงหล�ยอย่�งในต�ร�งข้�งต้นนี้ พย�ย�มอย่�กังวล 

ม�กเกินไป ปัจจัยเสี่ยงไม่ใช่เครื่องก�รันตีว่�คุณจะเป็นโรคซึมเศร้� แต่ให้มองว่� 

เป็นข้อมูลที่มปีระโยชน์ เมื่อคุณตระหนกัถงึคว�มเสี่ยงเหล่�นี้ คุณกจ็ะส�ม�รถจดัก�ร 

กบัมนัได้
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ผลกระทบ
ของภาวะซึมเศร้ามีอะไรบ้าง

ห�กเกิดภ�วะซึมเศร้�แล้วไม่ได้รับก�รรักษ� อ�จทำ�ให้ 

อ�ก�รซับซ้อนม�กยิ่งขึ้น ภ�วะซึมเศร้�นั้นส่งผลต่อปัญห�ด้�น 

พฤตกิรรม อ�รมณ์ และสขุภ�พ ซึ่งส่งผลกระทบต่อชวีติครอบครวั  

ก�รใช้ชีวิตประจำ�วัน ก�รเรียน และคว�มสัมพันธ์ท�งสังคม 

ของคุณได้

24            ซึมเศร�้ โรคยอดฮิตหรือแค่คิดไปเอง 
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 ความเปลี่ยนแปลงด้านพฤติกรรม

เมื่ออยูใ่นภ�วะซมึเศร้� คณุอ�จรูส้กึอย�กนอนอยูบ่นเตยีงทั้งวนั ก�รข�ดเรยีน

น�นๆ ครั้งเพร�ะป่วยไม่ใช่เรื่องใหญ่อะไร แต่ถ้�คุณข�ดเรยีนบ่อยกอ็�จจะต�มเพื่อน 

ไม่ทัน จนทำ�ให้ผลก�รเรียนแย่ลง (ซึ่งจะยิ่งเพิ่มคว�มเครียดขึ้นไปอีก) แล้วคุณก็ 

อ�จจะไม่ได้ไปเล่นกีฬ�หรือร่วมกิจกรรมอื่นๆ ที่คุณชอบ และไม่ได้ไปสังสรรค์ 

กับเพื่อนๆ ด้วย สิ่งนี้จะกระทบกับชีวิตด้�นก�รเข้�สังคมของคุณและคว�มสุข 

ในก�รใช้ชวีติช่วงวยัรุ่นของคุณ

คุณอ�จไม่ได้หมกตัวอยู ่แต่ในห้องนอนก็จริง แต่คุณอ�จเปลี่ยนแปลง 

พฤติกรรมตัวเองในด้�นอื่นซึ่งส่งผลกระทบต่อชีวิตคุณ วัยรุ ่นที่มีภ�วะซึมเศร้� 

บ�งคนเลิกทำ�ก�รบ้�นหรือไม่ส่งก�รบ้�น บ�งคนก็ทำ�พฤติกรรมเสี่ยง เช่น ขับรถ 

อย่�งไม่ระมัดระวัง หรือมีเพศสัมพันธ์โดยไม่ป้องกัน บ�งคนก็ใช้เวล�เป็นชั่วโมงๆ  

อยู่กับเทคโนโลยี (เล่นเกมและโซเชียลมีเดีย หรือดูคลิปร�ยก�รต่�งๆ) หรือบ�งคน 

กอ็�จเริ่มสูบบุหรี่ ดื่มแอลกอฮอล์ และใช้ย�เสพตดิ

ภ�วะซึมเศร้�ยังส่งผลกระทบต่อสม�ธิและคว�มจำ�อีกด้วย คุณอ�จพบว่� 

สม�ธิหลุดลอยระหว่�งเรียนหรือจำ�อะไรได้ไม่ดีนัก ทำ�ให้ก�รเรียนหนังสือและ 

ทำ�ก�รบ้�นย�กขึ้นกว่�เดมิ

เรื่องที่ต้องคุยกันก่อน : ข้อเท็จจริงเกี่ยวกับภาวะซึมเศร้า            25
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26            ซึมเศร�้ โรคยอดฮิตหรือแค่คิดไปเอง 

 ความเปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์ 

ในขณะที่คนส่วนใหญ่คิดว่�ภ�วะซึมเศร้�คือก�รรู ้สึกเศร้�ม�กๆ วัยรุ ่น 

หล�ยคนมักจะรู้สึกโกรธหรือหงุดหงิดอย่�งรุนแรง (หรือทั้งสองอย่�ง) เวล�อยู่ใน 

ภ�วะซึมเศร้� คุณอ�จเหวี่ยงวีนใส่คนที่คุณเองก็ห่วงใย หรือไม่ก็รู้สึกร�วกับตัวเอง 

จะระเบดิโดยไม่มเีหตุผล

ภ�วะซึมเศร้�อ�จก่อให้เกิดคว�มรู้สึกสิ้นหวังและอับจนหนท�ง และยังอ�จ 

กระตุ้นให้เกิดคว�มคิดอย�กฆ่�ตัวต�ยด้วย มันอ�จทำ�ให้คุณรู้สึกเศร้� วิตกกังวล  

และจมอยู่ในอ�รมณ์อนัท่วมท้น สิ่งสำ�คญัคอืต้องพงึระลกึไว้ว�่ คว�มรู้สกึเหล�่นี้ไม่ได ้

อยู่ถ�วร ก้าวแรกสู่การเอาชนะภาวะซึมเศร้านั้นจะเกิดขึ้นเมื่อคุณระบายความรู้สึก 

ออกมาให้ใครสกัคนที่ช่วยคณุได้รบัรู้

ภ�วะซึมเศร้�ในวัยรุ่นอ�จทำ�ให้เกิดคว�มคิดได้ทุกรูปแบบซึ่งสลัดออกจ�กหัว 

ได้ย�ก (คว�มคิดแบบนี้เรียกว่� ความคิดแทรกซ้อน) เมื่อคุณรู้สึกซึมเศร้� คุณอ�จ 

อ่อนไหวม�กเป็นพิเศษ หรือมองตัวเองในเชิงวิพ�กษ์วิจ�รณ์หนักม�ก คว�มล้มเหลว 

เลก็ๆ น้อยๆ (เช่น ก�รสอบได้เกรดหนึ่ง) อ�จทำ�ให้รู้สกึว่�เป็นเรื่องใหญ่โตร�วกับจะ 

เปลี่ยนแปลงชวีติคณุไปทั้งชวีติ คณุอ�จรู้สกึอย�กอยูบ้่�น เลกิทำ�สิ่งต่�งๆ ที่ทำ�เป็นประจำ�  

และหลบหน้�คนที่คณุเจอเป็นประจำ� แต่ก�รตดัข�ดจ�กคนอื่นอ�จก่อให้เกดิคว�มเหง� 

อย่�งยิ่งยวด และทำ�ให้คุณรู้สกึถูกตดัข�ดยิ่งกว่�เดมิกเ็ป็นได้
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 ปัญหาสุขภาพ

วัยรุ่นหล�ยคนไม่อย�กกินอ�ห�รตอนซึมเศร้� เป็นเรื่องปกติที่คว�มอย�ก 

อ�ห�รจะเพิ่มๆ ลดๆ ในช่วงที่เร�โตขึ้น แต่ถ้�คุณรู้สกึเหมอืนไม่เคยหวิเลย นั่นอ�จเป็น 

อ�ก�รของภ�วะซึมเศร้� คุณต้องเติมพลังให้สมองทุกวัน ซึ่งก็หม�ยคว�มว่�ต้องกิน 

อ�ห�รที่ได้สมดุลและดื่มนำ้�เยอะๆ ถ้�ภ�วะซึมเศร้�ทำ�ให้คุณไม่ได้กินอ�ห�รอย่�ง 

ถูกต้องเหม�ะสม อ�รมณ์ของคุณอ�จดิ่งลงกว่�เดมิได้

ภ�วะซมึเศร้�ยงัก่อให้เกดิปัญห�ด้�นก�รนอนด้วย คณุอ�จนอนหลบัย�กหรอืไม่ 

ก็นอนตลอดเวล� ปัญห�ก�รนอนอ�จส่งผลกระทบต่ออ�รมณ์ ปฏิกิริย� สม�ธ ิ 

คว�มจำ� และสุขภ�พก�ยของคุณ เวล�คุณฝืนไปต่อโดยไม่มีแรง คุณอ�จล้มป่วย 

ได้อกีด้วย

คณุอ�จรูส้กึเจบ็หรอืปวดเวล�ซมึเศร้� ก�รเปลี่ยนแปลงระดบัคว�มเครยีดและ 

อ�รมณ์ทำ�ให้คนเร�เกรง็กล้�มเนื้อได้ม�ก ในวนัหนึ่งๆ ก�รเกรง็กล้�มเนื้อนี้ทำ�ให้เกดิ 

อ�ก�รปวดกล้�มเนื้อ (เช่น ปวดข�) และอ�ก�รปวดอื่นๆ (เช่น ก�รเกรง็คอหรอืปวดคอ)

วัยรุ่นบ�งคนลองสูบบุหรี่ ดื่มแอลกอฮอล์ หรือเสพย�เสพติดเวล�ซึมเศร้�  

ส�รเหล่�นี้อ�จช่วยให้รับมือกับคว�มรู้สึกได้ชั่วคร�ว แต่ก่อให้เกิดปัญห�สุขภ�พใน 

ระยะย�วได้ (เช่น มะเรง็ และคว�มเสยีห�ยที่เกดิกบัอวยัวะสำ�คญั) และนี่คอืสิ่งที่เร� 

จำ�เป็นต้องรู ้ E5-	565-čE-8*:D2&�<�5:�	ĉ5G3ĊD	<�(:/8�>)D0+Ċ:H�ĊD�ĉ!	9!  

มนัจะกลายเป็นวงจรอบุาทว์และอนัตราย
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 อาการทั่วไปของภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่น

อ�จเป็นเรื่องย�กที่จะแยกแยะคว�มแตกต่�งระหว่�งภ�วะซึมเศร้�ในวัยรุ่น 

กบัอ�รมณ์แปรปรวนโดยปกตขิองวยัรุน่ ลองดรู�ยก�รอ�ก�รที่มกัพบในภ�วะซมึเศร้� 

ในวยัรุ่น วงกลมหรอืขดีเน้นข้อคว�มอ�ก�รที่คุณเคยเป็นในช่วงเดอืนที่ผ่�นม�

อารมณ์ซึมเศร้า รู้สึกเศร้า/ไม่มีความสุข นอนหลับยาก

นอนมากเกินไป เลิกสนใจกิจกรรมต่างๆ เหนื่อยล้า

รู้สึกผิด นิสัยการกินเปลี่ยนไปมาก ไม่ระวังหรือไม่รอบคอบ

ควบคุมสมาธิยาก รู้สึกไร้ค่า โกรธ

ตัดสินใจยาก เจ็บหรือปวด หงุดหงิดง่าย

ปวดศีรษะ แยกตัวออกมา ปวดท้อง

รู้สึกอับจนหนทาง คิดเรื่องความตาย ท�าร้ายตัวเอง

รู้สึกแง่ลบ คิดฆ่าตัวตาย ขี้หลงขี้ลืม

ไม่ดูแลตัวเอง รู้สึกผิดหวังในตัวเอง ร้องไห้บ่อย

ขาดเรียน ไม่ได้เล่นกีฬา	หรือผิดนัด กระสับกระส่าย

ทะเลาะกับครอบครัว ทะเลาะกับเพื่อน/หลบหน้าเพื่อน ดื่มแอลกอฮอล์

เสพยาเสพติด สูบบุหรี่ ผลการเรียนตกต่�า

ในช่วงหนึ่งสัปด�ห์ข้�งหน้� ใช้บันทึกต่อไปนี้ 

เพื่อติดต�มอ�ก�รของคุณ เห็นแบบแผนอะไรบ้�งไหม  

อ�ก�รของคุณหนกัขึ้นหรอืเบ�ลงไหม
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ªB����.1�¬�

ฉันซึมเศร้�หรือเปล่�
อ�จเป็นเรื่องย�กที่จะแยกแยะระหว่�งอ�ก�รของภ�วะซมึเศร้�กบัคว�มเครยีด 

และก�รเปลี่ยนแปลงท�งอ�รมณ์ต�มปกตทิี่มผีลต่อวยัรุ่น ลองทำ�แบบทดสอบต่อไปนี้ 

เพื่อดูว่�คุณกำ�ลังเผชิญอ�ก�รของภ�วะซึมเศร้�อยู่หรือไม่ ถ้�คุณคิดว่�ใช่ ต้องรีบ 

ปรกึษ�ผู้ใหญ่ทนัที

ขีด 9 ในช่อง D�ě�หรือ�E%ěD�ě�เพื่อตอบคำาถามต่อไปนี้
หากคุณไม่แน่ใจว่าจะตอบอะไร อย่าทำาเครื่องหมายใดๆ

ใช่ ไม่ใช่

คุณรู้สึกว่ายากที่จะสนุกกับกิจกรรมที่คุณเคยสนุกมาก่อนหรือไม่

คุณรู้สึกเศร้า	โกรธ	หรือหงุดหงิดบ่อยๆ	ในช่วงสองสัปดาห์ที่ผ่านมา	
(หรือนานกว่านั้น)	หรือไม่

คุณนอนหลับยากตอนกลางคืน	หรือรู้สึกว่านอนมากไป 
ในระยะหลังๆ	นี้หรือไม่

ความอยากอาหารของคุณมีการเปลี่ยนแปลงไปมากหรือไม่	
(กินน้อยลงกว่าเดิมมาก	หรือกินมากเกินไป)

คุณมีปัญหาในการจดจ่อใช้สมาธิหรือไม่

คุณรู้สึกว่าชีวิตสิ้นหวังและไม่มีใครช่วยได้เลยหรือไม่

คุณปวดศีรษะ	ปวดท้อง	หรือปวดกล้ามเนื้อบ่อยๆ	หรือไม่

คุณเริ่มเสพยาเสพติดหรือดื่มแอลกอฮอล์หรือไม่

คุณรู้สึกว่าคงไม่มีใครสนใจหากคุณตายไป	
หรือเคยมีความคิดเกี่ยวกับการฆ่าตัวตายหรือไม่

คุณเคยท�าร้ายตัวเองเพื่อปลดปล่อยความเจ็บปวดทางอารมณ์
หรือไม่

ทีนี้ลองนับจำานวนในช่อง D�ě แล้วไปอ่านคำาอธิบาย
ที่ตรงกับคะแนนของคุณในหน้าถัดไป
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32            ซึมเศร�้ โรคยอดฮิตหรือแค่คิดไปเอง 

- ตอบ “ใช่” 0-3 ข้อ
คุณมีอ�ก�รซึมเศร้�เล็กน้อย แต่อ�ก�รเหล่�นี้อ�จเกี่ยวข้องกับอ�รมณ์

แปรปรวนต�มปกติเมื่อต้องรับมือกับคว�มเครียดและแรงกดดัน ควรจับต�ดูอ�ก�ร

เหล่�นี้ไว้ให้ด ีบนัทกึอ�ก�รของคณุสกั 2-3 สปัด�ห์ ถ้�สงัเกตเหน็อ�ก�รอะไรใหม่ๆ หรอื

ถ้�อ�ก�รปัจจุบนัหนกัขึ้น คุณควรคดิเรื่องพบนกับำ�บัดหรอืแพทย์เพื่อประเมนิอ�ก�ร

. ตอบ “ใช่” 3-5 ข้อ
คุณมอี�ก�รซมึเศร้�อ่อนๆ ถงึป�นกล�ง คุยเรื่องคว�มรู้สกึของคุณกบัพ่อแม่ 

ผู้ปกครอง หรอืผู้ใหญ่ที่คุณไว้ว�งใจ และดูว่�จะห�คว�มช่วยเหลอืได้จ�กที่ไหน อ�จมี

ครูแนะแนวของโรงเรยีนที่ช่วยได้หรอืแนะนำ�คณุให้ไปพบใครสกัคนนอกเวล�เรยีน จำ�

ไว้ว�่ ไม่เป็นไรเลยที่คณุรูส้กึแบบนี้ และไม่ใช่คว�มผดิของคณุ เมื่อได้รบัก�รสนบัสนนุ

ที่ถูกต้อง คุณจะห�ท�งออกจ�กภ�วะนี้ได้

/ ตอบ “ใช่” 5 ข้อขึ้นไป
ดูท่�ท�งคุณจะมีอ�ก�รซึมเศร้�ป�นกล�งถึงสูงม�ก ถ้�คุณไม่ได้รับคว�ม 

ช่วยเหลอือยู่ก่อนแล้ว ควรมองห�คว�มช่วยเหลอืทนัท ี ภ�วะซมึเศร้�จะไม่ห�ยไปเอง  

แต่ถ้�ได้รบัก�รรกัษ�ที่เหม�ะสม คุณส�ม�รถเรยีนรู้วธิจีดัก�รกบัอ�ก�รของคุณ และ 

มคีว�มสุขกบัชวีติได้อกีครั้ง

หม�ยเหต ุ:	แบบทดสอบน้ีออกแบบมาเพยีงเพือ่ชว่ยให้คณุคดิถงึอารมณข์องคณุและสภาพ

ความรู้สกึของคณุในขณะนี	้แบบทดสอบสัน้ๆ	(ในหนงัสอืหรอืทางออนไลนก์็ได)้	ไมค่วรน�ามา 

ใชว้นิิจฉัยโรค	และจำาไวว้า่เป็นเรือ่งสำาคญัมากทีจ่ะต้องพดูเรือ่งอาการของคณุกับพอ่แม่  

ผู้ปกครอง หรือผู้ใหญ่ที่คุณไว้วางใจ ภาวะซึมเศร้าไม่ควรเป็นความลับ
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