
อำรัมภบท

อยู่ด ีๆ ก็เดินต่อไป
ไม่ไหว



24 

!
โอ๊ย



25

ทางเดินชีวิต 

แม้รู้สึก

เหนื่อยล้า  

แต่ฉนัยังต้อง

เดินต่อไป

ว่าแต่... 

ตวัทีต่ามฉนั 

มาตลอด 

คอืตวัอะไรกนั





บทที่ 1 

ที่แท้ก็โดนตัวเศร้ำซึม

โจมตีเข้ำให้แล้ว



ว่าแต่... 

ตัวที่ตามฉัน

มาตลอด 

คือตัวอะไรกัน

ตัว

เศร้าซึม?

คู่มือส�าหรับ

ตัวเศร้าซึม

คูม่อืส�าหรบัตวัเÈรา้«Öม
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ตัวเศร้ำซึมคืออะไร
ตัวเศร้าซึมคืออีกร่างหนึ่งของโรคซึมเศร้า ตอนที่เราเผลอ มันจะ 

เข้ามายุ่งวุ่นวายกับชีวิต ท�าให้ชีวิตของเรายุ่งเหยิง ไร้ระเบียบ  ไม่กี่ปีมานี้ 

ผลส�ารวจแสดงให้เห็นว่าจ�านวนของตัวเศร้าซึมมีแนวโน้มเพิ่มมากข้ึน 

และจะส่งผลเสียต่อโลกมนุษย์ในอนาคต เจ้าสิ่งมีชีวิตชนิดนี้มีนิสัยชอบ

หลบซ่อน  ดังนั้น ตอนที่ก�าลังอ่อนแอ มนุษย์จึงไม่มีทางรู้สึกตัวในทันที

หรือป้องกันการโจมตีของตัวเศร้าซึมได้  การด�ารงอยู่ของเจ้าตัวนี้ก่อ

ให้เกิดผลเสียในวงกว้าง หนังสือเล่มนี้บันทึกข้อมูลไว้อย่างละเอียดเพื่อ

ป้องกันการล่มสลายของโลกมนุษย์ในอนาคต

ตัวเศร้ำซึม Depressy
ภาวะซึมเศร้ารุนแรง Melancholia
โรคซึมเศร้า Depression

หางสีด�าขดเป็นวงก ลม 
หางตัวเศร้าซึมยืดหดได้ตามใจนึก ขนบริเวณหาง
บางครั้งก็หนา บางครั้งก็บาง หางของมัน 
มีพลังพิเศษ 
ในการแทรกแซงชีวิตมนุษย์ 
และท�าให้สูญเสียพลัง 
ในการขยับตัวท�าสิ่งต่าง ๆ

หูขนาดมหึมา

หูของตัวเศร้าซึมมีไว้ฟังเสียง
ความกดดันของมนุษย์ มัน
มักไม่พลาดโอกาสเข้าไปยุ่ง
วุ่นวายกับชีวิตคนเหล่านั้น

ขนสีด�าขลับ
นักปราชญ์สมัยโรมันโบราณ
เชื่อว่าอารมณ์เศร้าเกิดจากน�้าดีสีด�า 
การที่ตัวเศร้าซึมมีขนสีด�าอาจเป็น 
เพราะเหตุผลนี้! ขนสีเข้มช่วยให้ 
แฝงตัวอยู่ในชีวิตมนุษย์ได้ง่าย  
แต่บางครั้งขนสีเหลืองที่ขึ้น 

หร็อมแหร็มบริเวณหลัง 
ก็ช่วยเปิดเผยร่องรอยของตัวเศร้าซึม 

กรงเล็บอันแหลมคม
กรงเล็บของมันแหลมคม 
และเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว 
มักใช้ตะปบเปลือกตาและ 
น่องขาของมนุษย์ ท�าให้มนุษย์ 
หลับไม่สบายและเดินไม่สะดวก  

บางครัง้ก็สร้างความเสยีหายให้กับ 
สิ่งรอบตัว เช่น ท�าลายข้าวของ
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ควำมเสียหำยที่เกิดจำกตัวเศร้ำซึม
อีกชื่อเรียกหนึ่งของตัวเศร้าซึม คือ ฆาตกรผู้มุ่งท�าลายสุขภาพแห่ง

ศตวรรษที่ 21  ใน ค.ศ. 2012 รายงานขององค์การอนามัยโลกชีใ้ห้เห็นว่า

คนราว 350 ล้านคนบนโลกนี้เป็นโรคซึมเศร้า แต่เนื่องจากเป็นโรคที่ถูก

มองในแง่ลบ คนส่วนใหญ่จึงไม่ยอมรับว่าตนเองเป็นโรคนี้ ถึงกับไม่ยอม

เข้ารับการรักษา  อ้างอิงจากผลการวิจัยขององค์การอนามัยโลก ใน

ค.ศ. 2020 โรคที่ท�าให้ทุพพลภาพอันดับสองก็คือโรคซึมเศร้า  นอกจากนี้

ผลวิจัยจากมหาวิทยาลัยÎาร์วาร์ดระบุว่า โรคซึมเศร้าอยู่อันดับสอง

ของการจัดอันดับโรคที่ก่อให้เกิดภาระต่อสังคมส่วนรวม ผลการส�ารวจ

เกี่ยวกับโรคซึมเศร้าของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุขไต้หวันระบุว่า

ประชากรราว 2 ล้านคนมีอาการของโรคซึมเศร้า1

องค�การอนามัยโลก
ระบุว่าใน ค.ศ. 2020 
รางวัลยอดเยี่ยมด้าน
การสร้างความเสียหาย
จนทําให้ทุพพลภาพ
จะตกเป�นของตัวเศร้าซึม!

ประชากรโลกจ�านวน 7,700 ล้านคน

350 ล้านคนถูกตัวเศร้าซึมเข้าโจมตี

1 ส�าหรับในไทย กรมสุขภาพจิตระบุว่าคนไทยตั้งแต่ช่วงวัยรุ่นขึ้นไปปวยเป็นโรคซึมเศร้าจ�านวน 
1.5 ล้านคนหรือประมาณร้อยละ 3 ของประชากรทั้งประเทศ อย่างไรก็ตาม สิ่งที่น่าเป็นห่วง
คือมีผู้ปวยเพียงร้อยละ 59 เท่านั้นที่เข้ารับการดูแลรักษาอย่างถูกวิธี ศึกษารายละเอียด
โรคซึมเศร้าเพิ่มเติมจากเว็บไซต์กรมสุขภาพจิต www.dmh.go.th



ในจ�านวนนี้ ราว 1.25 ล้านคนเป็นโรคซึมเศร้าข้ันรุนแรง  ตัวเลข

ที่ได ้จากการศึกษาด้านระบาดวิทยาเกี่ยวกับอัตราการแพร่ระบาด 

แสดงให้เห็นว่า โรคซึมเศร้าก่อให้เกิดต้นทุนทางเศรษฐกิจของการบริโภค 

ในไต้หวนัสงูถงึ 40,500 ล้านดอลลาร์ไต้หวนั2  ในจ�านวนนี ้ต้นทนุโดยตรง

จากค่ายาและค่ารักษาพยาบาลคิดเป็น 8,900 ล้านดอลลาร์ไต้หวัน 

แต่เนื่องจากโรคซึมเศร้าท�าให้ประชาชนท�างานไม่ได้ ค่าความเสียหาย 

ที่ส่งผลต่อก�าลังการผลิตจึงสูงถึง 30,900 ล้านดอลลาร์ไต้หวัน

ในขณะเดียวกันคนที่เป็นโรคซึมเศร้าก็กลายเป็นภาระอันหนักอ้ึง 

ของสังคมและครอบครัว  อาการของโรคซึมเศร้ามักปรากฏต่อเนื่อง 

และยาวนาน ในบางรายอาจปรากฏซ�า้ๆ  ข้อมลูจากกระทรวงสาธารณสขุ

และสวสัดกิารไต้หวนั และมลูนธิจิอห์นต่ง3 ระบวุ่าผู้ป่วยโรคซึมเศร้าจ�านวน 

ร้อยละ 15 เสียชีวิตจากการฆ่าตัวตาย ถือเป็นเร่ืองน่าเสียใจและนับเป็น

ความเสียหายที่เรียกกลับคืนมาไม่ได้  

ประชากรไต้หวันจ�านวน 23 ล้านคน

2 ล้านคนถูกตัวเศร้าซึมเข้าโจมตี
1.25 ล้านคนถูกตัวเศร้าซึมเข้าโจมตีอย่างรุนแรง
(เป็นโรคซึมเศร้าขั้นรุนแรง)

ตัวเศร้าซึม
ผลาญเงินไป
เท่าไร ต้นทุนทางเศรษฐกิจ 

40,500
ล้านดอลลาร์ไต้หวัน

ความเสียหายต่อ
ก�าลังการผลิต 
30,900

ล้านดอลลาร์ไต้หวัน

ต้นทุนการรักษา
8,900

ล้านดอลลาร์ไต้หวัน

2 1 ดอลลาร ์ไต้หวันมีค่าประมาณ 1.065 บาท
3 John Tung Foundation (JTF) มพัีนธกิจส่งเสรมินโยบายสขุภาพถ้วนหน้าส�าหรับประชาชนไต้หวัน
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ประวัติของตัวเศร้ำซึม
อย่าได้เข้าใจผิดคดิว่าตวัเศร้าซึมเป็นโรคชนดิใหม่ทีเ่พิง่เกดิ

ได้ไม่นาน สังคมปัจจุบันคิดว่าโรคซึมเศร้าเป็นผลพวงจากความ

ศวิไิลซ์ แต่ความจริงแล้วโรคนีม้ปีระวตัคิวามเป็นมาอันยาวนาน

หลักฐานเกี่ยวกับโรคซึมเศร้าท่ีเก่าแก่ที่สุดถูกค้นพบใน

ช่วงอารยธรรมเมโสโปเตเมีย ราว 4,000 ปีก่อนคริสต์ศักราช

สมัยนั้นโรคซึมเศร้ายังไม่ถูกวินิจฉัยว ่าเป็นโรคทางจิตเวช

แต่เป็นอาการของการถูกวิญญาณร้ายครอบง�า นักโบราณคดี

ค้นพบการบันทึกลายลักษณ์อักษรบนแผ่นหินซ่ึงกล่าวถึงอาการ

ของโรคซึมเศร้าไว้อย่างชัดเจน

ราว 400 ปีก่อนคริสต์ศกัราช Îปิโปคราตสี (Hippocrates)

แพทย์ชาวกรีกโบราณ เคยใช้ค�าว่าภาวะซึมเศร้ารุนแรง (melan-

cholia) และอาการฟุ ้งพล่าน (mania) เพื่อบรรยายโรคทาง

จิตเวช  เขาเร่ิมกล่าวถึงแนวคิดเร่ืองการเสียสมดุลของของเหลว

สี่ชนิดในร่างกาย ซ่ึงส่งผลต่อสุขภาพและอารมณ์ของมนุษย์

ได้แก่ น�้าดีสีเหลือง น�้าดีสีด�า เลือดสีแดง และมูกสีเขียว

ราว ค.ศ. 30 คอร์เนลีอุส เคลซุส (Cornelius Celsus)

ชาวโรมัน กล่าวไว้ในผลงานที่มีชื่อเสียงของเขาว่าสาเหตทุีท่�าให้

เกิด "ภาวะซึมเศร้ารุนแรง" คอืน�า้ดสีดี�า  ค�านีถู้กใช้ต่อมาเร่ือยๆ

จนกระทัง่ศตวรรษที ่12 ไมมอนดิสี (Maimonides) แพทย์ชาวยิว

จึงได้จัดให้ภาวะซึมเศร้าเป็นโรคชนิดหนึ่ง
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4,000 ปก่อนคริสตศักราช
มีการบันทึกเก่ียวกับตัวเศร้าซึม
บนแผ่นหนิตัง้แต่สมยัอารยธรรม
เมโสโปเตเมีย 

คนส่วนใหญ่นิยมใช้ค�าว่าโรคซึมเศร้า (depression)

เพราะเป็นค�าที่เข้าใจง่าย มีที่มาจากจิตแพทย์ที่ได้รับการยกย่อง

ท่านหนึ่งจากมหาวิทยาลัยจอนส์Îอปกินส์ (Johns Hopkins

University) ซ่ึงไม่ค่อยสันทัดภาษาอังกฤษนัก ตอนที่เขาใช้ค�าที่

ฟังดูอ่อนโยนอย่างค�าว่า “ซึมเศร้า” มาบรรยายโรคที่น่ากลัว

และโหดร้ายนี้ เขาไม่รู้ตัวเลยว่าท�าให้หลาย คนเข้าใจความหมาย

ของโรคนี้ผิดไป จนไม่ตระหนักหรือมองข้ามถึงความน่ากลัว

และอันตรายของโรคเวลาท่ีควบคมุมันไม่ได้

400 ปก่อนคริสตศักราช

ฮปิโปคราตสี แพทย์ชาวกรกีโบราณ 
เคยพูดถึงอกีชือ่หน่ึงของตวัเศร้าซมึเคยพูดถึงอกีชือ่หน่ึงของตวัเศร้าซมึ
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ค.ศ. 30

คอร์เนลีอุส เคลซุส ชาวโรมัน มองว่า
สาเหตุที่ท�าให้เกิดภาวะซึมเศร้ารุนแรง
คือ น�้าดีสีด�า
สาเหตุที่ท�าให้เกิดภาวะซึมเศร้ารุนแรง

ศตวรรษที่ 12

ไมมอนิดีส แพทย์ชาวยิว 
จดัให้ภาวะซมึเศร้าเป็นโรค
ชนิดหน่ึง
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ชื่อของตัวเศร้าซึมถูกเปลี่ยนจาก "ภาวะซึมเศร้า
รุนแรง" เป็น "โรคซึมเศร้า"

ศตวรรษที่ 19

รุนแรง" เป็น "โรคซึมเศร้า"

อคติที่มีต่อโรคซึมเศร้ำ
คนท่ัวไปอาจมองว่าโรคซึมเศร้าไม่ใช่โรค เราพบเห็น

อคติที่มีต่อโรคซึมเศร้าได้บ่อยคร้ัง อิทธิพลจากสื่อท�าให้คน

มองว่าผู้ป่วยคิดมากเกินไป มีนิสัยเกียจคร้าน อันตราย

และชอบคิดฆ่าตัวตาย ต้องโทษค�าว่า “ซึมเศร้า” เพราะมัน

ท�าให้คนมองข้ามและไม่ตระหนักถึงความรุนแรงของโรคนี้

พลังของตัวอักษรและค�าพูดนั้นน่ากลัว การที่คนไม่ค่อย

ยอมรับค�าว่า "ซึมเศร้า" ท�าให้ความเข้าใจผิดต่อโรคนี้ไม่ได้

รับการใส่ใจแก้ไข



เมื่อตัวเศร้ำซึมสร้ำงควำมวุ่นวำย

  การตืน่นอนตอนเช้าเป็นเร่ืองทีย่ากมาก อยากซุกอยู่บนเตยีง

ไม่อยากคยุกบัใคร รู้สกึไม่อยากอาหารแถมยังผอมลงมาก  ฉนัรู้สกึ

ว่าบนโลกนี้ไม่มีสิ่งน่าสนใจอีกต่อไปแล้ว ฉันต้องใช้ความพยายาม

อย่างมากเพือ่ให้นอนหลับตอนกลางคนื แต่ท�าอย่างไรกน็อนไม่หลับ

ฉนัรู้ดว่ีาควรมีสตเิพราะยังต้องท�างาน ต้องเผชญิหน้ากบัเร่ืองต่างๆ

แต่มันไม่มทีางจริงๆ ไม่มทีางทีอ่นาคตจะดข้ึีน

  ค�าสารภาพด้านบนคือความคิดของคนที่ถูกตัวเศร้าซึมเข้ามา

สร้างความวุ่นวาย แต่อาการและสถานการณ์ที่ผู้ป่วยโรคซึมเศร้าแต่ละคน

พบเจอแตกต่างกันไป  คู่มือการวินิจฉัยและสถิติส�าหรับความผิดปกติ

ทางจติฉบบั 5 (DSM-5) ตีพิมพ์โดยสมาคมจิตเวชแห่งสหรัฐอเมริกา ระบุ

ถึงเก้าอาการส�าคัญของโรคซึมเศร้า ถ้าพบอาการเหล่านี้ตั้งแต่ห้าอาการ

ขึ้นไป โดยมีอาการที่หนึ่งหรือสองร่วมอยู่ด้วยภายในระยะเวลา 2 สัปดาห์

แปลว่าคุณอาจถูกตัวเศร้าซึมป่วนเข้าให้แล้วแปลว่าคุณอาจถูกตัวเศร้าซึมป่วนเข้าให้แล้ว
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อาการที่หนึ่ง

รู้สึกเศร้ำหมอง
เกือบตลอดทั้งวัน

จิตใจเศร้าหมองไม่ใช่แค่

อารมณ์ไม่ด ีแต่รวมถงึความข้ีเกยีจ

ไม่มีสมาธิ และอยู่ไม่สุข เหล่านี้

เป็นอาการของโรคซึมเศร้า ซ่ึง

แสดงออกได ้ ท้ั งทางร ่ างกาย

และจิตใจ บางคนอาจร้องไห้ รู้สึก

เจ็บปวด อารมณ์เสีย เศร้า เหงา

หรือเบื่อหน่าย  แต่บางคนอาจ

รู ้สึกเหมือนถูกกดทับบริเวณ

หน้าอก รู้สึกว่างเปล่า

บริเวณช่องท้อง หรือมี

อะไรสักอย่างติดอยู่ในล�าคอ

อาการที่สอง

ขำดควำมสนใจเรื่องต่ำง ๆ
ในชีวิตประจ�ำวัน

อาการส�าคัญอย่างที่สอง

ของโรคซึมเศร้าคือความเฉยชา

สิ่งที่เคยชอบในอดีต ตอนนี้กลับ

ไม่สนใจ ไม่มีแรงท�างานหรือท�า

สิ่งที่เคยท�าเป็นประจ�า บางคน

อาจรู้สึกเบือ่หน่ายชวีติตลอดเวลา

  แม้ได้ออกไปเที่ยว แต่

พอกลับมาไม่นานก็

รู้สกึหมดความสนใจ

กบัทุกสิ่งทุกอย่าง

อาการที่สาม

น�ำ้หนกัลดลงหรอืเพ่ิมข้ึนอย่ำงรวดเรว็
อารมณ ์ ซึมเศร ้าจะส ่งผลอย ่างมาก

ต ่อพฤติกรรมการกิน บางคนอาจน�้ าหนัก

ลดลงอย่างรวดเร็วจนผอม แต่บางคนอาจ

เจริญอาหารจนน�า้หนกัข้ึน เมื่อสารเซโรโทนินในสมองใหญ่ (cerebrum)

ของผู้ป่วยโรคซึมเศร้าลดลง ตัวรับเซโรโทนิน (5-HT2C receptor)

ที่เกี่ยวข้องกับความอยากอาหารก็จะเปลี่ยนไปด้วย  ดังนั้น อารมณ์

ซึมเศร้าจึงส่งผลต่อความอยากอาหาร ถ้าน�้าหนักเพิ่มข้ึนหรือลดลงเกิน

2 กิโลกรัมภายใน 2 สัปดาห์ควรระวังเอาไว้!

แม้ได้ออกไปเที่ยว แต่

พอกลับมาไม่นานก็

รู้สกึหมดความสนใจ

กบัทุกสิ่งทุกอย่าง
รู ้สึก เหมือนถูกกดทับบริเวณ

อะไรสักอย่างติดอยู่ในล�าคอ
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อาการที่สี่

นอนไม่หลับ 
โรคซึมเศร้าเป็นสาเหตุของอาการนอนไม่หลับซ่ึงพบได้บ่อย

ผู้ป่วยบางคนอาจตื่นเช้ามาก หลังจากตื่นแล้วก็ยากที่จะกลับไปนอน

หลับอีกคร้ัง ท�าให้จิตใจฟุ้งซ่าน อารมณ์ไม่ดี คิดอยู่เสมอว่าในหนึ่งวัน

จะผ่านช่วงเวลาที่นอนไม่หลับไปได้อย่างไร จิตใจจึงย่ิงหดหู่และตก

อยู่ในวังวนอันโหดร้าย  เวลานอนไม่หลับ

บางคนมักคิดว่านอกจากเราที่ ยังตื่นอยู ่

ทุกคนล้วนหลับอยู ่ในโลกแห่งความฝัน

จึงท�าให้รู้สึกเหงาและว่างเปล่า

อาการที่ห้า

รู้สึกตื่นเต้นหรือเอื่อยเฉื่อย
มำกเกินไป

ผู้ป่วยโรคซึมเศร้าอาจรู้สกึ

ว ่าตัวเองคิดวิเคราะห์ได ้ช ้าลง

พูดช้าลง หรืออาจรู้สกึว่าโลกหมนุ

เร็วข้ึนแต่ตวัเองกลบัตามโลกไม่ทัน

บางคร้ังคนรอบข้างผู้ป่วยก็รู้สึก  

ได้อย่างชัดเจนว่าผู้ป่วยพูดช้าลง

อาการที่หก

รู้สึกเหนื่อยล้ำหรือไม่มีแรง
ผู ้ ปวย โรค ซึม เศร ้ า มัก

สูญเสียเร่ียวแรงในการใช้ชีวิต

สติและพละก�าลังลดลงอย่างมาก

ไม่เพียงรู ้สึกหมดแรงใจเท่านั้น

แรงกายของผู้ป่วยก็มักถดถอย

ตามไปด้วย

่

ได้อย่างชัดเจนว่าผู้ป่วยพูดช้าลง
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อาการที่เจ็ด

รู้สึกว่ำตัวเองไม่มีค่ำ
หรือรู้สึกผิดมำกเกินไป

เมื่อพบเจอปัญหา ผู้ป่วย 

โรคซึมเศร้าระยะแรกมักคิดว ่า

ตนเองไม่มีทางรับมือได้ ภายหลัง

เมื่อเกิดความผิดพลาดก็มักโทษ

ว่าเป ็นเพราะตนเองไม่มีความ

สามารถ  ในระยะถัดมา ผู้ป่วยมัก

เร่ิมร�าคาญตนเอง เข้าใจว่าตนเอง

ไม่มีประโยชน์ ไม่ว่าเร่ืองอะไรก็ท�า

ได้ไม่ดี  สุดท้ายผู้ป่วยอาจเปลี่ยน

จากร�าคาญเป ็นเกลียดตัวเอง

และรู้สึกว่าถ้าใช้ชีวิตต่อไปก็รังแต่

จะเป็นภาระ ไม่มีค่าพอท่ีจะมีชีวิต

อยู่อีกต่อไป

อาการที่แปด

ควำมสำมำรถในกำรคิด
วิเครำะห์และกำรจดจ่อ
ลดน้อยลง หรือเกิด
ควำมลังเลใจได้ง่ำย

ผู้ป่วยโรคซึมเศร้ามักลังเล

เมื่อต ้องใช ้ความคิด ตัดสินใจ

ไม่ได ้ หรือใช ้เวลานานในการ

ตัดสินใจ แต่สุดท้ายก็หาข้อสรุป

ไม่ได้อยู่ดี

อาการที่เก้า

คิดถึงควำมตำยซ�้ำแล้วซ�้ำเล่ำ หรือมีควำมคิดอยำก
ฆ่ำตัวตำย จนถึงขั้นวำงแผนฆ่ำตัวตำย

ผู ้ป่วยโรคซึมเศร้ามักจะนึกถึงความตาย ทั้งความตายของ
คนสนทิหรือสตัว์เลีย้งและภาพความตาย  ความคดิอยากฆ่าตวัตายเป็น
อาการส�าคัญของโรคซึมเศร้า แบ่งออกเป็นระดับได้ตั้งแต่มีความคิด
ที่จะฆ่าตัวตายไปจนถึงการลงมือท�าซ่ึงมีความแตกต่างกันมาก  ถ้าเป็น
แค่ความคิดชั่ววูบ ไม่ได้วางแผนก็ยังไม่นับว่ารุนแรง แต่ถ้าวางแผนไว้
อย่างละเอียด ควรรีบปรึกษาแพทย์
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ตัวเศร้าซึมชอบยุ่งวุ่นวายกับคนในครอบครัวเดียวกัน

ตัวเศร้ำซึมชอบโจมตีคนประเภทไหน

คนที่มีสมาชิกในบ้านเป็นโรคซึมเศร้าขั้นรุนแรง

โรคซึมเศร้าควรถูกบันทึกไว้ในประวัติทางการแพทย์ของครอบครัว

บางคนอาจเป็นโรคซึมเศร้าได้ง่าย แต่บางคนก็เป็นยาก  นักวิจัยจาก

ศูนย์การแพทย์มหาวิทยาลัยโคลัมเบียใช้เวลาย่ีสิบปีติดตามสมาชิก

ครอบครัวหนึ่งอย่างต่อเนื่องมากว่าสามรุ่น แล้วพบว่าลูกหลานที่มีพ่อแม่

หรือปู่ย่าตายายเป็นโรคซึมเศร้ามักได้รับการวินิจฉัยว่าขาดความสมดุล

ด้านอารมณ์ตั้งแต่วัยเด็ก ซ่ึงตรวจพบในรุ่นลูกและรุ่นหลานมากกว่า

คร่ึงหนึ่ง  เด็กที่พ่อแม่และปู่ย่าตายายเป็นโรคซึมเศร้ามีอัตราการเป็น

โรควติกกงัวลสงูกว่าคนปกตถิงึสองเท่า สาเหตุเพราะการอยู่ในครอบครัว

เดียวกันต้องเผชิญสภาพแวดล้อมแบบเดียวกัน ท�าให้ส่งผลกระทบ

ซ่ึงกนัและกนัได้ง่ายมาก  ด้วยเหตนุี ้โรคซึมเศร้าจงึควรถกูบนัทกึในประวตัิ

ทางการแพทย์ของครอบครัว

ทัง้นี ้โรคทีร่ะบใุนประวตัทิางการแพทย์ของครอบครัวกบัโรคตดิต่อ

แตกต่างกัน ปัจจุบันนักพันธุศาสตร์ยังสรุปไม่ได้ว่าโรคซึมเศร้าเป็นโรค

ติดต่อทางพันธุกรรมหรือไม่
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ตัวเศร้าซึมบ้าผู้หญิง

เพศหญิง

งานวิจัยชิ้นหนึ่งระบุสาเหตุของโรคซึมเศร้าไว้ว่า ระยะเวลาในการ

แสดงอาการของโรคซึมเศร้าในเพศหญิงค่อนข้างยาวนาน อัตราเป็นซ�้า

ค่อนข้างสูง โรคข้างเคียงทางจิตเวชอ่ืนๆ ก็ปรากฏเยอะ สาเหตุเป็นเพราะ

เพศหญิงได้รับความกดดันสะสมที่เกิดจากบทบาททางสังคมและมีปัญหา

การปรับอารมณ์ ไม่ได้หมายความว่าเพศหญิงเป็นเพศที่สภาพร่างกาย

ไม่แข็งแรงมาตัง้แต่ก�าเนดิ แต่สะท้อนให้เห็นถึงความล�าบากในการแสดง

บทบาททางเพศ การได้รับแรงกดดันมหาศาลจากที่ต่างๆ รวมถึงขาดวิธี

ที่เหมาะสมในการระบายหรือปลดปล่อยความรู้สึก

อย่างไรก็ตาม สาเหตท่ีุอัตราการเป็นโรคซึมเศร้าในเพศหญงิสูงกว่า

เพศชายอาจเป็นเพราะผู้ป่วยเพศชายมักไม่ยอ มรับหรือไม่ร้องขอความ

ช่วยเหลือ  นอกจากนี ้เพศหญงิยังต้องเผชญิกบัสถานการณ์อันยากล�าบาก

ในสภาวะจิตใจไม่ปกติ โดยเฉพาะช่วงท่ีÎอร์โมนเพศหญิงเปล่ียนแปลง

ย่ิงเพิ่มโอกาสในการเป็น “โรคซึมเศร้าเฉพาะเพศหญิง” มากข้ึน เช่น

โรคซมึเศร้าก่อนมปีระจ�าเดอืนและโรคซึมเศร้าหลังคลอดบุตร
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ตัวเศร้าซึมรักคนสมบูรณ์แบบมากเป็นพิเศษ

คนที่มีความรับผิดชอบสูงและรักความสมบูรณ์แบบ

คนทุกคนมีมาตรฐานแตกต่างกัน และสภาพจิตใจของแต่ละคน

ก็ได้รับอิทธิพลจากมาตรฐานที่วางไว้ บางคนมีความตั้งใจในทุกๆ เรื่อง

มีความรับผิดชอบสูง ได้รับความไว้วางใจจากคนรอบข้าง และรัก

ความสมบูรณ์แบบ  แต่หากมองในอีกมุมหนึ่ง คนเหล่านี้ก็มีข้อบกพร่อง

ตรงที่ไม่รู ้จักยืดหยุ่นและมีนิสัยดื้อร้ัน คนที่มีนิสัยเช่นนี้มักรู้สึกกดดัน

อยู่ตลอดเวลา  อีกท้ังยังรู ้สึกว่าตัวเองไม่ประสบความส�าเร็จเพราะ

ยังไม่สมบรูณ์แบบ หรือรู้สกึเป็นกงัวลจนซึมเศร้าเพราะยอมรับสถานการณ์

หรือเรื่องบกพร่องไม่ได้

คนเรามีทัศนคติต่อค�าว่า “สมบูรณ์แบบ” แตกต่างกัน  แต่คงไม่ดี

เท่าไรนัก หากระดับความรุนแรงสูงถึงข้ันเปลี่ยนจากความสมบูรณ์แบบ

เป็น “การบีบบังคับ”
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เมื่อความกดดันจากการท�างานระเบิดออกมา 
ตัวเศร้าซึมก็จะปรากฏตัว

พนักงานที่ได้รับแรงกดดันสูง

งานบางอย่างอาจต้องเผชิญกับสถานการณ์บีบคั้น เช่น เวลาที่

เร่งรีบ การแข่งขันระหว่างคนในแผนกเดียวกัน และเวลางานที่ยาวนาน

คนเหล่านี้ต้องแบกรับแรงกดดันและความรับผิดชอบที่มากข้ึนแต่เพียง

ผู้เดยีว  เมือ่หาวธิรีะบายความเครียดทีเ่หมาะสมไม่ได้กม็คีวามเป็นไปได้สงู

ที่จะเป็นโรคซึมเศร้า

โดยทั่วไป พนักงานที่มีลักษณะงานดังต่อไปนี้มีความเสี่ยงเป็น

โรคซึมเศร้าได้ง่าย

1. งานที่มีการแข่งขันสูงหรือระยะเวลาในการท�างานจ�ากัด

2. งานที่ต้องเปลี่ยนสถานที่หรือเนื้องานบ่อยๆ

3. งานที่ไม่มีเพื่อนร่วมงาน ต้องแบกรับความกดดันเพียงล�าพัง

4. งานที่เวลาเข้างานและเวลาพักไม่ปกติ

43



ฤดูหนาวมาถึง ตัวเศร้าซึมเองก็มาถึงแล้วเหมือนกัน

คนที่อาศัยอยู่ในสภาพแวดล้อมมืด ชื้น และหนาวเย็น

“โรคซึมเศร้าในฤดหูนาว” หรือความผิดปกตทิางอารมณ์ตามฤดกูาล

(SAD) เป็นโรคซึมเศร้าและโรคไบโพลาร์ชนิดหนึ่ง ผู้ป่วยโรคซึมเศร้า

ในฤดูหนาวจ�านวนร้อยละ 10 มักมีอาการโรคไบโพลาร์  สาเหตุของโรค

มีมากมาย ไม่ว่าจะเป็นอิทธิพลของสภาพแวดล้อม Îอร์โมน และยีน

กลุ่มที่มีความเสี่ยงสูงคือคนที่อาศัยอยู่ในพื้นที่ละติจูดสูง บริเวณที่ฝนตก

หนกั และบริเวณที่เมื่อถึงฤดูหนาว ตอนกลางวันสั้น ตอนกลางคืนยาว

ผู้ที่ได้รับผลกระทบจากโรคดังกล่าว อันดับแรกควรส�ารวจตนเอง

ว่าฤดูกาลไหนที่ท�าให้รู้สึกซึมเศร้า  โรคนี้รักษาได้ในชีวิตประจ�าวัน โดย

การรักษาด้วยแสงแดด อาหาร หรือการออกก�าลังกาย ถ้าอาการหนักข้ึน

หรือมีความคิดฆ่าตัวตาย ควรรีบพบแพทย์ทันที
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การสูญเสียในรูปแบบต่างๆ ล้วนดึงดูดตัวเศร้าซึม

คนที่เผชิญกับการเปลี่ยนแปลงและการสูญเสีย

ความกดดันสูงหรือความสูญเสียเป็นปัจจัยส�าคัญที่สุดที่ท�าให้เป็น

โรคซึมเศร้า แรงกดดันจากการเผชิญกับปัญหาต่างๆ ในชีวิตอาจสะสม

เพิ่มมากข้ึนจนรู้สึกซึมเศร้า  ยกตัวอย่างเช่น เร่ืองวุ่นวายจากคนรอบข้าง

ปัญหาครอบครัว คนใกล้ชิดเสียชีวิต อกหัก หย่าร้าง ร่างกายไม่แข็งแรง

ย้ายบ้าน ย้ายงาน ตกงาน หรือประสบวิกฤตทางการเงิน เป็นต้น  เม่ือใด

ที่สภาพแวดล้อมภายนอกซ�้าเติมอาการของโรค บวกกับแรงกดดันภายใน

ไม่มีช่องทางระบายออก เมื่อนั้นคุณจะเป็นโรคซึมเศร้าได้ง่าย
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ตัวเศร้าซึมชอบเข้ามายุ่งวุ่นวายกับผู้ป่วยโรคต่าง ๆ  

เช่น โรคหัวใจและโรคพาร์กินสัน

คนที่เจ็บป่วยเป็นทุนเดิม

หลายปีมานี้ นักวิจัยยืนยันแล้วว่าการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย

ส่งผลถึงการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ โรคหลอดเลือดสมอง โรคหัวใจ โรค

มะเร็ง โรคพาร์กนิสนั และภาวะÎอร์โมนไม่สมดลุล้วนน�าไปสูโ่รคซึมเศร้าได้

ผู้ป่วยมกัรู้สกึเฉยชา ไม่สนใจความต้องการของร่างกายตวัเอง จงึหายเป็น

ปกติได้ยาก
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ตัวเศร้าซึมชอบพ่นควันบุหรี่ไปพร้อมๆ กับสิงห์อมควัน

คนที่โดนตัวเศร้ำซึมโจมตีบ่อย ๆ  ก็คือ...

คนที่สูบบุหรี่

งานวิจัยระบุว่า ผู้ป่วยโรคซึมเศร้ามีอัตราการเสพติดสารนิโคติน

สูงกว่าคนที่ไม่ได้เป็นโรคซึมเศร้าถึงสองเท่า ผู้หญิงอายุ 20-39 ปีที่เป็น

โรคซึมเศร้าร้อยละ 50 จะติดบุหร่ีด้วย แม้แต่กลุ ่มที่มีอาการของโรค

ซึมเศร้าเพยีงเลก็น้อย นัน่คอืยังไม่ถงึข้ันถกูวนิจิฉยัว่าเป็นผู้ป่วยโรคซึมเศร้า

ก็ยังมีอัตราการสูบบุหรี่สูงกว่าคนที่ไม่มีอาการซึมเศร้า 

แม้มีงานวจิยัระบุว่าสารนโิคตนิช่วยลดแรงกดดนัได้ แต่การสบูบหุร่ี

ติดต่อกันเป็นเวลานานก็ส่งผลเสียอยู่ดี เพราะบุหร่ีท�าให้สารเซโรโทนิน

(สารแห่งความสขุ) ในสมองลดลง  ฉะนัน้ ส�าหรับคนทีส่บูบหุร่ีเป็นเวลานาน

สารนิโคตินจะไม่มีผลช่วยลดความกดดัน และในหมู่ผู้ป่วยโรคซึมเศร้า

สารนิโคตินกลับยิ่งท�าให้อาการแย่ลง4

4 อ้างอิงจาก Depression and Smoking Go Hand in Hand in U.S. 
ตีพิมพ์เมื่อวันที่ 14 เมษายน ค.ศ. 2010
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ถ้าตัวเศร้าซึมไม่เมาก็ดื่มต่ออีกสักแก้ว ไม่เมาไม่เลิก!

คนที่ติดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์และใช้ยาในทางที่ผิด

งานวิจัยเผยว่าผู้ป่วยโรคซึมเศร้ามักใช้แอลกอÎอล์ สารนิโคติน

และยาที่ใช้ปรับอารมณ์มาบรรเทาอาการของโรค ท�าให้ตัวเองมึนเมา

เป็นระยะเวลาสั้นๆ เพื่อหลีกเลี่ยงความเจ็บปวด  แอลกอÎอล์ออกฤทธิ์

กดระบบประสาทส่วนกลาง หากดื่มในปริมาณน้อยมักรู้สึกเคล้ิมเป็นสุข

แต่จากรายงานวิจัยฉบับใหม่ การดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอÎอล์ในปริมาณ

มากเกนิไปอาจกระตุน้ให้เกดิโรคซึมเศร้าและโรควติกกงัวล  อาจกล่าวได้ว่า

ผู้ป่วยโรคซึมเศร้ามักดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอÎอล์เพื่อระบายความเครียด

ในขณะเดียวกัน คนที่ติดเคร่ืองดื่มแอลกอÎอล์เป็นเวลานานก็อาจเป็นโรค

ซึมเศร้าได้ ยังไม่มีหลักฐานบ่งชัดว่าสิ่งใดเป็นเหตุสิ่งใดเป็นผล แต่ที่รู้แน่

คือตัวเศร้าซึมชอบปรากฏกายข้างๆ คนท่ีติดเคร่ืองดื่มแอลกอÎอล์

และคนที่ใช้ยาในทางที่ผิด
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ตัวเศร้าซึมชอบสังคมก้มหน้า

คนที่ติดโทรศัพท์มือถือ

นักวิจัยจากโรงเรียนแพทย์ไฟน์เบิร์ก มหาวิทยาลัยนอร์ทเวสเทิร์น

สหรัฐอเมริกาตามสงัเกตพฤตกิรรมการใช้สมาร์ตโฟนของผู้รับการทดลอง

จ�านวน 28 คน นักวิจัยได้วิเคราะห์ข้อมูลจีพีเอสและค้นพบว่า อัตรา

การใช้สมาร์ตโฟนของผู้ที่มีอาการซึมเศร้าสูงกว่าผู้ที่ไม่มีอาการซึมเศร้า

ถึงสามเท่า  เวลาที่ใช้สมาร์ตโฟนโดยเฉลี่ยต่อวันของผู้ที่มีอาการซึมเศร้า

คือ 68 นาที ในขณะที่เวลาเฉลี่ยต่อวันของผู้ที่ไม่มีอาการซึมเศร้าคือ 17

นาที  งานวิจัยนี้พิสูจน์ให้เห็นว่าผู้ป่วยโรคซึมเศร้ามักไม่ชอบเคลื่อนไหว

ร่างกายหรือท�ากิจกรรมต่างๆ  นอกจากนี้ ยังชี้ว่าผู้ที่มีอาการซึมเศร้า

ใช้เวลาส่วนใหญ่อยู่บ้านและไม่ค่อยออกไปนอกบ้านนานๆ
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ตัวเศร้ำซึมก็เคยยุ่งวุ่นวำยกับคนดังเหมือนกัน!

แพทย์ระบุว่าโอกาสในการเป็นโรคซึมเศร้าไม่มีความ

สัมพันธ์กับสถานะทางสังคม ผู ้มีชื่อเสียงจ�านวนมากก็เคย

เป็นโรคซึมเศร้ามาก่อน  ในอดีตโรคซึมเศร้าเป็นเร่ืองน่าอาย

จนกระทั่ง ค.ศ. 1970 ผู้คนถึงเร่ิมสนใจและถกเถียงถึงเร่ือง

โรคซึมเศร้าอย่างเปิดเผย 

เรามาดูตัวอย่างผู้มีชื่อเสียงบางคนที่ออกมาเปิดเผยว่า

ตนเองเคยเป็นโรคซึมเศร้ากันเถอะ
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ตัวเศร้าซึมคือแรงบันดาลใจในการสร้างตัวละครผู้คุมวิญญาณในแÎร�รี่ ¾อตเตอร� 

5 สุนทรพจน์ของ เจ.เค. โรว์ลิ่ง ในพิธีจบการศึกษาของมหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด ค.ศ. 2008 จาก
หนังสือ ชีวิตที่ดีมาก ๆ : คุณคาของความลมเหลวและความสําคัญของจินตนาการ ส�านักพิมพ์
นานมีบุคส์จัดพิมพ์ พ.ศ. 2560

เจ.เค. โรว์ลิ่ง (J.K. Rowling) 
นกัเขียนวรรณกรรมแฟนตาซีชือ่ดงัของอังกฤษ ผลงานโด่งดงัทีส่ดุ คือ หนังสือ

ชุดแÎร�รี่ ¾อตเตอร� 

ค.ศ. 1994 โรว์ลิ่งเพิ่งจบชีวิตการแต่งงาน เธอตกงาน ไม่มี

เงนิแม้แต่เพนนีเดยีว แถมยังมีลกูสาวตวัน้อยทีต้่องดแูลอีกหนึ่งคน

เธอพูดล้อเลียนตัวเองว่า “ฉันเป็นคนที่ล้มเหลวมากทีส่ดุในบรรดา

คนทุกคนที่ฉันเคยพบเจอมา”  ในช่วงเวลาตกต�่าเธอเป็นโรค

ซึมเศร้าและพยายามฆ่าตัวตาย ความรู้สึกสิ้นหวังในขณะนั้น

กลายมาเป็นแรงบันดาลใจในการสร้างตัวละครผู้คุมวิญญาณ

ในหนงัสอืชดุแÎร�ร่ี ¾อตเตอร� สตัว์ประหลาดทีค่อยดดูกลืนความสขุ

หรือวญิญาณในตวัมนษุย์

"ฉันได้รับการปลดปล่อยให้เป็นอิสระ เพราะความกลัวที่

ใหญ่ทีส่ดุของฉนักลายเป็นความจริง แต่ฉนัยังมีชวีติอยู่ ยังมลูีกสาว

ที่ฉันรัก และก็มีเครื่องพิมพ์ดีดเก่าๆ กับไอเดียใหญ่  ดังนั้น ก้นเหว

จึงเป็นรากฐานที่แข็งแกร่งให้ฉันสร้างชีวิตขึ้นมาใหม่" 5 
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มีโรออกก�าลังกายอย่างหนักเพื่อต่อต้านตัวเศร้าซึม

ชูอัน มีโร (Joan MirO’ ) 
จิตรกรชาวสเปนคนส�าคัญด้านศิลปะลัทธิเหนือจริง (surrealism) ชอบวาด

ผู้หญงิ นก ดวงอาทติย์ และดวงดาว

มีโรอยากเป็นจิตรกรตั้งแต่อายุสิบกว่าขวบ แต่พ่อแม่

ยืนกรานส่งเขาไปเรียนบัญชีและบริหารธุรกิจที่วิทยาลัยธุรกิจ

ในบาร์เซโลนา หลังเรียนจบพ่อก็ส่งเขาไปท�างานต�าแหน่ง

นักบัญชีในบริษัทผลิตยาแห่งหนึ่ง หลังจากนั้นเขาก็ป่วยเป็น

โรคซึมเศร้าเพราะเกลียดงานท่ีตัวเองท�าอยู่ พ่อจึงซ้ือห้องเล็กๆ

ในชนบทให้เขาย้ายไปพักรักษาตัว  มีโรไม่ชอบให้มีอะไรมา

รบกวนสมาธิขณะวาดภาพ จึงรักษากิจวัตรประจ�าวันอย่าง

เคร่งครัด เพื่อป้องกันไม่ให้โรคซึมเศร้าเล่นงาน เขาจึงพักผ่อน

อย่างเตม็ทีแ่ละออกก�าลงักายอย่างหนกั ระหว่างอยู่ทีบ่าร์เซโลนา

มีโรกระโดดเชือกและเล่นยิมนาสติกสไตล์สวีเดน เม่ือย้ายไป

ปารีส เขาชอบต่อยมวย รวมถึงไปว่ายน�้าและวิ่งออกก�าลังที่

มอนตรอยค์เดลกมัปŠ (Mont-roig del Camp) ในวนัหยุดยาว6

6 จากหนังสือเรื่อง กิจวัตรประจําวันของศิลปน (Daily Rituals: How Artists Work) 
โดย เมสัน เคอร์รีย์ (Mason Currey)
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แอนน์ แÎททาเวย์คิดว่าตอนที่เป็นโรคซึมเศร้า เธอกลายเป็นอีกคนหนึ่ง

แอนน์ แฮททำเวย์ (Anne Hathaway) 
นักแสดงหญิงชาวอเมริกันผู้มีชื่อเสียงจากผลงานภาพยนตร์เร่ือง นางมาร

สวมปราด้า บันทึกรักเจ้าหญิงมือใหม่ และเลมีเซราบล� (Les Mis érables)

แอนน์ แÎททาเวย์เคยเป็นโรคซึมเศร้าและโรควิตกกังวล

ตอนวัยรุ่น เธอรู้สึกว่าตัวเองเป็นอีกคนหนึ่ง “ไม่นานมานี้ ฉันพูด

กับแม่ว่า ‘แม่ยังจ�าเด็กผู้หญิงคนนั้นได้ไหม เด็กคนนั้นหายไปแล้ว

หลับใหลไปแล้ว เธอพูดส่ิงท่ีอยู่ในใจแล้วก็จากไป’  ตอนนั้นฉันถึง

คิดข้ึนมาได้ว่าฉันยังจ�าเธอได้ เพียงแต่เธอไม่ใช่ส่วนหนึ่งของฉัน

อีกแล้ว ฉันเสียใจมากที่ ‘เด็กคนนั้น’ ต้องเจ็บปวดมานาน  ที่จริง

การหมกมุ่นอยู่กับตัวเองก็คือการยึดตนเองเป็นศูนย์กลางแบบ

ผิดๆ นั่นเอง  หลายคนมองว่าโรคซึมเศร้าคือ ‘การหมกมุ่นอยู่กบั

ตัวเอง’ ซ่ึงแนวคิดเช่นนี้ยังเป็นท่ีถกเถียงอยู่ แต่จากประสบการณ์

ส่วนตวั ฉนัคดิว่ามนักเ็ป็นความจริงส่วนหนึง่”  ทัง้นี ้ไม่ได้หมายความ

ว่า "การยึดตนเองเป็นศนูย์กลาง" ท�าให้เกดิโรคซมึเศร้า แต่ตอนที่

คุณทุกข์ทรมานและต้องรับมือโรคซึมเศร้า มุมมองชีวิตมักถูก

จ�ากัดด้วยอารมณ์ด้านลบ ซ่ึงจะดึงตัวตนที่คิดลบและมองโลกใน

แง่ร้ายออกมา
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บียอนเซ โนวส์ (BeyoncÉ Knowles) 
นกัร้องและโปรดวิเซอร์ชาวอเมริกนัทีไ่ด้รับรางวลัแกรมมอีะวอร์ดส์มากทีส่ดุ

เป็นอันดบัสอง เจ้าของเพลงดงั Crazy in Love 

บียอนเซเคยบอกว่าตัวจริงของเธอแตกต่างกับเธอที่มี

เสน่ห์และเซ็กซ่ีบนเวทีอย่างสิ้นเชิง ความจริงเธอเป็นคนอ่อนแอ

และข้ีอาย เธอเคยเป็นโรคซึมเศร้าเพราะเลิกกับแฟนหนุ ่ม

มหิน�าซ�า้วงเดสทนิส์ีไชลด์ (Destiny’s Child) ทีเ่ธอเคยเป็นสมาชกิ

ยังถูกยุบวงอีก

“ฉันหมกตัวอยู่ในห้องตลอดเวลา ไม่กินอะไรเลย วันเวลา

ช่างเงียบเหงาและผ่านไปได้ยากเหลือเกิน ฉันไม่รู้ว่าฉันคือใคร

และไม่รู้ว่าใครบ้างทีเ่ป็นเพือ่นของฉนั ชวีติฉนัเปลีย่นไปโดยสิน้เชงิ

ตอนนั้นการออกมาพูดว่าเป็นโรคซึมเศร้าเป็นเร่ืองยากมาก

เพราะวงเดสทินีส์ไชลด์เพิ่งได้รับรางวัลแกรมมีอะวอร์ดส์ ฉัน

กลัวว่าจะไม่มีใครเชื่อ  ที่สุดแล้ว แม่เป็นคนที่ช่วยให้ฉันก้าวผ่าน

วันแย่ๆ เหล่านั้นมาได้ แม่บอกว่าจะต้องมีคนรักฉันแน่นอน แม่

พูดอยู่เสมอว่าฉันฉลาด น่ารัก และสวยมากแค่ไหน  ฉนัจงึเรียน

รูว่้าถ้าปล่อยวางไม่ได้ ก็ต้องตั้งสติและให้ก�าลังใจตัวเอง”

บียอนเซสลัดตัวเศร้าซึมให้หลุดไปได้ด้วยความช่วยเหลือจากแม่
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วินสตัน เชอร์ชิลล์ (Winston Churchill) 
อดีตนายกรัฐมนตรีของอังกฤษ นักการเมือง และนักเขียน ขณะด�ารงต�าแหน่ง
นายกรัฐมนตรี เขาเป็นผู้น�าพาอังกฤษมีชัยชนะเหนือเยอรมนีในสงครามโลก
คร้ังที ่2 โดยร่วมมอืกบัประเทศสมัพนัธมิตร ถอืเป็นผู้น�าทางการเมอืงคนส�าคญั

ในศตวรรษที ่20

พ่อของเชอร์ชิลล์เสียชีวิตจากความผิดปกติทางจิต ซันนี

ลกูพีลู่กน้องชาย และไดอานา ลูกสาวของเขาก็ป่วยเป็นโรคซึมเศร้า

ข้ันรุนแรงเช่นกนั  เชอร์ชลิล์เองมอีาการโรคซึมเศร้ารุนแรงหลายคร้ัง

เช่น ใน ค.ศ. 1910 ขณะเขาด�ารงต�าแหน่งรัฐมนตรีมหาดไทย

เขาเคยบอกกับแพทย์ว่า “ผมไม่ชอบนอนข้างระเบียงเพราะมัน

เหมือนกับนอนอยู่ข้างหน้าผาสูงชัน ผมไม่อยากบอกลาโลกใบนี้

แต่ความคิดอันสิ้นหวังกลับวนเวียนอยู่ในสมองของผมตลอดเวลา”

เขาเรียกโรคซึมเศร้าว่า “หมาด�า” ตามแซมวล จอห์นสัน (Samuel

Johnson) นักเขียนชาวอังกฤษ  ค�าว่า “หมาด�า” มาจากงานศิลปะ

และวรรณกรรมตะวันตกในศตวรรษที่ 18 และ 19 เมื่อสุภาพบุรุษ

ชาวอังกฤษออกไปเดินเล่นมักมีหมาหนึ่งตัวคอยวิ่งติดตามด้วย

ความจงรักภักดี  เชอร์ชิลเรียกโรคซึมเศร้าว่าหมาด�าก็เพราะโรคนี้

ช่างเหมือนหมาด�าที่ติดตามเจ้านายของมันราวกับเงา

โÎ่ง

เชอร์ชิลล์เรียกตัวเศร้าซึมว่าหมาด�า
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อับรำฮัม ลินคอล์น (Abraham Lincoln)
ประธานาธิบดีคนที่ 16 ของสหรัฐอเมริกา ผู้พาประเทศผ่านช่วงสงคราม
กลางเมืองที่รุนแรงที่สุดมาได้ และยังยกเลิกระบบทาส เสริมสร้างก�าลังทาง
การเมือง และปฏิรูประบบเศรษฐกิจให้ทันสมัยย่ิงข้ึน นักวิชาการและชาว
อเมริกันต่างยกย่องให้เขาเป็นหนึ่งในประธานาธิบดีที่ ย่ิงใหญ่ที่สุดของ

สหรัฐอเมริกา

เน่ืองจากตอนที่ลินคอล์นอายุ 26 ปี แอนน์ รักแรกของเขา

ป่วยหนักจนเสียชีวิต ลินคอล์นจึงมีอาการซึมเศร้าบ่อยคร้ัง ในการ

แต่งงานคร้ังต่อมา ลินคอล์นและภรรยาท่ีชื่อว่าแมรีมีลูกด้วยกัน

ทัง้หมดส่ีคน แต่ลกูสามคนป่วยเสยีชวีติ  การตายของลูกๆ ท�าให้เขา

และภรรยาทะเลาะกันหนักข้ึน จนลินคอล์นเป็นโรคซึมเศร้าในเวลา

ต่อมา  ลนิคอล์นไม่เคยพกมีดสัน้ เพื่อป้องกันไม่ให้ตัวเองฆ่าตัวตาย

ว่ากนัว่าเขาเคยเขียนกลอนบทหนึง่ชือ่เสยีงร�า¾งึ¢องอัตวนิบิาตกรรม

(The Suicide’s Soliloquy) ตีพิมพ์ในวารสาร Sangamo เมื่อ

วันที่ 25 สิงหาคม ค.ศ. 1838  บทความฉบับหนึ่งระบุว่าลินคอล์น

ค้นพบวิธีต่อสู้กับโรคซึมเศร้าด้วยการอ่านข่าว เพราะค�าชื่นชมและ

ความเชื่อม่ันของประชาชนช่วยให้เขารู้สึกดีข้ึน เขาจึงตัดข่าวที่

เขียนชื่นชมตัวเองเก็บไว้ในกระเป๋าเสื้อ เมื่อไรที่รู ้สึกเสียใจหรือ

ซึมเศร้ากห็ยิบข้ึนมาอ่านเพือ่สร้างก�าลงัใจและความเชือ่ม่ันให้ตวัเอง

 ลินคอล์นต่อสู้กับตัวเศร้าซึมด้วยการอ่านข่าวที่เขียนชื่นชมตัวเอง



5757

โรแบร์ท ชูมันน์ (Robert Schumann)
คีตกวีชาวเยอรมัน หนึ่งในบุคคลส�าคัญช่วงยุคทองของยุคโรแมนติก คลารา
ภรรยาของเขาเป็นนักเปียโนที่มีชื่อเสียง ชูมันน์สนใจวรรณกรรมเป็นอย่างมาก

จนได้รับการขนานนามว่าเป็น “นกัประพนัธ์วรรณกรรมแห่งวงการดนตรี”

ชูมันน์รักกับคลารามานานหลายปี แต่ฟรีดริช วีค ซ่ึงเป็นครู

ของเขาและพ่อของคลารากลับไม่ยอมรับความรักของทั้งคู่  วีคกีดกัน

ความรักของลูกสาวและลูกศิษย์จนท�าให้ชูมันน์เป็นโรคซึมเศร้า

คร้ังหนึ่งเขาแอบไปดูงานแสดงของคลารา เม่ือวีครู้เข้าจึงห้ามทั้งสอง

พบกันอีก ถึงข้ันขู่เอาชีวิตชูมันน์  พ่อฝ่ายหญิงยังคัดค้านการแต่งงาน

จนกระทัง่ ค.ศ. 1840 ศาลตดัสนิให้การแต่งงานของทัง้สองถกูก®หมาย

ทั้งคู่จึงเป็นสามีภรรยากันในที่สุด ชูมันน์เคยลุกข้ึนมาตะโกนกลางดึก

“ฉนัได้ยินเสยีงเพลงของนางฟ้า!” แล้วพดูว่า “ไม่! นัน่คอืเสยีงของปีศาจ”

การทีเ่ขาพมึพ�าไม่เป็นศพัท์ท�าให้คลารากงัวลใจมาก  เมื่อถึงฤดูหนาว

อาการซึมเศร้าและโรคจิตหวาดระแวง (paranoia) ก็ก�าเริบข้ึนมา

ชูมันน์พยายามฆ่าตัวตายด้วยการกระโดดลงแม่น�้าไรน์ แต่โชคดี

มีคนมาช่วยไว้ทัน  เขาถูกส่งไปยังสถานพักฟื้นผู้ป่วยจิตเวช โดยมี

คลาราคอยดูแลอย่างใกล้ชิด  ใน ค.ศ. 1856 ชูมันน์ติดเชื้อซิฟิลิสและ

เสียชีวิตในอ้อมแขนภรรยาด้วยวัยเพียง 46 ปี

โรแบร์ท ชูมันน์ถูกกีดกันเรื่องความรักซ�้าแล้วซ�้าเล่า จนโดนตัวเศร้าซึมโจมตี



7Brief Symptom Rating Scale หรือ BSRS-5 คือ ตารางที่ใช้ตรวจโรคทางจิตเวช จัดท�าขึ้นเพ่ือ
ท�าความเข้าใจสภาพจิตใจของผู้ปวยแต่ละคนอย่างรวดเร็วว่าต้องการการรักษาอย่างไรบ้าง รวมถึง
ใช้ในการให้บริการฟนฟูสุขภาพจิต
8เข้าไปท�าแบบประเมินโรคซึมเศร้าของกรมสุขภาพจิตแบบออนไลน์ได้ที่ www.prdmh.com/
แบบประเมินโรคซึมเศร ้า-9-ค�าถาม-9q.html หรือดาวน์โหลดแบบประเมินซึมเศร ้าและ
ฆ่าตัวตายได้ที่ www.dmh.go.th/test/download/view.asp?id=22

จะรู้ได้อย่ำงไรว่ำตัวเศร้ำซึมมำหำเรำแล้ว
ถ้าอยากรู้ว่าตัวเศร้าซึมเข้ามาโจมตีแล้วหรือยัง เช็กได้ด้วยการ

ตรวจสอบอาการต่างๆ ตามตารางแนวโน้มการเป็นโรคซึมเศร้า ซ่ึงใช้วัด
แนวโน้มการเป็นโรคซึมเศร้าได้เบื้องต้น แต่ผลลัพธ์ที่ได้อาจไม่ถูกต้อง
ร้อยเปอร์เซ็นต์ ต้องได้รับการวนิจิฉยัจากแพทย์เพือ่ยืนยันอีกคร้ัง  ในหน้า
ถัดไปคือ “ตารางประเมินสุขภาพจิตอย่างง่าย”7  คุณโดนตัวเศร้าซึม
เล่นงานแล้วหรือยัง รีบมาท�าแบบทดสอบกันเถอะ!8  
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อธิบายคะแนน: ไม่เคยเลย 0 คะแนน  มีบ้าง 1 คะแนน มีเป็นครั้งคราว 
2 คะแนน  ค่อนข้างบ่อย 3 คะแนน  และบ่อยมาก 4 คะแนน
ผลลัพธ์จากการทดสอบนี้ใช้ตรวจสอบได้เบื้องต้นเท่านั้น จ�าเป็นต้องได้รับ
การวินิจฉัยจากแพทย์เฉพาะทางเพื่อยืนยันว่าเป็นโรคทางจิตเวชหรือไม่

ค�าอธิบาย: ค�าถามในตารางด้านล่างช่วยให้คุณเข้าใจ
สภาพร่างกายและจิตใจของตัวเอง รวมถึงตรวจสอบระดับ
ความเครียดและอารมณ์  โปรดนกึย้อนกลบัไปประมาณ 1 สปัดาห์

(รวมถึงวันนี้) แล้วเลือกค�าตอบที่แทนความรู้สึก
ของคุณได้มากที่สุด

ตำรำงประเมินสุขภำพจิตอย่ำงง่ำย

1
นอนหลับยาก 
แถมยังตื่นง่าย
หรือตื่นเช้ากว่าปกติ

0 1 2 3 4

2
รู้สึกตื่นเต้น 
กระวนกระวาย

0 1 2 3 4

3
โกรธง่าย 
เป็นกังวลง่าย

0 1 2 3 4

4
รู้สึกเศร้าซึม 
จิตใจหดหู่

0 1 2 3 4

5 รู้สึกด้อยกว่าคนอื่น 0 1 2 3 4

คิดอยากฆ่าตัวตาย 0 1 2 3 4

(รวมถึงวันนี้) แล้วเลือกค�าตอบที่แทนความรู้สึก

นอนหลับยาก 

ไม่เคย
เลย

มีบ้าง มีเป็น
ครั้ง
คราว

ค่อนข้าง
บ่อย

บ่อย
มาก
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0-5 คะแนน

ตัวเศร้าซึมและตัวหดหู่9 ไม่สนใจคุณ

สภาพร่างกายและจติใจปกต ิอารมณ์ของคณุคงทีด่ี
รู ้จักปรับอารมณ์ให้เข้ากับสถานการณ์ต่าง ๆ   และ
จัดการกับความเครียดได้ดี

6-9 คะแนน

ตัวเศร้าซึมก�าลังท�าตัวลับๆ ล่อๆ
รูส้กึสบัสนเลก็น้อย ช่วงนีอ้ารมณ์ของคณุแปรปรวน
มากใช่หรือไม่ หากมีเรื่องบางเรื่องรบกวนจิตใจ
ให้รบีคุยกับเพ่ือนท่ีมปีระสบการณ์แบบเดยีวกันเพ่ือ
ช่วยกนัหาทางออก วางหินทีอ่ยู่ในใจลง ปล่อยวาง
ตัวเศร้าซึมจะได้ไม่มาเกาะแกะคุณ

คะแนนรวมจากค�าถามในตาราง 5 ข้อ
ผลลัพธ์

10-14 คะแนน

มีความเป็นไปได้สูงท่ีคุณจะโดนตัวเศร้าซึม
โจมตี
คุณรู้สึกสับสนและกังวลเป็นครั้งคราว ตอนน้ีรู้สึก
ไม่มคีวามสขุ ถึงย้ิมก็ไม่ได้ออกมาจากใจ เพ่ือนหรอื
คนในครอบครัวก็อาจช่วยคุณไม่ได้ แนะน�าให้คุณ
รีบไปหาองค์กรที่ให ้ค�าปรึกษาเฉพาะทางหรือ
หน่วยงานทางการแพทย์ คนท่ีน่ันพร้อมช่วยเหลือ
และเผชิญหน้ากับตัวเศร้าซึมไปกับคุณ

15 คะแนนขึ้นไป

ชีวิตคุณอาจตกอยู่ในก�ามือของตัวเศร้าซึมแล้ว
คุณรู้สึกสับสนมากและเศร้าหมองหดหู่โดยควบคุม
ตวัเองไม่ได้ใช่หรอืไม่ แถมยังขจดัความเศร้าออกไป
ไม่ได้ ตัวเศร้าซมึอาจจะเข้ามายุ่งวุ่นวายกับร่างกาย
และจิตใจของคุณแล้ว! แนะน�าให้รีบพบจิตแพทย์
และรับการวินิจฉัยโดยด่วน

9 ดูค�าอธิบายเรื่องตัวหดหู่ หน้า 92 
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คะแนน 
ของฉัน 
สูงทีเดียว

อ๋อ  
นี่คือ 

จุดหมาย
ต่อไป 
ของฉัน!

สายด่วนสขุภาพจติ
ปรกึษาศูนย์สขุภาพรับการวินจิฉยั

ศนูย์
สขุ

ภาพ

    ค
ูม่อืส�าหรบัซมึ

       
ตวัเศรา้ซมึ

ช่องทางต่อไปน้ี: 

20 คะแนนชวีติคุณอาจตกอยู่ในก�ามือของตัวเศร้าซมึแล้ว

คณุเศร้าหมองหดหู่โดยควบคมุไม่ได้ใช่หรอืไม่... 

สภาพร่างกายและจติใจของคณุอาจจะ...

การวนิิจฉยัและรกัษาของแพทย์...รบัการรกัษาอย่าง

รวดเรว็... ข้อมลูจากองค์กรทางการแพทย์ดังต่อไปนี ้

หวงัว่าจะ... 

หมู่บ้านสีขาว

โรงเตี๊ยมส�าหรับการรักษา

ทางเข้าป่าเศร้าโศก

สถานีโรคทางจิตเวช




