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โรคซึมเศร้าถือเป็นภาวะทางจิตใจท่ีส่งผลท้ังต่ออารมณ์และมุมมองของผู้ป่วยต่อสิ่งต่าง ๆ รอบตัว ซึ่งอาจท าให้
รู้สึกเศร้า หดหู่ หรือสิ้นหวัง อย่างไรก็ตาม การรักษาโรคซึมเศร้าด้วยวิธีต่าง ๆ อย่างการใช้ยาและการบ าบัดจะ
ช่วยบรรเทาอาการหรือท าให้ผู้ป่วยกลับมาเป็นปกติได้ ดังนั้น การท าความเข้าใจเกี่ยวกับวิธีรักษาโรคซึมเศร้าและ
การศึกษาวิธีรับมือด้วยตนเองในเบื้องต้นจึงเป็นสิ่งท่ีส าคัญที่จะเสริมให้ผู้ป่วยมีอาการดีขึ้นได้ 
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การรักษาโรคซึมเศร้า มีวิธีอย่างไร ? 
การรักษาโรคซึมเศร้านั้นอาจแตกต่างกันไปในแต่ละคนตามดุลยพินิจของแพทย์โดยขึ้นอยู่กับอาการของผู้ป่วย ซึ่ง
บางครั้งอาจใช้การรักษาควบคู่กันไปมากกว่าหนึ่งวิธีก็ได้ โดยการรักษาโรคซึมเศร้ามีหลายวิธี ดังนี้ 
การรับประทานยา 
แพทย์อาจแนะน าให้ผู้ป่วยรับประทานยาเพื่อบรรเทาอาการซึมเศร้า ซึ่งยาท่ีใช้ในการรักษาโรคซึมเศร้านั้นมีอยู่
หลายชนิด เช่น ยากลุ่มเอสเอสอาร์ไออย่างฟลูออกซิทีนและพาร็อกซีทีน ยากลุ่มเอสเอ็นอาร์ไออย่างเวนลาฟาซีน 
ยากลุ่มไตรไซคลิกอย่างอะมีทริปไทลีนและนอร์ทริปไทลีน และยากลุ่มอื่น ๆ อย่างบูโพรพิออนและเมอร์ทาซาปีน 
เป็นต้น ซึ่งผู้ป่วยควรใช้ยาตามค าส่ังแพทย์อย่างเคร่งครัด 
การท าจิตบ าบัด 
แพทย์อาจแนะน าให้ผู้ป่วยเข้ารับการรักษาด้วยการท าจิตบ าบัด ซึ่งเป็นการพูดคุยถึงอาการและปัญหาต่าง ๆ กับ
นักจิตวิทยา หรอืผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิตเพื่อปรับเปลี่ยนวิธีคิดและพฤติกรรมของผู้ป่วยให้เหมาะสม โดยการท า
จิตบ าบัดนั้นสามารถท าได้หลายรูปแบบ เช่น การบ าบัดเพื่อช่วยปรับทัศนคติต่อสิ่งแวดล้อมและปฏิสัมพนัธ์ การ
บ าบัดความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล การบ าบัดเพื่อช่วยให้สามารถจัดการกับประสบการณ์ตึงเครียดในชีวิต และการ
ให้ปรึกษาอื่น ๆ เปน็ต้น 
การรักษาด้วยการกระตุ้นสมอง 
ในกรณีท่ีผู้ป่วยไม่ตอบสนองต่อการรักษาในรูปแบบอื่น แพทย์อาจแนะน าให้เข้ารับการรักษาด้วยการรักษาด้วย
การกระตุ้นสมอง ซึ่งสามารถท าได้ 2 รูปแบบ ได้แก่ การบ าบัดช็อคด้วยไฟฟ้า ซึ่งเป็นการใช้กระแสไฟฟ้าผ่านเข้าสู่
สมองของผู้ป่วย และการกระตุ้นสมองด้วยคลื่นแม่เหล็กไฟฟ้า 
การแพทย์ทางเลือก 
ผู้ป่วยอาจเข้ารับการรักษาด้วยการแพทย์ทางเลือกอย่างการฝังเข็มหรือการฝึกสมาธิ รวมถึงการรับประทาน
ผลิตภัณฑ์อาหารเสริมหรือสมุนไพรบางชนิดที่อาจช่วยบรรเทาอาการของโรคซึมเศร้าอย่างเซนต์จอห์นวอร์ทและ
น้ ามันปลา อย่างไรก็ตาม ผู้ป่วยควรปรึกษาแพทย์ก่อนเสมอ 
ท้ังนี ้ผู้ป่วยควรเข้ารับการรักษาและปฏิบัติตามค าแนะน าของแพทย์อย่างสม่ าเสมอ เพื่อประสิทธิภาพการรักษาท่ี
ดีที่สุด นอกจากนี ้ผู้ป่วยโรคซึมเศร้ายังต้องการก าลังใจจากครอบครัวและบุคคลใกล้ชิดในระหว่างท่ีเข้ารับการ
รักษาอีกด้วย ดังนั้น คนรอบข้างจึงควรใส่ใจและให้ก าลังใจผู้ป่วย เพื่อช่วยให้การรักษาราบร่ืนและช่วยให้ผู้ป่วย
กลับมามีสุขภาพจิตที่ดีได้ 
วิธีรับมือกับโรคซึมเศร้าด้วยตนเอง 
นอกจากการรักษาด้วยวิธีทางการแพทย์ในข้างต้นแล้ว ผู้ป่วยก็ควรท่ีจะเรียนรู้และฝึกรับมือกับโรคซึมเศร้าด้วย
ตนเองด้วยอีกด้วย โดยผู้ป่วยอาจปฏิบัติตามค าแนะน าดังนี้ 

 เรียนรู้วิธีผ่อนคลายความเครียด รวมท้ังวิธีรับมือกับอาการที่เกิดขึ้นเม่ือต้องเผชิญสถานการณ์ท่ีท าให้เกิด
ความเครียด เช่น การหางานอดิเรกท าในยามว่างหรือเมื่อรู้สึกเครียด การท าสมาธิ การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การ
เล่นโยคะ และไทเก็ก เป็นต้น 

 ดูแลสุขภาพร่างกายของตัวเองให้แข็งแรงด้วยการพักผ่อนให้เพียงพอ ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ รับประทาน
อาหารท่ีมีประโยชน์ รวมท้ังหลีกเลี่ยงการดื่มแอลกอฮอล์และการใช้สารเสพติดทุกชนิด 

https://www.pobpad.com/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%8B%E0%B8%B6%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2
https://www.pobpad.com/ssri-%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C
https://www.pobpad.com/%E0%B8%9D%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B9%87%E0%B8%A1-%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B9%81%E0%B8%AB%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3
https://www.pobpad.com/%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B9%8C%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8
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 บริหารเวลาในแต่ละวันให้เหมาะสม และวางแผนสิ่งท่ีต้องท าอย่างเป็นระเบียบ โดยอาจใช้สมุดจดบันทึก
ตารางเวลาหรือเขียนบันทึกช่วยเตือนความจ าแปะไว้ตามท่ีต่าง ๆ นอกจากนี ้ควรเรียนรู้ท่ีจะปฏิเสธภาระหรือ
ความรับผิดชอบท่ีเกินก าลัง หรือมีปริมาณมากเกินกว่าจะบริหารเวลาได้ตามก าหนด 

 หลีกเลี่ยงการตัดสินใจเรื่องส าคัญในขณะที่ก าลังเผชิญภาวะตกต่ าทางอารมณ์ เนื่องจากอาจท าให้คิดอ่านได้ไม่ดี
พอ 

 ขอความช่วยเหลือจากครอบครัว เพื่อน และบุคคลใกล้ชิด เพื่อพูดคุยปรึกษาถึงปัญหาต่าง ๆ ท่ีก าลังเผชิญอยู่ 
 อย่าแยกตัวออกจากสังคม พยายามเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ กับครอบครัวหรือเพื่อนฝูง รวมท้ังเข้าร่วมกลุ่มบ าบัด

โรคซึมเศร้าเพื่อแบ่งปันเรื่องราวและความรู้สึกกับผู้ท่ีมีประสบการณ์คล้ายกัน 
อย่างไรก็ตาม ความช่วยเหลือจากครอบครัว เพื่อน และคนรอบข้างก็ถือว่ามีส่วนส าคัญอย่างมาก ซึ่งบุคคลใกล้ชิด
ควรท าความเข้าใจ ใส่ใจ ให้ก าลังใจ และรับฟังปัญหาต่าง ๆ ของผู้ป่วยด้วยความเต็มใจ และหากพบว่าบุคคล
ใกล้ชิดท่ีป่วยด้วยโรคซึมเศร้ามีอาการท่ีรุนแรงหรือมีอาการที่อาจเป็นสัญญาณบ่งบอกถึงการฆ่าตัวตาย ควรพาไป
พบแพทย์หรือแจ้งบริการการแพทย์ฉุกเฉินให้ทราบทันที ส่วนผู้ท่ีสงสัยว่าตนเองหรือคนใกล้ชิดก าลังมีอาการของ
โรคซึมเศร้า ควรรีบไปพบแพทย์เพื่อขอรับค าแนะน าและเข้ารับการรักษาทันที รวมท้ังขอรับค าปรึกษาผ่านการ
โทรไปท่ีเบอร์สายด่วนสุขภาพจิต 1323 ได้อีกด้วย 
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