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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

ในปัจจุบันคงมีน้อยคนที่ไม่เคยได้ยินคำ�ว่า ‘ภาวะซึมเศร้า’ หรือ ‘โรคซึม

เศร้า’ ความเจบ็ปว่ยนีก้ลายเปน็ปญัหาสำ�คญัและเปน็วาระทีค่นไทยจำ�นวนมาก

ใสใ่จ หน่วยงานทัง้ภาครัฐและเอกชนตา่งหันมาสนใจสือ่สารข้อมลูแกป่ระชาชน 

ตลอดจนออกนโยบายเกีย่วข้องกบัการดแูลสขุภาพจติในดา้นตา่งๆ  ในสภาวะ

เช่นนี้ ดูเหมือนจะมีข้อมูลเกี่ยวกับภาวะซึมเศร้าจำ�นวนมหาศาล ทำ�ให้เรามี

ความเข้าใจเพิ่มมากขึ้น

แต่เป็นเช่นนั้นจริงหรือ

หนังสือ ซึมเศร้าใครว่าไม่อันตราย รีบรักษา อย่าเพิกเฉย จะพาผู้อ่าน

ไปรู้จักภาวะซึมเศร้าในอีกมุมมองหน่ึงท่ีอาจแตกต่างจากการรับรู้ของคนท่ัวไป  

น่ีไม่ใช่ “โรค” ท่ีมีสาเหตุตายตัวหรือแสดงอาการชัดเจน แต่เป็นภาวะท่ีมี “พลวัต”  

มีความแตกต่างกันไปตามปัจจัยและบริบทแวดล้อม จนยากจะกำ�หนดแนวทางการ

รักษาแบบตายตัว ซ่ึงต่างจากมุมมองในปัจจุบันท่ีมักตีกรอบให้ภาวะซึมเศร้าเป็น

เหมือน “โรค” ชนิดหน่ึงท่ีรักษาได้ด้วยวิธีการเฉพาะเจาะจงเหมือนๆ กันทุกกรณี

อย่างไรก็ตาม หนังสือเล่มนี้ได้จุดประกายความหวังใหม่ในการเอาชนะ

ภาวะซมึเศรา้ ผูเ้ขยีนทั้งสองทา่นซึง่เชี่ยวชาญด้านจิตวทิยาและมปีระสบการณ์

การรักษาผู้ป่วยซึมเศร้า ได้เรียบเรียงองค์ความรู้ด้านต่างๆ ที่สั่งสมจากการ

บำ�บดัผู้ปว่ย ทัง้เร่ืองลกัษณะอาการ แนวทางการบำ�บดั ยาทีใ่ช ้ตลอดจนความ

คดิเห็นทางการแพทย์ ประกอบกบักรณศีกึษาจำ�นวนมากทีผู้่เขียนพบเจอ รวม

อยู่ในเล่มเพื่อแนะให้เห็นแนวทางและตัวอย่างของภาวะซึมเศร้ารูปแบบต่างๆ

นานมีบุ๊คส์หวังอย่างย่ิงว่าหนังสือเล่มนี้จะช่วยให้ผู้อ่านได้ส่องสำ�รวจ

ภาวะซึมเศร้าทัง้ทีเ่กดิข้ึนแกต่นเองในฐานะผู้ปว่ย และทีเ่กดิข้ึนแกค่นใกล้ชดิใน

ฐานะผู้ดแูล เพือ่สร้างความเข้าใจ มองเห็นภาวะซึมเศร้าอย่างรอบดา้น และเปน็

ส่วนหนึ่งในการช่วยให้ผู้ป่วยได้กลับมาใช้ชีวิตอย่างมีสุขภาวะที่ดีอีกครั้ง

ด้วยความปรารถนาดี

	 นานมีบุ๊คส์
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บทนำ�

เด็กในยุคปัจจุบันล้วนเคยได้ยินเกี่ยวกับภาวะซึมเศร้ามาบ้าง  คำ�ว่า  

“ภาวะซึมเศร้า” กลายเป็นคำ�ศัพท์ที่ใช้กันในชีวิตประจำ�วัน  ด้วยเหตุนี้ ผู้ใหญ่

หลายคนจึงเชื่อว่าเราเข้าใจภาวะนี้อย่างสมบูรณ์แล้ว เป็นโรคที่มีการศึกษา 

ครบถ้วนทุกแง่มุมและมีวิธีรักษาชัดเจน  น่าเสียดายที่ความเชื่อนั้นไม่ถูกต้อง 

แมแ้ตผู้่เชีย่วชาญเองกม็คีวามเข้าใจในเร่ืองภาวะซึมเศร้าทีไ่ม่ครบถว้น บางคร้ัง

ก็มีความเข้าใจที่ขัดกันเองเสียด้วยซ้ำ�  การศึกษาเพื่อเข้าใจภาวะซึมเศร้าของ 

ผู้เชีย่วชาญนัน้เปรียบเหมอืนนทิานในแถบเอเชยีตะวนัออกเฉยีงใตเ้ร่ืองตาบอด

คลำ�ชา้ง วา่ดว้ยชายตาบอดทัง้หลายสมัผัสชา้งเพือ่อธบิายวา่รูปร่างหนา้ตาเปน็

อย่างไร ทว่าแต่ละคนพูดแตกต่างกันอย่างสิ้นเชิง

ปัจจุบันนี้เรามีความรู้เกี่ยวกับภาวะซึมเศร้ามากกว่าเมื่อ 20 ปีก่อน มี

การค้นพบรายละเอียดเล็กน้อยใหม่ๆ จำ�นวนมากที่จะเป็นประโยชน์อย่างย่ิง

สำ�หรับผู้อ่านหนงัสือเล่มนีซ่ึ้งบางคนอาจกำ�ลังเผชญิกบัภาวะซึมเศร้า  อย่างไร

ก็ตาม ข้อมูลดังกล่าวไม่อาจประยุกต์ใช้กับผู้มีภาวะซึมเศร้าทุกคนได้ เพราะ

ภาวะซึมเศร้าเปน็แนวคิดทีพ่ฒันาอย่างตอ่เนือ่ง ทัง้ยังมปีระเดน็สำ�คญัมากมาย 

ความรู้ความเข้าใจเร่ืองภาวะซึมเศร้ายังน้อยมากเช่นเดียวกับความรู้เร่ืองสุนัข 

แม้สุนัขพันธุ์ชิวาวาหนัก 2 กิโลกรัมกับสุนัขเฟรนช์เชเพิร์ดหนัก 40 กิโลกรัม 

จะคลา้ยคลงึกนัทางพนัธกุรรม แตพ่วกมนักม็ลีกัษณะและพฤตกิรรมทีแ่ตกตา่ง

กันมาก  ฉะนั้น คงเป็นเร่ืองฉลาดหากเราเข้าใจว่าภาวะซึมเศร้าเป็นแนวคิด

ที่ประกอบด้วยแง่มุมอันหลากหลาย การคำ�นึงเกี่ยวกับ “ลักษณะของภาวะ 

ซึมเศร้ารูปแบบเดียว” จึงไม่เพียงพอ เฉกเช่นการคำ�นึงถึง “ลักษณะของสุนัข 

ตัวเดียว” เพื่อรับมือพฤติกรรมเฉพาะของสุนัขตัวใดตัวหนึ่งย่อมไม่ก่อให้เกิด

ประโยชน์
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ด้วยเหตุนี้ ภาวะซึมเศร้าจึงรักษาด้วย “วิธีเดียว” ไม่ได้ วิธีรักษาที่ 

ผู้เชี่ยวชาญแนะนำ�ช่วยผู้ป่วยได้ประมาณร้อยละ 20-40 เท่านั้น ซ่ึงน่าเสียดาย

ว่านี่ยังไม่ใช่จำ�นวนที่มากพอ  การใช้วิธีต่างๆ ในการรักษาจนกว่าจะพบวิธีที่ 

เหมาะสมสำ�หรับตนเองจึงเป็นเร่ืองสมเหตุสมผลและจำ�เป็นสำ�หรับผู้มีภาวะ

ซึมเศร้า 

ในหนงัสอืเลม่นี ้เราอยากแนะนำ�รูปแบบความผิดปกติ1 ตา่งๆ ทีส่ะทอ้น

พื้นฐานของการรักษาภาวะซึมเศร้าอย่างมีประสิทธิภาพ เราต้องการสนับสนุน

ให้คณุหาคำ�ตอบทีด่กีวา่ดว้ยตนเองวา่สถานการณห์รือรูปแบบความผิดปกตใิด 

เป็นประโยชน์ต่อคุณโดยเฉพาะ  การค้นพบคำ�ตอบเหล่านี้จะช่วยให้คุณสร้าง

ความเปลี่ยนแปลงในชีวิตได้ ซ่ึงจำ�เป็นต่อการจัดการภาวะซึมเศร้าและช่วยให้

คุณได้รับการบำ�บัดที่เหมาะกับตัวเอง 

หนังสือเล่มนี้แสดงถึงข้อคิดเห็นในมุมมองส่วนตัวและทางวิชาการของ 

ผู้เขียน วัตถุประสงค์ของหนังสือจึงไม่ได้ต้องการบรรยายความเห็นโดยทั่วไป

ของผู้เชี่ยวชาญในสาขาจิตเวชศาสตร์และจิตบำ�บัดของประเทศเยอรมนีหรือ

ประเทศอ่ืนๆ  ผลลพัธข์องกระบวนการทีไ่ดรั้บฉนัทามตเิหล่านีพ้บไดใ้นแนวทาง

ปฏบิตัติา่งๆ ซ่ึงทกุคนเข้าถงึไดท้างอินเทอร์เนต็ และเนือ้หาสำ�คัญกเ็ปน็เร่ืองที่

คนทัว่ไปเข้าใจไดเ้ชน่กนั (APA, 2010; Bundesärztekammer (BÄK), 2016; 

DGPPN, 2015; NICE, 2020)  เพื่ออธิบายรูปแบบความผิดปกติต่างๆ ของ

ภาวะซึมเศร้าและข้ันตอนการรักษาที่เหมาะสมให้กระจ่าง เราจะแนะนำ�ให้คุณ 

รู้จกับคุคลทีป่ระสบภาวะซึมเศร้าในหลากหลายรูปแบบ เราจะยกตวัอย่างบคุคล

เหล่านี้ซ้ำ�ๆ เพื่อให้คุณเข้าใจข้อเท็จจริงที่เฉพาะเจาะจงได้  ตัวอย่างที่จะพูดถึง

1 �รูปแบบความผิดปกตจิะอธบิายการเกดิและการคงอยู่ของภาวะซึมเศร้า  โดยเนน้ไปยังปจัจยั

หลักที่มีบทบาทสำ�คัญต่อการเกิดหรือการคงอยู่ของภาวะซึมเศร้าจากมุมมองที่เกี่ยวข้อง 

รูปแบบความผิดปกติเป็นเร่ืองซับซ้อนที่อธิบายให้ง่ายข้ึนได้ ขณะเดียวกันก็เป็นสิ่งที่ขาด

ไม่ได้สำ�หรับการบำ�บัดที่เน้นไปยังจุดสำ�คัญของความผิดปกติ
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อิงจากประสบการณ์ส่วนตัวในการบำ�บัดผู้มีภาวะซึมเศร้า ข้อมูลบางประการ

ในสถานการณ์ตัวอย่างได้รับการดัดแปลงเพื่อไม่ให้ระบุตัวตนจริงได้ 

หนังสือเล่มนี้จะเร่ิมจากพาคุณไปเรียนรู้ว่าควรปฏิบัติตนอย่างไรใน

สถานการณ์ฉุกเฉินที่เกิดข้ึนกับตัวคุณเอง เพื่อน หรือญาติ  ในบทต่อๆ ไปจะ

ชว่ยให้คณุเข้าใจวา่การวนิจิฉยัภาวะซึมเศร้ามวีธิกีารอย่างไร สิง่ใดชว่ยเยียวยา

ภาวะซึมเศร้าได ้อะไรคอืจดุเร่ิมตน้ของการรักษา ตวัเลอืกของการรักษาทัง้หมด

มีที่มาที่ไปอย่างไร และคุณทำ�สิ่งใดด้วยตนเองได้บ้าง
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ภาวะซึมเศร้าที่เป็นสถานการณ์ฉุกเฉิน

ภาวะซึมเศร้าแสดงระดบัความรุนแรงและรูปแบบตามลำ�ดบัเวลาไดอ้ย่าง

หลากหลาย  เม่ือภาวะซึมเศร้าอยู่ในข้ันฉุกเฉิน คุณอาจไม่มีเวลามากพอจะ

อ่านหนงัสอืทัง้เลม่และอาจตดัสนิใจตา่งออกไป คณุจงึจำ�เปน็ตอ้งวางแผนอย่าง

รวดเร็วและจัดการกับภาวะซึมเศร้าขั้นฉุกเฉินทันที

ภาวะซึมเศร้าอยู่ในขั้นฉุกเฉินเมื่อใด
ภาวะซึมเศร้าเป็นอันตรายได้อย่างมากจากความคิดและพฤติกรรม

ที่สัมพันธ์กับการฆ่าตัวตาย2  ภาวะซึมเศร้าข้ันรุนแรงจะกระตุ้นให้เกิดความ

คิดว่า “ตายไปซะคงดีกว่า” “ครอบครัวคงดีข้ึนถ้าไม่มีฉัน ฉันอยู่ไปก็เป็นภาระ 

พวกเขา” “ถา้ฉนัตายไปเพราะอุบตัเิหตกุค็งด”ี “ฉนัควรคดิหาวธิดีวูา่จะฆา่ตวัตาย 

ยังไงถงึจะดทีีส่ดุ” “เมือ่กลบัถงึบา้นเย็นนีฉ้นัจะกนิยาให้หมด” “พรุ่งนีฉ้นัจะขับรถ

2 ในทีน่ีต้ัง้ใจใช้ค�ำว่า “ความคดิและพฤตกิรรมทีส่มัพนัธ์กับการฆ่าตวัตาย (suicidality)” แทน

ค�ำว่า “ความเสีย่งการฆ่าตวัตาย (suicidal)”  ค�ำว่า “การฆ่าตวัตาย (suicide)” มนียัการตดัสนิ

ทางจริยธรรมที่ล้าสมัยและไม่อาจสื่อถึงภาวะซึมเศร้าในฐานะโรคได้ตามจริง
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ไปตรงสะพานทีไ่ม่มรีาวกัน้แลว้กระโดดลงไป” เปน็ตน้  ความคดิเหล่านีอ้าจผุด

ข้ึนมาบ่อยๆ และถึงแม้ใจความจะฟังดูน่าหวั่นเกรงแต่ในเบื้องต้นนั้นยังไม่เป็น

อันตราย  ทวา่เมือ่ใดทีผู้่มภีาวะซึมเศร้าพฒันาความคิดไปจนถงึข้ันการตดัสนิใจ 

ประกอบกับปราศจากความกลัวและมีอุปกรณ์อยู่ใกล้มือ เม่ือนั้นความคิด 

ดังกล่าวจึงเป็นอันตรายต่อชีวิต

พาทริค อายุ 30 ปี
พาทริคเป็นผู้เช่ียวชาญด้านการจัดการป่าไม้ บริหารบริษัทค้าไม้ขนาดใหญ่

และเขตล่าสัตว์ร่วมกับพ่อของเขา  พ่อแม่ของพาทริคแยกทางกันตอนท่ี

เขาอายุ 5 ขวบ ต้ังแต่น้ันเขาก็อาศัยอยู่กับพ่อ ส่วนพ่ีสาวท่ีอายุมากกว่า

เขา 2 ปีอยู่กับแม่ท่ีเป็นโรคอารมณ์แปรปรวนสองข้ัว  พาทริคมีความ 

สัมพันธ์พื้นฐานที่ดีกับพ่อ เขานับถือความสุขุมของพ่อทั้งยังหลงใหล

ในเร่ืองป่าไม้เหมือนกัน  หลังจากหย่าขาดพ่อแม่ของพาทริคทะเลาะ

กันอย่างหนักเร่ืองเงินและสิทธิในการเย่ียมบุตร มีการไต่สวนในศาล

ครอบครัวเป็นประจำ�จนกระทั่งลูกทั้งสองบรรลุนิติภาวะ หมายนัด

ศาลถูกส่งมาที่บ้านบ่อยคร้ังและสร้างความปั่นป่วนใจให้ครอบครัวที่

แตกแยก  สำ�หรับพาทริค สถานการณ์นี้ย่ิงแย่เป็นพิเศษ เขาไม่อาจไป

พบพี่สาวได้ตามใจตัวเอง เมื่อเรียนจบชั้นมัธยมปลาย พาทริคเข้าร่วม

กองทัพเยอรมนี จากนั้นก็ฝึกงานในบริษัทค้าไม้ และสุดท้ายเขากลับ

มาทำ�งานท่ีบริษัทของพ่อ  แฟนสาวของพาทริคชื่อเอมมา ทั้งคู่คบหา 

กนัมา 5 ปแีล้ว เขาไม่ไดพ้กัอยู่กบัแฟนสาวแตยั่งอาศัยอยู่กบัพอ่  เอมมา 

อายุ 25 ปี เรียนศึกษาศาสตร์ สาขาสังคมศึกษา  เธอและพาทริค 

ต่างก็หลงใหลในกิจกรรมกลางแจ้ง ทั้งสองเข้ากันได้ดีตอนไปเดินป่า  

แต่ในชีวิตประจำ�วันกลับทะเลาะกันเสมอเม่ืออยู่บ้าน  เอมมาเป็น 

คนหงุดหงิดง่ายและหุนหันพลันแล่นโดยเฉพาะเมื่อมีปัญหาเกี่ยวกับ
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การเรียน  พาทริคแทบไม่ช่วยเหลือเร่ืองงานบ้านซ้ำ�ยังตอบโต้อย่าง

เกร้ียวกราดเมื่อเธอขอให้ช่วยในเร่ืองที่เขา “ไม่ยอมรับ”  เย็นวันหนึ่ง 

ทั้งสองทะเลาะกันจนถึงเที่ยงคืน พาทริคด่าทอเอมมาและเธอสวนกลับ

ว่า “พอกันที ฉันจะเลิกกับคุณ!”  พาทริคออกจากอพาร์ตเมนต์ของ 

แฟนสาวโดยไม่พดูอะไรสกัคำ� เขากลับบา้นและหากญุแจเปดิตูเ้กบ็อาวธุ 

หยิบปืนล่าสัตว์กับปืนสั้นออกมาอย่างละกระบอก ปิดประตูบ้านอย่าง

เงยีบเชยีบ เดนิเข้าปา่ ข้ึนไปนัง่บนห้างส่องสัตว ์แล้วบรรจกุระสนุปนืทัง้ 

2 กระบอก  พอ่ของพาทริคทีก่ึง่หลบักึง่ตืน่ไดยิ้นเสยีงตอนลกูชายเข้ามา

ในบ้านและตื่นเมื่อได้ยินเสียงปิดประตูบ้านคร้ังที่ 2 เขานึกกลัวข้ึนมา 

ทันทีและรู้โดยสัญชาตญาณว่านี่คือสัญญาณอันตราย  เขาร้องเรียก

พาทริค เมื่อไม่ได้ยินเสียงตอบกลับจึงลุกจากเตียงแล้วเดินเข้าป่าไปยัง

สถานที่โปรดของลูกชาย เขาเจอพาทริคอยู่บนห้างส่องสัตว์ 

ขอ้คดิเห็น พาทริคไมม่ภีาวะเจบ็ปว่ยทางจติแบบเร้ือรัง แตก่ระนัน้สถานการณ์

ข้างตน้กท็ำ�ให้เกดิความเสีย่งในการฆา่ตวัตายสงู  ผู้ชายมคีวามเสีย่งสูงทีจ่ะฆา่

ตวัตายสำ�เร็จอยู่แลว้ เพราะผู้ชายมแีนวโนม้เลือกใชว้ธิรุีนแรง  พาทริคอาจไม่รู้-

สกึถึงความกลวัใดๆ เขามีอาวธุอยู่ในมือและใชมั้นฆา่ตวัตายได ้ เขามีภาวะซึม

เศร้าฉับพลัน รู้สึกสิ้นหวังจากสถานการณ์ความสัมพันธ์ที่อาจต้องเลิกรากัน 

และมีประสบการณ์บอบช้ำ�ซ่ึงเป็นผลจากการหย่าร้างของพ่อแม่  แม่ของเขา

ปว่ยเปน็โรคอารมณแ์ปรปรวนสองข้ัวจงึสนันษิฐานไดว้า่พาทริคอาจกำ�ลงัเผชญิ

กับความผิดปกติทางจิตท่ีคล้ายคลึงกัน  เม่ือปัจจัยทั้งหมดนี้ประกอบเข้าด้วย

กันอาจนำ�ไปสู่สถานการณ์ที่เป็นอันตรายต่อชีวิตอย่างยิ่งได้ 

พอ่ของพาทริคทำ�สิง่ท่ีถกูตอ้ง เขาโนม้นา้วลูกชายดว้ยน้ำ�เสยีงผ่อนคลาย

เพื่อให้พาทริคลงมาจากห้างส่องสัตว์ด้วยกัน  เขารับฟังว่าเกิดเร่ืองอะไรข้ึน 

ระหว่างลูกชายกับแฟนสาวและบอกว่าพาทริคสำ�คัญต่อเขาแค่ไหน  เขาพา 
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พาทริคข้ึนรถและขับไปยังห้องฉุกเฉินท่ีคลินิกจิตเวชของมหาวิทยาลัย  เมื่อถึง 

คลินิกพวกเขาได้พูดคุยกับจิตแพทย์หญิงที่มาเข้าเวร เธอโน้มน้าวให้พาทริค 

พักที่คลินิกเพื่อวินิจฉัยอาการด้วยความสมัครใจ เขาจึงพักอยู่ที่คลินิก 10 วัน 

จากนั้นก็รับการบำ�บัดทางจิตในฐานะผู้ป่วยนอกทันที 

สถานการณ์ที่ตึงเครียด (การเลิกรากับคนรัก การสิ้นสุดของมิตรภาพ 

การถกูตดัออกจากกลุม่ ความขัดแย้งรุนแรงในทีท่ำ�งาน ข้อพพิาททางกฎหมาย 

การตกงาน การยกเลิกสัญญาท่ีพัก อุบัติเหตุที่ทำ�ให้สูญเสียทรัพย์สินหรือ

สุขภาพ การสอบตกหรือการซ้ำ�ชั้น ความเจ็บป่วยร้ายแรงของตัวเองหรือการ

สูญเสียเพื่อน คนรัก หรือญาติที่เกิดข้ึนกะทันหัน) นำ�ไปสู่วิกฤตการณ์ซึมเศร้า 

ฉบัพลนัได ้ ภยัคกุคามทีช่ดัเจนในสถานการณน์ีค้อืการเสยีชวีติจากการฆา่ตวัตาย 

หรือพฤติกรรมเสี่ยง รวมถึงการตัดสินใจอย่างหุนหันพลันแล่นอื่นๆ 

เอฟา อายุ 40 ปี
เอฟาเปน็นกัวจิยัการเกษตรทีด่แูลโครงการในประเทศแถบเอเชยีตะวนั-

ออกเฉียงใต้ เธอมีไข้สูงและหนาวสั่นระหว่างอยู่ที่นั่น แพทย์ท้องถิ่น

วินิจฉัยว่าเอฟาเป็นโรคมาลาเรียและให้ยารักษาเธออย่างเหมาะสม  

เอฟาตัดสินใจบินกลับเยอรมนี  ระหว่างที่อยู่บนเคร่ืองบิน เธอรู้สึก

คลื่นไส้ อ่อนเพลีย และฝันร้ายว่า “ได้เผชิญกับวันสิ้นโลก” เอฟาได้ยิน

เสียงที่บอกเธอว่า “ฆ่าตัวตายซะ ก่อนที่เธอจะค่อยๆ เน่าเปื่อยไป”  

โยฮันเนสคนรักของเอฟาถึงกับตกใจสภาพป่วยไข้ของเธอตอนไปรับที่

สนามบนิ  เอฟาบอกโยฮนัเนสวา่ “คณุตอ้งชว่ยฆา่ฉนันะ!”  เขาจงึขับรถ

พาเธอไปโรงพยาบาลเฉพาะทางโรคเขตร้อนที่ใกล้ที่สุด  หลังการตรวจ

อย่างละเอียด แพทย์สันนิษฐานว่าเอฟามีภาวะซึมเศร้าแบบหลงผิดซ่ึง

อาจเกิดจากยาต้านมาลาเรีย  เม่ือได้รับการรักษาที่เหมาะสม อาการ 
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