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เรื่องที่ต้องคุยกันก่อน :
ข้อเท็จจริงเก่ียวกับภาวะซึมเศร้า

ภาวะซึมเศร้าอาจสร้างความสับสนได้ การทำ�ความเข้าใจภาวะซึมเศร้าเป็น 
ก้าวแรกในการเรียนรู้วิธีจัดการกับอาการของคุณ ในบทน้ีคุณจะได้พบกับ 
นิยามต่างๆ อาการท่ีพบได้ทั่วไป และวิธีการรับมือเพื่อช่วยให้คุณเข้าใจภาวะ 
ซึมเศร้าของตัวเองได้ดีขึ้น รวมไปถึงวิธีเริ่มต้นในการควบคุมภาวะซึมเศร้า

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

ส่ิงท่ีไม่ปกติก็คือ เม่ือความรู้สึกเหล่าน้ีไม่หายไปไหน และหนักหน่วงข้ึนจนคุณ 
รู้สึกอับจนหนทางหรือส้ินหวังน่ันละ ถ้าเกิดเหตุการณ์แบบน้ีข้ึน คุณอาจกำ�ลัง 
เผชิญภาวะซึมเศร้า ข่าวดีก็คือ คุณไม่จำ�เป็นต้องรู้สึกแบบน้ัน และคุณควบคุม 
อารมณ์ตนเองได้มากกว่าที่คุณคิด
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ภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่นเป็นมากกว่าความรู้สึกเศร้า แต่เป็น 

ความผิดปกติทางอารมณ์ที่ร้ายแรงซึ่งอาจกระทบต่อวิธีคิด ความ 

รู้สึก การแสดงออก และอาจก่อให้เกิดปัญหาที่บ้าน ที่โรงเรียน  

ไปจนถึงการใช้ชีวิตในสังคม เมื่อคุณเผชิญภาวะซึมเศร้า คุณอาจ 

รู้สึกถึงความท้อแท้สิ้นหวังอย่างท่วมท้นราวกับเมฆดำ�ทะมึนนั้น 

จะไม่มีวันสลายไป คุณอาจรู้สึกเหมือนไม่มีแรงจะลุกจากเตียง 

เพื่อไปเผชิญชีวิตในแต่ละวัน คุณอาจรู้สึกเหมือนมีแค่คุณคนเดียว 

ที่รู้สึกแบบนี้และไม่มีใครเข้าใจความรู้สึกนี้ได้ นั่นคือสิ่งที่ภาวะ 

ซึมเศร้าของคุณกำ�ลังบอก แต่ความจริงก็คือ ไม่ใช่แค่คุณคนเดียว 

ที่เป็น

	โรคซึมเศร้าเป็นหนึ่งในภาวะสุขภาพจิตที่พบได้บ่อยที่สุด 

ในสหรฐัอเมรกิาและทัว่โลก และประมาณ 13 เปอรเ์ซน็ตข์องวยัรุน่ 

ในสหรฐัอเมรกิา (2.3 ลา้นคน) ปว่ยเปน็โรคซมึเศรา้ (ขอ้มลูป ี2017;  

สถาบนัสขุภาพจติแหง่ชาต ิ[โรคซมึเศรา้], 2014) คราวหนา้ลองมอง 

รอบๆ ตัวตอนอยู่ในห้องเรียนสิ มีวัยรุ่นหลายคนที่กำ�ลังต่อสู้กับ 

สุขภาวะทางอารมณ์ของตัวเองอย่างเงียบๆ

ภาวะซึมเศร้า
คืออะไร
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	“ซึมเศร้า” เป็นคำ�ที่ใช้กันจนเกร่อ คุณอาจเคยได้ยินเพื่อนบางคนบอกว่า  

“ฉนัซมึเศรา้จงั” เวลาไมส่บายใจหรอืหงดุหงดิเมือ่มอีะไรไมไ่ดด้งัใจ เชน่ แพก้ารแขง่ขนั 

รอบชิงชนะเลิศ หรือสอบตกในการสอบครั้งสำ�คัญ แบบนั้นไม่ใช่โรคซึมเศร้า แต่ 

นั่นคือความรู้สึกห่อเหี่ยวที่มีต่อสถานการณ์หนึ่งๆ ซึ่งเป็นปฏิกิริยาปกติและคาดว่า 

จะต้องเกิดอยู่แล้วในการตอบสนองต่อเหตุการณ์ที่น่าเศร้าหรือน่าหงุดหงิด ส่วน 

โรคซึมเศร้าต่างจากนั้นมาก

	โรคซึมเศร้าให้ความรู้สึกราวกับจะยึดครองชีวิตคุณ อาจจะอธิบายความรู้สึก 

ของโรคซึมเศร้าออกมาเป็นคำ�พูดได้ยากสักนิด แต่วัยรุ่นบางคนอธิบายไว้ว่ามัน 

เหมือนกับมีชีวิตอยู่ในหลุมดำ� อยู่ใต้เมฆดำ� หรือรู้สึกถึงหายนะ วัยรุ่นบางคนรู้สึกว่า 

ตัวเองหนีจากความเศร้าหรือความทุกข์ไม่ได้ แต่สิ่งที่ชวนสับสนเกี่ยวกับโรคซึมเศร้า 

ก็คือ มันเจ้าเล่ห์ มันซ่อนตัวอยู่ได้ในหลายรูปแบบ ในขณะที่วัยรุ่นบางคนบอกว่า 

รู้สึกจมอยู่ในความเศร้า บางคนกลับบอกว่าพวกเขาไม่รู้สึกเศร้าเลยสักนิด แต่อาจ 

รู้สึกโกรธหรือหงุดหงิดง่ายเกือบตลอดเวลา แค่เรื่องเล็กๆ ก็อาจระเบิดอารมณ์ได้แล้ว  

หรือไม่บางคนก็อาจรู้สึกว่างเปล่า เกือบจะเหมือนไม่มีความรู้สึกอะไรเลย

	วัยรุ่นทุกคนล้วนแตกต่างกัน ดังนั้น การที่วัยรุ่นประสบภาวะซึมเศร้าใน 

รูปแบบแตกต่างกันนั้นจึงเป็นเรื่องที่สมเหตุสมผล ถ้าคุณรู้สึกเหมือนมีอะไรผิดปกต ิ

และไม่รู้สกึดขีึ้นเสยีท ีควรลองคุยกบัพ่อ แม่ ครูที่คุณไว้ใจ ครูแนะแนว หรอืผู้ใหญ่ 

คนอื่นกไ็ด้ ถงึการรู้สกึ “เศร้า” จะไม่ใช่เรื่องผดิปกตอิะไรเลย แต่พอเวลาผ่านไปสกัพกั  

คุณควรดึงตัวเองออกมาจากความเศร้าได้ ถ้ารู้สึกว่าตัวเองสลัดความเศร้านั้นออกไป 

ไม่ได้ หรอืความห่อเหี่ยวนั้นเริ่มเฉายิ่งกว่าเดมิและรบัมอืได้ยากขึ้น คณุควรบอกใคร 

สกัคนทนัที
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 ความเครียดมากมายที่รายล้อม

ทกุวนันี้วยัรุน่มคีวามเครยีดมากมาย คณุอาจรูส้กึถงึความเครยีดประมาณหนึ่ง 

เกอืบทุกวนั เมื่อมกีารสมัภาษณ์วยัรุ่นในสหรฐัอเมรกิาเพื่อท�ำแบบส�ำรวจความเครยีด 

ในสหรฐัฯ (สมาคมจติวทิยาอเมรกินั, 2019) ผลส�ำรวจแสดงให้เหน็ว่าระดบัความเครยีด 

ของวัยรุ่นอยู่ในระดับสูงใกล้เคียงกับความเครียดของผู้ใหญ่เลยทีเดียว และนี่คือ 

ผลจากแบบส�ำรวจ

	 วัยรุ่นประมาณ 31 เปอร์เซ็นต์ รู้สึกว่าความเครียดถาโถม

	 วัยรุ่นประมาณ 30 เปอร์เซ็นต์ รู้สึกเศร้าหรือซึมเศร้าเนื่องจากความเครียด

	 วัยรุ่นประมาณ 36 เปอร์เซ็นต์ รู้สึกเหนื่อยล้าเนื่องจากความเครียด

	วัยรุ่นประมาณ 25 เปอร์เซ็นต์ บอกว่าเคยไม่กินอาหารเนื่องจากความเครียด

ความเครียดอาจแอบเข้ามาเกาะกุมเราได้ขณะที่เราง่วนอยู ่กับการเรียน  

เล่นกีฬา หรือท�ำงานที่ต้องรับผิดชอบ อันที่จริง ตารางกิจกรรมรัดตัวของวัยรุ่น 

ส่วนใหญ่นั้นส่งผลต่อความเครยีดโดยตรง การมอีะไรท�ำให้ชวีติไม่ว่างบางครั้งอาจจะ 

สนุก แต่บางครั้งกท็�ำให้รู้สกึกดดนัได้เช่นกนั

ความเครียดมีที่มาหลายแหล่ง และการท�ำความรู้จักว่าอะไรเป็นตัวกระตุ้น 

ความเครียดของคุณก็เป็นสิ่งส�ำคัญ ตั้งแต่การรับมือกับปัญหาที่โรงเรียน ปัญหา 

ในครอบครัว ไปจนถึงปัญหาสังคม และอื่นๆ ความเครียดไม่เพียงท�ำให้คุณใช้ชีวิต 

ประจ�ำวันอย่างมีความสุขได้ยากเท่านั้น แต่ยังก่อให้เกิดอาการของภาวะซึมเศร้าได้ 

อกีด้วย
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 ค้นหาสาเหตุของความเครียดให้พบ

ขั้นแรกของการเรียนรู้ที่จะรับมือกับความเครียดก็คือ การคิดให้ออกว่ามัน 

มาจากไหน ตารางต่อไปนี้เป็นรายการสิ่งกระตุ้นความเครียดที่มักพบได้ทั่วไป ลอง 

วงกลมสิ่งที่มีผลกระทบต่อตัวคุณดู ถ้าคุณนึกอย่างอื่นที่ไม่ได้อยู่ในรายการนี้ออก  

ก็เขียนลงไปในบรรทัดที่เตรียมไว้ได้เลย ยิ่งคุณรู้ว่าอะไรสร้างความเครียดให้ตัวคุณ 

มากเท่าไร คุณกจ็ะยิ่งเรยีนรู้วธิกีารจดัการกบัมนัด้วยวธิกีารที่ดตี่อสุขภาพจติของคุณ 

ได้เรว็ขึ้นเท่านั้น

การบ้าน เพื่อน กีฬา

การกลั่นแกล้ง การระรานทางไซเบอร์ แรงกดดันจากพ่อแม ่
หรือผู้ปกครอง

สื่อสังคมออนไลน์ การถูกปฏิเสธ การออกเดต

กิจกรรมนอกหลักสูตร
โรงเรียน

ความล้มเหลว ความคาดหวัง

การสมัครเรียนต่อ 
ระดับมหาวิทยาลัย

ความผิดหวัง ปัญหาทางการแพทย์

ปัญหาครอบครัว การทะเลาะกับพี่น้อง ผลการเรียน

เขียนสาเหตุของความเครียดของตัวคุณเองเพิ่มเติมได้ตรงนี้
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อะไรคือสาเหตุของ

โรคซึมเศร้า

	เราไม่รู้แน่ชัดว่าอะไรคือสาเหตุของโรคซึมเศร้า แต่อาจมี 

ปัญหาหลายอย่างเข้ามาเกี่ยวข้อง ปัญหาที่มส่ีวนให้เกดิโรคซมึเศร้า 

แตกต่างกันไปตามแต่ละบุคคล วัยรุ่นคนหนึ่งอาจเผชิญกับภาวะ 

ซึมเศร้าหลังจากผ่านเหตุการณ์ที่ยากล�ำบากในชีวิตมา เช่น  

การเสยีชวีติของคนในครอบครวั ขณะที่วยัรุ่นอกีคนอาจก�ำลงัรบัมอื 

กับปัญหาสังคมรวมถึงกรรมพันธุ ์ (ถ้ามีคนในครอบครัวเป็น 

โรคซมึเศร้า กม็โีอกาสที่วยัรุน่คนนั้นจะเป็นไปด้วย แต่กไ็ม่เสมอไป)  

อย่างไรกด็ ีการเปรยีบเทยีบวยัรุ่นคนหนึ่งกบัอกีคนหนึ่งไม่ได้ช่วย 

อะไรมากนกั เพราะทุกคนต่างกเ็ผชญิชวีติในแบบของตวัเอง สิ่งที่ 

จะช่วยได้คือการท�ำความเข้าใจสาเหตุที่เป็นไปได้ของโรคซึมเศร้า  

เช่น
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กรรมพันธุ์ : โรคซมึเศร้ามกัพบว่าถ่ายทอดในหมู่วงศาคณาญาติ หากพ่อ แม่  

ปู่ ย่า ตา หรอืยายของคุณเป็นโรคซมึเศร้า คุณกม็โีอกาสเป็นด้วย

สารเคมีในสมอง : สารสื่อประสาท คือสารเคมีในสมองที่ส่งสัญญาณไปสู่ 

ส่วนอื่นๆ ของสมองและร่างกาย เมื่อสารเคมีเหล่านี้ผิดปกติไป ก็อาจกระตุ้นให้เกิด 

โรคซมึเศร้าได้

เหตุการณ์ที่ยากล�ำบากในวัยเด็ก : ประสบการณ์ที่สร้างความบอบช�้ำทางใจ 

ในวยัเดก็ เช่น การเสยีชวีติของพ่อหรอืแม่ หรอืการเหน็ความรุนแรง สามารถก่อให้เกดิ 

การเปลี่ยนแปลงในสมองที่จะไปเพิ่มโอกาสการเกดิโรคซมึเศร้า

ฮอร์โมน : ในช่วงวยัรุน่ การเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนอาจมส่ีวนกระตุ้นให้เกดิ 

โรคซมึเศร้าได้ในวยัรุ่นบางคน

รูปแบบความคิดเชิงลบ : การรู้สกึอบัจนหนทางในการรบัมอืกบัความท้าทาย  

แทนที่จะรู้สกึว่าตวัเองท�ำได้และมั่นใจนั้นเชื่อมโยงกบัโรคซมึเศร้าในวยัรุ่น

จ�ำไว้ว่าสิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นสาเหตุที่เป็นไปได้ว่าจะก่อให้เกิดโรคซึมเศร้า แต่ใน 

ความเป็นจริงนั้น เราอาจไม่รู้สาเหตุที่แน่ชัดของภาวะซึมเศร้าที่เกิดกับตัวเรา เพราะ 

โรคซมึเศร้าเป็นเรื่องซบัซ้อน
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 ปัจจัยเสี่ยงต่อโรคซึมเศร้า

ปัจจยัเสี่ยงคอืปัญหาที่จะพาเราไปสู่จุดเสี่ยงต่อการเกดิโรคซมึเศร้า ณ จุดใด 

จดุหนึ่ง ถ้าคณุรูส้กึซมึเศร้า คณุอาจสงสยัว่าคณุป่วยเป็นโรคซมึเศร้า หรอืแค่ก�ำลงัเผชญิ 

ช่วงอารมณ์ขึ้นลงตามแบบวัยรุ่นทั่วไป ดังนั้นคุณจึงควรพิจารณาถึงปัจจัยเสี่ยงให้ด ี 

ถ้าคุณรู้ว่าตัวเองมีปัจจัยเสี่ยงต่อการเป็นโรคซึมเศร้า ก็ควรหาทางป้องกันไม่ให้มัน 

พฒันาไปเป็นโรคซมึเศร้าแทนที่จะรอให้เกดิวกิฤตเิสยีก่อน

อะไรคือความเสี่ยงของฉัน

ลองดูตารางปัจจัยเสี่ยงต่อโรคซึมเศร้า อันไหนบ้างที่ตรงกับตัวคุณ วงกลม 

หรือเน้นข้อความเอาไว้ ถ้าคุณไม่แน่ใจเกี่ยวกับความเสี่ยงบางอย่าง ลองถามพ่อแม ่

หรือผู้ใหญ่ที่คุณไว้ใจเพื่อให้มาช่วยดูตารางนี้ไปด้วยกัน พึงระลึกไว้ว่าผู้ใหญ่มักไม่ได ้

หาความช่วยเหลือเรื่องปัญหาสุขภาพจิตของตัวเอง หรือคุยรายละเอียดเหล่านั้น 

กับคนอื่นเสมอไป บางครั้งจึงอาจเป็นเรื่องยากที่จะรู้ได้ว่ามีคุณปู่ คุณย่า คุณตา  

คุณยายเป็นโรคซมึเศร้าหรอืไม่
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ปัจจัยเสี่ยงต่อโรคซึมเศร้า : 
อะไรคือความเสี่ยงของฉัน

มีความภาคภูมิใจ 
ในตนเองต่ำ�

มีปัญหากับเพื่อน โดนกลั่นแกล้ง 
เป็นเวลานาน

โรคอ้วน

ปัญหาสุขภาพจิต 
อื่นๆ

การทำ�ร้ายร่างกาย
(อดีตหรือปัจจุบัน

ก็ได้)

การล่วงละเมิด 
ทางเพศ

(อดีตหรือปัจจุบัน
ก็ได้)

ภาวะการเรียนรู้
บกพร่อง/ 

โรคสมาธิสั้น

อาการป่วยเรื้อรัง วิจารณ์ตัวเอง 
มากเกินไป

รักความสมบูรณ์แบบ
มากไป

พึ่งพาคนอื่นมากไป

เป็น LGBTQ  
ในบ้านที่ไม่สนับสนุน

ดื่มแอลกอฮอล์  
เสพยาเสพติด  
หรือสูบบุหรี่

ในครอบครัว 
มีประวัติการเป็น 

โรคซึมเศร้า

ในครอบครัว 
มีประวัต ิ

การฆ่าตัวตาย

การหย่าร้าง การเสียชีวิตของ
คนในครอบครัว

ต้องแยกจากพ่อ แม่ 
หรือผู้ปกครอง

มีปัญหาขัดแย้ง 
ในครอบครัว

ถ้าคุณวงกลมปัจจัยเสี่ยงหลายอย่างในตารางข้างต้นนี้ พยายามอย่ากังวล 

มากเกินไป ปัจจัยเสี่ยงไม่ใช่เครื่องการันตีว่าคุณจะเป็นโรคซึมเศร้า แต่ให้มองว่า 

เป็นข้อมูลที่มปีระโยชน์ เมื่อคุณตระหนกัถงึความเสี่ยงเหล่านี้ คุณกจ็ะสามารถจดัการ 

กบัมนัได้
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ผลกระทบ
ของภาวะซึมเศร้ามีอะไรบ้าง

หากเกิดภาวะซึมเศร้าแล้วไม่ได้รับการรักษา อาจท�ำให้ 

อาการซับซ้อนมากยิ่งขึ้น ภาวะซึมเศร้านั้นส่งผลต่อปัญหาด้าน 

พฤตกิรรม อารมณ์ และสุขภาพ ซึ่งส่งผลกระทบต่อชวีติครอบครวั  

การใช้ชีวิตประจ�ำวัน การเรียน และความสัมพันธ์ทางสังคม 

ของคุณได้

24            ซึมเศร้า โรคยอดฮิตหรือแค่คิดไปเอง 
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 ความเปลี่ยนแปลงด้านพฤติกรรม

เมื่ออยูใ่นภาวะซมึเศร้า คณุอาจรูส้กึอยากนอนอยูบ่นเตยีงทั้งวนั การขาดเรยีน

นานๆ ครั้งเพราะป่วยไม่ใช่เรื่องใหญ่อะไร แต่ถ้าคุณขาดเรยีนบ่อยกอ็าจจะตามเพื่อน 

ไม่ทัน จนท�ำให้ผลการเรียนแย่ลง (ซึ่งจะยิ่งเพิ่มความเครียดขึ้นไปอีก) แล้วคุณก็ 

อาจจะไม่ได้ไปเล่นกีฬาหรือร่วมกิจกรรมอื่นๆ ที่คุณชอบ และไม่ได้ไปสังสรรค์ 

กับเพื่อนๆ ด้วย สิ่งนี้จะกระทบกับชีวิตด้านการเข้าสังคมของคุณและความสุข 

ในการใช้ชวีติช่วงวยัรุ่นของคุณ

คุณอาจไม่ได้หมกตัวอยู ่แต่ในห้องนอนก็จริง แต่คุณอาจเปลี่ยนแปลง 

พฤติกรรมตัวเองในด้านอื่นซึ่งส่งผลกระทบต่อชีวิตคุณ วัยรุ ่นที่มีภาวะซึมเศร้า 

บางคนเลิกท�ำการบ้านหรือไม่ส่งการบ้าน บางคนก็ท�ำพฤติกรรมเสี่ยง เช่น ขับรถ 

อย่างไม่ระมัดระวัง หรือมีเพศสัมพันธ์โดยไม่ป้องกัน บางคนก็ใช้เวลาเป็นชั่วโมงๆ  

อยู่กับเทคโนโลยี (เล่นเกมและโซเชียลมีเดีย หรือดูคลิปรายการต่างๆ) หรือบางคน 

กอ็าจเริ่มสูบบุหรี่ ดื่มแอลกอฮอล์ และใช้ยาเสพตดิ

ภาวะซึมเศร้ายังส่งผลกระทบต่อสมาธิและความจ�ำอีกด้วย คุณอาจพบว่า 

สมาธิหลุดลอยระหว่างเรียนหรือจ�ำอะไรได้ไม่ดีนัก ท�ำให้การเรียนหนังสือและ 

ท�ำการบ้านยากขึ้นกว่าเดมิ
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 ความเปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์ 

ในขณะที่คนส่วนใหญ่คิดว่าภาวะซึมเศร้าคือการรู ้สึกเศร้ามากๆ วัยรุ ่น 

หลายคนมักจะรู้สึกโกรธหรือหงุดหงิดอย่างรุนแรง (หรือทั้งสองอย่าง) เวลาอยู่ใน 

ภาวะซึมเศร้า คุณอาจเหวี่ยงวีนใส่คนที่คุณเองก็ห่วงใย หรือไม่ก็รู้สึกราวกับตัวเอง 

จะระเบดิโดยไม่มเีหตุผล

ภาวะซึมเศร้าอาจก่อให้เกิดความรู้สึกสิ้นหวังและอับจนหนทาง และยังอาจ 

กระตุ้นให้เกิดความคิดอยากฆ่าตัวตายด้วย มันอาจท�ำให้คุณรู้สึกเศร้า วิตกกังวล  

และจมอยู่ในอารมณ์อนัท่วมท้น สิ่งส�ำคญัคอืต้องพงึระลกึไว้ว่า ความรู้สกึเหล่านี้ไม่ได้ 

อยู่ถาวร ก้าวแรกสู่การเอาชนะภาวะซึมเศร้านั้นจะเกิดขึ้นเมื่อคุณระบายความรู้สึก 

ออกมาให้ใครสกัคนที่ช่วยคณุได้รบัรู้

ภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่นอาจท�ำให้เกิดความคิดได้ทุกรูปแบบซึ่งสลัดออกจากหัว 

ได้ยาก (ความคิดแบบนี้เรียกว่า ความคิดแทรกซ้อน) เมื่อคุณรู้สึกซึมเศร้า คุณอาจ 

อ่อนไหวมากเป็นพิเศษ หรือมองตัวเองในเชิงวิพากษ์วิจารณ์หนักมาก ความล้มเหลว 

เลก็ๆ น้อยๆ (เช่น การสอบได้เกรดหนึ่ง) อาจท�ำให้รู้สกึว่าเป็นเรื่องใหญ่โตราวกับจะ 

เปลี่ยนแปลงชวีติคณุไปทั้งชวีติ คณุอาจรู้สกึอยากอยูบ้่าน เลกิท�ำสิ่งต่างๆ ที่ท�ำเป็นประจ�ำ  

และหลบหน้าคนที่คุณเจอเป็นประจ�ำ แต่การตดัขาดจากคนอื่นอาจก่อให้เกดิความเหงา 

อย่างยิ่งยวด และท�ำให้คุณรู้สกึถูกตดัขาดยิ่งกว่าเดมิกเ็ป็นได้
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 ปัญหาสุขภาพ

วัยรุ่นหลายคนไม่อยากกินอาหารตอนซึมเศร้า เป็นเรื่องปกติที่ความอยาก 

อาหารจะเพิ่มๆ ลดๆ ในช่วงที่เราโตขึ้น แต่ถ้าคุณรู้สกึเหมอืนไม่เคยหวิเลย นั่นอาจเป็น 

อาการของภาวะซึมเศร้า คุณต้องเติมพลังให้สมองทุกวัน ซึ่งก็หมายความว่าต้องกิน 

อาหารที่ได้สมดุลและดื่มน�้ำเยอะๆ ถ้าภาวะซึมเศร้าท�ำให้คุณไม่ได้กินอาหารอย่าง 

ถูกต้องเหมาะสม อารมณ์ของคุณอาจดิ่งลงกว่าเดมิได้

ภาวะซมึเศร้ายงัก่อให้เกดิปัญหาด้านการนอนด้วย คณุอาจนอนหลบัยากหรอืไม่ 

ก็นอนตลอดเวลา ปัญหาการนอนอาจส่งผลกระทบต่ออารมณ์ ปฏิกิริยา สมาธ ิ 

ความจ�ำ และสุขภาพกายของคุณ เวลาคุณฝืนไปต่อโดยไม่มีแรง คุณอาจล้มป่วย 

ได้อกีด้วย

คณุอาจรูส้กึเจบ็หรอืปวดเวลาซมึเศร้า การเปลี่ยนแปลงระดบัความเครยีดและ 

อารมณ์ท�ำให้คนเราเกรง็กล้ามเนื้อได้มาก ในวนัหนึ่งๆ การเกรง็กล้ามเนื้อนี้ท�ำให้เกดิ 

อาการปวดกล้ามเนื้อ (เช่น ปวดขา) และอาการปวดอื่นๆ (เช่น การเกรง็คอหรอืปวดคอ)

วัยรุ่นบางคนลองสูบบุหรี่ ดื่มแอลกอฮอล์ หรือเสพยาเสพติดเวลาซึมเศร้า  

สารเหล่านี้อาจช่วยให้รับมือกับความรู้สึกได้ชั่วคราว แต่ก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพใน 

ระยะยาวได้ (เช่น มะเรง็ และความเสยีหายที่เกดิกบัอวยัวะส�ำคญั) และนี่คอืสิ่งที่เรา 

จ�ำเป็นต้องรู ้ แอลกอฮอล์และยาเสพติดอาจก่อให้เกิดภาวะซึมเศร้าได้เช่นกัน  

มนัจะกลายเป็นวงจรอบุาทว์และอนัตราย
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 อาการทั่วไปของภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่น

อาจเป็นเรื่องยากที่จะแยกแยะความแตกต่างระหว่างภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่น 

กบัอารมณ์แปรปรวนโดยปกตขิองวยัรุน่ ลองดรูายการอาการที่มกัพบในภาวะซมึเศร้า 

ในวยัรุ่น วงกลมหรอืขดีเน้นข้อความอาการที่คุณเคยเป็นในช่วงเดอืนที่ผ่านมา

อารมณ์ซึมเศร้า รู้สึกเศร้า/ไม่มีความสุข นอนหลับยาก

นอนมากเกินไป เลิกสนใจกิจกรรมต่างๆ เหนื่อยล้า

รู้สึกผิด นิสัยการกินเปลี่ยนไปมาก ไม่ระวังหรือไม่รอบคอบ

ควบคุมสมาธิยาก รู้สึกไร้ค่า โกรธ

ตัดสินใจยาก เจ็บหรือปวด หงุดหงิดง่าย

ปวดศีรษะ แยกตัวออกมา ปวดท้อง

รู้สึกอับจนหนทาง คิดเรื่องความตาย ทำ�ร้ายตัวเอง

รู้สึกแง่ลบ คิดฆ่าตัวตาย ขี้หลงขี้ลืม

ไม่ดูแลตัวเอง รู้สึกผิดหวังในตัวเอง ร้องไห้บ่อย

ขาดเรียน ไม่ได้เล่นกีฬา หรือผิดนัด กระสับกระส่าย

ทะเลาะกับครอบครัว ทะเลาะกับเพื่อน/หลบหน้าเพื่อน ดื่มแอลกอฮอล์

เสพยาเสพติด สูบบุหรี่ ผลการเรียนตกต่ำ�

ในช่วงหนึ่งสัปดาห์ข้างหน้า ใช้บันทึกต่อไปนี้ 

เพื่อติดตามอาการของคุณ เห็นแบบแผนอะไรบ้างไหม  

อาการของคุณหนกัขึ้นหรอืเบาลงไหม
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บันทึกอาการ

วันจันทร์

วันอังคาร

วันพุธ
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วันพฤหัสบดี

วันศุกร์

วันเสาร์

วันอาทิตย์
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[แบบทดสอบ] 

ฉันซึมเศร้าหรือเปล่า
อาจเป็นเรื่องยากที่จะแยกแยะระหว่างอาการของภาวะซมึเศร้ากบัความเครยีด 

และการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ตามปกตทิี่มผีลต่อวยัรุ่น ลองท�ำแบบทดสอบต่อไปนี้ 

เพื่อดูว่าคุณก�ำลังเผชิญอาการของภาวะซึมเศร้าอยู่หรือไม่ ถ้าคุณคิดว่าใช่ ต้องรีบ 

ปรกึษาผู้ใหญ่ทนัที

ขีด ü ในช่อง ใช่ หรือ ไม่ใช่ เพื่อตอบคำ�ถามต่อไปนี้
หากคุณไม่แน่ใจว่าจะตอบอะไร อย่าทำ�เครื่องหมายใดๆ

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

คุณเคยทำ�ร้ายตัวเองเพื่อปลดปล่อยความเจ็บปวดทางอารมณ์
หรือไม่

ทีนี้ลองนับจำ�นวนในช่อง ใช ่แล้วไปอ่านคำ�อธิบาย
ที่ตรงกับคะแนนของคุณในหน้าถัดไป
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 ตอบ “ใช่” 0-3 ข้อ
คุณมีอาการซึมเศร้าเล็กน้อย แต่อาการเหล่านี้อาจเกี่ยวข้องกับอารมณ์

แปรปรวนตามปกติเมื่อต้องรับมือกับความเครียดและแรงกดดัน ควรจับตาดูอาการ

เหล่านี้ไว้ให้ด ีบนัทกึอาการของคณุสกั 2-3 สปัดาห์ ถ้าสงัเกตเหน็อาการอะไรใหม่ๆ หรอื

ถ้าอาการปัจจุบนัหนกัขึ้น คุณควรคดิเรื่องพบนกับ�ำบดัหรอืแพทย์เพื่อประเมนิอาการ

 ตอบ “ใช่” 3-5 ข้อ
คุณมอีาการซมึเศร้าอ่อนๆ ถงึปานกลาง คุยเรื่องความรู้สกึของคุณกบัพ่อแม่ 

ผู้ปกครอง หรอืผู้ใหญ่ที่คุณไว้วางใจ และดูว่าจะหาความช่วยเหลอืได้จากที่ไหน อาจมี

ครูแนะแนวของโรงเรยีนที่ช่วยได้หรอืแนะน�ำคณุให้ไปพบใครสกัคนนอกเวลาเรยีน จ�ำ

ไวว้า่ ไม่เป็นไรเลยที่คุณรูส้กึแบบนี้ และไม่ใช่ความผดิของคณุ เมื่อไดร้บัการสนบัสนนุ

ที่ถูกต้อง คุณจะหาทางออกจากภาวะนี้ได้

 ตอบ “ใช่” 5 ข้อขึ้นไป
ดูท่าทางคุณจะมีอาการซึมเศร้าปานกลางถึงสูงมาก ถ้าคุณไม่ได้รับความ 

ช่วยเหลอือยู่ก่อนแล้ว ควรมองหาความช่วยเหลอืทนัท ี ภาวะซมึเศร้าจะไม่หายไปเอง  

แต่ถ้าได้รบัการรกัษาที่เหมาะสม คุณสามารถเรยีนรู้วธิจีดัการกบัอาการของคุณ และ 

มคีวามสุขกบัชวีติได้อกีครั้ง

หมายเหตุ : แบบทดสอบน้ีออกแบบมาเพยีงเพือ่ชว่ยให้คณุคดิถงึอารมณข์องคณุและสภาพ

ความรูส้กึของคณุในขณะนี ้แบบทดสอบสัน้ๆ (ในหนงัสอืหรอืทางออนไลนก์็ได)้ ไมค่วรนำ�มา 

ใชว้นิิจฉัยโรค และจำ�ไวว้า่เป็นเรือ่งสำ�คญัมากท่ีจะตอ้งพดูเรือ่งอาการของคณุกบัพอ่แม ่ 

ผู้ปกครอง หรือผู้ใหญ่ที่คุณไว้วางใจ ภาวะซึมเศร้าไม่ควรเป็นความลับ
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•  ใ น ชี วิ ต จ ริ ง  •

สเตซี

สเตซีพยายามใช้เวลาในแต่ละเช้าเป็นโอกาสในการเริ่มต้นใหม ่

และคิดบวกมากขึ้น เหมือนกับที่พ่อแม่ของเธอบอกให้ท�ำอยู ่ตลอด  

แต่ก็มักจะมีอุปสรรคเข้ามาขวางเสมอ เธอนอนหลับยากตอนกลางคืน  

เธอจงึพกโทรศพัท์ไปบนเตยีงด้วยและดยูทูบูจนกว่าจะหลบั การนอนดกึ 

ทุกคืนท�ำให้การตื่นนอนเป็นเรื่องยาก และเธอก็แทบไม่เคยได้ยินเสียง 

นาฬิกาปลุกหรอืเสยีงพ่อแม่เคาะประตูห้องเลย วธิเีดยีวที่จะตื่นได้จรงิๆ  

คอืเมื่อแม่ของเธอมายนืข้างเตยีงแล้วตะโกนบอกว่าเธอจะสายแล้ว

การตื่นสายท�ำให้สเตซีไม่มีเวลากินมื้อเช้า เธอจึงมักหยิบผลไม ้

สกัชิ้นไว้กนิระหว่างทาง เธอรู้ว่าต้องหวิเมื่อจบคาบแรกแน่ แต่กท็�ำอะไร 

ไม่ได้ เธอต้องเอาตวัรอดในแต่ละวนั โดนเทศนาเรื่องท�ำการบ้านไม่เสร็จ  

หมกมุ่นเวลาโดนเพื่อนมองเหยียด และกลัวการซ้อมแฮนด์บอล เมื่อ 

ถึงเวลากลับบ้านในตอนค�่ำ เธอเป็นทุกข์และนึกภาพไม่ออกเลยว่าจะ 

ท�ำแบบนี้ต่อไปได้อกี เธอระเบดิอารมณ์ใส่แม่และน้องสาว เธอโกรธมาก 

ถงึขั้นขว้างโทรศพัท์จนหน้าจอแตก เธอจงึเริ่มรู้สกึผดิ แล้ววงจรทั้งหมด 

ก็เริ่มต้นใหม่อีกครั้ง เธอท�ำอะไรไม่ถูกสักอย่าง และรู้สึกอับจนหนทาง 

สุดๆ
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จอช

จอชเคยมีชีวิตที่สมบูรณ์แบบ เขาเคยเป็นนักเบสบอลดาวเด่น  

ผลการเรยีนเคยดมีาตลอด และเขามเีพื่อนมากมาย ระหว่างเรยีนปีสอง 

ครอบครัวของเขาย้ายไปอยู่อีกฟากของประเทศ การปรับตัวให้เข้ากับ 

โรงเรียนใหม่ดูเป็นไปไม่ได้เลย ทีมเบสบอลที่นั่นมีผู ้เล่นดาวเด่น 

เยอะแล้ว ห้องเรยีนส�ำหรบัเดก็เก่งที่เขาเคยเรยีนที่โรงเรยีนเกา่กเ็ตม็แลว้ 

ที่โรงเรยีนใหม่

จอชพบว่าตนเองใช้เวลาอยูต่ามล�ำพงัมากขึ้น แต่ละคนืเขาใช้เวลา 

หลายชั่วโมงเล่นเกมกบัเพื่อนเก่าของเขา แตเ่พื่อนๆ มมีกุตลกวงในใหม่ๆ   

และคุยเรื่องที่เขาไม่ได้เกี่ยวข้องด้วย เขาจึงรู้สึกเหมือนถูกทิ้งไว้นอกวง  

เขาปวดหวัเกอืบทกุวนั และขาดเรยีนบ่อยครั้ง ผลการเรยีนของเขาตกต�่ำ  

แต่เขาไม่ได้สนใจนกั เขาไม่คดิจะลองคดัตวัเข้าทมีเบสบอลด้วยซ�้ำ และ 

มักจะเลี่ยงกินมื้อเย็นกับครอบครัวบ่อยๆ เพราะไม่ค่อยหิว เขาเพียง 

ต้องการนอนให้หมดวนัไป

•  ใ น ชี วิ ต จ ริ ง  •
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แอลลี

แอลลีตั้งใจเรียนหนักมาก เธอรู้ว่าเธอต้องท�ำเกรดให้ดีเยี่ยม 

เพื่อเข้ามหาวิทยาลัยดีๆ เธอยังรู ้ด้วยว่าตัวเองต้องเข้าชมรมและใช ้

เวลาว่างท�ำกิจกรรมนอกหลักสูตรเพื่อไปให้ถึงเป้าหมายนั้น การยุ่งจน 

หัวหมุนอยู่เรื่อยๆ ท�ำให้เธอหมดแรง แต่เธอก็ยังมีรอยยิ้มบนใบหน้า  

และตอบ “ตกลง” ทุกโอกาสที่เข้ามาหา

เมื่ออยูท่ี่บ้าน เธอกลายเป็นอกีคนหนึ่งโดยสิ้นเชงิ เธออาจเสยีเวลา 

เป็นชั่วโมงๆ ในการไถหน้าฟีดในโซเชยีลมเีดยี เธอไม่ต้องการใช้เวลากบั 

ครอบครวัหรอืเพื่อนอกีต่อไป เธอมกัฉุนเฉยีวเสมอ และบ่นว่าปวดท้อง 

อยู่บ่อยๆ แม่ของเธอเป็นห่วงจึงพาเธอไปพบแพทย์ หลังจากพูดคุยกับ 

แอลลีเรื่องความเครียดที่โรงเรียน เรื่องความกลัวเกี่ยวกับการสมัคร 

เข้าเรยีนต่อระดบัมหาวทิยาลยั และตารางอนัแสนยุ่งของเธอ แพทย์ของ 

แอลลแีนะว่าเธออาจมภีาวะซมึเศร้า แพทย์แนะน�ำให้แอลลลีดตารางของ 

ตัวเองลง เริ่มออกก�ำลังกายทุกวัน และเริ่มการบ�ำบัดเพื่อแก้ความรู้สึก 

ในแง่ลบเกี่ยวกบัอนาคต

•  ใ น ชี วิ ต จ ริ ง  •
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 ความเชื่อเรื่องโรคซึมเศร้า-และความจริง

มคีวามเชื่อแพร่หลายมากมายเกี่ยวกบัโรคซมึเศร้า จงึเป็นเรื่องส�ำคญัที่เราต้อง 

รู้ความจรงิ

ความเชื่อ ความเป็นจริง

"โรคซึมเศร้ามันอยู่ในหัวเรา 
ทั้งนั้น และไม่ใช่ปัญหา 
ทางการแพทย์จริงๆ"

โรคซึมเศร้าเป็นโรคทางการแพทย์จริงและมีภาวะรุนแรง 
ซึ่งอาจมีอาการได้ทั้งทางร่างกายและทางอารมณ์

"โรคซึมเศร้าเป็นสิ่งที่เรา 
สลัดออกไปได้เอง 
เพียงแค่คิดบวก"

โรคซึมเศร้าเป็นผลของการเปลี่ยนแปลงในโครงสร้างหรือ
การทำ�งานของสมอง เกิดจากปัจจัยทางชีวภาพหรือ
ปัจจัยทางสิ่งแวดล้อม คุณไม่สามารถ ‘สลัดหลุด 
ออกเอง’ ได้ คุณจำ�เป็นต้องได้รับการรักษาจากแพทย์

"การพูดคุยเรื่องโรคซึมเศร้า 
ทำ�ให้อาการแย่ลง เพราะเรา 
จะโฟกัสอยู่ที่เรื่องลบ"

การรู้สึกโดดเดี่ยวและกลัวที่จะพูดความคิดของคุณ 
ออกมาดังๆ นั้นอันตรายกว่าการพูดเรื่องโรคซึมเศร้า 
ของคุณเยอะเลย วิธีที่ดีที่สุดที่จะผ่านพ้นความคิดลบ 
ไปได้ก็คือ การพูดถึงความคิดลบนั้นกับคนที่เข้าใจ 
และช่วยคุณได้

"โรคซึมเศร้าเกิดขึ้น 
เมื่อมีสิ่งไม่ดีเกิดขึ้นในชีวิต"

โรคซึมเศร้าไม่จำ�เป็นต้องอาศัยเหตุการณ์เลวร้ายใหญ่โต
อะไรเลย มันอาจเกิดขึ้นตอนไหนก็ได้ แม้กระทั่งในช่วงที่
สิ่งต่างๆ ดูจะเป็นไปได้ด้วยดี
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ความเชื่อ ความเป็นจริง

"โรคซึมเศร้าของฉันจะหายไป
เพียงแค่ฉันผลักดันตัวเอง 
ให้ก้าวต่อไป"

ถ้าไม่ได้รับการรักษา อาการของโรคซึมเศร้า 
อาจอยู่ได้เป็นสัปดาห์ เป็นเดือน หรือกระทั่งเป็นปี  
โรคซึมเศร้ายังอาจก่อให้เกิดความคิดอยากฆ่าตัวตาย 
ได้อีกด้วย คนส่วนใหญ่ดีขึ้นได้จริงๆ เมื่อได้รับการรักษา

"วัยรุ่นไม่เป็นโรคซึมเศร้า 
‘จริงๆ’ หรอก"

โรคซึมเศร้าเกิดกับใครก็ได้ ไม่ว่าจะอายุเท่าไร  
เชื้อชาติใด หรือเพศใด

"มีแค่คนท่ีคิดฆ่าตัวตายเท่าน้ัน 
ที่ต้องรักษาด้วยยา"

คนจำ�นวนมากที่เป็นโรคซึมเศร้าได้รับการช่วยเหลือ 
ด้วยยา การรักษาด้วยยาสามารถช่วยลด 
หรือขจัดอาการโรคซึมเศร้าของคุณได้
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วิธีการจัดการกับ

ภาวะซึมเศร้า

การเรียนรู ้วิธีจัดการกับภาวะซึมเศร้าอย่างได้ผลนั้น 

ต้องใช้เวลา ไม่ใช่ว ่าทุกวิธีจะใช้ได้กับทุกคน ดังนั้นหนังสือ 

แบบฝึกหดัเล่มนี้จงึมกีจิกรรมหลากหลาย คุณจะได้ลองท�ำกจิกรรม 

หลากรูปแบบ แล้วคุณก็จะรู้เองว่าอะไรที่ใช้ได้ผลกับคุณ และ 

อะไรใช้ไม่ได้ผล ขณะที่คุณอ่านและท�ำแบบฝึกหดั

38            ซึมเศร้า โรคยอดฮิตหรือแค่คิดไปเอง 



เรื่องที่ต้องคุยกันก่อน : ข้อเท็จจริงเกี่ยวกับภาวะซึมเศร้า            39

	วัยรุ่นหลายคนตกหลุมพรางรูปแบบวิธีจัดการกับภาวะซึมเศร้าในเชิงลบ 

โดยไม่รู้ตวั (กลวธิจีดัการกบัภาวะซมึเศร้าในเชงิลบ เป็นการ ‘แก้ปัญหาแบบเร่งด่วน’  

ซึ่งดูเหมือนจะใช้ได้ผล แต่จริงๆ แล้วกลับท�ำให้สถานการณ์เลวร้ายลงในระยะยาว  

เมื่อคุณรวมกลวิธีต่างๆ ที่ใช้เข้าด้วยกันแล้ว จะเกิดเป็น รูปแบบการรับมือ ในแบบ 

ของคุณ) การแยกตวัออกมาเป็นวธิหีนึ่งที่อาจท�ำให้อาการของคุณแย่ลง ภาวะซมึเศร้า 

อาจท�ำให้คณุอยากอยูค่นเดยีวมากๆ แต่ที่จรงิแล้ว คณุจ�ำเป็นต้องตดิต่อเชื่อมสมัพนัธ์ 

กับคนอื่น และสัมผัสแรงสนับสนุนของคนเหล่านั้นเพื่อให้ผ่านพ้นไปได้ต่างหาก  

การหลกีเลี่ยงเป็นอกีวธิหีนึ่งที่มกัใช้กนั ปัญหากค็อื คณุไม่สามารถหลกีเลี่ยงสิ่งที่รูส้กึว่า 

รบัมอืยาก (เช่น โรงเรยีน ครอบครวั หรอืเพื่อนฝูง) ไปได้ตลอด ยิ่งคุณหลกีเลี่ยง 

นานเท่าไร ก็จะยิ่งรู ้สึกว่าเริ่มจัดการได้ยากขึ้นเท่านั้น บางครั้งวัยรุ ่นก็หันไปหา 

แอลกอฮอล์หรือยาเสพติดเพื่อให้รู้สึกชินชากับอาการของตัวเอง การใช้สารเหล่านี้ 

เสี่ยงต่อการเสียสุขภาพอย่างร้ายแรง อีกทั้งยาเสพติดและแอลกอฮอล์เป็นสาร 

กดประสาท (สารกดประสาท คือยาที่ลดการท�ำงานของระบบประสาทส่วนกลาง  

รวมทั้งสมอง) ผลกค็อื เมื่อสร่างเมา คุณจะรู้สกึแย่ลงกว่าเดมิ กลวธิรีบัมอือกีอย่างคอื  

การมพีฤตกิรรมเสี่ยง เช่น การขบัรถซิ่ง มกีจิกรรมทางเพศเพิ่มขึ้น การมเีพศสมัพนัธ์ 

แบบไม่ป้องกัน และการท�ำกิจกรรมหาความตื่นเต้นที่อันตรายต่างๆ วิธีการรับมือ 

ในเชงิลบทั้งหมดนี้อาจท�ำให้ชวีติคุณตกอยู่ในอนัตรายได้
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 เอาชนะภาวะซึมเศร้า

ภาวะซึมเศร้าหรือโรคซึมเศร้าไม่ได้มีแค่สาเหตุเดียว แล้วก็ไม่มีวิธีการแก้ไข 

เร่งด่วนเพียงวิธีเดียวที่จะท�ำให้มันหายไปได้เช่นกัน ข่าวดีคือ มีหลายวิธีที่จะขอ 

ความช่วยเหลือ คุณอาจขอให้พ่อแม่พาไปขอค�ำปรึกษาจากจิตแพทย์เด็กและ 

วัยรุ่น เพื่อส่งต่อไปพบนักจิตบ�ำบัดที่เชี่ยวชาญด้านการท�ำงานกับวัยรุ่น นักจิตบ�ำบัด 

จะช่วยคุณให้เผชิญกับความคิดในแง่ลบ หาทางก้าวผ่านความคิดลบเหล่านั้น และ 

หาวิธีจัดการกับมันอย่างถูกสุขภาวะ คุณอาจต้องใช้ยารักษาชั่วระยะเวลาหนึ่ง  

การบ�ำบัดเป็นกลุ่มซึ่งคุณจะได้พบวัยรุ่นคนอื่นที่ก�ำลังเผชิญปัญหาคล้ายๆ กันก็อาจ 

เป็นประโยชน์ได้ มนัช่วยได้มากๆ เมื่อคุณมคีนเข้าใจสิ่งที่คุณเผชญิอยู่

ไม่ว่าคุณก�ำลังรับมือกับภาวะซึมเศร้าระดับใด ไม่ว่าจะเป็นอารมณ์แปรปรวน 

อ่อนๆ อาการปานกลาง หรือเป็นโรคซึมเศร้าเลยก็ตาม การอ่านและท�ำแบบฝึกหัด 

ในหนังสือเล่มนี้เป็นก้าวแรกที่ดีมากที่จะมุ่งไปสู่การเรียนรู้วิธีการรับมือที่ดีต่อสุขภาวะ  

และพฤติกรรมแง่บวกที่จะช่วยให้คุณรู้สึกดีขึ้น คุณอาจรู้สึกว่ามันเป็นเรื่องยากมาก 

ในบางครั้ง แต่คุณจะผ่านมนัไปได้
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คุณรู้สึกดี
ขึ้นได้ 

ในหนงัสอืเล่มนี้ คณุจะพบแบบทดสอบมากมายที่จะช่วยให้

คุณหยุดและฉุกคิดเกี่ยวกับสิ่งที่คุณก�ำลังเผชิญ และวิธีการที่คุณ 

จะรบัมอืกบัมนั กจิกรรมและกลวธิทีี่องิการบ�ำบดัทางความคดิและ 

พฤตกิรรม การฝึกสต ิและการใช้จติวทิยาเชงิบวก จะช่วยให้คุณ 

เข้าใจภาวะซึมเศร้าของตัวเอง และช่วยให้คุณสร้างชุดกลวิธี 

การรับมือที่ดีต่อสุขภาวะของตัวเองขึ้นมาได้ (การบ�ำบัดทาง 

ความคิดและพฤติกรรม เป็นวิธีการบ�ำบัดรูปแบบหนึ่งซึ่งมุ่งเน้น 

ไปที่ความคิดและทัศนคติว่าส่งผลกระทบต่อความรู้สึกและ 

พฤตกิรรมของคุณอย่างไร)
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	ภาวะซมึเศร้าอาจท�ำให้รูส้กึราวกบัมนัก�ำลงัครอบง�ำชวีติคณุ เหมอืนมนัดดูพลงั 

ออกจากตัวคุณ แต่ไม่จ�ำเป็นต้องเป็นแบบนั้นเสมอไป คุณเรียนรู้ที่จะท�ำความเข้าใจ 

อาการตวัเองได้ และเข้าใจว่าอาการเหล่านั้นสง่ผลกระทบตอ่ชวีติประจ�ำวนัอยา่งไรบา้ง  

คุณเผชญิความคดิลบและรบัมอืในแบบของตวัเองได้ คุณคุมภาวะซมึเศร้าของตวัเอง 

ได้ด้วยการใช้วิธีจัดการที่ดีต่อสุขภาวะ ความส�ำเร็จไม่ได้มาในชั่วข้ามคืน มีอะไรที่ 

ต้องท�ำมากมาย และจะมอีุปสรรคต่างๆ ระหว่างทาง แต่ถ้าคุณพยายามไปเรื่อยๆ และ 

หาความช่วยเหลอืต่อไป คุณจะเริ่มรูส้กึดขีึ้น การเดนิทางสูก่ารเยยีวยาให้หายจากภาวะ 

ซมึเศร้าของคุณเริ่มขึ้น ณ บดันี้

เรื่องที่ต้องคุยกันก่อน : ข้อเท็จจริงเกี่ยวกับภาวะซึมเศร้า            43


