
อาการของโรคซึมเศร้าและวิธีการพิชิตโรคซึมเศร้า 

อาการของโรคซึมเศร้ารวมถึงอารมณ์ที่ซึมเศร้า การสูญเสยีความสนใจและความพึงพอใจในชวีิตประจ าวนั 

การสูญเสยีความอยากอาหาร การนอนหลบัผดิปกติ (นอนไมห่ลับหรอืนอนมากเกินไป) รูส้กึเหนือ่ยลา้ นอนมาก 

และมสีมาธยิาก บางคนมีประสบอาการทางกายอื่นๆ เช่น อาหารไม่ย่อย น  าหนักลด ฯลฯ 

 
โรคซมึเศรา้คอือะไร? 

อาการซมึเศรา้ซึง่เป็นปัญหาสขุภาพทางรา่งกายและจติใจทีส่ าคัญ ซึง่อาจลดประสทิธภิาพในการท างาน การนอนหลบั การทานอาหาร 

และความสามารถอืน่ ๆ  ลดลง ผู้ป่วยบางรายที่เป็นโรคซมึเศร้าประสบอาการทางกายภาพ เช่น เหนือ่ยล้าเรื อรงั และอาการไมย่อ่ย 

อาการซึมเศร้าบางครั งอาจทวีความรุนแรงให้กับโรคหัวใจ โรคทางเดินหายใจ โรคข้ออักเสบ เป็นต้น 

เนื่องจากบางคนไม่ทราบว่าตนมีอาการซมึเศรา้ 

บางครั งพวกเขาพลาดโอกาสในการรกัษาหรอืไมส่ามารถไดร้บัการรกัษาอยา่งถูกตอ้ง หากอาการรนุแรง ผู้ป่วยอาจเสีย่งตอ่การฆา่ตวัตาย 

ผู้ป่วยที่เป็นโรคซึมเศร้าจึงต้องได้รับการรกัษาอย่างถูกต้อง 

 
แบบสอบถามการประเมินภาวะซึมเศร้าส าหรับการตรวจสุขภาพแห่งชาติ – 

แบบสอบถามสขุภาพของผูป้ว่ย -9 

วัตถุประสงค์ของเครื่องมือประเมินคือการตรวจสอบอาการของภาวะซึมเศร้าในเวลาสั น ๆ และประเมินความรุนแรง 

คะแนนทั งหมดคือ 27 คะแนน ยิง่มคีะแนนมากเทา่ใดอาการซมึเศรา้ก็ยิง่รนุแรงเทา่นั น ถ้าคุณไดร้บัคะแนนสงูในแบบสอบถาม 

มีแนวโนม้วา่คณุจะมีภาวะซมึเศร้าแม้ว่าจะไม่ได้หมายความว่าเป็นการวินิจฉัยที่แน่ชัดก็ตาม 

ในกรณีเช่นนี คุณจะต้องได้รับการประเมนิที่แม่นย ายิ่งขึ นจากผู้เชี่ยวชาญ 

 
วธิีพชิิตอาการซมึเศรา้ในชวีิตประจ าวนั 

 

1. 

วถิชีวีติทีว่างแผนไว ้

เพือ่ปรบัปรงุอาการไฮโปบเูลยี ใหส้รา้งตารางเวลาของส่ิงทีจ่ะท าในแตล่ะสัปดาห ์วางแผนกจิวตัรประจ าวนัเช่น การทาน 

การเตรียมอาหารในแต่ละช่ัวโมงทุกวนั และรวมงานอดิเรกและการออกก าลงักายในตารางเวลาของคุณ 

 

2. กจิกรรมทีน่า่สนใจ คิดถึงกิจกรรมทีน่่าสนใจทคีุณเพลิดเพลินก่อนและรวมไวใ้นแผนประจ าวันของคุณ 

 

3. การออกก าลงักาย ออกก าลังกายอย่างน้อยอาทติย์ละสามครั ง การออกก าลังกายช่วยพัฒนาอารมณ์และป้องกันโรคซึมเศร้าในระยะยาว 

การออกก าลงัายทุกประเภทรวมถงึ การวิง่เหยาะ การปัน่จักรยาน การเตน้แอโรบกิ และการเดินนั นช่วยได ้

 

4.  

แรงขับ /การรเิริม่ 

แสดงความรู้สึกหรือความคิดเหน็ของคณุต่อผู้อืน่โดยตรง 

คุณอาจรู้สึกขาดความมัน่ใจในขณะทีก่ังวลว่าคุณอาจมองไม่ดกีับคนอืน่ ๆ 

แต่รปูแบบความคิดนี เปน็หนึ่งในอาการของภาวะซึมเศร้า ให้กระท าดว้ยความมั่นใจ  

5. ความคิดเชิงบวก คณุควรมทีศันคตทิีด่ตีอ่ตวัเอง เขียนความคดิเชิงลบและย  าคดิเปน็ประจ าเกีย่วกบัตวัคณุเองทีด่า้นหนึง่ของการด์และดา้นอืน่ ๆ  

เขียนความคิดเชิงบวก 3 อย่างที่สามารถแทนทีไ่ด้ น าการ์ดใบนี ไปกับคุณและตรวจสอบความคิดเชิงบวกบ่อยๆ 

นี จะช่วยใหคุ้ณสามารถเปลี่ยนความคดิเชิงลบของคุณเพือ่ความคิดเชิงบวก  

 

 

 

※ หากคุณก าลังประสบภาวะซึมเศร้า คุณสามารถรับความช่วยเหลือได้โดยไปทีโ่รงพยาบาล/คลินกิในพื นที่ 

[ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิต ฯลฯ] หรือ หรือติดต่อศูนย์สวัสดิการสุขภาพจิตระดับภูมิภาค / ระดับต้น (1577-0199) 


