
เม่ือไดย้ินว่าคนใกลต้วัก าลงัเผชิญกบัโรคซึมเศร้า (Depression) การแนะน าให้ไป เขา้วดั นั่งสมาธิ เพื่อคลายความเศร้าและ
ความหดหู่ก็แทบจะกลายเป็นแนวทางส าเร็จรูปท่ีหลายคนนึกถึง หรือบอกกล่าวกับผูป่้วยด้วยความปรารถนาดีไปเสียแล้ว  
แต่ค  าแนะน าเหล่าน้ี อาจไม่ใช่วธีิการแกปั้ญหาท่ีถูกตอ้ง และยงัแสดงถึงการขาดความเขา้ใจต่อผูป่้วยอีกดว้ย 

เม่ือทราบสาเหตุท่ีซับซ้อนและคาบเก่ียวกันข้างต้นแล้ว คงท าให้เราได้ปรับมมุมองต่อผู้ป่วยภาวะซึมเศร้าเสียใหม่  และเข้าใจว่า
ท าไมผู้ป่วยถึงไม่อาจเยียวยาตนเองหรือปรับความคิดให้เป็นไปในแง่ดีได้ ดังน้ัน แทนการแนะน าให้ผู้ป่วยเลิกเครียด เข้าวัด หรือ
หากิจกรรมอ่ืนท า จึงควรใส่ใจให้ผู้ ป่วยได้รับการรักษาตามแนวทางการแพทย์ เช่น การใช้ยาต้านซึมเศร้า การบ าบัดด้วยการ
พูดคุย และการรักษาด้วยการกระตุ้นเซลล์สมองและประสาท 
บคุคลรอบข้างถือเป็นก าลงัใจส าคัญท่ีจะท าให้ผู้ป่วยต่อสู้และผ่านภาวะนีไ้ปได้ การช่วยเยียวยาท าได้ดังนี้ 
 ให้ก าลงัใจ ความเข้าใจ และ อดทนต่อผู้ป่วย 

 คอยพูดคุยและรับฟังพวกเขา หลีกเล่ียงค าพูดให้ก าลงัใจ แต่ไม่เกิดประโยชน์ต่างๆ เช่น “สู้ ๆ”  “ท าไมแค่นีท้ าไม่ได้”  “แค่นี้
ยอมแพ้แล้วหรือ” “แย่จัง” ผู้ป่วยต้องการหาคนรับฟัง มากกว่าพูดหรือสอนธรรมมะ 
 พยายามให้พวกเขาเห็นถึงความเป็นจริงและมีความหวัง ย  า้ให้มัน่ใจว่าเวลาและการรักษาท่ีถกูต้องจะช่วยได้แน่นอน 
 ชวนผู้ป่วยไปท ากิจกรรมท่ีชอบ ไปเดินเล่น แต่หากผู้ป่วยไม่อยากไป กไ็ม่ควรไปกดดันหรือฝืนใจ 
 ให้การช่วยเหลือในการนัดหมายแพทย์ให้ 
 อย่าเพิกเฉยหากผู้ป่วยกล่าวเร่ืองการฆ่าตัวตาย ควรรีบแจ้งกับนักบ าบัดหรือแพทย์ทันที 

โรคซึมเศร้า เข้าวัดก็ไม่ช่วย 

นัน่กเ็พราะอาการของผูป่้วยซึมเศร้าไม่เหมือนกบัอารมณ์เศร้าของคนปกติทัว่ไปท่ีจะหายไปไดง่้ายๆ แต่มีความรุนแรงและยาวนาน
กว่า จนส่งผลต่อการใชชี้วิตประจ าวนัได ้โดยอาจท าให้วิตกกงัวล เศร้าเหน่ีอยลา้ตลอดเวลา โดดเด่ียว ส้ินหวงั มีทศันคติในแง่ลบ 
ช่วยเหลือตวัเองไม่ได ้หงุดหงิด และ คิดฆ่าตวัตายในท่ีสุด 
อะไรท ำให้เกดิภำวะซึมเศร้ำ 
เคยสงสัยไหมวา่อาการซึมเศร้าเหล่าน้ีเกิดจากอะไรกนัแน่ การเกิดภาวะซึมเศร้านั้นมีความซบัซ้อนและสามารถประกอบดว้ยหลายปัจจยัท่ีเป็นไปได ้การ
รู้สาเหตุเหล่าน้ีก็น่าจะช่วยใหเ้ขา้ใจผูป่้วยซึมเศร้าไดดี้ยิง่ข้ึน 
 
 

 
 
 
 

 

 


