
หนีความอยากตายจาก
โรคซึมเศร้า



“โรคซึมเศร้า” เกิดขึ้นได้กับคนทุกเพศ 
ทุกวัย แต่ที่น่าเป็นห่วงคือเด็กวัยเรียน ที่
มีแนวโน้มคิดฆ่าตัวตายสูงขึ้น องค์การ
อนามัยโลกประมาณการว่าในแต่ละปีมี
ผู ้ป ่วยโรคซึมเศร ้าฆ ่าตัวตายส�ำเร็จ
มากกว่า 1 ล้านคน โดยฆ่าตัวตายส�ำเร็จ 
1 คน ทุก 40 วินาที ซ่ึงเป็นตัวเลขท่ี
น่าตกใจมาก เราจึงไม่ควรชะล่าใจกับโรค
ซึมเศร้าเลย และควรรู้วิธีป้องกันคนใกล้
ตั วที่ เ ป ็ น โ รคซึ ม เศร ้ า ก ่ อนจะ เ กิ ด
เหตุการณ์เลวร้ายขึ้น

	 สาเหตุที่ท�ำให้คนคิดฆ่าตัวตายมีหลายทฤษฎี แต่ทฤษฎีสัมพันธภาพระหว่างบุคคลของการ
ฆ่าตัวตาย (Interpersonal Theory of Suicide) โดย แวน ออร์เดน (Van Orden) และคณะ 
(2010) ได้กล่าวถึงความเช่ือว่าคนท่ีเสียชีวิตโดยการฆ่าตัวตายนั้นเกิดจากภาวะความรู้สึกที่
เกี่ยวข้อง 3 ประการ ซึ่งเป็นเหตุจูงใจที่ท�ำให้ผู้ป่วยโรคซึมเศร้าคิดฆ่าตัวตายได้ ดังนี้

	 นอกจากนี้ยังมีปัจจัยที่เพิ่มความเสี่ยงคิดฆ่าตัวตายคือ การเผชิญเหตุการณ์ทางลบ เช่น ขัด
แย้งกับคนที่มีความส�ำคัญต่อชีวิต ว่างงาน หรือมีความเจ็บป่วยทางร่างกาย ด้วยความรู้สึกผิด
และมักโทษตัวเองอยู่เป็นทุน อาจเป็นแรงผลักดันให้ผู้ป่วยมีพลังที่จะท�ำร้ายตัวเอง เริ่มกลัว
ตายน้อยลง และพยายามฆ่าตัวตายในที่สุด

ท�ำไม ‘ซึมเศร้า’ แล้วถึงอยากตาย

1.	 ความรูส้กึโดดเด่ียวไม่ได้เป็นส่วนหนึง่ของสงัคม 
2.	 การรูสึ้กว่าตนเป็นภาระ 
3.	 พลงัในการฆ่าตวัตาย หรอืความไม่กลวัตาย
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•	 คนที่เป็นโรคซึมเศร้ามักไม่รู้ตัวว่าเป็น และไม่มาพบแพทย์
•	 ภาวะซึมเศร้าเป็นความเจ็บป่วยที่เกิดจากการแปรปรวนของสารส่ือน�ำประสาท ไม่ใช่ความ

อ่อนแอทางจิตใจ
•	 โรคซึมเศร้ารักษาได้ เมื่อได้รับยาต้านเศร้าร่วมกับการรักษาทางจิตใจ สามารถกลับมาใช้

ชีวิตปกติได้
•	 ถ้าคนป่วยโรคซึมเศร้าไม่รีบรักษาตัว อาการอาจรุนแรงข้ึน
•	 ถ้าคนคนนั้นมีภาวะซึมเศร้าอยู่เกือบท้ังวันติดต่อกันนานถึงสองอาทิตย์อย่างน้อย ก็จะมี

โอกาสสูงที่จะเป็นโรคซึมเศร้า
•	 การรักษาโรคซึมเศร้าต้องใช้เวลา สิ่งส�ำคัญท่ีสุดคือ ความต้ังใจ อดทนในการดูแลจากคน

ใกล้ชิดและครอบครัว

ความจริงที่หลายคนอาจไม่รู้

โรคซมึเศร้ามหีลายระดบัอาการ จะค่อยๆ 
ไต่ระดับขึ้นได้ ซึ่งระดับที่น่าเป็นกังวลคือ

1. โรคซึมเศร้าชนิดรุนแรง 
(Major Depression) เป็นอาการซึมเศร้าท่ี
ส ่งผลกระทบต่อการด�ำเนินชีวิต เช ่น การ
ท�ำงานหรือการเรียน รวมไปถึงการนอนหลับ
และการกินอยู่อย่างเป็นปกติสุขอย่างรุนแรง
2.	 โรคซึมเศร้าเรื้อรัง 
(Persistent Depressive Disorder) มี
อาการและความรุนแรงของอาการน้อยกว่า แต่
ภาวะซึมเศร้าจะคงอยู่กับผู ้ป่วยยาวนานกว่า
มาก เป็นเวลาอย่างน้อยตั้งแต่ 2 ปีขึ้นไป ซ่ึงคน
ที่เป็นโรคซึมเศร้าเรื้อรังอาจมีบางช่วงท่ีต้อง
เผชิญภาวะซึมเศร้าชนิดรุนแรงร่วมด้วย
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	 ผู้ป่วยที่คิดฆ่าตัวตาย มักแสดงพฤติกรรมและ
ค�ำพูด หรือการโพสต์ข้อความในสื่อโซเชียลเป็น
สัญญาณเตือน ให้คนใกล้ชิดได้รับทราบ โดย
สังเกตได้จาก

ความเครียดพาซึมเศร้า 
เสี่ยงฆ่าตัวตาย
อย่าประมาทคนใกล้ชิดที่มี
อาการเครียดจากปัญหาต่างๆ 
เพราะความเครียดส่งผลให้
เกิดภาวะซึมเศร้า และท�ำให้
คนชอบบ่นหรือพูดว่าอยาก
ต าย  ที่ อ า จฟ ั ง ดู เ ห มื อ น
เป็นการพูดตามอารมณ์ หรือ
พูดเล่นไปอย่างน้ันเอง

สัญญาณเตือนบอกว่า 
เขาก�ำลังคิดฆ่าตัวตาย 

•	 การบ่นเรือ่งเบ่ือชวีติ อยากตาย เช่น 
	 “รู้สึกเบือ่จงั ไม่รูจ้ะอยูไ่ปท�ำไม”
•	 การสงสัยในชวิีต เช่น เกดิมาท�ำไม 
	 คนเราท�ำไมถึงมีความทุกข์
•	 การพูดเป็นเชงิฝากฝัง สัง่เสยี เช่น 
	 “ฝากดูแลลกูด้วยนะ”
•	 การท�ำพนิยักรรมในเวลาทีย่งัไม่สมควร
•	 การโพสต์ข้อความในโซเชยีลมีเดยี ว่าตนเอง

รูสึ้กผดิ ล้มเหลว หมดหวังในชวีติ หรอืคลปิ
วิดโีอทีเ่ก่ียวข้องกบัการฆ่าตวัตาย
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เราควรถามเขาด้วยชุดค�ำถามเรียงล�ำดับตามนี้ เพ่ือช่วยแก้ปัญหา หรือรู้ว่าต้องป้องกันอย่างไร

ค�ำถามสุดท้ายนี้ 
ไม่ว่าเขาตอบอย่างไร จะเป็นปัจจัยป้องกัน ช่วยให้เขายั้งคิด ไม่ท�ำในครั้งต่อไป อย่ากลัวว่าการ
ถามแบบน้ีจะยิ่งกระตุ้นให้ผู้ป่วยฆ่าตัวตาย เพราะในทางจิตวิทยา การถามแบบนี้ช่วยให้ผู้ป่วย
รู้สึกดีขึ้นจนไม่ท�ำได้

ถ้าผู้ป่วยโรคซึมเศร้าก�ำลังมีความคิดฆ่าตัวตาย 
ควรท�ำอย่างไร

1.	 เม่ือพบว่าเขามีภาวะซึมเศร้าให้ถามว่า “ความเศร้านัน้มากจนท�ำให้เบือ่ชวีติไหม”
2.	 ถ้าเขาตอบรบั ให้ถามต่อไปว่า “คดิอยากตายไหม”
3.	 ถ้าเขาตอบรบั ให้ถามต่อไปว่า “คดิจะท�ำหรอืเปล่า”
4.	 ถ้าเขาตอบรบั ให้ถามต่อไปว่า “คดิจะท�ำอย่างไร”
5.	 ถ้าเขาตอบรบั ให้ถามต่อไปว่า “เคยท�ำหรือเปล่า”
6.	 ถ้าเขาตอบรบั ให้ถามต่อไปว่า “เคยท�ำอย่างไร”
7.	 สดุท้าย ให้ถามเขาว่า “มอีะไรยับยัง้ใจให้ไม่ได้ท�ำ หรอืหยดุความคิดนีไ้ด้”
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1.	 เราต้องสังเกตและรู้ให้ได้ว่าใครเป็นโรคนี้ จึงจะหาทางป้องกันคนคนนั้นได้ ซ่ึงผู้ที่เป็น
โรคซึมเศร้ามักมีอาการดังนี้

2.	 พาผู้ที่สงสัยว่าเป็นโรคซึมเศร้าไปพบแพทย์เพื่อประเมินอาการ หรือปรึกษาสายด่วน
สุขภาพจิต 1323

3.	 หากพบว่าผู้ป่วยมีภาวะเสี่ยงคิดสั้น ให้เก็บซ่อนวัตถุหรือส่ิงของที่เขาสามารถใช้ในการ
ลงมือฆ่าตัวตาย เช่น ของมีคม เชือก ยานอนหลับ ยาฆ่าแมลง หรือยาอันตรายต่างๆ

4.	 ฟื้นฟูสภาพจิตใจผู้ป่วยซึมเศร้ามีอาการดีขึ้น

วิธีพาผู้ป่วยซึมเศร้าหนีความอยากตาย

•	 ไม่ร่าเรงิเหมือนเดมิ เบ่ือ ท้อแท้ เครยีด และเศร้า
•	 หมดความสนใจในส่ิงต่างๆ ทีเ่คยท�ำ
•	 ปลกีวเิวก ไม่อยากเจอใคร
•	 เบือ่อาหาร น�ำ้หนกัลดลงมาก หรอืกนิมาก น�ำ้หนกัเพิม่ขึน้
•	 อ่อนเพลยี ไม่มีแรง ไม่อยากท�ำอะไร
•	 คดิอ่านช้าลง เคลือ่นไหวช้าลง
•	 สมาธคิวามจ�ำแย่ลง ท�ำงานหรอืเรยีนไม่ได้
•	 คดิว่าตัวเองไร้ค่า ท�ำผดิ ท�ำไม่ด ีคดิต่อตวัเองไม่ดี
•	 อยากตายและฆ่าตวัตาย
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รับฟังเขาด้วยความเข้าใจ 
ให้เขาได้ระบายความรู้สึก 
และไม่ต�ำหนิหรือวิจารณ์ 
เราควรเป ็นผู ้ฟ ัง ท่ีดีซึ่ ง
ส�ำคัญมาก

ชวนเที่ยวผ่อนคลาย การได้
พบเจออะไรใหม่ๆ ช่วยให้ร
หลุดออกจากสิ่งแวดล้อม
เดิมๆ ที่ท�ำให้รู ้สึกเหนื่อย 
เศร้า เบื่อ ได้

กระตุ้นให้เขาได้ออกก�ำลัง
กายสม�่ำเสมออย่างน ้อย
สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 30 
นาที ให้ร่างกายได้หลั่งสาร
แห ่ งความสุข  (Endor -
phine) ออกมาเพื่อช่วยให้
นอนหลับดี

ดูแลเขาให้กินอาหาร และ
นอนได้ดี เป็นเวลา

สร้างเสียงหัวเราะให้เขา 
เช่น การดูภาพยนตร์ตลก 
หรือพูดคุยเรื่องสนุกสนาน

ชี้แนะเขาให้มองส่ิงต่างๆ 
ในทางบวก ไม่นึกถึงส่ิงที่
บั่นทอนจิตใจ เช่น ความ
รู ้ สึกแย ่กับตัวเอง หรือ
รู้สึกว่าเป็นภาระ

วิธีช่วยให้ผู้ป่วยโรคซึมเศร้ารู้สึกดีขึ้น 
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1. ถูกกลั่นแกล้งในโรงเรียน (Bullying) เช่น ถูกท�ำร้ายร่างกาย
ถูกรังแกด้วยค�ำพูดดูถูก เหยียดหยาม หรือถูกแกล้งผ่านโซเชียลมีเดีย 
(Cyberbullying) ท�ำให้เด็กเกิดความเครียดจนเสียสุขภาพจิต และอาจ
กลายเป็นโรคซึมเศร้าในท่ีสุด ท�ำให้ตัดสินใจเลือกใช้ความรุนแรงเพื่อหา
ทางออกให้กับชีวิตได้

แนวโน้มการฆ่าตัวตายในวัยรุ ่นเพิ่มมากขึ้น 
เฉลี่ยอายุที่ประมาณ 15-24 ปี มีสาเหตุมาจาก

รู้ทันวัยรุ่นซึมเศร้าอยากตาย

เดก็ท่ีมกัถกูกล่ันแกล้ง 
•	 มลีกัษณะอ่อนแอ และแตกต่างจากเพือ่น เช่น เป็นเดก็พเิศษ
        (ดาวน์ซนิโดรม) ตวัเลก็ ผอม อ้วน ข้ีกลวั ไม่กล้าสู้คน
•	 มคีวามหลากหลายทางเพศ เช่น เป็นเกย์ ทอม กะเทย 
•	 มีลักษณะภายนอกแตกต่างหรือโดดเด่นจากผู้อื่น เช่น ฟันเหยิน, 

ตาเหล่, ผวิด�ำ ฯลฯ
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2. เกิดความเครียด หรือวิตกกังวล มักมีสาเหตุมาจากถูกประเมินเรื่อง
การเรียน เช่น ผลสอบ หรือเกรดที่ผิดไปจากความคาดหวัง ก็อาจถูกพ่อ
แม่ต�ำหนิ รวมถึงเรื่องทรัพย์สินเงินทอง ที่เด็กอาจเกิดความรู้สึกต้องการ
มีทุกอย่างเท่าเทียมกับเพื่อน เช่น กระเป๋า รองเท้า นาฬิกา หรือ
ของแบรนด์เนมต่างๆ

3. ปัญหาครอบครัว หลายคร้ังการฆ่าตัวตายในวัยรุ่นเกิดจากปัญหา
ครอบครัว ไม่ว่าจะเพราะความขัดแย้งกันในครอบครัว ปัญหาการใช้
ความรุนแรง หรือขาดความอบอุ่น ปัญหาเหล่านี้อาจลุกลามและเรื้อรัง
จนท�ำให้เด็กเกิดอาการทางจิตเวช เช่น โรคประสาท โรคบุคลิกภาพ
แปรปรวน รวมถึงโรคซึมเศร้า

4. ปัญหาความรัก วัยรุ่นเป็นวัยที่ฮอร์โมนก�ำลังพลุ่งพล่าน อยากรู้ อยาก
ลองกับสิ่งต่างๆ รอบตัว โดยเฉพาะเรื่องความรักท่ีมักจะทุ่มเทความรู้สึก
ให้กับคนที่ตนก�ำลังคบหาอย่างเต็มท่ี หากเกิดอาการอกหัก หรือผิดหวัง
ในความรักขึ้นมา ด้วยวัยท่ียังไม่มีวุฒิภาวะทางความคิดมากพอ อาจ
ตัดสินใจท�ำอะไรโดยใช้อารมณ์เป็นหลัก เช่น การคิดส้ันฆ่าตัวตาย หรือ
ท�ำร้ายตัวเอง บางคนไม่สามารถหลุดจากภาวะเศร้า อกหักได้ ก็กลาย
เป็นโรคซึมเศร้าได้เช่นกัน 
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วัยรุ่นที่เป็นโรคซึมเศร้าแฝงอาจไม่แสดงอารมณ์ออกมาชัดเจน บ่อยครั้งที่คนรอบข้างคิดว่า
เป็นแค่วัยรุ่นเจ้าอารมณ์ หรือเด็กมีปัญหาทั่วไป เช่น 

สังเกตพฤติกรรมวัยรุ่นแค่เซ็ง หรือซึมเศร้า 

•	 พฤตกิรรมเปลีย่นไป เช่น โดดเรยีน แยกตวั เกเร ก้าวร้าว หงดุหงดิ เบือ่ซึม ท้อแท้ 
ไม่ร่าเรงิเหมือนเก่า อ่อนไหวง่ายกว่าปกต ิร้องไห้บ่อย 

•	 ความสามารถเปลี่ยนไป เช่น การเรียนตกต�่ำ ไม่มีสมาธิ ไม่สนใจท�ำกิจกรรม
อย่างเคย ไม่ดแูลตวัเอง เอาแต่นอนซมอยูบ่นเตยีงนอน เกบ็ตัว 

•	 ความคดิเปลีย่นไป เช่น มองตัวเองในแง่ลบ คดิว่าตวัเองไร้ค่า บ่นอยากตาย หรอื
เริม่ท�ำร้ายตวัเอง
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เด็กวัยรุ่นห่างซึมเศร้า เริ่มที่ครอบครัว

ถ้าสังเกตว่าลูกหลานมีท่าทีที่แปลกไป 
ควรสอบถามถึงความผิดปกติ ควรเปิดใจ
พูดคุยถึงปัญหาอย่างตรงไปตรงมา จะ
ช่วยให้เข้าใจความรู้สึกของกันและกัน 

พ่อแม่ พี่น้อง ควรร่วมมือ ช่วยเหลือ
กันดูแลแก้ไขปัญหาต่างๆ

คนในครอบครวัต้องใส่ใจเปิดใจและรับฟัง อย่าปล่อยให้เป็นภาระหน้าที่ของใคร
คนใดคนหนึง่ 

ไม่ว่าจะเป็นการกินอาหาร การเล่นกีฬา 
ท่องเที่ยว หรือช้อปปิ ้งในวันหยุดสุด
สัปดาห์ ให้ความสัมพันธ์ของสมาชิกใน
ครอบครัวมีความแน่นแฟ้นยิ่งขึ้น และ
เป ็น พ้ืนฐานส� ำคัญของการพัฒนา
ครอบครัวที่มีคุณภาพ

อย่าเอาความรู้สึกไม่ดี ความเครียด 
หรือปัญหาที่ตนเองต้องพบเจอมาลง
กับคนในครอบครัว ไม่ว่าจะค�ำพูด 
สีหน้า หรือการกระท�ำ นอกจากไม่
ช่วยสร้างบรรยากาศที่ดีแล้ว ยังท�ำให้
ทุกคนเกิดความเครียดตามไปด้วย

หมัน่ท�ำกจิกรรมร่วมกัน ทิง้ความเครยีดไว้นอกบ้าน
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เรียบเรียงข้อมูลบางส่วนจาก
•	 โรคซึมเศร้าและการฆ่าตัวตาย โดย ผศ. นพ.ศิรไชย หงษ์สงวนศรี โรงพยาบาลรามาธิบดี 

มหาวิทยาลัยมหิด
•	 ตีแผ่ปัญหาซึมเศร้าในวัยรุ่น โดย กรมอนามัย 
•	 วัยรุ่นแค่เซ็ง หรือซึมเศร้า โดย ราชวิทยาลัยกุมารแพทย์แห่งประเทศไทยการช่วยกัน

ป้องกันฆ่าตัวตาย โดย ผศ. นพ.พนม เกตุมาน ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์
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•	 ท�ำไมผู้ป่วยโรคซึมเศร้าจึงคิดฆ่าตัวตาย? โดย ศูนย์ความรู้เทคโนโลยีโรคซึมเศร้าไทย 
•	 กลั่นแกล้งในโรงเรียนต้องดูแลจิตใจท้ังสองฝ่าย โดย ผู ้จัดการออนไลน์ จากเว็บไซต์
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