
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต

วธิจีดัการกบัอาการของ
โรคซมึเศรา้

ข้อ้มูลูโดยย่อ่
•	 การฟ้ื้�นตัวัจากอาการซึมึเศร้า้อาจต้อ้งใช้เ้วลา ดังันั้้ �นจงอดทน ปฏิบิัตัิติามวิธิีกีารรัักษาของ

คุณุและรัับมืือกับัสิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�นในชีวีิติแบบวันัต่อ่วันั

•	 การเปลี่่�ยนแปลงเล็็ก ๆ น้อ้ย ๆ ในรูปูแบบการดำำ�เนินิชีวีิติและวิธิีคีิดิสามารถช่ว่ยให้คุ้ณุ
จััดการกับัอาการของโรคซึมึเศร้า้ได้ ้– และเรียีนรู้้�ที่่ �จะควบคุมุป้้องกันัไม่ใ่ห้เ้กิดิปัญหา

•	 ดูแูลร่า่งกายให้แ้ข็็งแรงและมีสีุขุภาพดี ีสร้า้งกลุ่่�มเพื่่�อนดี ีๆ เพื่่�อคอยให้ก้ำำ�ลังัใจคุณุ และ
เรียีนรู้้� เทคนิคิการผ่อ่นคลายแบบง่า่ย ๆ



2

วิธิีจีัดัการกับัอาการของโรคซึมึเศร้า้
สำำ�หรับบางคน อาการกำำ�เริบิของโรคซึมึเศร้า้อาจเป็็นความท้า้ทายที่่�ต้อ้งเจอไปตลอดชีวีิติ ใน
ขณะที่่�การใช้ย้าและการเข้า้รัับคำำ�ปรึกึษาอาจช่ว่ยบรรเทาอาการได้บ้้า้ง แต่ก่ารเปลี่่�ยนแปลง
รูปูแบบการดำำ�เนินิชีวีิติที่่�สำำ�คัญับางอย่า่งอาจช่ว่ยให้คุ้ณุจััดการกับัอาการนี้้�ได้ใ้นระยะยาว ใน
เอกสารฉบับันี้้� คุณุจะพบว่า่การเปลี่่�ยนรูปูแบบการดำำ�เนินิชีวีิติแบบง่า่ย ๆ เพียีงไม่ก่ี่่�อย่า่งจะ
ป้้องกันัโรคซึมึเศร้า้ได้อ้ย่า่งไร

ความสำำ�คัญัของกำำ�ลังัใจและการผ่อ่นคลาย
ความรู้้�สึ กึแปลกแยกและโรคซึมึเศร้า้มักัมาคู่่�กันั ดังันั้้ �น ควรสร้า้งความสัมัพัันธ์ท์ี่่�แข็็งแรงกับั
ผู้้�อื่่ �น อยู่่�ท่า่มกลางคนที่่�รู้้�ว่ า่คุณุอาจต้อ้งการความช่ว่ยเหลืือในการประคับัประคองอารมณ์ใ์น
บางเวลา เมื่่�อคุณุรู้้�สึ กึไม่ส่บาย พยายามขยายแวดวงคนวงในออกไปให้ก้ว้า้งขึ้้�น พูดูคุยุกับัผู้้�
ร่ว่มงานหรืือเพื่่�อนบ้า้น เพื่่�อนสนิทิบางคนสามารถช่ว่ยให้คุ้ณุผ่า่นช่ว่งเวลาที่่�ยากลำำ�บากและ
สนับสนุนเป็็นกำำ�ลังัใจให้คุ้ณุพยายามใช้ช้ีวีิติอย่า่งมีสีุขุภาพดีี

ความตึงึเครียีดมากเกินิไป หรืือกลวิธิีจัีัดการปััญหาที่่�แย่ ่อาจกระตุ้้� นให้เ้กิดิการซึมึเศร้า้ได้ ้ดังั
นั้้ �น พยายามเรียีนรู้้� และฝึึกฝนเทคนิคิการผ่อ่นคลายบ้า้ง การฝึึกหายใจลึกึ ๆ อาจเพียีงพอที่่�
จะช่ว่ยให้คุ้ณุผ่า่นพ้น้ช่ว่งเวลาที่่�ตึงึเครียีดไปได้ ้การผ่อ่นคลายในรูปูแบบอื่่�น ๆ ที่่�อาจช่ว่ยได้ ้
ได้แ้ก่:่

•	 ชั้้ �นเรียีนฝึึกสมาธิิ

•	 การบำำ�บัดัด้ว้ยการนวด

•	 การฝึึกไท้เ้ก๊ก๊

•	 การฝึึกโยคะ

•	 การยืืดเส้น้ยืืดสายเบา ๆ หรืือการเดินิ

ดูแูลร่า่งกายให้แ้ข็็งแรงและมีสีุขุภาพดีอียู่่�เสมอ
งานศึกึษาวิจัิัยบางชิ้้�นเสนอแนะว่า่ระดับัความแข็็งแรงของร่า่งกายสามารถส่ง่ผลต่อ่อารมณ์์
ของเรา และในบางกรณีี โภชนาการที่่�ไม่ด่ีแีละการขาดการออกกำำ�ลังักายก็ส็ามารถทำำ�ให้โ้รค
ซึมึเศร้า้แย่ล่งได้ ้หากคุณุรู้้�สึ กึแย่ ่แค่ก่ารออกกำำ�ลังักายเพียีงเล็็กน้อ้ยสามารถกระตุ้้� นระดับั
ฮอร์โ์มนเอนดอร์ฟิ์ินได้ ้– ซึ่่�งเป็็นสารเคมีจีากสมองที่่�ช่ว่ยให้คุ้ณุมีคีวามสุขุ (หากคุณุไม่ค่่อ่ย
ได้เ้คลื่่�อนไหวร่า่งกายมาระยะหนึ่่�งแล้ว้ ควรตรวจสอบกับัแพทย์ก์่อ่นเริ่่�มออกกำำ�ลังักาย)

นอกจากการออกกำำ�ลังักายเบา ๆ แล้ว้ ยังัมีอีีกีหลายอย่า่งที่่�คุณุสามารถทำำ�ได้เ้พื่่�อให้ม้ีี
สุขุภาพที่่�ดีแีละรู้้�สึ กึดีอียู่่�เสมอ:

สุขุภาพจิติ

•	 พัักผ่อ่นให้เ้พียีงพอทุกุคืืน

•	 ลดหรืือเลิกิดื่่�มเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์

•	 เลิกิสูบูบุหุรี่่�

•	 รัับประทานอาหารให้ค้รบหมู่่�

•	 ดื่่�มน้ำำ��ให้พ้อ

•	 ออกไปรัับแสงแดดบ้า้งทุกุวันั

•	 จำำ�กัดัการรัับสารคาเฟอีนี

•	 ทำำ�ในสิ่่�งที่่�ตัวัเองชอบ
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ปฏิบิัตัิติามวิธิีกีารรักัษาและรับัมือืกับัสิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�นในชีวีิติแบบวันัต่อ่วันั
การรัักษาโรคซึมึเศร้า้นั้้ �นมักัจะค่อ่ยเป็็นค่อ่ยไปและสะสมไปเรื่่�อย ๆ แพทย์ป์ระจำำ�ตัวัคุณุอาจสั่่�ง
จ่า่ยยาต้า้นอาการซึมึเศร้า้ ให้ค้ำำ�ปรึกึษา หรืืออาจรวมทั้้ �งสองอย่า่ง อาจต้อ้งใช้เ้วลาสักัพัักหนึ่่�งใน
การรัับรู้้�ถึ งึประโยชน์ข์องการรัักษา ดังันั้้ �นจงมีคีวามอดทนที่่�จะรอ และหากคุณุได้รั้ับการสั่่�งจ่า่ยยา
ให้รั้ับประทาน อย่า่หยุดุใช้ย้าโดยไม่ป่รึกึษาแพทย์เ์สียีก่อ่น – แม้ว้่า่คุณุจะรู้้�สึ กึดีขีึ้้ �นแล้ว้ก็ต็าม – 
เพราะอาจทำำ�ให้อ้าการของคุณุแย่ล่ง

หากคุณุเริ่่�มรู้้�สึ กึว่า่อาการแย่ล่ง หรืือกังัวลว่า่อาจทำำ�ร้า้ยตัวัเองหรืือคนอื่่�น ให้โ้ทรติดิต่อ่แพทย์์
ประจำำ�ตัวัคุณุทันัที ีหากคุณุรู้้�สึ กึว่า่ยังัไม่เ่ห็็นผลลัพัธ์ใ์ดๆ แม้เ้วลาจะล่ว่งเลยมานานแล้ว้ ให้พู้ดูคุยุ
กับัแพทย์ป์ระจำำ�ตัวัคุณุเช่น่เดียีวกันั ไม่ใ่ช่ย่าต้า้นอาการซึมึเศร้า้ทุกุชนิดิที่่�จะใช้ไ้ด้ผ้ลกับัทุกุคน 
แพทย์อ์าจตัดัสินิใจเปลี่่�ยนการสั่่�งจ่า่ยยาหรืือปริมิาณยาของคุณุได้ ้จงจำำ�ไว้ว้่า่แพทย์จ์ะทำำ�งาน
ไปด้ว้ยกันักับัคุณุเสมืือนเป็็นทีมีเดียีวกันั เพื่่�อช่ว่ยให้คุ้ณุรู้้�สึ กึดีขีึ้้ �น ฉะนั้้ �นควรแจ้ง้ข้อ้มูลูให้แ้พทย์์
ทราบอยู่่�เสมอ

ไม่ว่่า่คุณุจะมีวีันัที่่�ดีหีรืือเลวร้า้ย พยายามอย่า่ทำำ�ให้ต้ัวัเองเครียีดจนเกินิไป โรคซึมึเศร้า้นั้้ �นเป็็น
มากกว่า่ความไม่ส่บอารมณ์ ์–เป็็นการเจ็็บป่วยทางร่า่งกายที่่�อาจใช้เ้วลาสักัพัักในการรัักษา บาง
วันัชีวีิติอาจสดใสมากกว่า่วันัอื่่�น ๆ แต่ห่ลายอย่า่งจะดีขีึ้้�นเอง และแม้ว้่า่อาการของคุณุจะบรรเทา
ลงแล้ว้ คุณุก็จ็ะยังัอาจต้อ้งเจอเรื่่�องไม่ส่บอารมณ์ ์– ทุกุคนต้อ้งเจอเหมืือนกันัทั้้ �งนั้้ �น ดังันั้้ �น จึงึ
ควรแบกรัับมันัไว้ท้ีลีะเรื่่�องและมุ่่�งไปที่่�การรัักษาและการดำำ�รงสุขุภาพให้แ้ข็็งแรง เมื่่�อเวลาผ่า่นไป
อารมณ์ข์องคุณุจะเริ่่�มดีขีึ้้ �นอย่า่งสม่ำำ��เสมอ และคุณุจะพบว่า่มีอีะไรให้เ้พลิดิเพลินิได้ใ้นแต่ล่ะวันั
ของสัปัดาห์์

ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤตยามที่่�คุณุต้อ้งการ
โปรดไปที่่� optumeap.com/criticalsupportcenter สำำ�หรับทรััพยากรและข้อ้มูลูเพิ่่�ม
เติมิเกี่่�ยวกับัความช่ว่ยเหลืือในภาวะวิกิฤต 
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