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วธิจีดัการกบัอาการของ
โรคซมึเศรา้

ขอ้มลูโดยยอ่
• การฟ้ื้�นตัวัจากอาการซึมึเศรา้อาจตัอ้งใช้เ้วลา ดังันั�นจงอดัทน ปฏิบิัตััติัามวธิีกีารรักษาของ

คุณุและรับัมอ้กบััสิ่ิ�งที�เกดิัขึ�นในช้วีติัแบับัวนัตัอ่วนั

• การเปลี�ยนแปลงเล็ก ๆ นอ้ย ๆ ในรปูแบับัการดัำาเนนิช้วีติัและวธิีคีุดิัสิ่ามารถช้ว่ยให้คุ้ณุ
จัดัการกบััอาการของโรคุซึมึเศรา้ไดั ้– และเรยีนรูท้ี�จะคุวบัคุมุป้องกนัไมใ่ห้เ้กดิัปัญห้า

• ดัแูลรา่งกายให้แ้ข็งแรงและมสีิ่ขุภาพดั ีสิ่รา้งกลุม่เพ้�อนดั ีๆ เพ้�อคุอยให้ก้ำาลงัใจคุณุ และ
เรยีนรูเ้ทคุนคิุการผ่อ่นคุลายแบับังา่ย ๆ



2

วธิจีดัการกบัอาการของโรคซมึเศรา้
สิ่ำาห้รับับัางคุน อาการกำาเรบิัของโรคุซึมึเศรา้อาจเป็นคุวามทา้ทายที�ตัอ้งเจอไปตัลอดัช้วีติั ใน
ขณะที�การใช้ย้าและการเขา้รับัคุำาปรกึษาอาจช้ว่ยบัรรเทาอาการไดับ้ัา้ง แตัก่ารเปลี�ยนแปลง
รปูแบับัการดัำาเนนิช้วีติัที�สิ่ำาคุญับัางอยา่งอาจช้ว่ยให้คุ้ณุจัดัการกบััอาการนี�ไดัใ้นระยะยาว ใน
เอกสิ่ารฉบับัันี� คุณุจะพบัวา่การเปลี�ยนรปูแบับัการดัำาเนนิช้วีติัแบับังา่ย ๆ เพยีงไมก่ี�อยา่งจะ
ป้องกนัโรคุซึมึเศรา้ไดัอ้ยา่งไร

ความสำำาคญัของกำาลงัใจและการผ่อ่นคลาย
คุวามรูส้ิ่กึแปลกแยกและโรคุซึมึเศรา้มกัมาคุูก่นั ดังันั�น คุวรสิ่รา้งคุวามสิ่มัพันธีท์ี�แข็งแรงกบัั
ผู่อ้้�น อยูท่า่มกลางคุนที�รูว้า่คุณุอาจตัอ้งการคุวามช้ว่ยเห้ลอ้ในการประคุบััประคุองอารมณใ์น
บัางเวลา เม้�อคุณุรูส้ิ่กึไมส่ิ่บัาย พยายามขยายแวดัวงคุนวงในออกไปให้ก้วา้งขึ�น พดูัคุยุกบััผู่ ้
รว่มงานห้รอ้เพ้�อนบัา้น เพ้�อนสิ่นทิบัางคุนสิ่ามารถช้ว่ยให้คุ้ณุผ่า่นช้ว่งเวลาที�ยากลำาบัากและ
สิ่นับัสิ่นุนเป็นกำาลงัใจให้คุ้ณุพยายามใช้ช้้วีติัอยา่งมสีิ่ขุภาพดัี

คุวามตังึเคุรยีดัมากเกนิไป ห้รอ้กลวธิีจัีดัการปัญห้าที�แย ่อาจกระตัุน้ให้เ้กดิัการซึมึเศรา้ไดั ้ดังั
นั�น พยายามเรยีนรูแ้ละฝึึกฝึนเทคุนคิุการผ่อ่นคุลายบัา้ง การฝึึกห้ายใจลกึ ๆ อาจเพยีงพอที�
จะช้ว่ยให้คุ้ณุผ่า่นพน้ช้ว่งเวลาที�ตังึเคุรยีดัไปไดั ้การผ่อ่นคุลายในรปูแบับัอ้�น ๆ ที�อาจช้ว่ยไดั ้
ไดัแ้ก:่

• ช้ั �นเรยีนฝึึกสิ่มาธีิ

• การบัำาบัดััดัว้ยการนวดั

• การฝึึกไทเ้กก๊

• การฝึึกโยคุะ

• การยด้ัเสิ่น้ยด้ัสิ่ายเบัา ๆ ห้รอ้การเดันิ

ดแูลรา่งกายให้แ้ข็งแรงและมสีำขุภาพดอียูเ่สำมอ
งานศกึษาวจัิยบัางช้ิ�นเสิ่นอแนะวา่ระดับััคุวามแข็งแรงของรา่งกายสิ่ามารถสิ่ง่ผ่ลตัอ่อารมณ์
ของเรา และในบัางกรณี โภช้นาการที�ไมด่ัแีละการขาดัการออกกำาลงักายกส็ิ่ามารถทำาให้โ้รคุ
ซึมึเศรา้แยล่งไดั ้ห้ากคุณุรูส้ิ่กึแย ่แคุก่ารออกกำาลงักายเพยีงเล็กนอ้ยสิ่ามารถกระตัุน้ระดับัั
ฮอรโ์มนเอนดัอรฟิ์ื้นไดั ้– ซึึ�งเป็นสิ่ารเคุมจีากสิ่มองที�ช้ว่ยให้คุ้ณุมคีุวามสิ่ขุ (ห้ากคุณุไมคุ่อ่ย
ไดัเ้คุล้�อนไห้วรา่งกายมาระยะห้นึ�งแลว้ คุวรตัรวจสิ่อบักบััแพทยก์อ่นเริ�มออกกำาลงักาย)

นอกจากการออกกำาลงักายเบัา ๆ แลว้ ยงัมอีกีห้ลายอยา่งที�คุณุสิ่ามารถทำาไดัเ้พ้�อให้ม้ี
สิ่ขุภาพที�ดัแีละรูส้ิ่กึดัอียูเ่สิ่มอ:

สิ่ขุภาพจติั

• พักผ่อ่นให้เ้พยีงพอทกุคุน้

• ลดัห้รอ้เลกิดั้�มเคุร้�องดั้�มแอลกอฮอล์

• เลกิสิ่บูับัหุ้รี�

• รับัประทานอาห้ารให้คุ้รบัห้มู่

• ดั้�มนำ�าให้พ้อ

• ออกไปรับัแสิ่งแดัดับัา้งทกุวนั

• จำากดััการรับัสิ่ารคุาเฟื้อนี

• ทำาในสิ่ิ�งที�ตัวัเองช้อบั



ไมค่วรใช้โ้ปรแกรมนี�ในภาวะฉุุกเฉุนิห้รอืเมื�อจำาเป็นต้อ้งมกีารดแูลเรง่ดว่น ในกรณีีฉุุกเฉุนิ โปรดโทรต้ดิต้อ่ 191 ห้รอืไปที�ห้อ้งฉุุกเฉุนิของสำถานพยาบาลที�ใกลท้ ี�สำดุ 
โปรแกรมนี�ไมใ่ช้ส่ิ่ ิ�งทดัแทนการดัแูลจากแพทยห์้รอ้ผู่เ้ช้ี�ยวช้าญ โปรดัปรกึษาแพทยข์องคุณุเกี�ยวกบััคุวามจำาเป็นในดัา้นการดัแูลสิ่ขุภาพ การรักษา ห้รอ้ยารักษาโรคุ เพ้�อห้ลกีเลี�ยงผ่ล
ประโยช้นท์บััซึอ้นที�อาจเกดิัขึ�น จะไมม่กีารให้คุ้ำาปรกึษาดัา้นกฎห้มายในเร้�องที�อาจเกี�ยวขอ้งกบััการดัำาเนนิคุดัตีัามกฎห้มายตัอ่ Optum, บัรษัิทในเคุรอ้ ห้รอ้ห้น่วยงานใดัก็ตัามที�ผู่โ้ทร
กำาลงัไดัรั้บับัรกิารเห้ลา่นี� ไมว่า่จะโดัยตัรงห้รอ้โดัยออ้ม (เช้น่ นายจา้ง ห้รอ้แผ่นประกนัสิ่ขุภาพ) โปรแกรมและสิ่ว่นประกอบัในโปรแกรมนี�อาจใช้ไ้มไ่ดัใ้นบัางพ้�นที�ห้รอ้กบัักลุม่บัางขนาดั
ซึึ�งอาจมกีารเปลี�ยนแปลงไดั ้อาจมขีอ้ยกเวน้และขอ้จำากดััดัา้นการคุุม้คุรอง  

Optum® เป็นเคุร้�องห้มายการคุา้จดัทะเบัยีนของ Optum, Inc. ในสิ่ห้รัฐอเมรกิาและเขตัการปกคุรองอ้�น ๆ ช้้�อแบัรนดัห์้รอ้ช้้�อผ่ลติัภณัฑ์อ์้�น ๆ ทั �งห้มดัเป็นเคุร้�องห้มายการคุา้ห้รอ้
เคุร้�องห้มายจดัทะเบัยีน ห้รอ้เป็นกรรมสิ่ทิธีิ�ของผู่เ้ป็นเจา้ของนั�น Optum เป็นผู่ว้า่จา้งที�ให้โ้อกาสิ่การจา้งงานอยา่งเทา่เทยีมกนั
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ปฏิบิตั้ติ้ามวธิกีารรกัษาและรบัมอืกบัสำิ�งที�เกดิขึ�นในช้วีติ้แบบวนัต้อ่วนั
การรักษาโรคุซึมึเศรา้นั�นมกัจะคุอ่ยเป็นคุอ่ยไปและสิ่ะสิ่มไปเร้�อย ๆ แพทยป์ระจำาตัวัคุณุอาจสิ่ั�ง
จา่ยยาตัา้นอาการซึมึเศรา้ ให้คุ้ำาปรกึษา ห้รอ้อาจรวมทั �งสิ่องอยา่ง อาจตัอ้งใช้เ้วลาสิ่กัพักห้นึ�งใน
การรับัรูถ้งึประโยช้นข์องการรักษา ดังันั�นจงมคีุวามอดัทนที�จะรอ และห้ากคุณุไดัรั้บัการสิ่ั�งจา่ยยา
ให้รั้บัประทาน อยา่ห้ยดุัใช้ย้าโดัยไมป่รกึษาแพทยเ์สิ่ยีกอ่น – แมว้า่คุณุจะรูส้ิ่กึดัขี ึ�นแลว้กต็ัาม – 
เพราะอาจทำาให้อ้าการของคุณุแยล่ง

ห้ากคุณุเริ�มรูส้ิ่กึวา่อาการแยล่ง ห้รอ้กงัวลวา่อาจทำารา้ยตัวัเองห้รอ้คุนอ้�น ให้โ้ทรตัดิัตัอ่แพทย์
ประจำาตัวัคุณุทนัท ีห้ากคุณุรูส้ิ่กึวา่ยงัไมเ่ห็้นผ่ลลพัธีใ์ดัๆ แมเ้วลาจะลว่งเลยมานานแลว้ ให้พ้ดูัคุยุ
กบััแพทยป์ระจำาตัวัคุณุเช้น่เดัยีวกนั ไมใ่ช้ย่าตัา้นอาการซึมึเศรา้ทกุช้นดิัที�จะใช้ไ้ดัผ้่ลกบััทกุคุน 
แพทยอ์าจตัดััสิ่นิใจเปลี�ยนการสิ่ั�งจา่ยยาห้รอ้ปรมิาณยาของคุณุไดั ้จงจำาไวว้า่แพทยจ์ะทำางาน
ไปดัว้ยกนักบััคุณุเสิ่มอ้นเป็นทมีเดัยีวกนั เพ้�อช้ว่ยให้คุ้ณุรูส้ิ่กึดัขี ึ�น ฉะนั�นคุวรแจง้ขอ้มลูให้แ้พทย์
ทราบัอยูเ่สิ่มอ

ไมว่า่คุณุจะมวีนัที�ดัหี้รอ้เลวรา้ย พยายามอยา่ทำาให้ต้ัวัเองเคุรยีดัจนเกนิไป โรคุซึมึเศรา้นั�นเป็น
มากกวา่คุวามไมส่ิ่บัอารมณ ์–เป็นการเจ็บัป่วยทางรา่งกายที�อาจใช้เ้วลาสิ่กัพักในการรักษา บัาง
วนัช้วีติัอาจสิ่ดัใสิ่มากกวา่วนัอ้�น ๆ แตัห่้ลายอยา่งจะดัขีึ�นเอง และแมว้า่อาการของคุณุจะบัรรเทา
ลงแลว้ คุณุกจ็ะยงัอาจตัอ้งเจอเร้�องไมส่ิ่บัอารมณ ์– ทกุคุนตัอ้งเจอเห้มอ้นกนัทั �งนั�น ดังันั�น จงึ
คุวรแบักรับัมนัไวท้ลีะเร้�องและมุง่ไปที�การรักษาและการดัำารงสิ่ขุภาพให้แ้ข็งแรง เม้�อเวลาผ่า่นไป
อารมณข์องคุณุจะเริ�มดัขี ึ�นอยา่งสิ่มำ�าเสิ่มอ และคุณุจะพบัวา่มอีะไรให้เ้พลดิัเพลนิไดัใ้นแตัล่ะวนั
ของสิ่ปัดัาห้์

ความช้ว่ยเห้ลอืในภาวะวกิฤต้ยามที�คณุีต้อ้งการ
โปรดัไปที� optumeap.com/criticalsupportcenter สิ่ำาห้รับัทรัพยากรและขอ้มลูเพิ�ม
เตัมิเกี�ยวกบััคุวามช้ว่ยเห้ลอ้ในภาวะวกิฤตั 
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