
ไมใ่ชแ่คเ่พยีงความเศรา้เป็นบางคร ัง้

ภาวะซมึเศรา้จากการเปลีย่นแปลงของฤดกูาลแตกตา่งจากความรูส้กึเศรา้เป็นบางครัง้หรอืชว่งเวลาทีย่ากล�ำบากทีเ่ป็นผล 
จากสถานการณต์า่ง ๆ เชน่ การตกงาน การหยา่รา้ง หรอืการเสยีชวีติของบคุคลทีเ่ป็นทีรั่ก ภาวะซมึเศรา้เกดิขึน้เมือ่คณุรูส้กึ
เศรา้มากกวา่สองสปัดาห ์และความรูส้กึนัน้แทรกแซงกจิกรรมในชวีติประจ�ำวนัของคณุ อาการอาจไดแ้ก ่ความรูส้กึเศรา้  
การไมม่คีวามสขุกบัสิง่ทีค่ณุเคยชอบ ประสบกบัความเปลีย่นแปลงในการนอนหลบัหรอืการรับประทานอาหาร และ 
มปัีญหาดา้นความคดิหรอืการตดัสนิใจ ผูท้ีม่ภีาวะซมึเศรา้จากการเปลีย่นแปลงของฤดกูาลอาจรูส้กึเหมอืนตนก�ำลงัจ�ำศลี  
นอนมากเกนิไป รับประทานอาหารมากเกนิไป น�้ำหนักขึน้ และแยกตวัจากผูอ้ืน่

ปกตแิลว้คนจะมอีาการเชน่นี ้40% ของปี และจะเกดิขึน้ระหวา่งชว่งเดอืนทีม่แีสงแดดนอ้ยทีส่ดุ ภาวะซมึเศรา้จากการเปลีย่นแปลง
ของฤดกูาลอาจเกดิขึน้ไดก้บัทกุคน แตม่กัจะเกดิในผูห้ญงิมากกวา่ผูช้าย และมกัจะเริม่ตน้ทีอ่ายปุระมาณ 18–30 ปี

เคล็ดลบัในการตอ่สูก้บัภาวะซมึเศรา้จากการเปลีย่นแปลงของฤดกูาล

ภาวะซมึเศรา้จากการเปลีย่นแปลงของฤดกูาลมกัจะหายไปเมือ่เปลีย่นฤดกูาล ชว่งเวลาสีถ่งึหา้เดอืนอาจรูส้กึเหมอืนเป็นเวลา
นานมากในการรับมอืกบัภาวะดงักลา่ว ขา่วดกีค็อืมเีคล็ดลบับางประการที่ค่ณุอาจลองท�ำได ้

• 	�รบัแสงแดดใหม้ากทีส่ดุเทา่ทีจ่ะท�ำได ้ในขณะทีนั่กวทิยาศาสตรไ์มท่ราบอยา่งแน่ชดัวา่เหตใุดภาวะซมึเศรา้จากการ
เปลีย่นแปลงของฤดกูาลจงึเกดิขึน้ แตก่ส็ามารถเชือ่มโยงไดก้บัการเปลีย่นแปลงของนาฬกิาชวีภาพ นาฬกิาชวีภาพจะ
แตกตา่งออกไปเมือ่มแีสงแดดนอ้ยลง แมอ้ากาศจะหนาวเย็นในชว่งฤดหูนาวในทีท่ีม่กัมกีารเกดิขึน้ของภาวะซมึเศรา้
จากการเปลีย่นแปลงของฤดกูาล แตส่ ิง่ส�ำคญัคอืใหพ้ยายามออกไปรับแสงแดดใหม้ากทีส่ดุ ลองเดนิป่าชมธรรมชาติ
เดนิเลน่ในละแวกบา้น หรอืลองท�ำงานอดเิรกนอกบา้นในชว่งฤดหูนาว เชน่ การขีจั่กรยาน และลองเปลีย่นทีน่ั่งทีบ่า้น
หรอืทีท่�ำงานเพือ่ใหค้ณุน่ังรมิหนา้ตา่งได ้

• �ลองการบ�ำบดัดว้ยแสง น่ังหนา้แสงสวา่งเป็นพเิศษ (10,000 ลกัซ)์ เป็นเวลาอยา่งนอ้ย 20 นาทตีอ่วนั

หากอากาศทีเ่ย็นลงและวนัทีส่ัน้ลงท�ำใหค้ณุรูส้กึหดหู ่คนอืน่กอ็าจรูส้กึเชน่เดยีวกบัคณุ 
ภาวะซมึเศรา้จากการเปลีย่นแปลงของฤดกูาล (Seasonal Affective Disorder หรอื SAD) 
อาจกอ่ใหเ้กดิอาการทีค่ลา้ยกบัโรคซมึเศรา้ การทราบวา่ควรจะระวงัอาการอะไรและควรจะท�ำอยา่งไร
กบัอาการเหลา่นัน้ อาจชว่ยคณุและคนทีค่ณุรักได ้

ภาวะซมึเศรา้
ในฤดหูนาว 



* ถา้คณุก�ำลงัคดิฆา่ตวัตาย จงรูว้า่คณุไมไ่ดอ้ยูต่ามล�ำพัง มคีวามชว่ยเหลอืใหแ้กค่ณุ ขอใหโ้ทรปรกึษาสายดว่นสขุภาพจติ 1323 หรอืไปพบนักจติวทิยาหรอืจติแพทยท์ีโ่รงพยาบาล

ไมค่วรใชโ้ปรแกรมนีส้�ำหรับภาวะฉุกเฉนิหรอืในกรณีทีจ่�ำเป็นตอ้งไดรั้บการดแูลรักษาอยา่งเรง่ดว่น ในกรณีฉุกเฉนิ โทรศพัทถ์งึ 911 ถา้คณุอยูใ่นสหรัฐอเมรกิา ถา้คณุอยูน่อกสหรัฐอเมรกิา  
ใหโ้ทรศพัทถ์งึหมายเลขบรกิารฉุกเฉนิของประเทศนัน้ หรอืไปทีส่ถานพยาบาลหรอืหอ้งฉุกเฉนิทีอ่ยูใ่กลท้ีส่ดุ โปรแกรมนีไ้มส่ามารถใชแ้ทนการดแูลจากแพทยห์รอืผูเ้ชีย่วชาญได ้ 
เนือ่งจากความเป็นไปไดท้ีจ่ะเกดิการทบัซอ้นของผลประโยชนข์ึน้ จะไมม่กีารใหค้�ำปรกึษาทางกฎหมายแกเ่รือ่งทีอ่าจท�ำใหเ้กดิการฟ้องรอ้งทางกฎหมายแก ่Optum หรอืบรษัิทในเครอื หรอื
องคภาวะใดกต็ามทีผู่โ้ทรก�ำลงัไดรั้บบรกิารเหลา่นีโ้ดยตรงหรอืโดยออ้มอยู ่(เชน่ ผูว้า่จา้งหรอืแผนสขุภาพ) อาจไมม่โีปรแกรมนีแ้ละสว่นประกอบทัง้หมดของโปรแกรมนีใ้หใ้นบางพืน้ที ่ 
โดยเฉพาะอยา่งยิง่บรกิารส�ำหรับสมาชกิในครอบครัวทีม่อีายนุอ้ยกวา่ 16 ปี และโปรแกรมนีอ้าจเปลีย่นแปลงไดท้กุเมือ่โดยไมต่อ้งแจง้ใหท้ราบลว่งหนา้ ระดบัประสบการณแ์ละ/หรอืการศกึษา
ของเจา้หนา้ทีโ่ปรแกรมชว่ยเหลอืพนักงานอาจแตกตา่งกนัไปตามขอ้ก�ำหนดในสญัญาหรอืขอ้ก�ำหนดในกฎระเบยีบของประเทศนัน้ ๆ อาจมขีอ้ยกเวน้และขอ้จ�ำกดัดา้นการคุม้ครองดว้ย 
Optum® เป็นเครือ่งหมายการคา้จดทะเบยีนของบรษัิท Optum, Inc. ในสหรัฐอเมรกิาหรอืในเขตอ�ำนาจศาลอืน่ ชือ่แบรนดห์รอืชือ่ผลติภณัฑอ์ืน่ ๆ ทัง้หมดเป็นเครือ่งหมายการคา้หรอื
เครือ่งหมายจดทะเบยีนหรอืทรัพยส์นิของแบรนดนั์น้ ๆ Optum เป็นผูว้า่จา้งทีใ่หโ้อกาสอยา่งเทา่เทยีมกนั
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เคล็ดลบัในการตอ่สูก้บัภาวะซมึเศรา้จากการเปลีย่นแปลงของฤดกูาล (ตอ่)

	 •	� ลองรบัประทานวติามนิด ีในขณะทีว่ทิยาศาสตรย์งัไมไ่ดข้อ้สรปุแน่ชดัเกีย่วกบัวติามนิด ีแตก่เ็ชือ่กนัวา่จะชว่ยเพิม่ 
เซโรโทนนิได ้ผูท้ีอ่าศยัอยูใ่นพืน้ทีท่ีไ่มค่อ่ยมแีดดจะไดรั้บวติามนิดจีากแสงแดดนอ้ยกวา่ และอาหารเพยีงอยา่งเดยีว 
กไ็มส่ามารถใหใ้นสิง่ทีร่า่งกายตอ้งการทัง้หมดได ้ปรกึษากบัแพทยข์องคณุเกีย่วกบัการวติามนิดเีสรมิ

	 •	 �ออกก�ำลงักาย กจิกรรมทีใ่ชแ้รงไมเ่พยีงดตีอ่รา่งกายของคณุเทา่นัน้ แตย่งัดกีบัจติใจของคณุดว้ย การวจัิยแสดงให ้
เป็นวา่การออกก�ำลงักายทกุประเภทสง่ผลในการตา้นอาการเศรา้ซมึโดยทนัทแีละระยะยาว และจะยิง่มปีระสทิธภิาพ
มากขึน้เมือ่คณุมอีายมุากขึน้

	 •	� พดูคยุกบัผูเ้ชีย่วชาญ หากคณุมอีาการของโรคซมึเศรา้ สิง่ส�ำคญัคอืคณุควรไปพบแพทย*์ แพทยส์ามารถชว่ยให ้
คณุแน่ใจไดว้า่มปัีญหาทางสขุภาพอืน่ ๆ เกดิขึน้หรอืไม ่เนือ่งจากภาวะทางสขุภาพบางอยา่ง เชน่ โรคเบาหวานหรอื
โรคไทรอยด ์อาจเป็นตวักระตุน้ใหเ้กดิโรคซมึเศรา้ และแพทยย์งัอาจแนะน�ำใหค้ณุลองท�ำการบ�ำบดั และ/หรอื 
รับประทานยาตา้นอาการเศรา้ซมึ

	 •	� เชือ่มตอ่กบัเพือ่น ๆ การระบาดของโควดิ-19 ท�ำใหเ้กดิการแยกตวัทางสงัคม ซึง่เป็นทีท่ราบกนัวา่เป็นการเพิม่ 
ภาวะซมึเศรา้ และสรา้งปัญหาใหญม่ากกวา่ปกต ิมองหาหนทางเพือ่เชือ่มตอ่แมข้ณะทีค่ณุรักษาระยะหา่งทางสงัคม 
เชน่ โทรศพัทห์รอืวดิโีอคอล ขอใหร้ะวงัอยา่พดูถงึปัญหาของคณุมากเกนิไป เพราะในขณะทีเ่พือ่น ๆ เป็นผูรั้บฟังทีด่ ี
แตก่ารจมอยูก่บัความรูส้กึเชงิลบดว้ยกนั (หรอืการหาเพือ่นเพือ่ใครค่รวญไมย่อมเลกิ) จรงิ ๆ แลว้อาจท�ำใหโ้รคซมึเศรา้
แยล่งกวา่เดมิ ดงันัน้ คณุควรชว่ยเหลอืกนัและกนั แตค่วรหาเพือ่ทีจ่ะดงึคณุออกจากความคดิเชงิลบ และท�ำใหค้ณุรูส้กึ
ถงึอารมณใ์นเชงิบวก

	 •	� คดิบวก ใชเ้วลาในแตล่ะวนัเพือ่เขยีนสิง่ทีค่ณุรูส้กึขอบคณุ แลว้กลบัไปอา่นรายการดงักลา่วเมือ่คณุตอ้งการคดิบวก 
นอกจากนี ้ควรหลกีเลีย่งการวจิารณต์นเอง ในขณะทีม่นัอาจเป็นการยาก แตค่ณุสามารถฝึกตวัเองไมใ่หค้ดิเกีย่วกบั
อดตีวา่คณุน่าจะเปลีย่นแปลงอยา่งไร

ปีนีเ้ป็นปีทีย่ากล�ำบากส�ำหรับทกุคน และชว่งของวนัทีส่ัน้ลงกบัอากาศทีเ่ย็นลงอาจกอ่ใหเ้กดิผลกระทบตอ่หลาย ๆ คน  
ไมเ่พยีงในผูท้ีม่ภีาวะซมึเศรา้จากการเปลีย่นแปลงของฤดกูาลเทา่นัน้ ในปีนี ้โปรดระลกึวา่คณุอาจตอ้งพยายามมากขึน้ 
เพือ่เชือ่มตอ่กบัคนทีอ่ยูร่อบตวัคณุอยา่งปลอดภยั เพือ่การออกไปนอกบา้น และเพือ่คงไวซ้ ึง่กจิวตัรของคณุ  
แตส่ิง่ทีค่ณุเลอืกอาจสรา้งความแตกตา่งไดม้าก และความชว่ยเหลอืกอ็ยูใ่กลแ้คเ่พยีงการยกหโูทรศพัท์




