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“เข้าใจ”
โรคซึมเศร้า
Depression



วัยรุ่นซึมเศร้า
1. อารมณ์เปลี่ยนแปลงไป เศรา้สรอ้ย สะเทือนใจงา่ย หงดุหงดิฉนุเฉียว อ่อนไหว

2. ความคิดเปลี่ยนไป คิดแงล่บ คิดอยากตาย 

3. สมาธิ/ความจ าแย่ลง

4. มีอาการทางร่างกายต่างๆ เชน่ อ่อนเพลีย นอนไม่หลับ เบ่ืออาหาร ปวดหัว 

5. ความสัมพันธ์กับคนรอบข้างเปลี่ยนไป

6. การเรียนแย่ลง

7. อาการโรคจิต



วยัรุ่นแบบไหน...สงสัยซึมเศร้า? 

-ประวัติการรกัษาโรคทางจิตเวช 

-ประวัติครอบครวัที่ป่วยจิตเวช 

-ป่วยเรือ้รงั > 3 เดือน

-เปล่ียนแฟนบ่อยๆ 

-ไม่ค่อยมีเพ่ือน, แยกตัว

-มีปัญหาการเรยีน โดดเรยีน

-เข้าห้องปกครองบ่อยๆ  

-ชกต่อย ใชส้ารเสพติด  

-เป็น “เด็กดีเกินไป”



พฤตกิรรมที่สงสัยภาวะซึมเศร้า
-หงดุหงดิงา่ย น ้าตาไหลงา่ย รอ้งไห้

-รูสึ้กว่าตนเองไม่มีค่า รูสึ้กผิด

-เศรา้ ท้อแท้ ส้ินหวัง 

-อยากท ารา้ยตนเอง / มีการท ารา้ย

ตนเอง 

-ไม่สนใจในส่ิงต่างๆ เชน่ ไม่มาเรยีน ไม่

ไปเที่ยว 

-ไม่อยากคิดหรอืท าอะไร อยากอยู่เฉยๆ 

แยกตัว

-มีปัญหากับเพ่ือน ไม่มี

เพ่ือน 

-กินมาก นอนมาก 

-การเรยีนแย่ลงมาก 

-มีปัญหากับครู 

ผู้ปกครอง 

-มีบาดแผลตามรา่งกาย 





การให้ความรู้ภาวะซึมเศร้าแก่วยัรุ่น  
- ให้ความหวัง ว่าอาการจะดีข้ึนหรอืหายได้ 

- ใส่ใจรบัฟัง....มองหน้าสบตา...จับมือ

- ลักษณะอาการ สาเหตุ และผลกระทบ

- กระตุ้นให้มีกิจกรรมต่างๆ 

- มีชอ่งทางระบายความเครยีดที่เหมาะสม

- แนะน าให้กินยาต่อเน่ือง 

เอกสารความรูท้ัว่ไปเกีย่วกบั

ภาวะซมึเศรา้ส าหรบัวัยรุน่ 



Psycho 
education 

รายละเอียดของโรคซมึเศรา้  

ไม่ต าหนิตนเอง

ทางเลือกของการรกัษา
และโอกาสหาย 

ออกก าลังกาย
สม ่าเสมอ sleep 

hygiene หาข้อดีและคณุคา่ของตนเอง

จัดการความเครยีดและ
ปัญหาทีเ่หมาะสม

ท ากิจกรรมรว่มกันในครอบครวั

ครอบครวัเข้าใจและให้ก าลังใจ

ปรบัสภาพแวดล้อม ลดความกดดัน

ท า pleasure activities plan

ให้ระวังการท ารา้ยตนเอง และเก็บอาวุธไว้



สัญญาณเตอืนเส่ียงฆ่าตวัตาย
• พดูคยุถึงการฆา่ตัวตาย

• มีปัญหาการกิน การนอน พฤติกรรมเปลี่ยนแปลงชดัเจน 

• แยกตัว 

• จัดการภาระสุดทา้ย เชน่ ยกสมบัติให้คนอื่น 

• เคยพยายามฆา่ตัวตายมาก่อน 

• ท าส่ิงเส่ียงภยัโดยไม่จ าเป็น 

• เพ่ิงมีการสูญเสียทีรุ่นแรงในชวีิต 

• หมกมุ่นกับการตาย / บ่นอยากตาย 

• ไม่สนใจรูปลักษณ์ภายนอกตนเอง  

โรคทางกายท่ีเส่ียงต่อการฆ่าตัวตาย 

กลุ่มโรคเรือ้รงั เชน่ เอดส์ มะเรง็ 

SLE ผู้พิการ  



ส่งเสรมิทักษะชีวิต เพ่ือป้องกันการเกิดภาวะ

ซมึเศรา้ 
Universal precaution 

ทักษะการแก้ไขปัญหา 

ทักษะการจัดการอารมณ์และความเครยีด 

ทักษะการส่ือสารและการสรา้งสัมพันธภาพ 


