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““88  วิธีการรับมือวิธีการรับมือภาวะซึมเศร้าซ่อนเร้นด้วยตัวเองภาวะซึมเศร้าซ่อนเร้นด้วยตัวเอง””  
 



 
 

เรื่อง : 8 วิธีรับมือภาวะซึมเศร้าซ่อนเร้นด้วยตัวเอง 
 

โรคซึมเศร้าเป็นโรคที่เกิดจากความผิดปกติของสมอง ในส่วนที่มีผลกระทบต่อ
ความคิด อารมณ์ ความรู้สึก พฤติกรรม รวมถึงสุขภาพอื่น ๆ อาการที่พบมีหลายอาการ 
ได้แก่ เศร้า เบื่อหน่าย หงุดหงิด ฉุนเฉียว ไม่อยากท าอะไร รู้สึกสิ้นหวัง ร่วมกับอาการนอน
ไม่หลับ ไม่อยากอาหาร สมาธิลด อ่อนเพลีย ขาดความมั่นใจ การตัดสินใจไม่ดี อาการพวก
นี้มีมากจนมีปัญหาการใช้ชีวิต และนานหลายอาทิตย์ บางคนอาจ  มีความคิดอยากฆ่าตัว
ตายร่วมด้วย  

 
กรมสุขภาพจิต แนะน า 8 วิธีรับมือภาวะซึมเศร้าซ่อนเร้นด้วยตัวเอง ดังนี้  
1. ร้องไห้บ้างก็ได้นะ ยิ่งกลั้นน้ าตามากเท่าไหร่ ยิ่งเศร้ามากข้ึน  
2. ไม่จ าเป็นต้องฝืนยิ้ม ท าหน้าบึ้งบ้าง เครียดบ้างก็ได้  
3. ผิดพลาดบ้างก็ไม่เป็นไร ลดความสมบูรณ์แบบลงสักนิด  
4. เปิดใจยอมรับว่าตัวเรามีภาวะซึมเศร้า  
5. บอกคนที่ไว้วางใจ ถึงสิ่งที่ก าลังเผชิญอยู่กล้าระบายความรู้สึกหรือ 

ขอความช่วยเหลือ  
6. เขียนไดอารี่ระบายความรู้สึก โดยเฉพาะในช่วงที่ไม่กล้าเปิดใจกับใคร  
7. ไม่จ าเป็นต้องสร้างภาพให้ตัวเองดูดีทุกคนมีข้อเสีย ไม่มีใครสมบูรณ์แบบ  
8. ไม่ควรปล่อยให้ภาวะซึมเศร้าคงอยู่นาน เพราะมีโอกาสท าร้ายตัวเองได้ 
  
เมื่อรู้สึกว่าคนใกล้ชิดมีปัญหา สามารถแนะน าแบบส ารวจภาวะซึมเศร้าและ

สุขภาพใจได้ผ่าน ทางเว็บไซต์MENTAL HEALTH CHECK IN  
 
 
 
หากมีปัญหาสามารถขอรับค าปรึกษาที่สายด่วนสุขภาพจิต 1323 ฟรีตลอด 

24 ชั่วโมง 
 

 

งานสาธารณสุข ส านักปลัด  
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