
ภาวะซมึเศร้า 

15 กิจกรรมท่ีควรทําในยามเศร้า15 กิจกรรมท่ีควรทําในยามเศร้า

5 กิจกรรมท่ีควรทําทุกวัน

อะไรที�ควรรู้
ภาวะซึมเศร้า คืออะไร ?

ไม่ใช่ เบ่ือ เซ็ง เศร้า ท้อแท้ท่ัวไป
แต่เป็นความผิดปกติของสารส่ือประสาทในสมอง

อาการ เศร้า ท้อแท้ ส้ินหวังรุนแรง เบ่ือไม่อยากทําอะไร แม้แต่กิจกรรมเพลิดเพลิน

ท่ีเคยชอบทํา เกิดติดต่อกัน 2 สัปดาห์ข้ึนไป

5 กิจกรรมทางสังคม 5 กิจกรรมใหม่ ๆ

1.ตื่นเช้า อาบนํ้า ทําตัวให้พร้อมรับความสดชื่น
ในยามเช้า

2.รับประทานอาหารเช้า
3.ล้างจานทันทีที่ทานอาหารเสร็จ
4.ออกกําลังกายนอกบ้านวันละ 10 นาที
5.ปิดโทรศัพท์ คอมพิวเตอร์ก่อน 3 ทุ่ม

เพื่อเข้านอน

1.หาเวลาติดต่อกับเพื่อนฝูงในแต่ละสัปดาห์
2.โทรศัพท์ถามข่าวคราวความเป็นอยู่ของเพื่อน
3.เดินเล่น ดูหนัง ดูละครกัขเพื่อนในตอนเย็น

และถามเพื่อนว่าวันนี้เป็นยังไงบ้าง
4.ทําอาหารและรับประทานกับเพื่อนหรือคนใน

ครอบครัว
5.เล่นกับเด็ก ๆ

1.อ่านหนังสืออย่างน้อย 10 - 20 นาที 
2.เขียนสองสิ่งดี ๆ ที่เกิดขึ้นรอบ ๆ ตัว

ในแต่ละวัน
3.ออกไปทํางานจิสาธารณะ
4.ไปดูงานแสดงนิทรรศการ ร้านค้า ซื้อ

สิ่งดี ๆ ให้ตัวเอง
5.  เล่นเกมปริศนาอักษรไขว้หรือเล่น

เกมโซดุกุ

รักษาได้ ด้วยการกินยาต้านเศร้า การทําจิตบําบัด และป้องกันได้โดยการคุยกับคนท่ี

ไว้ใจ ออกกําลังกาย ทํากิจกรรมท่ีทําแล้วมีความสุข

อาการรุนแรง อาจฆ่าตัวตายมากกว่าคนท่ัวไป 20 เท่า

กลุ่มงานจิตเวชและยาเสพติด โรงพยาบาลสัตหีบ กม.10


