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บทความออนไลน ์

เรื่องเล่าชาวซมึเศร้ากับหนังสือ 

หากเป็นเมื่อสิบปีก่อน ยุคที่ค าว่า “โรคซึมเศร้า” ยังไม่แพร่หลาย ใครๆ ต่างก็สับสนกับความหมายของค านี้ บ้าง
คิดว่าเป็น “โรคจิต” บ้างคิดว่าเป็นการ “เรียกร้องความสนใจ” แต่ในปัจจุบันต่างก็คุ้นเคยกับค านี้ในฐานะ “โรค
ชนิดหนึ่ง” ที่ทุกคนมีโอกาสเป็นได้ไม่ต่างจากโรคมะเร็งหรือโรคหัวใจเลย โดยเฉพาะในยุคปัจจุบันที่เต็มไปด้วย
ความเครียด ความกดดันจากปัญหาทางสังคมต่างๆ 
        เชื่อเลยว่าหลายคนเคยมีคนใกล้ตัวป่วยเป็นโรคนี้หรือส่ออาการบางอย่างของโรคซึมเศร้าบ้างแล้ว จะรู้ได้
อย่างไรนะว่าอาการแบบไหนถึงจะเรียกว่าซึมเศร้า แล้วเราจะมีวิธีดูแลคนใกล้ตัวที่เป็นโรคนี้ได้อย่างไร วันนี้ TK 
Park มีหนังสือ 8 เล่ม ที่จะมาแนะน าให้ได้เลือกหยิบขึ้นมาอ่านเพื่อจะได้รู้จักและเข้าใจอาการของโรคนี้มากข้ึน จะ
มีเล่มไหนบ้างไปดูกันเลย 
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         1. โรคซึมเศร้า 
         ผู้เขียน นายแพทย์ประเสริฐ ผลิตผลการพิมพ์ 
         หนังสือชื่อสั้นๆ ตรงประเด็นเล่มนี้เป็นเสมือนคัมภีร์ของ “โรคซึมเศร้า” ฉบับภาษาไทยเลยทีเดียว ขึ้นชื่อ
ผู้เขียนว่าเป็นจิตแพทย์ชื่อดังผู้เชี่ยวชาญด้านจิตเวชอาจท าให้หลายคนขยาด แต่หากใครเป็นแฟนหนังสือของ
นายแพทย์ประเสริฐจะรู้ว่า อาจารย์หมอมีผลงานการเขียนมาแล้วมากมาย และเป็นคนที่เขียนหนังสือด้วยภาษาที่
เข้าใจง่าย แม้ผู้อ่านไม่มีความรู้ด้านการแพทย์เลยก็ไม่ใช่ปัญหา 
         หนังสือเล่มนี้เริ่มเล่าตั้งแต่ความหมายของโรคซึมเศร้า สาเหตุ ลักษณะอาการ วิธีการดูแลผู้ป่วย การรักษา 
การส ารวจสภาพจิตใจของตนเองหรือของผู้ป่วยว่าสุ่มเสี่ยงต่อการเป็นโรคนี้หรือไม่ รวมถึงการยกตัวอย่างบุคคล 
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         2. 10 วิธีบ าบัดความคิดและพฤติกรรม : จัดการภาวะซึมเศร้า วิตกกังวล โกรธ กลัว กลัดกลุ้ม 
         ผู้เขียน เซท เจ. กิลลิแฮน 
         หากมีอาการสุ่มเสี่ยงจะเป็นโรคซึมเศร้า หรือค่อนข้างแน่ใจแล้วว่าคนใกล้ตัวได้ตกหลุมด าแห่งโรคซึมเศร้า
เข้าแล้ว หนังสือเล่มนี้จะบอกเล่าวิธีการรับมือและการดูแลบ าบัดผู้ป่วยโรคซึมเศร้าเหล่านั้น เขียนโดย เซท เจ. กิลลิ
แฮน ผู้ช่วยศาสตราจารย์ด้านการรักษาเชิงจิตวิทยา ซึ่งเคยเขียนบทความในวารสารและหนังสือกว่า 40 เรื่อง
เกี่ยวกับการดูแลผู้ป่วยโรคซึมเศร้า โดยเฉพาะอย่างยิ่ง วิธีการบ าบัดที่ได้รับการยอมรับในต่างประเทศว่ารับมือกับ
อาการของโรคได้ดีที่สุดวิธีหนึ่ง คือ การบ าบัดด้วยการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral 
Therapy) หรือ CBT ซึ่งมีกระบวนการที่ซับซ้อนหลายขั้นตอน แต่ในหนังสือเล่มนี้ได้สรุปออกมาเป็น 10 บันได
ส าคัญทีจ่ะท าให้ผู้ป่วยค่อยๆ กลับเข้าไปทบทวนต้นเหตุของความเศร้าในใจ แล้วสลัดความคิดเชิงลบทั้งหลาย ทั้ง
ความกลัดกลุ้ม ความกลัว และความวิตกกังวลออกจากหัวใจ สู่บทสรุปของก้าวใหม่ในชีวิตโดยการมีเมตตาต่อ
ตัวเอง 

http://search.tkpark.or.th/tkpark/Catalog/BibItem.aspx?BibID=b00182395
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3. กอดเข่าเล่าได้กับหมอปอจิ 
         ผู้เขียน หมอปอจิ 
         ใครที่ติดตามเพจที่ให้ความรู้เกี่ยวกับเรื่องทางจิตเวชเป็นประจ าก็ย่อมต้องรู้จักเพจที่มีผู้กดไลก์กว่าแสนคน
อย่าง “หมอปอขอเล่าเรื่องโรคจิตเวช” เพจที่น าเสนอความรู้เกี่ยวกับโรคจิตเวชให้เข้าใจง่าย ๆ ผ่านรูปการ์ตูน มา
คราวนี้หมอปอขอน าเสนอโรคที่ฟังดูน่ากลัวอย่าง “โรคซึมเศร้า” มาเล่าใหม่ให้น่ารักมากขึ้นผ่านรูปแบบการจด
บันทึก ตอบค าถามท่ีคนมักสงสัยเกี่ยวกับโรคซึมเศร้า แถมยังแจกแจงรูปแบบของโรคอีกหลายแบบ เช่น Bipolar 
Disorder, Panic Disorder, Obsessive Compulsive Disorder เพ่ือให้เข้าใจลักษณะอาการของโรคได้อย่าง
ละเอียดถี่ถ้วนมากข้ึน 
         เห็นชื่อค าศัพท์ยากๆ อาจจะตกใจ แต่ถ้าได้อ่านแล้วรับรองว่าน่ารัก อ่านง่าย เข้าใจง่ายแน่นอน และอย่างที่
หมอปอบอกว่า หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้ทุกคนเข้าใจโรคจิตเวชและผู้ป่วยมากขึ้น และกล้าเดินทางมาพบจิตแพทย์
ได้ง่ายขึ้นหากรู้ว่าตนมีอาการสุ่มเสี่ยง 

http://search.tkpark.or.th/tkpark/Catalog/BibItem.aspx?BibID=b00175615
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 4. ซึมเศร้า...เล่าได้  
          ผู้เขียน หลินอวี๋เหิง และ ไป๋หลิน 
          หนังสือเกี่ยวกับโรคซึมเศร้าที่ด าเนินเรื่องด้วยตัวการ์ตูนที่สุดแสนจะน่ารักอย่าง “ฉัน” มนุษย์ตัวเหลืองที่
ออกเดินทางอย่างไร้จุดหมาย จนได้พบกับ “ตัวเศร้าซึม” เจ้าแมวด าหางขดหน้าตาประหลาดที่เป็นสัญลักษณ์ของ
โรคซึมเศร้า ทั้งสองร่วมเดินทางไปท าความรู้จักกับ “โรคแห่งศตวรรษที่ 21” นับตั้งแต่ต้นก าเนิด ประวัติศาสตร์ 
อาการสุ่มเสี่ยง วิธีการรับมือโรค การประเมินความป่วย และการรักษา 
         ผู้เขียนเล่าเรื่องนามธรรมทั้งหลายออกมาเป็นรูปธรรมผ่านภาพการ์ตูนน่ารักๆ ท าให้ผู้อ่านได้เห็นว่าโรค
ซึมเศร้าไม่ใช่เรื่องน่ากลัว ผู้ป่วยโรคนี้มิได้มีจิตใจอ่อนแอ แต่ก าลังถูกโจมตีด้วยโรคภัยไข้เจ็บชนิดหนึ่งอยู่ เป็น
หนังสือโรคซึมเศร้าที่มีเนื้อหาเข้มข้น ทว่าเป็นมิตรกับผู้อ่านมากที่สุดเล่มหนึ่ง การันตีด้วยรางวัล Red Dot Design 

http://search.tkpark.or.th/tkpark/Catalog/BibItem.aspx?BibID=b00171813
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Award 2018 จากประเทศเยอรมนีเลยทีเดียว 

 

 
          5. อยากตาย แต่ก็อยากกินต๊อกบกกี 
          ผู้เขียน แบ็กเซฮี 
         หนังสือชื่อน่ารักน่าอร่อยเล่มนี้เป็นการถอดความบันทึกของแบ็กเซฮี ซึ่งเธอตัดสินใจเข้ารับการบ าบัด Mind 
Depression Disorder จากจิตแพทย์ แต่ด้วยความเป็นคนย้ าคิดย้ าท า เธอไม่แน่ใจว่าจะลืมสิ่งที่เคยบ าบัดหรือไม่ 
เธอจึงบันทึกเสียงของการสนทนาระหว่างเธอกับจิตแพทย์ตลอดการรักษาและกลับมาฟังซ้ า แถมยังบันทึก
ความรู้สึกนึกคิดของตัวเองเพ่ิมเติมหลังจากได้ฟังเทปซ้ าอีกด้วย หนังสือเล่มนี้จึงท าให้เราเห็นกระบวนการรักษาโรค 
การตั้งค าถามและการตอบค าถามระหว่างผู้ป่วยกับจิตแพทย์อย่างละเอียด ที่ส าคัญคือค าถามเหล่านั้นช่างคมคาย 
ชวนให้ผู้อ่านได้กลับมาส ารวจตัวเองเช่นกัน 
        ส่วน “ต๊อกบกกี” ในชื่อเรื่องที่หลายคนสงสัยว่าคืออะไร หากอ่านจนจบก็คงจะพบค าตอบเอง ใบ้ให้นิดนึงว่า 
ถ้าเราสามารถหา “ต๊อกบกกี” ของแต่ละคนไว้เป็นที่ยึดเหนี่ยวในใจได้ ก็ไม่ต้องกลัวเจ้าโรคนี้จะมาท าอันตรายเรา

http://search.tkpark.or.th/tkpark/Catalog/BibItem.aspx?BibID=b00175461
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ได้แล้ว 

 
6. เรื่องเล่าจากยอดภูเขาน  าแข็ง 
          ผู้เขียน ดาวเดียวดาย 
          เรื่องราวประสบการณ์โดยตรงของ “ดาวเดียวดาย” ผู้ป่วยด้วยโรคซึมเศร้า เล่าด้วยภาษาท่ีเข้าใจง่ายแต่ก็
เปี่ยมด้วยวรรณศิลป์ พอถึงตอนเศร้าสะเทือนใจก็ชวนให้หลั่งน้ าตาไปกับความทุกข์ทรมานของผู้เขียนได้ไม่ยาก 
เป็นหนังสือที่เขียนถึงเรื่องราวของโรคซึมเศร้าได้อย่างละเอียด ทั้งความรู้สึกของผู้ป่วยเอง กระบวนการเข้ารับการ
บ าบัดซึ่งกล่าวไว้อย่างละเอียดและหลากหลายช่องทาง รวมถึงค าแนะน าถึงผู้ที่ต้องดูแลผู้ป่วยทางจิตเวชจาก
ประสบการณ์ตรงของผู้เขียน การเล่าในมุมมองคล้ายผู้เขียนกับผู้อ่านนั่งอยู่ในบ้านหรือเดินไปหาหมอด้วยกัน จึงอด
ไม่ได้ที่จะกอดคอและตบไหล่ปลอบใจกันไปจนกว่าคนที่เรารักจะปีนไปจนถึงยอดภูเขาน้ าแข็ง 
         การันตีคุณภาพด้วยการกวาดรางวัลสารคดียอดเยี่ยมทุกเวทีใหญ่ ทั้งรางวัลนายอินทร์อะวอร์ด และ Seven 
Book Award ประจ าปี 2557 
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  7. 3 วันดี 4 วันเศร้า ผู้เขียน อินทิรา เจริญปุระ 
         หนังสือเล่มเล็กๆ ที่เนื้อหาไม่เล็กไปตามขนาดเล่ม ผลงานของอินทิรา เจริญปุระ หรือที่เรารู้จักกันในชื่อ 
ทราย เจริญปุระ นักแสดงชื่อดังที่ชีวิตดูเพียบพร้อมทุกอย่าง ใครจะคิดว่าทรายก็เคยมีประสบการณ์ป่วยด้วยโรค
ซึมเศร้าหลังเกิดอุบัติเหตุครั้งใหญ่ในชีวิต (PTSD) และเข้ารับการรักษาจนหาย แต่มรสุมชีวิตก็กลับเข้ามาอีกรอบใน
นามของ “โรคซึมเศร้า” ของคุณแม่ เรื่องราวในเล่มนี้ท าให้เรารู้ว่า ความเจ็บป่วยทรมานของผู้ป่วยโรคซึมเศร้า 
ไม่ได้ส่งผลแค่กับตัวผู้ป่วยเท่านั้น แต่ยังรวมถึงคนที่ต้องดูแลผู้ป่วยอย่างใกล้ชิดด้วย และหากไม่ระมัดระวังดูแล
สุขภาพใจตัวเอง เราก็อาจจะตกหลุมด าแห่งความเศร้านี้ไปอีกคน 
        ส่วนชื่อหนังสือ 3 วันด ี4 วันเศร้า มาจากการที่ทรายเล่าว่า “ขนาดว่ากินยาแล้ว มันก็ยังมีวันที่เศร้า ยังมี
วันที่ดาวน์ แต่ก็ดีกว่าไม่กินหรือว่าไม่พยายามท าอะไรกับตัวเองเลย” ท าให้เรามีความหวังว่าอย่างน้อยความ
พยายามในหนึ่งสัปดาห์ก็ยังท าให้เกิดสามวันดี ๆ และหวังว่าการตื่นมาในเช้าวันนี้ มันจะเป็นวันที่เรามีความสุข 
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 8. โลกซึมเศร้า ผู้เขียน โยฮันน์ ฮารี 
          ปิดท้ายด้วยหนังสือเล่มล่าสุดของโรคซึมเศร้า ผลงานของโยฮันน์ ฮารี นักเขียนและผู้ป่วยที่ต้องทนทุกข์
ทรมานอยู่กับโรคซึมเศร้านานถึง 13 ปี แม้เพียรพยายามรักษาด้วยยาและค าแนะน าต่างๆ แต่ก็ยังไม่อาจฟ้ืนฟูจิตใจ
ที่แตกสลาย เขาจึงตัดสินใจออกเดินทางส ารวจ “โลก” ของ “โรคซึมเศร้า” นับตั้งแต่ไล่เรียงประวัติศาสตร์ 
รวบรวมข้อมูล ผลการศึกษาจากงานวิจัยต่างๆ และข้อคิดเห็นที่น่าสนใจจากแพทย์ นักจิตวิทยา นักสังคมศาสตร์ 
และนักวิจัยอีกหลากหลายสาขาอาชีพ 
         อาจนับเป็นหนังสือเกี่ยวกับโรคซึมเศร้าไม่ใช่แค่บอกเล่าอาการของโรค แต่ใช้ศาสตร์ต่างๆ หลากหลาย
แขนงในการท าความเข้าใจโรคและวิพากษ์วิจารณ์ไปถึง “ระบบทางสังคม” ที่เอ้ือให้เกิดโรคนี้ ซึ่งข้อมูลบางอย่างถึง
ขนาดหักล้างความเชื่อเรื่องโรคซึมเศร้าจากหน้ามือเป็นหลังมือเลยทีเดียว น ามาสู่การสรุปสาเหตุ 9 ประการของ
โรคซึมเศร้าที่เราต้องพยายาม “ตัดขาด” เช่น งานที่ไร้ความหมาย หรือเหตุการณ์เลวร้ายในอดีต และเสนอ
แนวทางในการฟ้ืนฟูความสัมพันธ์ 7 ข้อที่เราต้อง “เชื่อมต่อ” ในการช่วยดึงเรากลับมาจากหลุมด าแห่งความเศร้า
นั้นได้ เช่น เขาเสนอว่าแนวทางการรักษาไม่ใช่แค่การจ่ายยา แต่คือการแก้ปัญหาของบุคคลจากสถานการณ์ทาง
สังคมต่างหาก 
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         เป็นอย่างไรบ้างกับ 8 เล่ม 8 เรื่องเล่า ที่ช่วยให้เข้าใจผู้ป่วยซึมเศร้าทุกๆ ด้าน ความรู้ที่ได้จากหนังสือเป็น
ทั้งกุญแจหัวใจใช้ไขเพ่ือส ารวจภาวะซึมเศร้าของเราเอง เป็นยารักษาหากป่วยไข้ และยังเป็นเกราะก าบังป้องกัน
อาการป่วยทางใจเสียเองหากต้องดูแลผู้ป่วยโรคซึมเศร้าอีกด้วย 

 

ที่มา https://www.tkpark.or.th/tha/home 

 

 

 

                                                   

 


