
ท ำควำมรู้จัก "โรคซึมเศร้ำ" และวิธีกำรดูแล ฟ้ืนฟู จิตใจ 

 
ท ำควำมรู้จัก "โรคซึมเศร้ำ" และวิธีกำรดูแล ฟื้นฟู จิตใจท ำควำมรู้จัก "โรคซึมเศร้ำ" และวิธีกำร
ดูแล ฟื้นฟู จิตใจ เกี่ยวกับ โรคซึมเศร้ำ 

คุณมีอำกำรของโรคซึมเศร้ำหรือไม่ 

รู้สึกเศร้ำใจ หม่นหมอง หงุดหงิด หรือรู้สึกกังวลใจ ไม่สบำยใจ 

ขำดควำมสนใจต่อสิ่งแวดล้อมรอบข้ำง หรือส่ิงที่เคยให้ควำมสนุกสนำนในอดีต 

น้ ำหนักลดลง หรือเพิ่มขึ้น ควำมอยำกอำหำรเปลี่ยนแปลงไป 

นอนไม่หลับ หรือนอนมำกเกินกว่ำปกติ 

รู้สึกผิด ส้ินหวัง หรือรู้สึกว่ำตนเองไร้ค่ำ 

ไม่มีสมำธิ ไม่สำมำรถตัดสินใจเองได้ ควำมจ ำแย่ลง 

อ่อนเพลีย เมื่อยล้ำ ไม่มีเรี่ยวแรง 



กระวนกระวำย ไม่อยำกท ำกิจกรรมใดๆ 

คิดถึงแต่ควำมตำย และอยำกที่จะฆ่ำตัวตำย 

ถ้ำหำกคุณมีอำกำรเช่นนี้หลำยข้อ เป็นเวลำมำกกว่ำ 2 สัปดำห์ คุณอำจจะก ำลังเป็นโรคซึมเศร้ำ 

โรคซึมเศร้ำ เป็นโรคหนึ่งซึ่งสำมำรถเกิดขึ้นได้ในช่วงชีวิตของคนเรำ เหมือนกับโรคทำงกำยอื่นๆ 
เช่น เบำหวำน ควำมดันโลหิตสูง กำรเป็นโรคซึมเศร้ำไม่ได้หมำยควำมว่ำ ผู้ที่เป็นนั้นจะเป็นคน
อ่อนแอ ล้มเหลว หรือไม่มีควำมสำมำรถ แต่เป็นเพียงกำรเจ็บป่วยอย่ำงหนึ่ง เกิดได้ทั้งมีสำเหตุ 
เช่น กำรสูญเสีย กำรหย่ำร้ำง ควำมผิดหวัง และเกิดได้เองโดยไม่มีสำเหตุใดๆ ซึ่งในปัจจุบันโรคนี้
สำมำรถรักษำหำยได้ด้วยกำรใช้ยำ กำรรักษำทำงจิตใจ หรือทั้งสองอย่ำงรวมกัน 

สำเหตุของโรคซึมเศร้ำ 

หำกมีประวัติกำรเจ็บป่วยโรคนี้ในญำติของท่ำน ก็เพ่ิมกำรป่วยโรคนี้กับสมำชิกอื่นในบ้ำน แต่ก็มิได้
หมำยควำมว่ำ จะเป็นกันทุกคน 

ปัจจัยที่กระตุ้นให้คนที่มปีัจจัยเส่ียงเหล่ำนี้มีโอกำสเกิดอำกำรก็คือ ควำมเครียด แต่ทั้งนี้คนที่ไม่มี
ญำติเคยป่วยก็อำจเกิดเป็นโรคนี้ได้ มักพบว่ำผู้ป่วยโรคนี้จะมีควำมผิดปกติของระดับสำรเคมี ที่
เซลล์สมองสร้ำงขึ้น เพื่อรักษำสมดุลของอำรมณ์ 

สภำพจิตใจที่เกิดจำกกำรเล้ียงดูก็เป็นปัจจัยที่เส่ียงอีกประกำรหนึ่งต่อกำรเกิดโรคซึมเศร้ำเช่นกัน 
คนที่ขำดควำมภูมิใจในตนเองมองตนเองและโลกที่เขำอยู่ในแง่ลบตลอดเวลำ หรือเครียดง่ำยเมื่อ
เจอกับมรสุมชีวิต ล้วนท ำให้เขำเหล่ำนั้นมีโอกำสป่วยง่ำยขึ้น 

นอกจำกนี้ หำกชีวิตพบกับกำรสูญเสียครั้งใหญ่ต้องเจ็บป่วยเรื้อรัง ควำมสัมพันธ์กับคนใกล้ชิดไม่
รำบรื่น หรือต้องมีกำรเปล่ียนแปลงในทำงที่ไม่ปรำรถนำ ก็อำจกระตุ้นให้โรคซึมเศร้ำก ำเริบได้ 
สำเหตุที่จะกระตุ้นกำรเกิดโรคซึมเศร้ำที่พบบ่อยก็คือ 

กำรมีทั้งควำมเส่ียงทำงพันธุกรรม ทำงสภำพจิตใจ ประจวบกับกำรเผชิญกับสถำนกำรณ์เลวร้ำย 
ร่วมกันทั้ง 3 ปัจจัย 



 

กำรรักษำ 

โรคซึมเศร้ำ สำมำรถรักษำให้หำยได้ด้วยวิธีกำรรักษำทำงจิตใจ และกำรรักษำด้วยยำหลำยชนิด 
โดยที่แต่ละคนอำจตอบสนอง ต่อกำรรักษำแต่ละชนิดไม่เท่ำกัน บำงคนอำจต้องกำรกำรรักษำ
หลำยอย่ำงร่วมกัน กำรรับประทำนยำจะท ำให้อำกำรของโรคดีขึ้นเร็ว ในขณะที่กำรรักษำทำง
จิตใจจะช่วยให้คุณเหมือนมี “ภูมิคุ้มกัน” สำมำรถต่อสู้กับปัญหำที่จะย่ำงกรำยเข้ำมำได้ดีกว่ำเดิม 
ส่วนใหญ่แล้วกำรรักษำโรคซึมเศร้ำไม่จ ำเป็นต้องมำนอนรักษำในโรงพยำบำลแต่อย่ำงไร 

เมื่ออำกำรของโรครุนแรง จนอำจมีอันตรำยจำกกำรพยำยำมฆ่ำตัวตำย หรือผู้ป่วยไม่สำมำรถกิน
ยำได้ หรือไม่ตอบสนองต่อกำรรักษำด้วยยำ อำจให้กำรรักษำด้วยไฟฟ้ำ แต่จะใช้ในกรณีที่จ ำเป็น
จริงๆเท่ำนั้น 



ยำรักษำโรคซึมเศร้ำ 

ในปัจจุบนัยำรักษำโรคซึมเศร้ำแบ่งออกได้หลำยกลุ่ม ตำมลักษณะโครงสร้ำงทำงเคมีและวิธีกำร
ออกฤทธิ์ คือ 

กลุ่ม tricyclic (คือยำที่มีโครงสร้ำงทำงเคมีสำมวง) 

กลุ่ม monoamine oxidase inhibitors เรียกย่อๆ ว่ำ MAOI 

กลุ่ม SSRI (serotonin-specific reuptake inhibitor) 

ซึ่งแต่ละกลุ่มมีข้อดีข้อเสียต่ำงกัน แต่ประสิทธิภำพกำรรักษำเท่ำเทียมกัน แพทย์อำจเริ่มจ่ำยยำ
กลุ่มใดแก่ผู้ป่วย ก่อนก็ได้เพื่อดูผลตอบสนอง เนื่องจำกเรำไม่อำจทรำบก่อนได้เลยว่ำ ผู้ป่วยคนใด
จะ”ถูก”กับยำชนิดใด แล้วแพทย์จะค่อยๆปรับขนำดยำให้เหมำะสมกับอำกำรต่อไป 

ยำรักษำโรคซึมเศร้ำออกฤทธิ์โดยปรับระดับสำรเคมีในสมองให้สมดุล เป็นกำรรักษำโรคโดยตรง 
มิใช่เป็นเพียงยำที่ท ำให้ง่วงหลับ จะได้ไม่ต้องคิดมำกเช่นที่คนมักเข้ำใจผิดกัน 

ผู้ป่วยส่วนใหญ่ มักต้องกำรหยุดกินยำเร็วกว่ำที่ควรเป็น ข้อส ำคัญและพึงปฏิบัติที่สุดก็คือ กำรกิน
ยำอย่ำงต่อเนื่อง จนกว่ำแพทย์จะบอกให้ท่ำนหยุด ถึงแม้ว่ำจะรู้สึกดีขึ้นแล้วก็ตำมยำบำงตัวต้อง
ค่อยๆลดขนำดลง เพื่อให้โอกำสร่ำงกำยปรับตัว 

ไม่ต้องกังวลว่ำ ยำรักษำโรคซึมเศร้ำเป็นยำที่กินแล้วติดหยุดยำไม่ได้อย่ำงไรก็ตำม ก็เช่นเดียวกับ
กำรรักษำโรคอื่นๆ แพทย์อำจให้ตรวจวัดระดับยำให้ถูกต้องกับอำกำรเป็นระยะๆ 

ส่ิงที่คุณหลีกเล่ียงก็คือ กำรซื้อยำกินเองจำกร้ำนขำยยำ ยืมยำจำกเพื่อน หรือกินยำจำกแพทย์ท่ำน
อื่นปนกบัโรคซึมเศร้ำ โดยไม่ได้ปรึกษำแพทย์ของท่ำนก่อน เช่นเดียวกับแพทย์คนอื่นหรือหมอฟัน
ด้วยว่ำ ท่ำนก ำลังกินยำรักษำโรคซึมเศร้ำอยู่ อย่ำวำงใจว่ำ เป็นแค่ยำพ้ืนบ้ำนธรรมดำ คงไม่
ก่อให้เกิดผลข้ำงเคียงอะไรร้ำยแรง กำรดื่มแอลกอฮอล์จำกเหล้ำ เบียร์ หรือไวน์ จะลด
ประสิทธิภำพของยำลง 

ยำนอนหลับหรือยำลดควำมกังวล ไม่ใช่ยำที่สำมำรถรักษำโรคซึมเศร้ำได้โดยล ำพัง อย่ำงที่กล่ำว
แล้ว แม้ว่ำบำงครั้งแพทย์จะส่ังใช้ยำชนิดนี้ควบคู่ไปกับยำรักษำโรคซึมเศร้ำ เพื่อบรรเทำอำกำร
กังวลในระยะต้นของกำรรักษำ และไม่ควรใช้ยำกระตุ้นประสำทหรือยำม้ำเพื่อหวังผลให้หำยเพลีย
เพียงชั่วครั้งชั่วครำว 



 

ควรถำมแพทย์ทุกครั้งที่ท่ำนมีปัญหำที่เกิดจำกยำ หรือเกิดปัญหำที่คิดว่ำอำจเกิดจำกยำ 

 

ผลข้ำงเคียง 

ยำรักษำโรคซึมเศร้ำมีผลข้ำงเคียงอยู่บ้ำงกับผู้ใช้บำงคนอันอำจก่อควำมร ำคำญ แต่ไม่อันตรำย 
อย่ำงไรก็ตำมเมื่อรู้สึกว่ำมีผลข้ำงเคียงของยำเกิดขึ้น กรุณำแจ้งให้แพทย์ทรำบ ผลข้ำงเคียงต่อไปนี้
มักเกิดจำกกลุ่มยำ tricyclics ซึ่งเป็นกลุ่มยำที่ถูกส่ังใช้บ่อยที่สุด และเรำได้แนะน ำวิธีบรรเทำ
ผลข้ำงเคียงไว้ท้ำยข้อแล้วดังนี้ 

1.ปำกแห้งคอแห้ง - ดื่มน้ ำบ่อยๆ เค้ียวหมำกฝรั่งที่ไม่มีน้ ำตำล รักษำสุขภำพช่องปำกให้ดี 

2.ท้องผูก - กินอำหำรที่มีกำก หรือมีฤทธิ์ระบำยอ่อนๆ ผักผลไม้ เช่น ส้มโอ มะขำม มะละกอ 

3.ปญัหำกำรถ่ำยปัสสำวะ - อำจมีกำรถ่ำยปัสสำวะล ำบำก ปัสสำวะไม่พุ่งเช่นเคย อำจใช้มือกอ
หน้ำท้องช่วยและปรึกษำแพทย์ 

4.ปญัหำทำงเพศ - อำจมีปัญหำขณะร่วมเพศได้บ้ำง ซึ่งปรึกษำแพทย์ได้ 

5.ตำพร่ำมัว - อำกำรนี้จะหำยไปอย่ำงรวดเร็ว ไม่ต้องตัดแว่นใหม่ 



6.เวียนศีรษะ - ลุกจำกเก้ำอี้ หรือเตียงช้ำๆ ดื่มน้ ำมำกขึ้น 

7.ง่วงนอน - อำกำรอำจหำยไปเอง อย่ำพยำยำมขับรถ หรือท ำงำนกับเครื่องจักร หำกง่วงมำก
ในช่วงเช้ำให้เล่ือนยำมื้อก่อนนอนมำกินหัวค่ ำกว่ำเดิม 

ส ำหรับกลุ่ม SSRI อำจมีผลข้ำงเคียงที่ต่ำงออกไป ดังต่อไปนี้ 

1.ปวดศีรษะ - อำจมีอำกำรสักช่วงหนึ่ง แล้วจะหำยไป 

2.คล่ืนไส้ - มักเป็นเพียงช่ัวครำว 

3.นอนไม่หลับหรือกระวนกระวำย - พบได้ในช่วง 2 ถึง 3 สัปดำห์แรก ของกำรกินยำ หำกคงอยู่
นำนควรปรึกษำแพทย์ 

เช็คหน่อย ! คุณมี 9 พฤติกรรมที่เส่ียงเป็น “โรคซึมเศร้ำ” รึเปล่ำ ?? 

ว่ำกันว่ำโรคซึมเศร้ำนั้นสำมำรถเกิดขึ้นได้จำกหลำยปัจจัย ซึ่งส่วนใหญ่แล้วก็อำจเกิดขึ้นจำก
ควำมเครียด สังคมรอบข้ำง หรือพฤติกรรมกำรใช้ชีวิต น้อยมำกผู้ป่วยที่มีควำมเส่ียงจะแสดง
อำกำรเหล่ำนี้ให้คนทั่วไปได้เห็น ฉะนั้น เรำลองมำสังเกต 9 พฤติกรรมที่เป็นสัญญำณเตือนของโรค
นี้กันดีกว่ำ เพรำะถ้ำหำกคุณเอง หรือคนใกล้ตัวมีอำกำรเหล่ำนี้ 5 ข้อติดต่อกันภำยใน 2 สัปดำห์ ก็
ให้สงสัยไว้ได้เชียวล่ะว่ำ โรคซึมเศร้ำ นั้นก ำลังมำเยือนแล้ว 

มีอำรมณ์หงุดหงิด ก้ำวร้ำว 

ขำดควำมสนใจต่อส่ิงรอบข้ำง 

เสียสมำธิ ไม่มีสมำธิจดจ่อเวลำที่ท ำส่ิงต่ำงๆ 

รู้สึกร่ำงกำย สมองอ่อนเพลีย 

เชื่องช้ำ ท ำอะไรก็เป็นไปอย่ำงช้ำๆ 

รับประทำนอำหำรน้อยลงกว่ำปกติ หรือรับประทำนอำหำรมำกขึ้นกว่ำปกติ 

นอนน้อย หรือนอนมำกขึ้นกว่ำที่เคยเป็น 

ชอบต ำหนิตัวเอง ซึ่งอำกำรเช่นนี้จะพบได้มำกในผู้ป่วยที่เปน็โรคซึมเศร้ำ 



รู้สึกอยำกฆ่ำตัวตำย หรือสังเกตได้ว่ำตัวเองมีควำมคิด หรือควำมรู้สึกแบบนี้ ก็ขอให้ตั้งข้อ
สันนิษฐำนได้ว่ำ คนๆ นั้นอำจเส่ียงต่อกำรเป็นโรคคซึมเศร้ำ 

 

กำรเตรียมตัวรับมือกับโรคซึมเศร้ำ 

โดยปกติเท่ำที่มีกำรพบข้อมูลขณะท ำกำรรักษำ พบว่ำ ผู้ที่มีเกณฑ์จะเป็นโรคซึมเศร้ำมักจะเริ่มเป็น
ตอนช่วงอำยุ 25 ปี หลังจำกนั้นก็จะเกิดอำกำรซึมเศร้ำต่อเนื่องไปเป็นระยะยำว ถึงแม้ว่ำจะมีกำร
เข้ำรับกำรรักษำแล้ว แต่ก็ยังต้องเฝ้ำติดตำมอำกำรอย่ำงใกล้ชิด กำรเป็นโรคซึมเศร้ำก็จะมีควำม
คล้ำยคลึงกำรเป็นโรคเบำหวำน หรือโรคควำมดัน ที่ถึงแม้จะไม่มีอำกำรให้เห็นแล้ว แต่ก็ต้องทำน
ยำควบคุมไม่อำกำรก ำเริบได้ แต่ข้อดีของกำรเป็นโรคซึมเศร้ำอยู่ตรงที่เมื่อเข้ำรับกำรรักษำแล้ว 
ผู้ป่วยจะสำมำรถกลับมำใช้วิตได้เป็นปกติ บำงคนมีสติปัญญำที่ดีขึ้น เป็นคนเก่ง ในบำงรำย
สำมำรถเรียนได้ถึงในระดับปริญญำโท ปริญญำเอก บำงรำยก็เป็นผู้บริหำรระดับสูง เป็นคนที่
สำมำรถประสบควำมส ำเร็จในสังคมได้ 

ฉะนั้น เมื่อพูดถึงกำรรักษำ หำกผู้ป่วยรับประทำนยำจนครบแล้ว แพทย์ที่ท ำกำรรักษำก็จะให้หยุด
ยำ และยังต้องคอยเฝ้ำสังเกตอำกำรอย่ำงใกล้ชิด เนื่องจำกว่ำมันอำจจะกลับเป็นซ้ ำอีกได้ อย่ำง 
โรคมะเร็ง ที่เมื่อได้ฆ่ำเชื้อมะเร็งให้หมดไปแล้ว แต่ก็ต้องเฝ้ำดูว่ำจะกลับมำเป็นมะเร็งซ้ ำอีกได้รึ
เปล่ำ โรคซึมเศร้ำก็เช่นกัน กำรรับมือกับโรคนี้ก็ให้หมั่นสังเกตจำกพฤติกรรมทั้ง 9 อย่ำงข้ำงต้น 



อย่ำละเลยจนท ำให้คนๆ หนึ่งต้องออกจำกงำน เกิดกำรหย่ำร้ำง หรือทุบตีลูกโดยที่ไม่มีเหตุผล 
หำกคนที่เป็นพ่อเป็นแม่เกิดเป็นโรคนี้ไปเล้ียงลูกเข้ำ ลูกก็จะกลำยเป็นเด็กที่มีปัญหำ เมื่อเรำเจอ
สัญญำณอันตรำยก็ต้องรีบพำไปรักษำตั้งแต่เนื่อนๆ อย่ำรอให้ผู้ป่วยมีควำมคิดที่ไม่ดีต่อตัวเอง 
อย่ำง กำรฆ่ำตัวตำย เรำต้องพำเขำเข้ำสู่กระบวนกำรรักษำและบ ำบัดให้ได้เร็วที่สุด 

 

กำรรักษำทำงจิตใจ 

มีวิธีรักษำทำงจิตใจอยู่หลำยรูปแบบ ในกำรช่วยเหลือผู้ป่วยโรคซึมเศร้ำ ซึ่งอำจเป็นกำร”พูดคุย”
กับจิตแพทย์ 10 ถึง 20 ครั้ง อันจะช่วยให้ผู้ป่วยเกิดควำมเข้ำใจกับสำเหตุของปัญหำ และน ำไปสู่
กำรแก้ไขปัญหำ โดยกำรเปลี่ยนมุมมองกับแพทย์ กำรรักษำทำงพฤติกรรมจะช่วยให้ผู้ป่วยเรียนรู้
วิธีที่จะได้รับควำมพอใจ หรือควำมสุขจำกกำรกระท ำของเขำ และพบวิธีที่จะหยุดพฤติกรรมที่ 
อำจน ำไปสู่ควำมซึมเศร้ำด้วย 

กำรรักษำอีก 2 รูปแบบต่อไปที่มีกำรศึกษำแล้วว่ำ สำมำรถรักษำโรคซึมเศร้ำได้ดี คือ กำรรักษำ
แบบปรับควำมสัมพันธ์ระหว่ำงบุคคล และกำรรักษำแบบปรับควำมคิดและพฤติกรรม โดยกำร
รักษำรูปแบบแรกมุ่งไปที่กำรแก้ไขปญัหำระหว่ำง ผู้ป่วยกับคนรอบข้ำงที่อำจ เป็นสำเหตุและ
กระตุ้นให้เกิดควำมซึมเศร้ำ ส่วนกำรรักษำแบบหลังจะช่วยให้ผู้ป่วยเปล่ียนควำมคิด และ
พฤติกรรมในแง่ลบกับตนเอง 

 



ส่วนกำรรักษำโดยอำศัยทฤษฎีจิตวิเครำะห์ ก็น ำมำรักษำโรคนี้ โดยช่วยผู้ป่วยค้นหำปัญหำข้อ
ขัดแย้งภำยในจิตใจผู้ป่วย ซึ่งอำจมีรำกฐำนมำจำกประสบกำรณ์ตั้งแต่เด็ก 

โดยทั่วไปส ำหรับผู้ป่วยที่เป็นโรคซึมเศร้ำรุนแรง มีอำกำรก ำเริบซ้ ำๆ จะต้องกำรกำรรักษำด้วยยำ
ร่วมกับกำรรักษำทำงจิตใจควบคู่กัน เพื่อผลกำรรักษำในระยะยำวที่ดีที่สุด 

จะช่วยรักษำตนเองได้อย่ำงไร 

กำรป่วยด้วยโรคซึมเศร้ำมักจะท ำให้คุณรู้สึกเพลีย รู้สึกไร้ค่ำ เหมือนช่วยตัวเองไม่ได้ ไม่มีควำมหวัง 
ควำมคิดในแง่ลบกับตนเองในแบบนี้ มักจะท ำให้ผู้ป่วยบำงคนท้อถอยและยอมแพ้ เป็นเรื่องส ำคัญ
ที่ต้องทรำบว่ำควำมคิดหรือควำมรู้สึก เหล่ำนี้เป็นเพียงแค่อำกำรของโรค มิได้สะท้อนเรื่องจริงใน
ชีวิตของคุณอย่ำงถูกต้องแต่อย่ำงใด ควำมคิดเหล่ำนี้จะค่อยๆหมดไปเมื่อเริ่มต้นกำรรักษำไปสัก
ระยะหนึ่ง 

ในระหว่ำงนี้คุณควรจะ 

อย่ำน ำตัวเข้ำไปเกี่ยวข้องกับสถำนกำรณ์ที่ซับซ้อน 

อย่ำตั้งเป้ำหมำยที่บรรลุได้ยำก หรือเข้ำไปแบกควำมรับผิดชอบมำกๆ 

พยำยำมย่อยงำนใหญ่ให้เป็นงำนเล็ก เลือกท ำที่ส ำคัญกว่ำก่อน แล้วท ำให้เต็มที่เท่ำที่จะเป็นไปได้ 

อย่ำคำดหวังกับตนเองมำกเกินไป เพรำะนั่นคือ คุณก ำลังสร้ำงควำมล้มเหลว 

ร่วมกิจกรรมที่คุณอำจเพลินใจ เช่น กำรออกก ำลังกำย ดูหนัง ดูกีฬำ เข้ำกิจกรรมทำงศำสนำหรือ
สังคม แต่อย่ำหักโหมหรือหงุดหงิด ถ้ำมันไม่ช่วยให้คุณรู้สึกสบำยใจขึ้นอย่ำงทันใจ เพรำะอำจใช้
เวลำบ้ำง 

อย่ำด่วนตัดสินใจกับเรื่องใหญ่ๆ ในชีวิต เช่น ลำออก เปล่ียนงำน แต่งงำน หรือหย่ำ โดยไม่ปรึกษำ
คนอื่นที่รู้จักคุณดีและ มีมุมมองที่เป็นกลำงต่อปัญหำพอ ไม่ว่ำด้วยเหตุใด พยำยำมเล่ือนกำร
ตัดสินใจออกไปก่อนจนกว่ำอำกำรป่วยของคุณจะดีขึ้น 

อย่ำหวังว่ำจะหำยจำกอำกำรซึมเศร้ำแบบ “ลัดนิ้วมือเดียว” เพรำะเป็นไปได้ยำก จงพยำยำมช่วย
ตนเองให้มำกที่สุด โดยไม่โทษตนเองว่ำ ที่ไม่หำยเพรำะตนเองไม่พยำยำมหรือไม่ดีพอ 



พึงระลึกว่ำ จะไม่ยอมรับควำมคิดในแง่ร้ำย บอกตนเองว่ำมันเป็นสวนหนึ่งของอำกำรของโรค และ
จะหำยไปเมื่ออำกำรของโรคดีขึ้น 
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