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บทคัดย่อ
	 ภาวะซึึมเศร้้าเป็็นปัญัหาสาธารณสุขุท่ี่�สำำ�คััญของประเทศไทยและทั่่�วโลก เป็็นภาวะท่ี่�สามารถเกิดิขึ้้�น

ได้้กัับทุุกคนรวมทั้้�งวััยรุ่่�น ภาวะซึึมเศร้้ามัักแสดงออกด้้วยความผิิดปกติิด้้านอารมณ์์เป็็นหลััก เช่่น ความรู้้�สึก

เศร้้า หงุุดหงิิดง่่าย สิ้้�นหวััง ความสนใจในสิ่่�งต่่างๆ ลดลง ภาวะซึึมเศร้้ามีีสาเหตุมุาจากปััจจััยภายในและปัจัจััย

ภายนอก โดยปััจจััยภายใน ได้้แก่่ ความไม่่สมดุุลของสารสื่�อประสาทในสมอง พัันธุุกรรม และการมีีความคิิด

ทางลบ ส่่วนปััจจััยภายนอก ได้้แก่่ สิ่่�งแวดล้้อม สังคม และครอบครัว ซึ่่�งครอบครัวถืือว่่ามีีอิทธิพลอย่่างมาก

ต่่อการพััฒนาด้า้นจิิตใจและอารมณ์ข์องวััยรุ่่�น การท่ี่�ครอบครัวัในสัังคมไทยในปัจัจุุบัันมีีการเปลี่�ยนแปลงไป

เป็็นครอบครัวเลี้้�ยงเด่ี่�ยวมากขึ้้�น ทำำ�ให้้เกิิดผลกระทบต่่อวััยรุ่่�นหลายประการ โดยเฉพาะการเกิิดภาวะซึึมเศร้้า 

ดัังนั้้�น การทำำ�ความเข้้าใจเก่ี่�ยวกัับภาวะซึึมเศร้้าของวััยรุ่่�นท่ี่�อยู่่�ในครอบครัวเลี้้�ยงเด่ี่�ยวจึึงมีีความจำำ�เป็็นอย่่างยิ่่�ง 

ทั้้�งนี้้�เพ่ื่�อเป็็นข้้อมููลพื้้�นฐานสำำ�หรัับหน่่วยงานท่ี่�เก่ี่�ยวข้้องในการวางแผนการดููแลและสนัับสนุุนช่่วยเหลืือ

วััยรุ่่�นท่ี่�เส่ี่�ยงต่่อภาวะซึึมเศร้้าได้้อย่่างถููกต้้องและเหมาะสมต่่อไป
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Abstract
	 Depression is one of the important health problems in Thailand and worldwide. 

It can occur to everyone including adolescents and it often manifests with emotional 

disorders such as grief, easily irritated, despair, and decreased interest. Depression is 

caused by internal and external factors. Internal factors consist of neurotransmitter 

imbalance, heredity, and having negative thought, while external factors are environment, 

social, and family. Family strongly influences mental and emotional development of 

adolescents. At present, Thai families have largely changed into single-parent families 

which resulting in many effects to adolescents, especially depression. Therefore, 

the understanding of depression among adolescents living in single-parent families is 

necessary. This will help relevant agencies use the information for proper designing of 

care and assistance among depression risk group adolescents.
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บทนำำ�

	 ปััจจุุบััน ครอบครัวัในสัังคมไทยมีีการเปลี่�ยนแปลง

ไปเป็็นครอบครัวเลี้้�ยงเด่ี่�ยว (single-parent family) 

มากขึ้้�น ซึ่่�งครอบครัวเลี้้�ยงเด่ี่�ยวเป็็นครอบครัวท่ี่�ประกอบ

ด้้วยแม่่หรืือพ่่อและบุุตร มีีสาเหตุุมาจากการหย่่าร้้าง

หรืือการแยกทางกัันของคู่่�สมรส รวมถึึงการตั้้�งครรภ์์

ไม่่พร้้อมในวััยรุ่่�น (ขวััญเนตร สุขใจ, 2562) จากข้้อมููล

พบว่่า ในช่่วงปีี 2562–2564 ประเทศไทยมีีอัตรา

การหย่่าร้้างถึึงร้้อยละ 39.08, 44.60 และ 46.04 ตาม

ลำำ�ดับ (กรมการปกครอง กระทรวงมหาดไทย, 2565) 

และมีีครอบครัวเลี้้�ยงเด่ี่�ยวเพิ่่�มขึ้้�น จาก 0.97 ล้้าน

ครัวเรืือน เป็็น 1.37 ล้านครัวเรืือน (ขวััญเนตร สุขใจ, 

2562) การเกิิดครอบครัวเลี้้�ยงเด่ี่�ยวก่่อให้้เกิิดผลกระทบ

หลายประการทั้้�งด้้านเศรษฐกิิจ สังคม และสภาพจิตใจ

ของวัยัรุ่่�น (กลุ่่�มการพััฒนามาตรการกลไก กองส่่งเสริมิ

สถาบัันครอบครัว, 2558) โดยพ่่อหรืือแม่่จะเป็็นผู้้�หา

รายได้้เพีียงคนเดีียว ส่่งผลต่่อฐานะเศรษฐกิิจของ

ครอบครัว บุตรวัยรุ่่�นต้้องทำำ�งานควบคู่่�ไปกับการเรีียน

เพ่ื่�อช่่วยแบ่่งเบาภาระของพ่่อหรืือแม่่ และได้้รัับผลกระทบ

ด้้านจิิตใจ เช่่น ขาดความรััก ความอบอุ่่�น ขาดการดููแล

ใส่่ใจ ไม่่มีีความมั่่�นคงทางอารมณ์์ เกิิดภาวะซึึมเศร้้า 

ส่่งผลต่่อพฤติิกรรมและบุุคลิกภาพ (ขวััญเนตร สุขใจ, 

2562) ดังการศึกษาท่ี่�พบว่่า วัยรุ่่�นท่ี่�อยู่่�ในครอบครัว

เลี้้�ยงเด่ี่�ยวมีีพฤติิกรรมเรีียกร้้อง โหยหาความรััก มีี

ความรู้้�สึกภาคภููมิิใจในตนเองต่ำำ�� รู้�สึกว่่าตนเองไม่่มีี

คุุณค่่า และมีีความเส่ี่�ยงต่่อการเกิิดภาวะซึึมเศร้้ามากขึ้้�น 

(มนทชา ภิญโญชานนท์์, 2561; Daryanani et al., 

2017) สำำ�หรัับสถานการณ์์ภาวะซึึมเศร้้าของวััยรุ่่ �น 

จากการศึกษาของวิิมลวรรณ ปััญญาว่่อง, รัตนศัักดิ์์� 

สัันติิธาดากุุล, และโชษิตา ภาวสุุทธิไพศิฐ (2563) พบว่่า 

วััยรุ่่�นอายุุ 11–19 ปี ทั่่�วประเทศ มีีภาวะซึึมเศร้้าร้้อยละ 

17.50 ในขณะท่ี่�การศึกึษาของอัญัมณีี มณีีนิล, ดวงใจ 

วััฒนสิินธุ์์�, และภรภัทร เฮงอุุดมทรัพย์ (2565) พบว่่า 

วััยรุ่่�นตอนปลายมีีภาวะซึึมเศร้้าถึึงร้้อยละ 51.25 ส่่วน

ข้้อมููลจากกรมสุุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุุข (2565) 

ระบุุว่่า ในปีี 2564 วัยรุ่่ �นไทยมีีความเส่ี่�ยงท่ี่�จะเป็็น

โรคซึึมเศร้้าถึึงร้้อยละ 32 โดยมีีเด็็กและวััยรุ่่ �นอายุุ 

10–19 ปี กว่่า 10,000 คน โทรเข้้าสายด่่วนสุุขภาพจิต 
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1323 เพ่ื่�อขอรับัคำำ�ปรึกึษาปััญหาสุขุภาพจิติ โดยปััญหา

ท่ี่�พบมากท่ี่�สุุด คืือ ความเครีียดและภาวะซึึมเศร้้า ซึ่่�ง

วััยรุ่่�นท่ี่�มีีภาวะซึึมเศร้้าสููงมัักมีีความคิิดฆ่่าตััวตายสููง

เช่่นกััน (วิินััย รอบคอบ, สมบััติิ สกุุลพรรณ์, และหรรษา 

เศรษฐบุุปผา, 2561) จากข้้อมููลข้้างต้้นจะเห็็นได้้ว่่า 

การเปลี่�ยนแปลงโครงสร้้างครอบครัวและสััมพัันธภาพ

ในครอบครัวส่่งผลกระทบด้้านจิิตใจของวััยรุ่่�น นำำ�ไปสู่่�

การเกิิดภาวะซึึมเศร้้าและการฆ่่าตััวตายได้้ ซึ่่�งการป้องกััน

การเกิิดภาวะซึึมเศร้้าในวััยรุ่่�นควรเริ่่�มจากครอบครััว 

เพราะบุุคคลในครอบครัวมีีความใกล้้ชิิดกัับวััยรุ่่�น ทำำ�ให้้

วััยรุ่่�นรู้้�สึกปลอดภััย (พััชชา รวยจิินดา, สุคนธา ศิริิ, 

ดุุสิิต สุจิิรารัตัน์, และศุภุชััย ปิติิกุุลตััง, 2561) บทความนี้้�

มีีวัตถุประสงค์์เพ่ื่�อนำำ�เสนอสาระเก่ี่�ยวกัับสาเหตุุของ

ภาวะซึึมเศร้้าของวัยัรุ่่�น อาการแสดงของภาวะซึึมเศร้้า

ของวััยรุ่่�น ผลกระทบจากภาวะซึึมเศร้้าต่่อวััยรุ่่�นท่ี่�อยู่่�ใน

ครอบครัวเลี้้�ยงเด่ี่�ยว และแนวทางการป้้องกัันภาวะ

ซึึมเศร้้าในวััยรุ่่�น เพ่ื่�อให้้หน่่วยงานท่ี่�เก่ี่�ยวข้้องนำำ�ข้อมููล

ไปใช้้ในการวางแผนให้ก้ารดููแลและสนับัสนุุนช่่วยเหลืือ

วััยรุ่่�นท่ี่�มีีภาวะซึึมเศร้้าต่่อไป

สาเหตุุของภาวะซึึมเศร้้าในวัยรุ่่�น

	 ปััจจุุบััน ภาวะซึึมเศร้้าในวััยรุ่่�นยัังไม่่ทราบสาเหตุุ

ท่ี่�แน่่ชัด จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่่า ปััจจััยท่ี่�

เก่ี่�ยวข้้องกัับการเกิิดภาวะซึึมเศร้้าในวััยรุ่่�น แบ่่งออก

เป็็น 2 ปัจจััย ดังนี้้�

	 1. ปัจจััยภายใน ประกอบด้้วย 1) ความไม่่สมดุุล

ของสารสื่�อประสาทในสมอง โดยมีี serotonin, dopamine 

และ norepinephrine ลดลง โดยเฉพาะ serotonin 

พบว่่าเม่ื่�อ serotonin ลดลง บุคคลจะมีีอารมณ์์ทาง

บวกลดลง ส่่งผลให้้รู้้�สึกซึึมเศร้้า เบ่ื่�อหน่่าย ท้อแท้้ และ

ไม่่มีีสมาธิิ (Stuart, 2013) 2) พัันธุุกรรม เช่ื่�อว่่าภาวะ

ซึึมเศร้้าเกิิดจากความผิิดปกติิในยีีน และสามารถถ่่ายทอด

สู่่�บุุตรหลานได้้ (โปรยทิิพย์ สันตะพัันธุ์์�, ศิริิญพร บุสหงส์์, 

และเชาวลิิต ศรีีเสริิม, 2562) และ 3) การมีีความคิิด

ทางลบ ทำำ�ให้้มองตนเองในทางลบ ความรู้้�สึกมีีคุณค่่า

ในตนเองลดลง มีีอนาคตในทางลบ รู้้�สึกสิ้้�นหวัังและ

ล้้มเหลว นำำ�ไปสู่่�การเกิิดภาวะซึึมเศร้้าในท่ี่�สุุด (ดวงใจ 

วััฒนสิินธุ์์�, 2555)

	 2. ปัจจััยภายนอก ประกอบด้้วยสิ่่�งแวดล้้อม สังคม 

และครอบครัว หากวััยรุ่่�นไม่่ได้้รัับการตอบสนองด้้าน

สััมพัันธภาพระหว่่างบุุคคลท่ี่�ดีี จะทำำ�ให้้รู้้�สึกเสีียคุุณค่่า

ในตนเอง ไม่่มีีความสุุข สับสน เสีียใจ นำำ�ไปสู่่�การเกิิด

ภาวะซึึมเศร้้าได้้ (ดวงใจ วัฒนสิินธุ์์�, 2555) อีีกทั้้�งการท่ี่�

ครอบครัวแตกแยก และการเผชิญิเหตุุการณ์เลวร้้ายใน

วััยเด็็ก ก็เป็็นปััจจััยเส่ี่�ยงท่ี่�สำำ�คััญต่่อการเกิิดภาวะซึึมเศร้้า

ในวััยรุ่่�นได้้เช่่นกััน (สุุวรรณา อรุุณพงศ์์ไพศาล, 2558) 

สอดคล้องกัับการศึกษาท่ี่�พบว่่า ความผููกพัันในครอบครัว

มีีอิทธิพลต่่อภาวะซึึมเศร้้าของวััยรุ่่ �น หากวััยรุ่่ �นมีี

ความผููกพัันในครอบครัวัต่ำำ��จะเกิิดภาวะซึึมเศร้้าได้้มาก

ขึ้้�น (อััญมณีี มณีีนิลิ และคณะ, 2565) ซึ่่�งสััมพัันธภาพ

ในครอบครัวัถืือเป็็นปััจจััยหลัักท่ี่�ทำำ�ให้้เกิิดภาวะซึึมเศร้้า

ในวััยรุ่่�น (นัันทยา คงประพัันธ์์, 2563) โดยวััยรุ่่�นท่ี่�มีี

ภาวะซึึมเศร้้าจะมีีสัมพัันธภาพในครอบครัวต่ำำ��กว่่าวััยรุ่่�น

ทั่่�วไป (ศุุทรา เอื้้�ออภิิสิิทธิ์์�วงศ์์, 2563) นอกจากนี้้� วัยรุ่่�น

ท่ี่�มีีความผููกพัันใกล้้ชิิดกัับเพ่ื่�อนน้้อย หรืือมีีการรับรู้้�แรง

สนัับสนุุนทางสัังคมน้้อย จะมีีโอกาสเกิิดภาวะซึึมเศร้้า

ได้้มากขึ้้�น (โสภิิณ แสงอ่่อน, พััชรินทร์์ นินทจันทร์์, 

และจุุฑาทิิพย์ กิ่่�งแก้้ว, 2561)

	 สรุุปได้้ว่่า ภาวะซึึมเศร้้าในวััยรุ่่�นมัักไม่่ได้้เกิิดจาก

ปััจจััยใดปััจจััยหนึ่่�ง แต่่เกิิดจากหลายปััจจััยร่่วมกััน ทั้้�ง

ปััจจััยภายใน เช่่น ความไม่่สมดุุลของสารสื่�อประสาท

ในสมอง พัันธุุกรรม และปััจจััยภายนอก เช่่น ครอบครัว 

การท่ี่�จะทราบว่่าวััยรุ่่�นมีีภาวะซึึมเศร้้าหรืือไม่่นั้้�น จำำ�เป็็นท่ี่�

จะต้้องประเมิินอาการแสดงของภาวะซึึมเศร้้าท่ี่�เกิิดขึ้้�น

อาการแสดงของภาวะซึึมเศร้้าในวัยรุ่่�น

	 วััยรุ่่�นท่ี่�มีีภาวะซึึมเศร้้ามัักมีีอาการแสดงท่ี่�สำำ�คััญ 

4 ด้าน ดังนี้้� (Beck & Alford, 2009 อ้างถึึงในดวงใจ 

วััฒนสิินธุ์์�, 2555)

	 1. การแสดงออกด้้านอารมณ์์ (emotion) โดย
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มีีความรู้้�สึกเศร้้า หงุุดหงิิดง่่าย สิ้้�นหวััง กระวนกระวาย 

ร้้องไห้้บ่่อยครั้้�ง ความพึึงพอใจในตนเองลดลง ความสนใจ

ในสิ่่�งต่่างๆ ลดลง เบ่ื่�อหน่่าย ไม่่มีีแรงจููงใจ ท้อแท้้ ไม่่รู้�สึก

กระตืือรืือร้้นในชีีวิต ไม่่อยากทำำ�กิจกรรมต่่างๆ

	 2. การแสดงออกด้้านความคิดิ (cognition) โดย

มีีความคิิดทางลบ มีีการประเมิินตนเองต่ำำ�� เช่่น คิดว่่า

ตนเองล้้มเหลว ทำำ�อะไรไม่่สำำ�เร็็จ มองโลกในแง่่ร้้าย 

รู้้�สึกตนเองไม่่มีีคุณุค่่า มีีความยากลำำ�บากในการตัดัสิินใจ 

สมาธิิลดลง บางครั้้�งมีีความคิิดอยากตายหรืืออยาก

ฆ่่าตััวตาย

	 3. การแสดงออกด้้านพฤติิกรรม (behavior) 

โดยไม่่สนใจภาพลักษณ์์ของตนเอง มีีการดููแลตนเอง

ลดลง ไม่่เข้้าร่่วมกิิจกรรมของโรงเรีียนหรืือไม่่ไปโรงเรีียน 

แยกตััวจากสัังคมและเพ่ื่�อน ไม่่ร่่วมกิิจกรรมกัับครอบครัว 

เก็็บตััวอยู่่�คนเดีียว และอาจมีีพฤติิกรรมทำำ�ร้้ายตนเอง

	 4. การแสดงออกด้้านร่่างกาย (physical) โดย

มีีความอยากรัับประทานอาหารลดลง น้ำำ��หนัักลดลง 

หรืือรัับประทานอาหารมากเกิินไป น้ำำ��หนัักเพิ่่�มขึ้้�น 

เคลื่�อนไหวเช่ื่�องช้้า นอนมากเกิินไปหรืือนอนน้้อยกว่่า

ปกติิ ขาดความสนใจเร่ื่�องเพศ มีีความเช่ื่�อว่่าตนเอง

เจ็็บป่่วยทางกาย เพราะมัักมีีอาการทางกายร่่วมด้้วย 

เช่่น ปวดท้้อง ท้องอืืด ปวดศีีรษะ เจ็็บหน้้าอก อ่่อนเพลีีย 

ไม่่อยากเคลื่�อนไหว

	 สรุุปได้้ว่่า อาการแสดงของภาวะซึึมเศร้้าในวััยรุ่่�น

ประกอบด้้วย การแสดงออกด้้านอารมณ์์ การแสดงออก

ด้้านความคิิด การแสดงออกด้้านพฤติิกรรม และ

การแสดงออกด้้านร่่างกาย โดยมัักแสดงออกด้้วย

ความผิิดปกติิด้้านอารมณ์์เป็็นหลััก เม่ื่�อเกิิดภาวะซึึมเศร้้า

ขึ้้�นในวััยรุ่่�นแล้้ว ย่่อมมีีผลกระทบหลายประการตามมา 

โดยเฉพาะกลุ่่�มวััยรุ่่�นท่ี่�อยู่่�ในครอบครัวเลี้้�ยงเด่ี่�ยว

ผลกระทบจากภาวะซึึมเศร้้าต่่อวััยรุ่่�นที่�อยู่่�ในครอบครัว

เลี้้�ยงเด่ี่�ยว

	 ภาวะซึึมเศร้้าส่่งผลกระทบต่่อวััยรุ่่ �นท่ี่�อยู่่ �ใน

ครอบครัวเลี้้�ยงเด่ี่�ยว ทั้้�งต่่อตนเอง ครอบครัว สังคม

และเศรษฐกิิจของประเทศ ดังรายละเอีียดต่่อไปนี้้�

	 1. ผลกระทบต่่อตนเอง ภาวะซึึมเศร้้าส่่งผลกระทบ

ต่่อพััฒนาการด้านต่่างๆ คืือ ด้านสติิปััญญา ด้านจิิตใจ 

ด้้านอารมณ์์ และด้้านพฤติิกรรม ทํําให้้ผลการเรีียน

ต่ำำ��ลง สภาพอารมณ์์เปลี่�ยนแปลงง่่าย หงุุดหงิิด ร้้องไห้้ 

ตััดสิินใจได้้ช้้าลง (วิินััย รอบคอบ และคณะ, 2561) 

อาจมีีอาการเจ็็บป่่วยทางกาย นอนไม่่หลัับ รู้�สึกเหน่ื่�อย 

อ่่อนเพลีีย น้ำำ��หนัักเพิ่่�มขึ้้�นหรืือลดลง ปวดศีีรษะ ปวดท้้อง 

และหมดความสนใจหรืือความกระตืือรืือร้้นในการทำำ�

กิิจกรรมต่่างๆ (สุุนัันท์์ เสีียงเสนาะ, 2560)

	 2. ผลกระทบต่่อครอบครัว มีีดังนี้้�

	 	 2.1 ผลกระทบด้้านจิิตใจของสมาชิิกใน

ครอบครัว เม่ื่�อวััยรุ่่�นซึ่่�งเป็็นสมาชิิกในครอบครัวมีีภาวะ

ซึึมเศร้้า สมาชิิกในครอบครัวส่่วนใหญ่่จะมีีความรู้้�สึก

เครีียดและวิิตกกัังวล เพราะสงสาร ห่่วงใย ละอายใจ 

มีีความเจ็็บปวดจากคํําถามเก่ี่�ยวกัับครอบครัวในเร่ื่�อง

สาเหตุุการเจ็็บป่่วย รู้้�สึกผิิดกัับสิ่่�งท่ี่�เกิิดขึ้้�น รวมถึึงมีี

ความวิิตกกัังวลในสััมพัันธภาพกับสัังคม กลััวการแบ่่ง

แยกจากชุมุชน กลััวปฏิิกิิริิยาของคนในชุุมชน และหาก

วััยรุ่่�นต้้องได้้รัับการรักษาอย่่างต่่อเน่ื่�องทำำ�ให้้ต้้องสููญเสีีย

ค่่าใช้้จ่่ายในการดููแลรัักษา ส่่งผลให้้ครอบครัวมีีความรู้้�สึก

ผิิดหวัังและทุุกข์์ใจ (มาโนช หล่่อตระกููล และปราโมทย์ 

สุุคนิชย์, 2558)

	 	 2.2 ผลกระทบด้้านสััมพัันธภาพและเศรษฐกิิจ

ของครอบครัว ภาวะซึึมเศร้้าของวััยรุ่่�นทํําให้้มีีการเปลี่�ยน

แปลงด้้านสััมพัันธภาพและบทบาทความรัับผิิดชอบใน

ครอบครัวั เช่่น ความรับัผิิดชอบท่ี่�ครอบครัวัจะต้้องดููแล

วััยรุ่่�นเพิ่่�มและยาวนานขึ้้�น อาจส่่งผลต่่อการประกอบ

อาชีีพและการปฏิิบััติิภารกิจอ่ื่�นๆ ของสมาชิิกในครอบครัว 

นอกจากนี้้� ครอบครัวอาจมีีปัญหาด้้านการเงิินจากการท่ี่�

ค่่าใช้้จ่่ายในการรักษาพยาบาลสููง เน่ื่�องจากภาวะซึึมเศร้้า

ต้้องใช้้เวลาในการรักษานานและยัังเป็็นภาระของครอบครัว

ท่ี่�จะต้้องดููแลรัักษาอย่่างต่่อเน่ื่�อง (วิินััย รอบคอบ และ

คณะ, 2561)

	 3. ผลกระทบต่่อสัังคมและเศรษฐกิิจของประเทศ 
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จากการศึกึษาพบว่่า ภาวะซึึมเศร้้าของวัยัรุ่่�นเป็็นปัจัจััย

หนึ่่�งท่ี่�ทํําให้้วััยรุ่่�นเริ่่�มใช้้สารเสพติิด ส่่งผลกระทบต่่อ

การศึกึษา (อััญมณีี มณีีนิล และคณะ, 2565) มีีปัญัหา

ในบทบาททางสังัคมเม่ื่�อเข้้าสู่่�วััยผู้้�ใหญ่่ เช่่น การทํํางาน 

มีีพฤติิกรรมแยกตััวจากเพ่ื่�อนและสัังคม สัมพัันธภาพ

ระหว่่างบุุคคลลดลง ความสนใจต่่อกิิจกรรมท่ี่�เคยทํํา

ลดลง และผลกระทบท่ี่�สํําคััญท่ี่�สุุด คืือ ภาวะซึึมเศร้้า

นํําไปสู่่�การฆ่่าตััวตาย นอกจากนี้้� จากข้้อมููลระบุุว่่า 

ความสููญเสีียด้้านเศรษฐกิิจและสัังคมจากภาวะซึึมเศร้้า

พบเป็็นลำำ�ดับ 2 รองจากโรคหัวใจและหลอดเลืือดในทุุก

ประเทศทั่่�วโลก โดยรััฐต้้องสููญเสีียค่่าใช้้จ่่ายในการรักัษา

พยาบาลผู้้�ท่ี่�มีีภาวะซึึมเศร้้าเพิ่่�มมากขึ้้�น จึงเป็็นการสููญเสีีย

ด้้านเศรษฐกิิจของประเทศด้้วย (วิินััย รอบคอบ และ

คณะ, 2561)

	 สรุุปได้้ว่่า การเกิิดภาวะซึึมเศร้้าในวััยรุ่่�นก่่อให้้

เกิิดผลกระทบหลายประการตามมา ได้้แก่่ ผลกระทบ

ต่่อตนเอง ผลกระทบต่่อครอบครัว ทั้้�งด้้านจิิตใจของ

สมาชิิกในครอบครัว และด้้านสััมพัันธภาพและเศรษฐกิิจ

ของครอบครัว และผลกระทบต่่อสัังคมและเศรษฐกิิจ

ของประเทศ ดังนั้้�น การป้องกัันภาวะซึึมเศร้้าในวััยรุ่่�น

จึึงเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญและจำำ�เป็็น

แนวทางการป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าในวัยรุ่่�น

	 การป้องกัันภาวะซึึมเศร้้าในวัยัรุ่่�นมีีแนวทางหรืือ

วิิธีีปฏิิบััติิท่ี่�หลากหลาย ท่ี่�ใช้้กัันทั่่�วไป คืือ หลัักการปฐม

พยาบาลทางใจ 3 ส. ของกรมสุุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุุข (2560) ดังนี้้�

	 1. สอดส่่อง มองหา (look) โดยพิิจารณาความชุกุ

ของภาวะซึึมเศร้้าในพื้้�นท่ี่� สำำ�รวจผู้้�ท่ี่�มีีความเส่ี่�ยงต่่อ

การเกิิดภาวะซึึมเศร้้า เช่่น วัยรุ่่�นท่ี่�อยู่่�ในครอบครัวเลี้้�ยง

เด่ี่�ยว วัยรุ่่�นท่ี่�มีีประวััติิครอบครััวป่่วยด้้วยโรคซึึมเศร้้า 

โดยเฝ้้าระวัังสัังเกตอาการแสดงของภาวะซึึมเศร้้า เพ่ื่�อ

เป็็นการคััดกรองหรืือค้้นหากลุ่่�มเส่ี่�ยงภาวะซึึมเศร้้าใน

พื้้�นท่ี่� ซึ่่�งเป็็นการเฝ้้าระวัังอีีกทางหนึ่่�งท่ี่�สามารถช่่วย

ให้้กลุ่่�มท่ี่�มีีความเส่ี่�ยงต่่อการเกิิดภาวะซึึมเศร้้าได้้รัับ

การประเมิินและได้้รัับการดููแลท่ี่�ถููกต้้องในเบื้้�องต้้น

อย่่างทัันท่่วงทีีและครอบคลุม

	 2. ใส่่ใจ รับฟััง (listen) เม่ื่�อพบผู้้�ท่ี่�เส่ี่�ยงต่่อ

การเกิิดภาวะซึึมเศร้้า อย่่าปล่่อยให้้อยู่่�คนเดีียว ให้้เข้้าไป

พููดคุุยอย่่างตั้้�งใจ รวมทั้้�งใช้้ภาษากาย เช่่น จับมืือ 

โอบกอด ทำำ�ให้้เขาได้้รัับความอบอุ่่�นและเช่ื่�อใจ ไม่่ได้้

รู้้�สึกเหมืือนอยู่่�ตััวคนเดีียว จากนั้้�นรัับฟัังสิ่่�งท่ี่�เขารู้้�สึก

หรืือประสบมาอย่่างตั้้�งใจ เพ่ื่�อให้้เกิิดความสบายใจและ

ผ่่อนคลายกับัเร่ื่�องท่ี่�อาจกังัวลอยู่่� ให้้คำำ�แนะนำำ� คำำ�ปรึกษา 

และข้้อมููลท่ี่�น่่าเช่ื่�อถืือ ถููกต้้อง และเป็็นประโยชน์ โดย

ใช้้การรับฟัังมากกว่่าการแสดงความคิิดเห็็น

	 3. ส่่งต่่อ เช่ื่�อมโยง (link) เม่ื่�อพบผู้้�ท่ี่�เส่ี่�ยงต่่อ

การเกิิดภาวะซึึมเศร้้าแล้้ว ใช้้การรับฟัังอย่่างตั้้�งใจและ

ใส่่ใจ ให้้ข้้อมููล คำำ�แนะนำำ� หรืือให้้กำำ�ลังใจต่่างๆ ใน

เบื้้�องต้้นแล้้ว หากอาการแสดงของภาวะซึึมเศร้้ายััง

ไม่่ดีีขึ้้�นและยัังเป็็นอยู่่�นาน ควรติิดต่่อบุุคลากรหรืือ

หน่่วยงานท่ี่�เกี่่�ยวข้้อง เช่่น อาสาสมัคัรสาธารณสุขุประจำำ�

หมู่่�บ้้าน (อสม.) ท่ี่�อยู่่�ในเขตรับผิิดชอบ เพ่ื่�อช่่วยประสาน

กัับเจ้้าหน้้าท่ี่�สาธารณสุุขในการดำำ�เนิินการประเมิิน

ภาวะซึึมเศร้้า และส่่งต่่อไปยังหน่่วยงานเฉพาะ เพ่ื่�อให้้

ได้้รัับการดููแลรัักษาอย่่างถููกต้้องและเหมาะสมต่่อไป

	 จากหลัักการปฐมพยาบาลทางใจ 3 ส. ข้้างต้้น 

ในการสำำ�รวจผู้้�ท่ี่�มีีความเส่ี่�ยงต่่อการเกิิดภาวะซึึมเศร้้า

นั้้�น วัยรุ่่�นในโรงเรีียนควรได้้รัับการประเมิินภาวะซึึมเศร้้า

ด้้วยเครื่�องมืือท่ี่�ได้้มาตรฐาน เช่่น แบบประเมิินภาวะ

ซึึมเศร้้าในวััยรุ่่�น ฉบัับภาษาไทย ในบริิบทโรงเรีียน (the 

Thai version of the Patient Health Questionnaire 

for Adolescents [PHQ-A] in school setting) ซึ่่�ง

วิิมลวรรณ ปััญญาว่่อง, โชษิตา ภาวสุุทธิไพศิฐ, และ

รััตนศัักดิ์์� สันติิธาดากุุล (2565) ได้้ทำำ�การศึกษาคุุณภาพ

ของแบบประเมิินดัังกล่่าว และให้้ข้้อคิิดเห็็นว่่า บุคลากร

สาธารณสุุขและบุุคลากรทางการศึึกษาท่ี่�ทำำ�งานด้้าน

สุุขภาพจิตวัยรุ่่�น สามารถนำำ�แบบประเมิิน PHQ-A ไป

ใช้้ในการคััดกรองวััยรุ่่�นกลุ่่�มเส่ี่�ยงภาวะซึึมเศร้้าได้้

	 ในการป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าในวััยรุ่่�น นอกจาก
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บุุคคลในครอบครัว บุคลากรสาธารณสุุข และบุุคลากร

ทางการศึกึษา จะมีีบทบาทท่ี่�สำำ�คััญแล้้ว เพ่ื่�อนของวััยรุ่่�น

ท่ี่�เส่ี่�ยงต่่อภาวะซึึมเศร้้าก็็มีีบทบาทท่ี่�สำำ�คััญเช่่นกััน 

โดยเพ่ื่�อนมีีบทบาทใน 4 ลักษณะ ตามหลััก MAST 

ได้้แก่่ การสังัเกตและเฝ้้าระวังัภาวะซึึมเศร้้าในตัวัเพ่ื่�อน 

(monitor; M) การส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายและจิิตใจ

ของเพื่่�อน (Activity; A) การสนับัสนุุนให้้กำำ�ลังใจเพ่ื่�อน 

(Support; S) และการช่่วยเพ่ื่�อนให้้เข้้ารัับการรักษา

ภาวะซึึมเศร้้า (treatment; T) (รวิพรรดิ พููลลาภ และ

อาจิินต์์ สงทัับ, 2563) จะเห็็นได้้ว่่า การปฏิิบััติิตามหลััก 

MAST มีีความสอดคล้้องกัับหลัักการปฐมพยาบาล

ทางใจ 3 ส. ของกรมสุุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุุข 

(2560) โดยการสังเกตและเฝ้้าระวัังภาวะซึึมเศร้้าใน

ตััวเพ่ื่�อน สอดคล้้องกัับหลััก “สอดส่่องมองหา” ส่่วน

การส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายและจิิตใจของเพ่ื่�อน และ

การสนัับสนุุนให้้กำำ�ลังใจเพ่ื่�อน สอดคล้้องกัับหลััก 

“ใส่่ใจรัับฟััง” และการช่่วยเพ่ื่�อนให้้เข้้ารัับการรักษา

ภาวะซึึมเศร้้า สอดคล้องกัับหลััก “ส่่งต่่อ”

	 จากข้้อมููลข้้างต้้นจะเห็็นได้้ว่่า การป้องกัันภาวะ

ซึึมเศร้้าในวััยรุ่่�นจำำ�เป็็นต้้องได้้รัับความร่่วมมืือทั้้�งจาก

บุุคคลในครอบครัว บุคลากรสาธารณสุุข บุคลากรทาง

การศึกษา เพ่ื่�อน รวมทั้้�งหน่่วยงานหรืือองค์์กรท่ี่�เก่ี่�ยวข้้อง 

โดยเฉพาะบุุคคลในครอบครัวซึ่่�งอยู่่�ใกล้้ชิิดวััยรุ่่�นมาก

ท่ี่�สุุด โดยทั่่�วไป แนวทางการป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า

ในวััยรุ่่�นนั้้�น ส่่วนใหญ่่จะใช้้โรงเรีียนเป็็นฐาน มุ่่�งเน้้น

การเสริิมสร้้างทัักษะการแก้้ปััญหา การเผชิญปััญหา หรืือ

การเสริิมสร้้างความเข้้มแข็็งด้้านอารมณ์์หรืือความคิิด 

มีีกระบวนการช่ว่ยเหลืือวััยรุ่่�นท่ี่�อาจมีีปัญัหาสุขุภาพจิติ

ในโรงเรีียน เช่่น การเน้้นความสำำ�คััญเก่ี่�ยวกัับทัักษะชีีวิต

ในชั่่�วโมงเรีียน การมีีระบบอาจารย์ท่์ี่�ปรึกษาท่ี่�เข้้าถึึงได้้

ง่่าย การมีีระบบเพ่ื่�อนช่่วยเพ่ื่�อน การสังเกตพฤติิกรรมใน

โรงเรีียนท่ี่�มีีความเส่ี่�ยง ส่่วนการป้องกัันภาวะซึึมเศร้้าใน

วััยรุ่่�นกลุ่่�มเส่ี่�ยง เช่่น วัยรุ่่�นท่ี่�อยู่่�ในครอบครัวเลี้้�ยงเด่ี่�ยว 

มีีพ่่อแม่่ท่ี่�มีีประวััติิเป็็นโรคซึึมเศร้้า ครอบครัวไม่่อบอุ่่�น 

มีีการหย่่าร้้างหรืือการสููญเสีีย ส่่วนใหญ่่จะใช้้ครอบครัวั

เป็็นฐานหรืือชุุมชนเป็็นฐาน มุ่่�งเน้้นการเสริิมสร้้างทัักษะ

การจัดการกับความคิิดทางลบ การปรับโครงสร้้าง

ความคิิดใหม่่ และการเสริิมสร้้างทัักษะการมีีปฏิิสััมพัันธ์์

กัับบุุคคลในครอบครัว สำำ�หรัับการป้องกัันภาวะซึึมเศร้้า

ในวััยรุ่่�นท่ี่�มีีอาการซึึมเศร้้าแต่่ยังไม่่ถึงเกณฑ์์โรคซึึมเศร้้า 

จะมีีการจัดกิิจกรรมท่ี่�ช่่วยลดความรุุนแรงของระดัับ

ภาวะซึึมเศร้้าและป้้องกัันไม่่ให้้เกิิดโรคซึึมเศร้้า มีีการทำำ�

กิิจกรรมจิิตบำำ�บัด การจัดการกับพฤติิกรรมหรืือปััญหา

ด้้านสััมพัันธภาพระหว่่างบุุคคล (ดวงใจ วัฒนสิินธุ์์�, 

2555)

	 เม่ื่�อพิิจารณาการป้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของวััยรุ่่�น

ท่ี่�อยู่่�ในครอบครัวเลี้้�ยงเด่ี่�ยว ควรเริ่่�มต้้นจากสถาบััน

ครอบครัวเป็็นอัันดัับแรก ในการทำำ�ความเข้้าใจอาการ

แสดงของภาวะซึึมเศร้้าในวััยรุ่่�น ซึ่่�งจะเป็็นการช่่วย

สอดส่่อง เฝ้้าระวังัสมาชิกิในครอบครัวั มีีการใส่่ใจรัับฟััง

สิ่่�งต่่างๆ ท่ี่�เขากำำ�ลังเผชิญอยู่่� ให้้กำำ�ลังใจ ส่่งเสริิมกิิจกรรม

การใช้้เวลาว่่าง เพิ่่�มการมีีปฏิิสััมพัันธ์์ ทำำ�กิจกรรมร่่วมกััน

ภายในครอบครัว ซึ่่�งควรเป็็นกิิจกรรมท่ี่�เน้้นการเสริิมสร้้าง

ความผููกพัันในครอบครัวั และเพิ่่�มความฉลาดทางสังัคม

ให้้แก่่วัยรุ่่�น (อััญมณีี มณีีนิล และคณะ, 2565) แนะนำำ�

การออกกำำ�ลังกายเพ่ื่�อสุุขภาพ เพ่ื่�อช่่วยลดความเครีียด 

และส่่งเสริิมการฝึกทัักษะให้้วััยรุ่่�นได้้ปรับมุุมมองความคิดิ 

การเห็็นคุุณค่่าในตนเอง ครอบครัว และสัังคม รวมทั้้�ง

มีีการส่่งต่่อหน่่วยงานท่ี่�เกี่่�ยวข้้องเมื่่�อจำำ�เป็็น เพ่ื่�อให้้ได้้

รัับการดููแลรัักษาอย่่างทัันท่่วงทีี ถููกต้้องและเหมาะสม

	 ในปััจจุุบััน มีีผู้�คิดค้้นแนวทางหรืือโปรแกรม

ต่่างๆ ท่ี่�ใช้้ในการป้องกัันหรืือลดอาการซึึมเศร้้าในวัยัรุ่่�น 

ดัังท่ี่�ชนกพร ศรีีประสาร, จินตนา วัชรสินธุ์์�, และภรภัทร 

เฮงอุุดมทรัพย์ (2561) ได้้พััฒนาและศึึกษาความเป็็นไปได้้

ของโปรแกรมเสริิมสร้้างความสุุขและความเข้้มแข็็งทาง

ใจโดยใช้้ครอบครัวเป็็นฐาน ซึ่่�งกิิจกรรมประกอบด้้วย 

1) การสร้้างสััมพัันธภาพท่ี่�ไว้้วางใจกััน 2) การเข้้าใจ

ความเป็็นจริิงของวััยรุ่่�น โดยให้้บอกเล่่าเก่ี่�ยวกัับกิิจกรรม

ในชีีวิตประจำำ�วัน พร้้อมระบุุความคิิดทางลบในมุุมมอง

ตนเอง และเชิิญชวนให้แ้บ่่งปัันความฝันัและความหวังั 
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3) การเสริิมสร้้างสััมพัันธภาพทางบวกและการมีีปฏิิสััมพัันธ์์

กัับสมาชิิกในครอบครัว โดยฝึึกการสื่�อสารทางบวกและ

การฟัังอย่่างลึึกซึ้้�งด้้วยความเห็็นอกเห็็นใจร่่วมกัันกัับ

ครอบครัว 4) การส่่งเสริิมอารมณ์์ทางบวกและการมอง

โลกในแง่่ดีี โดยให้้เล่่าเร่ื่�องสนุุกหรืือมีีความสุุข ฝึกหััวเราะ 

ออกกำำ�ลังกาย และเจริิญสติิ 5) การสนัับสนุุนการค้นหา

เป้้าหมายและความหมายในชีีวิติ โดยให้้ระบุุเป้้าหมาย

ในชีีวิต เล่่าประสบการณ์ท่ี่�ดีีกับครอบครัวั ความกตัญัญูู

ต่่อครอบครัว และ 6) การสะท้้อนคิิดและประเมิินผล 

โดยให้้ข้้อเสนอแนะ ให้้คำำ�ชมเชยแก่่วัยรุ่่�น เม่ื่�อนำำ�โปรแกรม

ไปใช้้กัับวััยรุ่่�นท่ี่�มีีภาวะซึึมเศร้้าระดัับเล็็กน้้อย พบว่่า 

หลัังเข้้าร่่วมโปรแกรม วัยรุ่่ �นมีีคะแนนเฉล่ี่�ยอาการ

ซึึมเศร้้าลดลงกว่่าก่่อนเข้้าร่่วมโปรแกรม

สรุป

	 ภาวะซึึมเศร้้าในวััยรุ่่�นเป็็นปััญหาสำำ�คััญท่ี่�บุุคลากร

สาธารณสุุขควรตระหนััก โดยเฉพาะวััยรุ่่ �นท่ี่�อยู่่ �ใน

ครอบครัวเลี้้�ยงเด่ี่�ยว ภาวะซึึมเศร้้าในวััยรุ่่�นมัักเกิิดจาก

หลายปัจัจััยร่่วมกันั อาการแสดงของภาวะซึึมเศร้้ามีีทั้้�ง

ด้้านอารมณ์์ ด้้านความคิิด ด้้านพฤติิกรรม และด้้าน

ร่่างกาย ซึ่่�งส่่งผลกระทบทั้้�งต่่อตััววััยรุ่่�นเอง ครอบครัวั 

สัังคมและเศรษฐกิิจของประเทศ การป้้องกัันภาวะ

ซึึมเศร้้าในวััยรุ่่�นถืือเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญและจำำ�เป็็น โดยใช้้หลััก

การปฐมพยาบาลทางใจ 3 ส. ท่ี่�ประกอบด้้วย “สอดส่่อง

มองหา” “ใส่่ใจรัับฟััง” และ “ส่่งต่่อ” ร่่วมกัับให้้เพ่ื่�อน

ใช้้หลััก MAST ท่ี่�ประกอบด้้วย การสังเกตและเฝ้้าระวััง

ภาวะซึึมเศร้้าในตััวเพ่ื่�อน การส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกาย

และจิิตใจของเพ่ื่�อน การสนัับสนุุนให้้กำำ�ลังใจเพ่ื่�อน และ

การช่่วยเพ่ื่�อนให้้เข้้ารัับการรักษาภาวะซึึมเศร้้า ทั้้�งนี้้� 

การป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของวััยรุ่่�นท่ี่�อยู่่�ในครอบครัว

เลี้้�ยงเด่ี่�ยวต้้องอาศััยความร่่วมมืือทั้้�งจากครอบครัว 

บุุคลากรและหน่่วยงานท่ี่�เกี่่�ยวข้้อง โดยเริ่่�มจากครอบครัวั

สัังเกตอาการแสดงด้้านอารมณ์์และด้้านพฤติิกรรม 

จััดให้้ได้้รัับการคััดกรอง วินิิจฉััย และได้้รัับการดููแลท่ี่�
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