
เศร้าแทบทั�งวัน ทุกวัน
ไม่สนใจสิ�งที�เคยชอบ
เบื�ออาหาร/กินมากเกินไป
นอนไม่หลับ/นอนมาก
อ่อนเพลีย ไม่มีแรง
รู้สึกไร้ค่า ผิดบ่อย มองโลกในแง่ลบ
ไม่มีสมาธ ิคิดช้า
บางรายอาจมอีาการหูแว่ว ประสาทหลอน
อยากตาย มีแผนหรือพยายามฆ่าตัวตาย

พบแพทย์ทันที
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098-815-9011

LINE ID : @khuikun

ไลน์ให้คําปรึกษา 
DMIND แอปพลิเคชั�น 

คัดกรองภาวะซึมเศร้าเบื�องต้น

ตั�งเป�าหมาย
กําหนดกิจกรรมประจําวัน
แล้วพยายามทําตาม

เพิ�มเวลากิจกรรมที�เคยชอบ

อย่าเอาเปรียบ
ความรู้สึกตอนนี�กับอดีต

ให้รางวัลกับความพยายาม
และความสําเร็จเล็กๆ

ถ้ากิจกรรมยากเกินไป
แบ่งเป�นกิจกรรมเล็กๆ
แล้วเริ�มใหม่ช้าๆ

ใส่ใจ ให้เวลา สังเกตและพูดคุย
เมื�อพฤติกรรมเปลี�ยน
เป�ดโอกาสให้ระบายความรู้สึก
โดยไม่ติดสิน
สนับสนุนให้รักษาต่อเนื�อง
ลดความคาดหวังและยอมรับกับอาการ

ประเมินอาการ/ความเสี�ยงได้ด้วยตัวคุณเอง

หากประเมิน “ซึมเศร้า” แล้วได้คะแนนตั�งแต่ 7 ขึ�นไป 
หรือมีอาการ “ระดับน้อย” ควรทําแบบประเมิน “ฆ่าตัวตาย” ด้วย

ซึมเศร้า ฆ่าตัวตาย
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