
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต

การช่ว่ยวัยัรุ่่�นให้ร้ับัมือืกับั 
ภาวะซึมึเศร้า้

ข้อ้มูลูโดยย่อ่
•	 ชีวีิติอาจเป็็นเรื่่�องยากสำำ�หรัับวัยัรุ่่�น และหลายคนอาจประสบกับัภาวะซึมึเศร้า้ แต่่ด้ว้ยความช่่วย

เหลืือและกำำ�ลังัใจจากคุุณ พวกเขาจะผ่า่นพ้น้ไปได้ ้

•	 สัญัญาณของภาวะซึมึเศร้า้อาจเป็็นอารมณ์ท์ี่่�หงุุดหงิดิหรืือฉุุนเฉีียว ปวดเมื่่�อยโดยไม่่ทราบสาเหตุุ 
การโทษตัวัเอง และพฤติกิรรมที่่�ไม่่ดีหีรืือเป็็นอันัตราย

•	 หากต้อ้งการช่่วยบุุตรหลานในวัยัรุ่่�นของคุุณ คุุณสามารถเรียีนรู้้ �เกี่่�ยวกับัภาวะซึมึเศร้า้ มีคีวาม
อดทนและให้ก้ำำ�ลังัใจ กระตุ้้� นให้อ้อกไปเจอเพื่่�อนและออกกำำ�ลังักาย และรัับการรักษาที่่�เหมาะสม
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การช่ว่ยวัยัรุ่่�นให้ร้ับัมือืกับัภาวะซึมึเศร้า้
ชีวีิติอาจเป็็นเรื่่�องยากสำำ�หรัับวัยัรุ่่�น พวกเขากำำ�ลังัจััดการกับัฮอร์โ์มนที่่�พลุ่่�งพล่่าน ความกดดันั
ทางสังัคมและอารมณ์ต์่่อการที่่�พวกเขาจะเติบิโตขึ้้�น และสิ่่�งที่่�โรงเรียีนต้อ้งการ ดังันั้้ �นจึงึไม่่
แปลกใจเลยที่่�พ่่อแม่่หลายคนพบว่่าบุุตรหลานในวัยัรุ่่�นของตนมีอีารมณ์แ์ปรปรวนง่่ายและดื้้�อ
รั้้ �นในบางครั้้ �ง อย่่างไรก็ต็าม สิ่่�งที่่�บางครั้้ �งอาจดููเหมืือนอารมณ์ว์ัยัรุ่่�นทั่่�วไป แต่่แท้จ้ริงิแล้ว้
อาจเป็็นภาวะซึมึเศร้า้ หากบุุตรหลานในวัยัรุ่่�นของคุุณอารมณ์เ์สียีบ่่อย ๆ ข้อ้มููลสำำ�คัญันี้้�จะช่่วย
ให้คุุ้ณเข้า้ใจว่่าพวกเขาอาจเป็็นโรคซึมึเศร้า้หรืือไม่่ และคุุณจะช่่วยพวกเขารัับมืือได้อ้ย่่างไร

สัญัญาณของภาวะซึมึเศร้า้ในวัยัรุ่่�น
•	 อารมณ์ห์งุุดหงิดิหรือืฉุุนเฉียีว— คุุณอาจคิดิว่่าคนเป็็นโรคซึมึเศร้า้ควรดููเศร้า้ แต่่วัยัรุ่่�นที่่�

ซึมึเศร้า้มักัจะอารมณ์เ์สียี ไม่่เป็็นมิติร หรืือระเบิดิความโกรธออกมา

•	 ปวดเมื่่�อยโดยไม่ท่ราบสาเหตุ—ุ วัยัรุ่่�นที่่�เป็็นโรคซึมึเศร้า้อาจไปพบพยาบาลในโรงเรียีน
บ่่อยขึ้้�น หรืือบ่่นถึงึปััญหาที่่�ไม่่ชัดัเจน เช่่น ปวดท้อ้งหรืือปวดหัวั

•	 โทษตัวัเอง— วัยัรุ่่�นที่่�ซึมึเศร้า้อาจถููกครอบงำำ�ด้ว้ยความรู้้ �สึกึไร้ค้่่า ถููกปฏิเิสธ และล้ม้เหลว

•	 ผลการเรียีนตกต่ำำ��— ภาวะซึมึเศร้า้อาจทำำ�ให้ข้าดแรงจููงใจหรืือการจัดการที่่�ส่่งผลให้ ้
คะแนนตกต่ำำ��

•	 พฤติกิรรมเสี่่�ยง— วัยัรุ่่�นที่่�ซึมึเศร้า้อาจมีเีพศสัมัพัันธ์ท์ี่่�ไม่่ปลอดภัยั ลักัขโมย ทะเลาะ
วิวิาท ขับัรถด้ว้ยความประมาท หรืือใช้ส้ารเสพติดิ การทำำ�ร้า้ยตัวัเอง เช่่น การกรีดี การข่่วน 
การเผา หรืือการเจาะหรืือการสักัร่่างกายมากเกินิไปก็อ็าจเป็็นสัญัญาณว่่าวัยัรุ่่�นต้อ้งการ
ความช่่วยเหลืือ

หากคุุณคิดิว่่าบุุตรหลานวัยัรุ่่�นของคุุณอาจเป็็นโรคซึมึเศร้า้ ให้พ้าไปพบแพทย์ ์แพทย์ส์ามารถ
ตัดัเงื่่�อนไขอื่่�น ๆ ที่่�อาจก่่อให้เ้กิดิปัญหาออกไปได้ ้หรืือหาสาเหตุุของโรคซึมึเศร้า้ได้ ้แพทย์์
อาจวินิิจิฉััยโรคซึมึเศร้า้ได้ห้ากวัยัรุ่่�นมีอีาการอารมณ์เ์สียีหรืือซึมึเศร้า้เป็็นเวลาอย่่างน้อ้ยสอง
สัปัดาห์ ์และมีอีาการสี่่�ข้อ้ขึ้้�นไปในรายการต่่อไปนี้้�:

•	 ปััญหาการนอนหลับั (มักัจะนอนมากเกินิไป)

•	 เลิกิสนใจกิจิกรรมที่่�เคยชอบ

•	 ไม่่สนใจเพื่่�อนฝูงู

•	 ความอยากอาหารหรืือน้ำำ��หนัักตัวัเปลี่่�ยนไป

•	 อ่่อนเพลียี

•	 มีปัีัญหาด้า้นสมาธิหิรืือการตัดัสินิใจ

•	 รู้้ �สึกึไร้ค้่่าหรืือรู้้ �สึกึผิดิ

•	 มีอีาการกระสับักระส่่ายหรืือเฉื่่�อยชา

•	 คิดิเรื่่�องความตายหรืือการฆ่า่ตัวัตาย

วัยัรุ่่�นในภาวะวิกิฤติิ
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วิธิีกีารรักัษาภาวะซึมึเศร้า้
ภาวะซึมึเศร้า้ส่่งผลกระทบต่่อวัยัรุ่่�นประมาณหนึ่่�งในห้า้ และมีเีด็็กผู้้ �หญิงิมากเป็็นสองเท่่าของ
เด็็กผู้้ �ชาย วัยัรุ่่�นบางคนอาจจะค่่อย ๆ ดีขีึ้้ �นเอง แต่่หลายคนต้อ้งการความช่่วยเหลืือเพื่่�อผ่า่น
ภาวะซึมึเศร้า้ไปให้ไ้ด้ ้

เช่่นเดียีวกับัผู้้ �ใหญ่่ การรักษาสำำ�คัญัสำำ�หรัับวัยัรุ่่�นที่่�มีภีาวะซึมึเศร้า้คืือการใช้ย้าต้า้นอาการ
ซึมึเศร้า้หรืือการให้ค้ำำ�ปรึกึษา (หรืือทั้้ �งสองอย่่าง) หากบุุตรหลานวัยัรุ่่�นของคุุณได้รั้ับยาต้า้น
อาการซึมึเศร้า้ พึงึแน่่ใจว่่าคุุณเข้า้ใจถึงึความเสี่่�ยงและประโยชน์ข์องยาเหล่่านี้้�ก่่อนที่่�บุุตร
หลานจะเริ่่�มใช้ย้า และเมื่่�อเริ่่�มใช้ย้าแล้ว้ สิ่่�งสำำ�คัญัคืือต้อ้งไม่่หยุุดยาโดยไม่่ปรึกึษาแพทย์ก์่่อน 
แม้จ้ะรู้้ �สึกึดีขีึ้้ �นมากแล้ว้ก็ต็าม เพราะการเลิกิยากะทันัหันัอาจทำำ�ให้อ้าการแย่่ลงได้ ้

ไม่่ว่่าบุุตรหลานวัยัรุ่่�นของคุุณจะได้รั้ับการรักษาอย่่างไร คุุณต้อ้งสังัเกตถึงึสัญัญาณของ
อารมณ์ท์ี่่�เปลี่่�ยนแปลง หากคุุณกังัวลว่่าเริ่่�มมีอีาการแย่่ลง ให้ป้รึกึษาแพทย์อ์ีกีครั้้ �ง และเมื่่�อ 
ไหร่่ที่่�คิดิว่่าพวกเขาอาจทำำ�ร้า้ยตัวัเองหรืือคิดิฆ่า่ตัวัตาย ให้ข้อความช่่วยเหลืือโดยทันัทีี
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คุณุจะช่ว่ยบุุตรหลานวัยัรุ่่�นได้อ้ย่า่งไร
ภาวะซึมึเศร้า้ที่่�ไม่่ได้รั้ับการรักษาอาจส่่งผลต่่อการเห็็นคุุณค่่าในตัวัเองของคนหนุ่่�มสาว และ
นำำ�ไปสู่่�พฤติกิรรมที่่�เป็็นอันัตราย เช่่น การใช้ย้าเสพติดิและการฆ่า่ตัวัตาย อย่่างไรก็ต็าม มีี
หลายสิ่่�งที่่�คุุณสามารถช่่วยได้:้

•	 เรียีนรู้้� เกี่่ �ยวกับัภาวะซึมึเศร้า้— อธิบิายให้บุุ้ตรหลานวัยัรุ่่�นฟัังว่่าภาวะซึมึเศร้า้คืือโรคชนิดิ
หนึ่่�ง และเช่่นเดียีวกับัโรคอื่่�น ๆ จำำ�เป็็นต้อ้งได้รั้ับการรักษา ช่่วยสร้า้งความเข้า้ใจให้ก้ับั
ครอบครััวถึงึสิ่่�งที่่�พวกเขากำำ�ลังัประสบ

•	 อดทนและให้ก้ำำ�ลังัใจ— รู้้ �ว่่าต้อ้งใช้เ้วลาระยะหนึ่่�งเพื่่�อให้ก้ารรักษาได้ผ้ล

•	 ส่ง่เสริมิให้ม้ีกีารเคลื่่�อนไหวร่า่งกาย— การออกกำำ�ลังักายสามารถช่่วยต่่อสู้้ �กับัภาวะซึมึ
เศร้า้ได้ ้

•	 กระตุ้้� นให้อ้อกไปพบเพื่่�อน— การใช้เ้วลาอยู่่�ตัวัคนเดียีวมากเกินิไปไม่่ดีตี่่อสุุขภาพทาง
อารมณ์์

•	 คอยเฝ้้าดูอูารมณ์—์ โทรหาแพทย์ห์ากอาการซึมึเศร้า้เริ่่�มแย่่ลงแทนที่่�จะดีขีึ้้�น

•	 ช่ว่ยให้ไ้ด้ร้ับัการรักัษา— พาไปพบแพทย์แ์ละต้อ้งตรวจสอบให้แ้น่่ใจว่่าไปเข้า้รัับการให้ ้
คำำ�ปรึกึษาและทานยาตามที่่�กำำ�หนด

ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�ในภาวะฉุุกเฉินิหรือืเมื่่�อจำำ�เป็็นต้อ้งมีกีารดูแูลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โปรดโทรติดิต่อ่ 191 หรือืไปยังัห้อ้งฉุุกเฉินิของสถานพยาบาลที่่�ใกล้ท้ี่่ �สุุด 
โปรแกรมนี้้�ไม่่ใช่่สิ่่ �งทดแทนการดููแลจากแพทย์ห์รืือผู้้ �เชี่่�ยวชาญ โปรดปรึกึษาแพทย์ข์องคุุณเกี่่�ยวกับัความจำำ�เป็็นในด้า้นการดููแลสุุขภาพ การรักษา หรืือยารัักษาโรค เพื่่�อหลีกีเลี่่�ยงผล
ประโยชน์ท์ับัซ้อ้นที่่�อาจเกิดิขึ้้�น จะไม่่มีกีารให้ค้ำำ�ปรึกึษาด้า้นกฎหมายในเรื่่�องที่่�อาจเกี่่�ยวข้อ้งกับัการดำำ�เนินิคดีตีามกฎหมายต่่อ Optum, บริษัิัทในเครืือ หรืือหน่่วยงานใดก็ต็ามที่่�ผู้้ �โทร
กำำ�ลังัได้รั้ับบริกิารเหล่่านี้้� ไม่่ว่่าจะโดยตรงหรืือโดยอ้อ้ม (เช่่น นายจ้า้ง หรืือแผนประกันัสุุขภาพ) โปรแกรมและส่่วนประกอบในโปรแกรมนี้้�อาจใช้ไ้ม่่ได้ใ้นบางพื้้�นที่่�หรืือกับักลุ่่�มบางขนาด
ซึ่่�งอาจมีกีารเปลี่่�ยนแปลงได้ ้อาจมีขี้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดัด้า้นการคุ้้� มครอง  
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