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การช่ว่ยวยัร่น่ให้ร้บัมือืกบั 
ภาวะซึมึืเศรา้

ข้อ้มืลูโดยยอ่
• ชีวีิติอาจเป็็นเรื่่�องยากสำำาหรัื่บวิยัรื่่�น และหลายคนอาจป็รื่ะสำบกบัภาวิะซึมึเศรื่า้ แต�ด้ว้ิยควิามชี�วิย

เหลอ่และกำาลงัใจจากคณ่ พวิกเขาจะผ่�านพน้ไป็ได้ ้

• สำญัญาณของภาวิะซึมึเศรื่า้อาจเป็็นอารื่มณท์ี่ี�หงด่้หงดิ้หรื่อ่ฉุ่นเฉีุยวิ ป็วิด้เม่�อยโด้ยไม�ที่รื่าบสำาเหต ่
การื่โที่ษตวัิเอง และพฤตกิรื่รื่มที่ี�ไม�ด้หีรื่อ่เป็็นอนัตรื่าย

• หากตอ้งการื่ชี�วิยบต่รื่หลานในวิยัรื่่�นของคณ่ คณ่สำามารื่ถเรื่ยีนรื่้เ้กี�ยวิกบัภาวิะซึมึเศรื่า้ มคีวิาม
อด้ที่นและใหก้ำาลงัใจ กรื่ะต่น้ใหอ้อกไป็เจอเพ่�อนและออกกำาลงักาย และรัื่บการื่รัื่กษาที่ี�เหมาะสำม
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การช่ว่ยวยัร่น่ให้ร้บัมือืกบัภาวะซึมึืเศรา้
ชีวีิติอาจเป็็นเรื่่�องยากสำำาหรัื่บวิยัรื่่�น พวิกเขากำาลงัจัด้การื่กบัฮอรื่โ์มนที่ี�พล่�งพล�าน ควิามกด้ด้นั
ที่างสำงัคมและอารื่มณต์�อการื่ที่ี�พวิกเขาจะเตบิโตขึ�น และสำิ�งที่ี�โรื่งเรื่ยีนตอ้งการื่ ด้งันั�นจงึไม�
แป็ลกใจเลยที่ี�พ�อแม�หลายคนพบวิ�าบต่รื่หลานในวิยัรื่่�นของตนมอีารื่มณแ์ป็รื่ป็รื่วินง�ายและด้่�อ
รัื่ �นในบางครัื่ �ง อย�างไรื่กต็าม สำิ�งที่ี�บางครัื่ �งอาจด้เ้หมอ่นอารื่มณว์ิยัรื่่�นที่ั�วิไป็ แต�แที่จ้รื่งิแลว้ิ
อาจเป็็นภาวิะซึมึเศรื่า้ หากบต่รื่หลานในวิยัรื่่�นของคณ่อารื่มณเ์สำยีบ�อย ๆ ขอ้มล้สำำาคญันี�จะชี�วิย
ใหค้ณ่เขา้ใจวิ�าพวิกเขาอาจเป็็นโรื่คซึมึเศรื่า้หรื่อ่ไม� และคณ่จะชี�วิยพวิกเขารัื่บมอ่ได้อ้ย�างไรื่

สัญัญาณข้องภาวะซึมึืเศรา้ในวยัร่น่
• อารมืณห์้งด่ห้งดิห้รอืฉุ่นเฉุยีว— คณ่อาจคดิ้วิ�าคนเป็็นโรื่คซึมึเศรื่า้ควิรื่ด้เ้ศรื่า้ แต�วิยัรื่่�นที่ี�

ซึมึเศรื่า้มกัจะอารื่มณเ์สำยี ไม�เป็็นมติรื่ หรื่อ่รื่ะเบดิ้ควิามโกรื่ธออกมา

• ปวดเมืื�อยโดยไมืท่ราบสัาเห้ตุ—่ วิยัรื่่�นที่ี�เป็็นโรื่คซึมึเศรื่า้อาจไป็พบพยาบาลในโรื่งเรื่ยีน
บ�อยขึ�น หรื่อ่บ�นถงึปั็ญหาที่ี�ไม�ชีดั้เจน เชี�น ป็วิด้ที่อ้งหรื่อ่ป็วิด้หวัิ

• โทษตุวัเอง— วิยัรื่่�นที่ี�ซึมึเศรื่า้อาจถก้ครื่อบงำาด้ว้ิยควิามรื่้ส้ำกึไรื่ค้�า ถก้ป็ฏิเิสำธ และลม้เหลวิ

• ผลการเรยีนตุกตุำ�า— ภาวิะซึมึเศรื่า้อาจที่ำาใหข้าด้แรื่งจง้ใจหรื่อ่การื่จัด้การื่ที่ี�สำ�งผ่ลให ้
คะแนนตกตำ�า

• พฤตุกิรรมืเสัี�ยง— วิยัรื่่�นที่ี�ซึมึเศรื่า้อาจมเีพศสำมัพันธท์ี่ี�ไม�ป็ลอด้ภยั ลกัขโมย ที่ะเลาะ
วิวิิาที่ ขบัรื่ถด้ว้ิยควิามป็รื่ะมาที่ หรื่อ่ใชีส้ำารื่เสำพตดิ้ การื่ที่ำารื่า้ยตวัิเอง เชี�น การื่กรื่ดี้ การื่ข�วิน 
การื่เผ่า หรื่อ่การื่เจาะหรื่อ่การื่สำกัรื่�างกายมากเกนิไป็กอ็าจเป็็นสำญัญาณวิ�าวิยัรื่่�นตอ้งการื่
ควิามชี�วิยเหลอ่

หากคณ่คดิ้วิ�าบต่รื่หลานวิยัรื่่�นของคณ่อาจเป็็นโรื่คซึมึเศรื่า้ ใหพ้าไป็พบแพที่ย ์แพที่ยส์ำามารื่ถ
ตดั้เง่�อนไขอ่�น ๆ ที่ี�อาจก�อใหเ้กดิ้ปั็ญหาออกไป็ได้ ้หรื่อ่หาสำาเหตข่องโรื่คซึมึเศรื่า้ได้ ้แพที่ย์
อาจวินิจิฉัุยโรื่คซึมึเศรื่า้ได้ห้ากวิยัรื่่�นมอีาการื่อารื่มณเ์สำยีหรื่อ่ซึมึเศรื่า้เป็็นเวิลาอย�างนอ้ยสำอง
สำปั็ด้าห ์และมอีาการื่สำี�ขอ้ขึ�นไป็ในรื่ายการื่ต�อไป็นี�:

• ปั็ญหาการื่นอนหลบั (มกัจะนอนมากเกนิไป็)

• เลกิสำนใจกจิกรื่รื่มที่ี�เคยชีอบ

• ไม�สำนใจเพ่�อนฝูง้

• ควิามอยากอาหารื่หรื่อ่นำ�าหนักตวัิเป็ลี�ยนไป็

• อ�อนเพลยี

• มปัี็ญหาด้า้นสำมาธหิรื่อ่การื่ตดั้สำนิใจ

• รื่้ส้ำกึไรื่ค้�าหรื่อ่รื่้ส้ำกึผ่ดิ้

• มอีาการื่กรื่ะสำบักรื่ะสำ�ายหรื่อ่เฉุ่�อยชีา

• คดิ้เรื่่�องควิามตายหรื่อ่การื่ฆ่�าตวัิตาย

วิยัรื่่�นในภาวิะวิกิฤติ



3

วธิีกีารรกัษาภาวะซึมึืเศรา้
ภาวิะซึมึเศรื่า้สำ�งผ่ลกรื่ะที่บต�อวิยัรื่่�นป็รื่ะมาณหนึ�งในหา้ และมเีด็้กผ่้ห้ญงิมากเป็็นสำองเที่�าของ
เด็้กผ่้ช้ีาย วิยัรื่่�นบางคนอาจจะค�อย ๆ ด้ขี ึ�นเอง แต�หลายคนตอ้งการื่ควิามชี�วิยเหลอ่เพ่�อผ่�าน
ภาวิะซึมึเศรื่า้ไป็ใหไ้ด้ ้

เชี�นเด้ยีวิกบัผ่้ใ้หญ� การื่รัื่กษาสำำาคญัสำำาหรัื่บวิยัรื่่�นที่ี�มภีาวิะซึมึเศรื่า้คอ่การื่ใชีย้าตา้นอาการื่
ซึมึเศรื่า้หรื่อ่การื่ใหค้ำาป็รื่กึษา (หรื่อ่ที่ั �งสำองอย�าง) หากบต่รื่หลานวิยัรื่่�นของคณ่ได้รั้ื่บยาตา้น
อาการื่ซึมึเศรื่า้ พงึแน�ใจวิ�าคณ่เขา้ใจถงึควิามเสำี�ยงและป็รื่ะโยชีนข์องยาเหล�านี�ก�อนที่ี�บต่รื่
หลานจะเรื่ิ�มใชีย้า และเม่�อเรื่ิ�มใชีย้าแลว้ิ สำิ�งสำำาคญัคอ่ตอ้งไม�หยด่้ยาโด้ยไม�ป็รื่กึษาแพที่ยก์�อน 
แมจ้ะรื่้ส้ำกึด้ขี ึ�นมากแลว้ิกต็าม เพรื่าะการื่เลกิยากะที่นัหนัอาจที่ำาใหอ้าการื่แย�ลงได้ ้

ไม�วิ�าบต่รื่หลานวิยัรื่่�นของคณ่จะได้รั้ื่บการื่รัื่กษาอย�างไรื่ คณ่ตอ้งสำงัเกตถงึสำญัญาณของ
อารื่มณท์ี่ี�เป็ลี�ยนแป็ลง หากคณ่กงัวิลวิ�าเรื่ิ�มมอีาการื่แย�ลง ใหป้็รื่กึษาแพที่ยอ์กีครัื่ �ง และเม่�อ 
ไหรื่�ที่ี�คดิ้วิ�าพวิกเขาอาจที่ำารื่า้ยตวัิเองหรื่อ่คดิ้ฆ่�าตวัิตาย ใหข้อควิามชี�วิยเหลอ่โด้ยที่นัที่ี
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คุณ่จะช่ว่ยบตุ่รห้ลานวยัร่น่ไดอ้ยา่งไร
ภาวิะซึมึเศรื่า้ที่ี�ไม�ได้รั้ื่บการื่รัื่กษาอาจสำ�งผ่ลต�อการื่เห็นคณ่ค�าในตวัิเองของคนหน่�มสำาวิ และ
นำาไป็สำ้�พฤตกิรื่รื่มที่ี�เป็็นอนัตรื่าย เชี�น การื่ใชีย้าเสำพตดิ้และการื่ฆ่�าตวัิตาย อย�างไรื่กต็าม มี
หลายสำิ�งที่ี�คณ่สำามารื่ถชี�วิยได้:้

• เรยีนรูเ้ก ี�ยวกบัภาวะซึมึืเศรา้— อธบิายใหบ้ต่รื่หลานวิยัรื่่�นฟัังวิ�าภาวิะซึมึเศรื่า้คอ่โรื่คชีนดิ้
หนึ�ง และเชี�นเด้ยีวิกบัโรื่คอ่�น ๆ จำาเป็็นตอ้งได้รั้ื่บการื่รัื่กษา ชี�วิยสำรื่า้งควิามเขา้ใจใหก้บั
ครื่อบครัื่วิถงึสำิ�งที่ี�พวิกเขากำาลงัป็รื่ะสำบ

• อดทนและให้ก้ำาลงัใจ— รื่้ว้ิ�าตอ้งใชีเ้วิลารื่ะยะหนึ�งเพ่�อใหก้ารื่รัื่กษาได้ผ้่ล

• สัง่เสัรมิืให้ม้ืกีารเคุลื�อนไห้วรา่งกาย— การื่ออกกำาลงักายสำามารื่ถชี�วิยต�อสำ้ก้บัภาวิะซึมึ
เศรื่า้ได้ ้

• กระตุ่น้ให้อ้อกไปพบเพื�อน— การื่ใชีเ้วิลาอย้�ตวัิคนเด้ยีวิมากเกนิไป็ไม�ด้ตี�อสำข่ภาพที่าง
อารื่มณ์

• คุอยเฝ้้าดอูารมืณ—์ โที่รื่หาแพที่ยห์ากอาการื่ซึมึเศรื่า้เรื่ิ�มแย�ลงแที่นที่ี�จะด้ขีึ�น

• ช่ว่ยให้ไ้ดร้บัการรกัษา— พาไป็พบแพที่ยแ์ละตอ้งตรื่วิจสำอบใหแ้น�ใจวิ�าไป็เขา้รัื่บการื่ให ้
คำาป็รื่กึษาและที่านยาตามที่ี�กำาหนด้

ไมืคุ่วรใช่โ้ปรแกรมืนี�ในภาวะฉุ่กเฉุนิห้รอืเมืื�อจำาเป็นตุอ้งมืกีารดแูลเรง่ดว่น ในกรณีฉุ่กเฉุนิ โปรดโทรตุดิตุอ่ 191 ห้รอืไปยงัห้อ้งฉุ่กเฉุนิข้องสัถานพยาบาลที�ใกลท้ ี�สัด่ 
โป็รื่แกรื่มนี�ไม�ใชี�สำ ิ�งที่ด้แที่นการื่ด้แ้ลจากแพที่ยห์รื่อ่ผ่้เ้ชีี�ยวิชีาญ โป็รื่ด้ป็รื่กึษาแพที่ยข์องคณ่เกี�ยวิกบัควิามจำาเป็็นในด้า้นการื่ด้แ้ลสำข่ภาพ การื่รัื่กษา หรื่อ่ยารัื่กษาโรื่ค เพ่�อหลกีเลี�ยงผ่ล
ป็รื่ะโยชีนท์ี่บัซึอ้นที่ี�อาจเกดิ้ขึ�น จะไม�มกีารื่ใหค้ำาป็รื่กึษาด้า้นกฎหมายในเรื่่�องที่ี�อาจเกี�ยวิขอ้งกบัการื่ด้ำาเนนิคด้ตีามกฎหมายต�อ Optum, บรื่ษัิที่ในเครื่อ่ หรื่อ่หน�วิยงานใด้กต็ามที่ี�ผ่้โ้ที่รื่
กำาลงัได้รั้ื่บบรื่กิารื่เหล�านี� ไม�วิ�าจะโด้ยตรื่งหรื่อ่โด้ยออ้ม (เชี�น นายจา้ง หรื่อ่แผ่นป็รื่ะกนัสำข่ภาพ) โป็รื่แกรื่มและสำ�วินป็รื่ะกอบในโป็รื่แกรื่มนี�อาจใชีไ้ม�ได้ใ้นบางพ่�นที่ี�หรื่อ่กบักล่�มบางขนาด้
ซึึ�งอาจมกีารื่เป็ลี�ยนแป็ลงได้ ้อาจมขีอ้ยกเวิน้และขอ้จำากดั้ด้า้นการื่ค่ม้ครื่อง  

Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการื่คา้จด้ที่ะเบยีนของ Optum, Inc. ในสำหรัื่ฐอเมรื่กิาและเขตการื่ป็กครื่องอ่�น ๆ ชี่�อแบรื่นด้ห์รื่อ่ชี่�อผ่ลติภณัฑ์อ์่�น ๆ ที่ั �งหมด้เป็็นเครื่่�องหมายการื่คา้หรื่อ่
เครื่่�องหมายจด้ที่ะเบยีน หรื่อ่เป็็นกรื่รื่มสำทิี่ธิ�ของผ่้เ้ป็็นเจา้ของนั�น Optum เป็็นผ่้ว้ิ�าจา้งที่ี�ใหโ้อกาสำการื่จา้งงานอย�างเที่�าเที่ยีมกนั
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