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การที่่�ปััญหาสุขุภาพจิติถูกูมองจนเลยเถิดิว่า่เป็็นเรื่่�องน่่าอับัอายทำำ�ให้เ้ป็็นการยากที่่�จะปรึกึษา
หารืือกันัในเรื่่�องนี้้� คุณุอาจรู้้�สึ กึอึดึอัดัที่่�จะขอความช่ว่ยเหลืือ หรืือสอบถามเพื่่�อนฝูงูหรืือผู้้�ร่ ว่ม
งานว่า่พวกเขาเป็็นอย่า่งไรบ้า้ง ไม่แ่น่่ใจว่า่จะใช้ค้ำำ�พูดูอะไรหรืือจะเริ่่�มสนทนาอย่า่งไรดีี

ท้า้ยที่่�สุดุแล้ว้ สิ่่�งที่่�สำำ�คัญัจริงิ ๆ ก็ค็ืือการที่่�คุณุแสดงให้เ้ห็็นว่า่คุณุพร้อ้มที่่�จะรัับฟัังและให้ ้
ความช่ว่ยเหลืือคนผู้้�นั้้  �น ในทำำ�นองเดีียวกันั หากคุณุกำำ�ลังัขอความช่ว่ยเหลืือก็ไ็ม่ม่ีีวิธิีใีดที่่� 
"ถูกูต้อ้ง” แต่เ่ป็็นการพยายามบอกคนที่่�คุณุไว้ใ้จว่า่คุณุต้อ้งการความช่ว่ยเหลืือ
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ต่อ่ไปนี้้�คืือวิธิีทีี่่�ดีีในการพูดูคุยุเกี่่�ยวกับัสุขุภาวะทางจิติของคุณุ และคำำ�แนะนำำ�วิธิีรีสอบถามคน
อื่่�นถึงึสุขุภาพจิติของพวกเขา

จะหันัไปหาความช่ว่ยเหลือืได้จ้ากที่่�ใด
หากคุณุรู้้�สึ กึว่า่ต้อ้งการความช่ว่ยเหลืือด้า้นสุขุภาพจิติของตนเองที่่�มักัเป็็นเรื่่�องยากในการ
ติดิต่อ่ แต่ม่ีีแนวโน้ม้ที่่�คุณุจะพบว่า่มีีคนส่ว่นมากที่่�อยากช่ว่ยและเป็็นเกีียรติทิี่่�คุณุขอคำำ�ปรึกึษา
จากพวกเขา

เมื่่�อตัดัสินิใจว่า่จะเล่า่ปััญหาของคุณุให้ใ้ครฟััง ขอให้เ้ลืือกคนที่่�คุณุไว้ใ้จ คนที่่�มีีความเห็็นอก
เห็็นใจและมีีความฉลาดทางอารมณ์ ์มีีคนในครอบครัว เพื่่�อนสนิทิ ครู ูพี่่�เลี้้�ยง หรืือใครอื่่�นที่่�
คุณุเคารพและรู้้�สึ กึสบายใจที่่�คุยุได้อ้ย่า่งเปิิดใจหรืือไม่่

หากคุณุต้อ้งการเตรีียมการให้พ้ร้อ้มก่อ่นคุยุ ให้บ้อกไปว่า่คุณุมีีเรื่่�องที่่�อยากหารืือและนััดเวลา
กันั พยายามหาสถานที่่�ส่ว่นบุคุคลที่่�คุณุรู้้�สึ กึสบายใจและจะสนทนากันัได้โ้ดยไม่ถู่กูขัดัจัังหวะ

ถ้า้กลัวัที่่�จะเล่า่ให้ฟั้ังต่อ่หน้า้ คุณุก็อ็าจส่ง่ข้อ้ความหาคนที่่�คุณุไว้ใ้จก็ไ็ด้ ้วิธิีกีารที่่�ใช้ส้ื่่�อสารไม่่
ควรเป็็นอุปุสรรคต่อ่การขอความช่ว่ยเหลืือและการติดิต่อ่กับัคนที่่�คุณุไว้ใ้จ

คำำ�แนะนำำ�ในการขอความช่ว่ยเหลือื
การเขีียนสิ่่�งที่่�ต้อ้งการพูดูไว้ล้่ว่งหน้า้จะช่ว่ยให้คุ้ณุมุ่่�งเน้น้ที่่�ความคิดิของตนได้ ้อย่า่รู้้�สึ กึว่า่จะ
ต้อ้งพูดูความรู้้�สึ กึทุกุอย่า่งของตัวัเองออกมาในการสนทนากันัครั้้ �งนี้้� ส่ว่นใหญ่แ่ล้ว้อาจต้อ้ง
มีีการคุยุกันัหลายครั้้ �งเพื่่�อเล่า่ถึงึสิ่่�งที่่�คุณุกำำ�ลังัเผชิญิอยู่่� และจะแตกต่า่งกันัไปเล็็กน้อ้ยกับั
แต่ล่ะคนที่่�คุณุพูดูด้ว้ย

คุณุไม่ต่้อ้งกังัวลหากไม่รู่้้� ว่า่จะแสดงความคิดิของตนอย่า่งไรหรืือต้อ้งพูดูอะไร พูดูง่า่ย ๆ และ
บอกอีีกฝ่่ายว่า่คุณุกำำ�ลังัรู้้�สึ กึแย่แ่ละไม่รู่้้�จ ะปรึกึษาใครและอยากขอความช่ว่ยเหลืือ เล่า่เรื่่�อง
ต่า่ง ๆ ตามที่่�เป็็นจริงิ อย่า่ทำำ�เป็็นว่า่สถานการณ์ไ์ม่ร่้า้ยแรง หรืือปััด ๆ ไปว่า่ไม่ใ่ช่เ่รื่่�องใหญ่ ่
สุขุภาพจิติของคุณุเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญั และคนที่่�หวังัดีีกับัคุณุจะไม่ค่ิดิว่า่คุณุคืือภาระ

พิจิารณาดูวู่า่คุณุต้อ้งการความช่ว่ยเหลืือแบบใด คุณุอยากให้ช้่ว่ยหาผู้้� เชี่่�ยวชาญที่่�จะพูดูคุยุ
ด้ว้ย อยากให้ม้ีีคนไปด้ว้ยตามที่่�นััดหมายไว้ใ้ช่ห่รืือไม่ ่หรืือเพีียงอยากหาคนรัับฟัังความรู้้�สึ กึ
ของคุณุเท่า่นั้้ �น ให้อ้ีีกฝ่่ายรู้้� ว่า่พวกเขาจะทำำ�อะไรได้บ้้า้งเพื่่�อช่ว่ยเหลืือคุณุ

ในบางสถานการณ์ ์คุณุอาจไม่ไ่ด้ค้ำำ�ตอบที่่�ต้อ้งการ สุขุภาพจิติอาจเป็็นหัวัข้อ้ยากสำำ�หรัับบาง
คนที่่�จะพูดูถึงึ อาจเป็็นเรื่่�องของการขาดข้อ้มูลู แง่มุ่มุทางวัฒันธรรม ภูมูิหิลังัของใครบางคน 
หรืือสาเหตุอุื่่�นรวม ๆ กันั ที่่�สำำ�คัญัคืือคุณุต้อ้งไม่ย่อมให้ส้ิ่่�งนี้้�เป็็นอุปุสรรคในการขอความช่ว่ย
เหลืือ
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คุณุคือืผู้้ �ควบคุมุ
คุณุคืือผู้้�ตั ดัสินิใจว่า่จะเล่า่ข้อ้มูลูเกี่่�ยวกับัสุขุภาพจิติของคุณุกับัใคร และพูดูถึงึในเรื่่�องใด
บ้า้ง หากพบแหล่ง่ทรัพยากรที่่�คุณุชอบ ให้พ้ิจิารณาแบ่ง่ปัันแนะนำำ�ให้อ้ีีกฝ่่ายรู้้� เกี่่�ยวกับัสภาพ
อาการของคุณุ

การพูดูคุยุกับัเพื่่�อนและคนในครอบครัวที่่�ไว้ใ้จได้เ้กี่่�ยวกับัปััญหาสุขุภาพจิติของคุณุเป็็นจุดุ
เริ่่�มต้น้ที่่�ดีี สุดุท้า้ยแล้ว้ คุณุอาจอยากขอคำำ�ปรึกึษาจากผู้้� เชี่่�ยวชาญด้า้นสุขุภาพจิติที่่�ได้รั้ับการ
ฝึึกฝน เพื่่�อช่ว่ยให้คุ้ณุจััดการกับัความยากลำำ�บาก ที่่�สำำ�คัญัคืือการสร้า้งเครืือข่า่ยที่่�เข้ม้แข็็ง ที่่�
ให้ก้ารสนับสนุน ซึ่่�งรวมถึงึคนในครอบครัว และ/หรืือเพื่่�อนฝูงู และผู้้� เชี่่�ยวชาญในอาชีีพ

หากคิดิว่า่ต้อ้งการความช่ว่ยเหลืือด่ว่น ให้ร้ีีบติดิต่อ่คนที่่�คุณุไว้ใ้จ ไปยังัห้อ้งฉุุกเฉินิของโรง
พยาบาล หรืือติดิต่อ่บริกิารสายด่ว่นสุขุภาพจิติโดยทันัทีี

วิธิีขีอความช่ว่ยเหลือื
หากคุณุเป็็นห่ว่งเกี่่�ยวกับัสุขุภาวะของใครบางคน และอยากไต่ถ่ามทุกุข์ส์ุขุ อาจเป็็นเรื่่�องยาก
ที่่�จะรู้้�วิ ธิีเีริ่่ �มต้น้การสนทนา แต่ถ่ึงึแม้ว้่า่จะยาก อย่า่ประวิงิเวลารอให้อ้ีีกฝ่่ายพูดูก่อ่น สุขุภาพ
จิติเป็็นเรื่่�องสำำ�คัญั และยิ่่�งได้รั้ับความช่ว่ยเหลืือที่่�ต้อ้งการเร็็วเท่า่ไร ก็จ็ะยิ่่�งสามารถเริ่่�มการ
ฟื้้�นฟูไูด้เ้ร็็วเท่า่นั้้ �น

เลืือกเวลาและสถานที่่�ที่่�เหมาะแก่ก่ารสนทนา อาจเริ่่�มด้ว้ยการไถ่ถ่ามว่า่พวกเขารู้้�สึ กึเป็็น
อย่า่งไรในช่ว่งที่่�ผ่า่นมา พยายามเน้น้ความสำำ�คัญัที่่� "ฉััน/ผม" แทนที่่�คำำ�ว่า่ "คุณุ" เช่น่ "ช่ว่ง
นี้้�ฉัันเห็็นคุณุดูเูปลี่่�ยนไป ก็เ็ลยสงสัยั คุณุสบายดีีหรืือเปล่า่” อย่า่หมกมุ่่�นหรืือกังัวลมากเกินิไป
เกี่่�ยวกับัวิธิีกีารใช้ค้ำำ�พูดูของคุณุ การสื่่�อสารให้รู้้้� ว่า่คุณุพร้อ้มอยู่่�เคีียงข้า้งคืือเนื้้�อหาที่่�สำำ�คัญั

พยายามใช้ค้ำำ�พูดูที่่�เป็็นกลางและไม่ต่ัดัสินิ และคล้อ้ยตามเห็็นด้ว้ยกับัพวกเขาในสิ่่�งที่่�เขา
กำำ�ลังัพูดูถึงึและจัังหวะการสนทนา ต้อ้งไม่ท่ำำ�ให้พ้วกเขารู้้�สึ กึเหมืือนกำำ�ลังัถูกูซักัไซร้ไ้ล่เ่ลีียง 
หน้า้ที่่�ของคุณุไม่ใ่ช่ก่ารแก้ปั้ัญหา แต่ค่ืือการรัับฟัังและให้ค้วามช่ว่ยเหลืือในส่ว่นที่่�คุณุทำำ�ได้ ้
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แสดงให้เ้ห็็นว่า่คุณุพร้อ้มช่ว่ยเหลือืเสมอ
คุณุต้อ้งทำำ�ให้อ้ีีกฝ่่ายรู้้�สึ กึว่า่เป็็นที่่�ยอมรัับและเข้า้ใจ ในระหว่า่งการสนทนา ให้ท้วนซ้ำำ��ถึงึสิ่่�งที่่�
พวกเขาพูดูหากคุณุอยากชี้้�แจงในเรื่่�องใด อย่า่พยายามทำำ�ตัวัว่า่มีีอำำ�นาจควบคุมุสถานการณ์์
หรืือสั่่�งพวกเขาว่า่ต้อ้งทำำ�อะไร รัับสัญัญาณจากพวกเขาถึงึขั้้ �นต่อ่ไปคืืออะไร และถามว่า่พวก
เขาอยากให้ช้่ว่ยเหลืืออะไร

ถ้า้คุณุโยงมันัเข้า้กับัสิ่่�งที่่�พวกเขากำำ�ลังัพูดูถึงึได้ ้ไม่ต่้อ้งเกรงใจที่่�จะแสดงความเห็็นอกเห็็นใจ
โดยเล่า่ประสบการณ์ข์องคุณุเองให้ฟั้ัง แต่อ่ย่า่ทำำ�ให้ก้ารพูดูคุยุนั้้ �นเป็็นเรื่่�องตัวัคุณุ เน้น้ความ
ใส่ใ่จไปที่่�พวกเขา ซึ่่�งรวมสภาพความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี อย่า่มองข้า้มความรู้้�สึ กึของพวกเขาด้ว้ย
ความเห็็นอย่า่งเช่น่ “มันัอาจเป็็นแค่ร่ะยะหนึ่่�ง” หรืือ “มันัไม่ใ่ช่เ่รื่่�องใหญ่ข่นาดนั้้ �น”

ใช้ก้ารพิจิารณาของคุณุเพื่่�อกำำ�หนดแผนดำำ�เนินิการที่่�ดีีที่่�สุดุจากนี้้�ไป บางครั้้ �งตัวับุคุคลอาจ
ก็อ็าจอันัตรายต่อ่ตนเองและจำำ�เป็็นต้อ้งได้รั้ับความช่ว่ยเหลืือจากผู้้� เชี่่�ยวชาญ หากบุคุคลดังั
กล่า่วดูเูหมืือนกำำ�ลังัตกอยู่่�ในอันัตราย ให้ข้อความช่ว่ยเหลืือทันัทีีจากผู้้� เชี่่�ยวชาญหรืือติดิต่อ่
บริกิารฉุุกเฉินิ

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรับัการติดิตามผล
ให้ค้นที่่�คุณุติดิต่อ่ด้ว้ยทราบว่า่คุณุพร้อ้มให้ค้วามช่ว่ยเหลืือเช่น่กันัในอนาคต ไม่ไ่ด้เ้ป็็นเพีียง
การปรึกึษาแค่ค่รั้้ �งเดีียว อย่า่งไรก็ต็าม อย่า่คิดิว่า่ทุกุครั้้ �งที่่�สนทนากับัพวกเขาจะต้อ้งเป็็นเรื่่�อง
สุขุภาพจิติเท่า่นั้้ �น พยายามสร้า้งแรงจูงูใจด้า้นบวกในชีีวิติของพวกเขา เชิญิชวนให้เ้ข้า้ร่ว่ม
กิจิกรรมหรืือสังัสรรค์เ์ข้า้สังัคมพร้อ้มกับัคุณุ

ใส่ใ่จกับัคำำ�พูดูของคุณุ และระมัดัระวังัที่่�จะไม่น่ิยิามใครจากการวินิิจิฉัยโรค เช่น่ แทนที่่�จะ
เรีียกบุคุคลใดว่า่เป็็น "ไบโพลาร์"์ ก็ใ็ห้พู้ดูว่า่เขาเป็็น "คนที่่�มีีอาการเป็็นไบโพลาร์"์ ห้า้มใช้ค้ำำ�
ในเชิงิดูแูคลนและตราหน้า้ อย่า่งเช่น่ "โรคจิติ" หรืือ "บ้า้"
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childmind.org/article/how-to-talk-to-your-parents-about-getting-help-if-you-think- 
you-need-it/
เปิิดในหน้า้ต่า่งใหม่่

Mental Health America. Time To Talk: Tips For Talking About Your Mental Health.
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