
ความชว่ยเหลอืในภาวะวกิฤต

วธิปีรกึษาหารอืเกีย่วกบั
สขุภาพจติ

การที่่�ปััญหาสุขุภาพจิติถูกูมองจินเลยเถูดิว่า่เป็ันเร่�องน่าอบัอายที่ำาใหเ้ป็ันการยากที่่�จิะปัรกึษา
หารอ่กนัในเร่�องน่� คุณุอาจิรูสุ้กึอดึอดัที่่�จิะขอคุว่ามช่ว่่ยเหลอ่ หรอ่สุอบถูามเพ่�อนฝูงูหรอ่ผูู้ร้ว่่ม
งานว่า่พว่กเขาเป็ันอยา่งไรบา้ง ไมแ่น่ใจิว่า่จิะใช่คุ้ำาพดูอะไรหรอ่จิะเริ�มสุนที่นาอยา่งไรด่

ที่า้ยที่่�สุดุแลว้่ สุิ�งที่่�สุำาคุญัจิรงิ ๆ กค็ุอ่การที่่�คุณุแสุดงใหเ้ห็นว่า่คุณุพรอ้มที่่�จิะรับฟัังและให ้
คุว่ามช่ว่่ยเหลอ่คุนผูู้นั้�น ในที่ำานองเดย่ว่กนั หากคุณุกำาลงัขอคุว่ามช่ว่่ยเหลอ่กไ็มม่ว่่ธิีใ่ดที่่� 
"ถูกูตอ้ง” แตเ่ป็ันการพยายามบอกคุนที่่�คุณุไว่ใ้จิว่า่คุณุตอ้งการคุว่ามช่ว่่ยเหลอ่
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ตอ่ไปัน่�คุอ่ว่ธิีท่ี่่�ดใ่นการพดูคุยุเก่�ยว่กบัสุขุภาว่ะที่างจิติของคุณุ และคุำาแนะนำาว่ธิีร่สุอบถูามคุน
อ่�นถูงึสุขุภาพจิติของพว่กเขา

จะหนัไปหาความช่ว่ยเหลือืได้จ้ากที่ีใ่ด้
หากคุณุรูสุ้กึว่า่ตอ้งการคุว่ามช่ว่่ยเหลอ่ดา้นสุขุภาพจิติของตนเองที่่�มกัเป็ันเร่�องยากในการ
ตดิตอ่ แตม่แ่นว่โนม้ที่่�คุณุจิะพบว่า่มคุ่นสุว่่นมากที่่�อยากช่ว่่ยและเป็ันเกย่รตทิี่่�คุณุขอคุำาปัรกึษา
จิากพว่กเขา

เม่�อตดัสุนิใจิว่า่จิะเลา่ปััญหาของคุณุใหใ้คุรฟััง ขอใหเ้ลอ่กคุนที่่�คุณุไว่ใ้จิ คุนที่่�มคุ่ว่ามเห็นอก
เห็นใจิและมคุ่ว่ามฉลาดที่างอารมณ ์มคุ่นในคุรอบคุรัว่ เพ่�อนสุนทิี่ คุร ูพ่�เล่�ยง หรอ่ใคุรอ่�นที่่�
คุณุเคุารพและรูสุ้กึสุบายใจิที่่�คุยุไดอ้ยา่งเปิัดใจิหรอ่ไม่

หากคุณุตอ้งการเตรย่มการใหพ้รอ้มกอ่นคุยุ ใหบ้อกไปัว่า่คุณุมเ่ร่�องที่่�อยากหารอ่และนัดเว่ลา
กนั พยายามหาสุถูานที่่�สุว่่นบคุุคุลที่่�คุณุรูสุ้กึสุบายใจิและจิะสุนที่นากนัไดโ้ดยไมถู่กูขดัจัิงหว่ะ

ถูา้กลวั่ที่่�จิะเลา่ใหฟั้ังตอ่หนา้ คุณุกอ็าจิสุง่ขอ้คุว่ามหาคุนที่่�คุณุไว่ใ้จิกไ็ด ้ว่ธิีก่ารที่่�ใช่สุ้่�อสุารไม่
คุว่รเป็ันอปุัสุรรคุตอ่การขอคุว่ามช่ว่่ยเหลอ่และการตดิตอ่กบัคุนที่่�คุณุไว่ใ้จิ

คำาแนะนำาในการขอความช่ว่ยเหลือื
การเขย่นสุิ�งที่่�ตอ้งการพดูไว่ล้ว่่งหนา้จิะช่ว่่ยใหคุ้ณุมุง่เนน้ที่่�คุว่ามคุดิของตนได ้อยา่รูสุ้กึว่า่จิะ
ตอ้งพดูคุว่ามรูสุ้กึที่กุอยา่งของตวั่เองออกมาในการสุนที่นากนัคุรั �งน่� สุว่่นใหญแ่ลว้่อาจิตอ้ง
มก่ารคุยุกนัหลายคุรั�งเพ่�อเลา่ถูงึสุิ�งที่่�คุณุกำาลงัเผู้ช่ญิอยู ่และจิะแตกตา่งกนัไปัเล็กนอ้ยกบั
แตล่ะคุนที่่�คุณุพดูดว้่ย

คุณุไมต่อ้งกงัว่ลหากไมรู่ว้่า่จิะแสุดงคุว่ามคุดิของตนอยา่งไรหรอ่ตอ้งพดูอะไร พดูงา่ย ๆ และ
บอกอก่ฝู่ายว่า่คุณุกำาลงัรูสุ้กึแยแ่ละไมรู่จ้ิะปัรกึษาใคุรและอยากขอคุว่ามช่ว่่ยเหลอ่ เลา่เร่�อง
ตา่ง ๆ ตามที่่�เป็ันจิรงิ อยา่ที่ำาเป็ันว่า่สุถูานการณไ์มร่า้ยแรง หรอ่ปััด ๆ ไปัว่า่ไมใ่ช่เ่ร่�องใหญ ่
สุขุภาพจิติของคุณุเป็ันสุิ�งสุำาคุญั และคุนที่่�หว่งัดก่บัคุณุจิะไมคุ่ดิว่า่คุณุคุอ่ภาระ

พจิิารณาดวู่า่คุณุตอ้งการคุว่ามช่ว่่ยเหลอ่แบบใด คุณุอยากใหช้่ว่่ยหาผูู้เ้ช่่�ยว่ช่าญที่่�จิะพดูคุยุ
ดว้่ย อยากใหม้คุ่นไปัดว้่ยตามที่่�นัดหมายไว่ใ้ช่ห่รอ่ไม ่หรอ่เพย่งอยากหาคุนรับฟัังคุว่ามรูสุ้กึ
ของคุณุเที่า่นั�น ใหอ้ก่ฝู่ายรูว้่า่พว่กเขาจิะที่ำาอะไรไดบ้า้งเพ่�อช่ว่่ยเหลอ่คุณุ

ในบางสุถูานการณ ์คุณุอาจิไมไ่ดคุ้ำาตอบที่่�ตอ้งการ สุขุภาพจิติอาจิเป็ันหวั่ขอ้ยากสุำาหรับบาง
คุนที่่�จิะพดูถูงึ อาจิเป็ันเร่�องของการขาดขอ้มลู แงม่มุที่างว่ฒันธีรรม ภมูหิลงัของใคุรบางคุน 
หรอ่สุาเหตอุ่�นรว่ม ๆ กนั ที่่�สุำาคุญัคุอ่คุณุตอ้งไมย่อมใหสุ้ิ�งน่�เป็ันอปุัสุรรคุในการขอคุว่ามช่ว่่ย
เหลอ่
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คณุคอืผู้้ค้วบคมุ
คุณุคุอ่ผูู้ต้ดัสุนิใจิว่า่จิะเลา่ขอ้มลูเก่�ยว่กบัสุขุภาพจิติของคุณุกบัใคุร และพดูถูงึในเร่�องใด
บา้ง หากพบแหลง่ที่รัพยากรที่่�คุณุช่อบ ใหพ้จิิารณาแบง่ปัันแนะนำาใหอ้ก่ฝู่ายรูเ้ก่�ยว่กบัสุภาพ
อาการของคุณุ

การพดูคุยุกบัเพ่�อนและคุนในคุรอบคุรัว่ที่่�ไว่ใ้จิไดเ้ก่�ยว่กบัปััญหาสุขุภาพจิติของคุณุเป็ันจิดุ
เริ�มตน้ที่่�ด ่สุดุที่า้ยแลว้่ คุณุอาจิอยากขอคุำาปัรกึษาจิากผูู้เ้ช่่�ยว่ช่าญดา้นสุขุภาพจิติที่่�ไดรั้บการ
ฝึูกฝูน เพ่�อช่ว่่ยใหคุ้ณุจัิดการกบัคุว่ามยากลำาบาก ที่่�สุำาคุญัคุอ่การสุรา้งเคุรอ่ขา่ยที่่�เขม้แข็ง ที่่�
ใหก้ารสุนับสุนุน ซึ่ึ�งรว่มถูงึคุนในคุรอบคุรัว่ และ/หรอ่เพ่�อนฝูงู และผูู้เ้ช่่�ยว่ช่าญในอาช่พ่

หากคุดิว่า่ตอ้งการคุว่ามช่ว่่ยเหลอ่ดว่่น ใหร้บ่ตดิตอ่คุนที่่�คุณุไว่ใ้จิ ไปัยงัหอ้งฉุกเฉนิของโรง
พยาบาล หรอ่ตดิตอ่บรกิารสุายดว่่นสุขุภาพจิติโดยที่นัที่่

วธิขีอความช่ว่ยเหลือื
หากคุณุเป็ันหว่่งเก่�ยว่กบัสุขุภาว่ะของใคุรบางคุน และอยากไตถู่ามที่กุขส์ุขุ อาจิเป็ันเร่�องยาก
ที่่�จิะรูว้่ธิีเ่ร ิ�มตน้การสุนที่นา แตถู่งึแมว้่า่จิะยาก อยา่ปัระว่งิเว่ลารอใหอ้ก่ฝู่ายพดูกอ่น สุขุภาพ
จิติเป็ันเร่�องสุำาคุญั และยิ�งไดรั้บคุว่ามช่ว่่ยเหลอ่ที่่�ตอ้งการเร็ว่เที่า่ไร กจ็ิะยิ�งสุามารถูเริ�มการ
ฟ่ั�นฟัไูดเ้ร็ว่เที่า่นั�น

เลอ่กเว่ลาและสุถูานที่่�ที่่�เหมาะแกก่ารสุนที่นา อาจิเริ�มดว้่ยการไถูถู่ามว่า่พว่กเขารูสุ้กึเป็ัน
อยา่งไรในช่ว่่งที่่�ผู้า่นมา พยายามเนน้คุว่ามสุำาคุญัที่่� "ฉัน/ผู้ม" แที่นที่่�คุำาว่า่ "คุณุ" เช่น่ "ช่ว่่ง
น่�ฉันเห็นคุณุดเูปัล่�ยนไปั กเ็ลยสุงสุยั คุณุสุบายดห่รอ่เปัลา่” อยา่หมกมุน่หรอ่กงัว่ลมากเกนิไปั
เก่�ยว่กบัว่ธิีก่ารใช่คุ้ำาพดูของคุณุ การสุ่�อสุารใหรู้ว้่า่คุณุพรอ้มอยูเ่คุย่งขา้งคุอ่เน่�อหาที่่�สุำาคุญั

พยายามใช่คุ้ำาพดูที่่�เป็ันกลางและไมต่ดัสุนิ และคุลอ้ยตามเห็นดว้่ยกบัพว่กเขาในสุิ�งที่่�เขา
กำาลงัพดูถูงึและจัิงหว่ะการสุนที่นา ตอ้งไมท่ี่ำาใหพ้ว่กเขารูสุ้กึเหมอ่นกำาลงัถูกูซึ่กัไซึ่รไ้ลเ่ลย่ง 
หนา้ที่่�ของคุณุไมใ่ช่ก่ารแกปั้ัญหา แตคุ่อ่การรับฟัังและใหคุ้ว่ามช่ว่่ยเหลอ่ในสุว่่นที่่�คุณุที่ำาได ้
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สุขุภาพจิติ

แสด้งใหเ้ห็นวา่คณุพรอ้มช่ว่ยเหลือืเสมอ
คุณุตอ้งที่ำาใหอ้ก่ฝู่ายรูสุ้กึว่า่เป็ันที่่�ยอมรับและเขา้ใจิ ในระหว่า่งการสุนที่นา ใหท้ี่ว่นซึ่ำ�าถูงึสุิ�งที่่�
พว่กเขาพดูหากคุณุอยากช่่�แจิงในเร่�องใด อยา่พยายามที่ำาตวั่ว่า่มอ่ำานาจิคุว่บคุมุสุถูานการณ์
หรอ่สุั�งพว่กเขาว่า่ตอ้งที่ำาอะไร รับสุญัญาณจิากพว่กเขาถูงึขั �นตอ่ไปัคุอ่อะไร และถูามว่า่พว่ก
เขาอยากใหช้่ว่่ยเหลอ่อะไร

ถูา้คุณุโยงมนัเขา้กบัสุิ�งที่่�พว่กเขากำาลงัพดูถูงึได ้ไมต่อ้งเกรงใจิที่่�จิะแสุดงคุว่ามเห็นอกเห็นใจิ
โดยเลา่ปัระสุบการณข์องคุณุเองใหฟั้ัง แตอ่ยา่ที่ำาใหก้ารพดูคุยุนั�นเป็ันเร่�องตวั่คุณุ เนน้คุว่าม
ใสุใ่จิไปัที่่�พว่กเขา ซึ่ึ�งรว่มสุภาพคุว่ามเป็ันอยูท่ี่่�ด ่อยา่มองขา้มคุว่ามรูสุ้กึของพว่กเขาดว้่ย
คุว่ามเห็นอยา่งเช่น่ “มนัอาจิเป็ันแคุร่ะยะหนึ�ง” หรอ่ “มนัไมใ่ช่เ่ร่�องใหญข่นาดนั�น”

ใช่ก้ารพจิิารณาของคุณุเพ่�อกำาหนดแผู้นดำาเนนิการที่่�ดท่ี่่�สุดุจิากน่�ไปั บางคุรั �งตวั่บคุุคุลอาจิ
กอ็าจิอนัตรายตอ่ตนเองและจิำาเป็ันตอ้งไดรั้บคุว่ามช่ว่่ยเหลอ่จิากผูู้เ้ช่่�ยว่ช่าญ หากบคุุคุลดงั
กลา่ว่ดเูหมอ่นกำาลงัตกอยูใ่นอนัตราย ใหข้อคุว่ามช่ว่่ยเหลอ่ที่นัที่จ่ิากผูู้เ้ช่่�ยว่ช่าญหรอ่ตดิตอ่
บรกิารฉุกเฉนิ

คำาแนะนำาสำาหรบัการตดิ้ตามผู้ลื
ใหคุ้นที่่�คุณุตดิตอ่ดว้่ยที่ราบว่า่คุณุพรอ้มใหคุ้ว่ามช่ว่่ยเหลอ่เช่น่กนัในอนาคุต ไมไ่ดเ้ป็ันเพย่ง
การปัรกึษาแคุคุ่รั �งเดย่ว่ อยา่งไรกต็าม อยา่คุดิว่า่ที่กุคุรั �งที่่�สุนที่นากบัพว่กเขาจิะตอ้งเป็ันเร่�อง
สุขุภาพจิติเที่า่นั�น พยายามสุรา้งแรงจิงูใจิดา้นบว่กในช่ว่่ติของพว่กเขา เช่ญิช่ว่นใหเ้ขา้รว่่ม
กจิิกรรมหรอ่สุงัสุรรคุเ์ขา้สุงัคุมพรอ้มกบัคุณุ

ใสุใ่จิกบัคุำาพดูของคุณุ และระมดัระว่งัที่่�จิะไมน่ยิามใคุรจิากการว่นิจิิฉัยโรคุ เช่น่ แที่นที่่�จิะ
เรย่กบคุุคุลใดว่า่เป็ัน "ไบโพลาร"์ กใ็หพ้ดูว่า่เขาเป็ัน "คุนที่่�มอ่าการเป็ันไบโพลาร"์ หา้มใช่คุ้ำา
ในเช่งิดแูคุลนและตราหนา้ อยา่งเช่น่ "โรคุจิติ" หรอ่ "บา้"

การเรย่นรูเ้ก่�ยว่กบัคุว่ามที่า้ที่ายดา้นสุขุภาพจิติที่่�ใคุรบางคุนกำาลงัเผู้ช่ญิอยูอ่าจิเป็ันว่ธิีใ่ห ้
กำาลงัใจิที่่�แสุดงใหเ้ห็นว่า่คุณุพรอ้มใหคุ้ว่ามช่ว่่ยเหลอ่พว่กเขา หากคุณุพบแหลง่ขอ้มลูที่่�เป็ัน
ปัระโยช่น ์อยา่กลวั่ที่่�จิะสุง่ตอ่ใหคุ้นที่่�กำาลงัรับมอ่กบัสุภาพอาการน่�



ไมค่วรใช่โ้ปรแกรมนี�ในภาวะฉุุกเฉุนิหรอืเมือ่จำาเป็นตอ้งมกีารด้แ้ลืเรง่ด้ว่น ในกรณีฉุุกเฉุนิ โปรด้โที่รตดิ้ตอ่ 191 หรอืไปยงัหอ้งฉุุกเฉุนิของสถานพยาบาลืที่ีใ่กลืท้ี่ ีส่ดุ้ 
โปัรแกรมน่�ไมใ่ช่สุ่ ิ�งที่ดแที่นการดแูลจิากแพที่ยห์รอ่ผูู้เ้ช่่�ยว่ช่าญ โปัรดปัรกึษาแพที่ยข์องคุณุเก่�ยว่กบัคุว่ามจิำาเป็ันในดา้นการดแูลสุขุภาพ การรักษา หรอ่ยารักษาโรคุ เน่�องจิากคุว่ามเป็ัน
ไปัไดท้ี่่�จิะเกดิการขดักนัแหง่ผู้ลปัระโยช่น ์จิะไมม่ก่ารใหคุ้ำาปัรกึษาที่างกฎหมายแกเ่ร่�องที่่�อาจิที่ำาใหเ้กดิการฟ้ัองรอ้งที่างกฎหมายตอ่ Optum หรอ่บรษัิที่ในเคุรอ่ หรอ่องคุภาว่ะใดกต็าม
ที่่�ผูู้โ้ที่รกำาลงัไดรั้บบรกิารเหลา่น่�โดยตรงหรอ่โดยออ้มอยู ่(เช่น่ ผูู้ว้่า่จิา้งหรอ่แผู้นสุขุภาพ) โปัรแกรมและสุว่่นปัระกอบในโปัรแกรมน่�อาจิใช่ไ้มไ่ดใ้นบางพ่�นที่่�หรอ่กบักลุม่บางขนาดซึ่ึ�ง
อาจิมก่ารเปัล่�ยนแปัลงได ้อาจิมข่อ้ยกเว่น้และขอ้จิำากดัดา้นการคุุม้คุรอง  
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เคุร่�องหมายจิดที่ะเบย่น หรอ่เป็ันกรรมสุทิี่ธีิ�ของผูู้เ้ป็ันเจิา้ของนั�น Optum เป็ันผูู้ว้่า่จิา้งที่่�ใหโ้อกาสุการจิา้งงานอยา่งเที่า่เที่ย่มกนั
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สุขุภาพจิติ

แหลืง่ขอ้มล้ื:
Child Mind Institute. How to Support a Friend With Mental Health Challenges.  
childmind.org/article/support-friend-with-mental-health-challenges/
เปิัดในหนา้ตา่งใหม่

Child Mind Institute. How to Talk About Mental Health Issues.  
childmind.org/article/talk-mental-health-issues/ 
เปิัดในหนา้ตา่งใหม่

Child Mind Institute. How to Talk to Your Parents About Getting Help.
childmind.org/article/how-to-talk-to-your-parents-about-getting-help-if-you-think- 
you-need-it/
เปิัดในหนา้ตา่งใหม่

Mental Health America. Time To Talk: Tips For Talking About Your Mental Health.
mhanational.org/time-talk-tips-talking-about-your-mental-health 
เปิัดในหนา้ตา่งใหม่

Mental Health Foundation. How to support someone with a mental health problem.
mentalhealth.org.uk/publications/supporting-someone-mental-health-problem 
เปิัดในหนา้ตา่งใหม่

National Alliance on Mental Illness. Disclosing to Others.
nami.org/Your-Journey/Individuals-with-Mental-Illness/Disclosing-to-Others
เปิัดในหนา้ตา่งใหม่

National Alliance on Mental Illness. How to Help a Friend.
nami.org/Your-Journey/Teens-Young-Adults/How-to-Help-a-Friend
เปิัดในหนา้ตา่งใหม่

National Alliance on Mental Illness. Supporting Recovery.
nami.org/Your-Journey/Family-Members-and-Caregivers/Supporting-Recovery
เปิัดในหนา้ตา่งใหม่

Optum. Myths and Facts About Mental Health.
livewell.optum.com/sec_BeWell/sub_bw_ConditionsbyName_Anxiety/cnt_
art_15435_MythsandFactsAboutMentalHealth
เปิัดในหนา้ตา่งใหม่

ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวกิฤตยามที่ีค่ณุตอ้งการ
โปัรดไปัที่่� optumeap.com/criticalsupportcenter สุำาหรับที่รัพยากรและขอ้มลูเพิ�ม
เตมิเก่�ยว่กบัคุว่ามช่ว่่ยเหลอ่ในภาว่ะว่กิฤต 
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