
สุขุภาพจิติ 
และเด็็ก  

สุญัญาณเตอืนว่า่ลกูนอ้ยของคุณุอาจิตอ้งการคุว่ามช่ว่่ยเหลอื 
เด็็กเล็็กอาจเผชิญิกบัความเครียีด็มากกเ็ป็็นได็ ้ไมว่า่จะเป็็นสิ่ิ�งท้า้ท้ายต่า่ง ๆ ในแต่ล่็ะวนั เชิน่ การีท้ำาความรี้จั้กกบั
เพื่่�อนใหม ่หรีอ่การีหล็กีเล็ี�ยงการีถูก้เพื่่�อนในโรีงเรียีนรัีงแก ไป็จนถูงึเรี่�องต่า่ง ๆ ในครีอบครัีว เชิน่ การีหยา่รีา้ง  
การียา้ยท้ี�อย้ ่หรีอ่การีมนีอ้งใหม ่เด็็กอาจป็รีะสิ่บกบัภาวะต่า่ง ๆ ได็เ้ชิน่เด็ยีวกบัผ้ใ้หญ ่เชิน่ ภาวะซึมึเศรีา้หรีอ่ 
ความวติ่กกงัวล็ แต่แ่มเ้ด็็กจะรี้ต้่วัวา่ต่วัเองรี้ส้ิ่กึไมด่็ ีก็อาจไมร่ี้ว้า่จะแสิ่ด็งความรี้ส้ิ่กึนั�นออกมาเป็็นคำาพื่ด้็ได็อ้ยา่งไรี

ถูา้คณุเป็็นพื่อ่แมห่รีอ่ผ้ด้็แ้ล็เด็็ก อยา่ล็ม่ใหค้วามสิ่ำาคญักบัสิ่ขุภาพื่จติ่ของเด็็กมากพื่อ ๆ กบัสิ่ขุภาพื่ท้างกาย  
สิ่ำาหรัีบเด็็กแล็ว้ การีมสีิ่ขุภาพื่จติ่ท้ี�ด็รีีวมถูงึ:1

 •   การีเห็นคณุคา่ในต่วัเอง
•   ความรี้ส้ิ่กึวา่ต่วัเองเป็็นสิ่ว่นหนึ�งของกล็ุม่
•   การีมคีวามสิ่มัพัื่นธ์ก์บัคนท้ี�เป็็นหว่งเป็็นใยเด็็ก
•   การีเรียีนรี้ท้้กัษะท้ี�ด็ใีนการีเขา้สิ่งัคม
•   การีรี้ว้ธิ์จัีด็การีกบัความเครียีด็แล็ะสิ่ิ�งท้า้ท้ายต่า่ง ๆ

•   การีเรียีนรี้ว้ธิ์จัีด็การีกบัอารีมณต์่า่ง ๆ  
อยา่งสิ่รีา้งสิ่รีรีค์

•   ความสิ่ามารีถูในการีด็ำาเนนิชิวีติ่ได็ด้็ที้ั �งท้ี�บา้น  
ท้ี�โรีงเรียีน แล็ะในสิ่งัคมรีอบต่วั



นอกเหนอืจิากว่นัที่่�เลว่รา้ย:  
เด็็กและภาว่ะสุขุภาพจิติ
เป็็นธ์รีรีมด็าท้ี�ในบางครัี �งเด็็กอาจรี้ส้ิ่กึไมค่อ่ยด็ ี 
แล็ะไมท่้ำาสิ่ิ�งท้ี�พื่อ่แมห่รีอ่ผ้ด้็แ้ล็อยากใหท้้ำา  
แต่ถู่า้เกดิ็เหต่กุารีณแ์บบนั�นขึ�นบอ่ย ๆ อาจเป็็นสิ่ญัญาณ
เต่อ่นถูงึภาวะสิ่ขุภาพื่จติ่ของเด็็กกเ็ป็็นได็ ้การีจะให ้
แน่ใจวา่เด็็กเป็็นอะไรีกนัแน่ คงจะต่อ้งพื่าเด็็กไป็พื่บแพื่ท้ย ์ 
อยา่งไรีกต็่าม ขอใหค้ณุล็องสิ่งัเกต่วา่บตุ่รีหล็านของคณุ 
กำาล็งัมอีาการีเหล็า่นี�หรีอ่ไม่

คุว่ามเคุรย่ด็ — เม่�อรี้ส้ิ่กึเครียีด็มาก ๆ เด็็กวยักอ่น 
เขา้เรียีนอาจเกาะต่ดิ็พื่อ่แมห่รีอ่ผ้ด้็แ้ล็มากกวา่ป็กต่ ิ 
แล็ะยงัอาจบน่วา่ป็วด็ท้อ้งหรีอ่ป็วด็ศรีีษะด็ว้ย  
เด็็กบางคนอาจถูงึกบัปั็สิ่สิ่าวะรีาด็กเ็ป็็นได็ ้เด็็กวยัป็รีะถูม 
อาจงอแงกวา่ป็กต่ ิหงดุ็หงดิ็หรีอ่โมโหงา่ย หรีอ่ 
แสิ่ด็งพื่ฤต่กิรีรีมกา้วรีา้วออกมา3 

คุว่ามว่ติกกงัว่ล — เม่�อต่อนเล็็ก ๆ เด็็กหล็ายคนอาจ
กล็วับางสิ่ิ�งบางอยา่ง เชิน่ รี้ส้ิ่กึกล็วัเม่�อปิ็ด็ไฟในหอ้งนอน 
ต่อนกล็างคน่ หรีอ่กล็วัวา่จะมผีซีึอ่นอย้ใ่นต่้เ้สิ่่�อผา้  
แต่ถู่า้เม่�อโต่ขึ�นมาหน่อยแล็ว้ เด็็กยงัไมห่ายกล็วัสิ่ิ�ง
เหล็า่นี� แสิ่ด็งวา่เด็็กอาจเป็็นโรีควติ่กกงัวล็ ถูา้ล็ก้ของคณุ 
รี้ส้ิ่กึกล็วัมากท้ี�จะอย้ห่า่งจากพื่อ่แม ่หรีอ่กงัวล็เกี�ยวกบั
อนาคต่ การีมปี็ฏิสิิ่มัพัื่นธ์ก์บัคน หรีอ่เรี่�องใด็เรี่�องหนึ�ง
โด็ยเฉพื่าะมาก ขอใหป้็รีกึษาแพื่ท้ยข์องเด็็ก  
สิ่ญัญาณเต่อ่นถูงึความวติ่กกงัวล็อยา่งรีนุแรีง ได็แ้ก ่
นำ�าต่าไหล็งา่ย รี้ส้ิ่กึเหน่�อยหรีอ่อดิ็โรีย ป็วด็ท้อ้ง 
หงดุ็หงดิ็แล็ะโมโหงา่ย4

ภาว่ะซึมึเศรา้ — เด็็กท้กุคนรี้ส้ิ่กึเศรีา้บา้งในบางครัี �ง 
แต่ถู่า้เด็็กรี้ส้ิ่กึเศรีา้ หมด็หวงั หรีอ่หงดุ็หงดิ็งา่ยบอ่ย ๆ  
อาจเป็็นสิ่ญัญาณแสิ่ด็งถูงึภาวะซึมึเศรีา้ ขอใหค้อย
สิ่งัเกต่วา่ล็ก้ของคณุกำาล็งัมปัี็ญหาเรี่�องสิ่มาธ์ ิ 
พื่ฤต่กิรีรีมการีกนิหรีอ่การีนอนเป็ล็ี�ยนไป็ หรีอ่ 
ความกรีะต่อ่รีอ่รีน้ล็ด็ล็ง หรีอ่ไมส่ิ่นุกกบัสิ่ิ�งท้ี�เคยชิอบ 
อกีต่อ่ไป็หรีอ่ไม ่เด็็กบางคนอาจไมแ่สิ่ด็งออกวา่ต่วัเอง
รี้ส้ิ่กึเศรีา้ แต่จ่ะแสิ่ด็งท้า่ท้ไีมก่รีะต่อ่รีอ่รีน้หรีอ่ท้ำาต่วัเกเรี  
เด็็กบางคนอาจปิ็ด็กั �นอารีมณข์องต่วัเองหรีอ่ถูอยหา่ง
จากคนรีอบต่วั ผ้ม้ภีาวะซึมึเศรีา้อยา่งรีนุแรีงอาจท้ำารีา้ย
ต่วัเองหรีอ่คดิ็ฆ่า่ต่วัต่ายได็4้ 

ADHD (สุมาธิสิุ ั�น) — เด็็กสิ่ว่นใหญไ่มส่ิ่ามารีถูจด็จอ่
กบัสิ่ิ�งใด็สิ่ิ�งหนึ�งได็เ้ป็็นเวล็านาน หรีอ่อาจป็รีะพื่ฤต่ติ่วั 
ไมด่็บีา้งเป็็นบางครัี �งบางครีาว แต่ใ่นเด็็กท้ี�เป็็น 
โรีคสิ่มาธ์สิิ่ั �น อาการีเหล็า่นี�จะไมห่ายไป็แมจ้ะโต่ขึ�นแล็ว้ 
ก็ต่าม เด็็กท้ี�เป็็นโรีคสิ่มาธ์สิิ่ั �นอาจขี�หล็งขี�ล็ม่ หรีอ่ 
ท้ำาของหายบอ่ย ๆ พื่ด้็มากเกนิไป็ หกัหา้มความอยาก
ของต่วัเองไมค่อ่ยได็ ้ไมช่ิอบการีเขา้ควิหรีอ่การีรีอคอย  
หรีอ่เขา้กบัคนอ่�นไมค่อ่ยได็ ้แล็ะหยกุหยกิหรีอ่อย้น่ิ�ง ๆ 
ไมไ่ด็5้ 

ในกลุม่เด็็ก 
อาย ุ10–14 ป่ี:2

3.6%  
เป็็นโรีควติ่กกงัวล็

1.1%  
มภีาวะซึมึเศรีา้

3.1%  
เป็็นโรีคสิ่มาธ์สิิ่ั �น (ADHD)
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ไมค่วรีใชิโ้ป็รีแกรีมนี�สิ่ำาหรัีบภาวะฉุกเฉนิหรีอ่ในกรีณีท้ี�จำาเป็็นต่อ้งได็รั้ีบการีด็แ้ล็รัีกษาอยา่งเรีง่ด็ว่น ในกรีณีฉุกเฉนิ โท้รีศพัื่ท้ถ์ูงึ 911 ถูา้คณุอย้ใ่นสิ่หรัีฐอเมรีกิา ถูา้คณุอย้น่อก 
สิ่หรัีฐอเมรีกิา ใหโ้ท้รีศพัื่ท้ถ์ูงึหมายเล็ขบรีกิารีฉุกเฉนิของป็รีะเท้ศนั�น หรีอ่ไป็ท้ี�สิ่ถูานพื่ยาบาล็หรีอ่หอ้งฉุกเฉนิท้ี�อย้ใ่กล็ท้้ี�สิ่ดุ็ โป็รีแกรีมนี�ไมส่ิ่ามารีถูใชิแ้ท้นการีด็แ้ล็จากแพื่ท้ย ์
หรีอ่ผ้เ้ชิี�ยวชิาญได็ ้เน่�องจากความเป็็นไป็ได็ท้้ี�จะเกดิ็การีขดั็กนัแหง่ผล็ป็รีะโยชิน ์จะไมม่กีารีใหค้ำาป็รีกึษาท้างกฎหมายแกเ่รี่�องท้ี�อาจท้ำาใหเ้กดิ็การีฟ้องรีอ้งท้างกฎหมายต่อ่ 
Optum หรีอ่บรีษัิท้ในเครีอ่ หรีอ่องคภาวะใด็ก็ต่ามท้ี�ผ้โ้ท้รีกำาล็งัได็รั้ีบบรีกิารีเหล็า่นี�โด็ยต่รีงหรีอ่โด็ยออ้มอย้ ่(เชิน่ ผ้ว้า่จา้งหรีอ่แผนสิ่ขุภาพื่) อาจไมม่โีป็รีแกรีมนี�แล็ะ 
สิ่ว่นป็รีะกอบท้ั �งหมด็ของโป็รีแกรีมนี�ใหใ้นบางพื่่�นท้ี� โด็ยเฉพื่าะอยา่งยิ�งบรีกิารีสิ่ำาหรัีบสิ่มาชิกิในครีอบครัีวท้ี�มอีายนุอ้ยกวา่ 16 ปี็ แล็ะโป็รีแกรีมนี�อาจเป็ล็ี�ยนแป็ล็งได็ท้้กุเม่�อ 
โด็ยไมต่่อ้งแจง้ใหท้้รีาบล็ว่งหนา้ รีะด็บัป็รีะสิ่บการีณแ์ล็ะ/หรีอ่การีศกึษาของเจา้หนา้ท้ี�โป็รีแกรีมชิว่ยเหล็อ่พื่นักงานอาจแต่กต่า่งกนัไป็ต่ามขอ้กำาหนด็ในสิ่ญัญาหรีอ่ขอ้กำาหนด็ 
ในกฎรีะเบยีบของป็รีะเท้ศนั�น ๆ อาจมขีอ้ยกเวน้แล็ะขอ้จำากดั็ด็า้นการีคุม้ครีองด็ว้ย 
Optum® เป็็นเครี่�องหมายการีคา้จด็ท้ะเบยีนของ Optum, Inc. ในสิ่หรัีฐฯ แล็ะในป็รีะเท้ศอ่�น ๆ ชิ่�อแบรีนด็ห์รีอ่ชิ่�อผล็ติ่ภณัฑ์อ์่�น ๆ ท้ั �งหมด็เป็็นเครี่�องหมายการีคา้หรีอ่
เครี่�องหมายจด็ท้ะเบยีนหรีอ่ท้รัีพื่ยส์ิ่นิของแบรีนด็นั์�น ๆ Optum เป็็นผ้ว้า่จา้งท้ี�ใหโ้อกาสิ่อยา่งเท้า่เท้ยีมกนั
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ถ้า้คุณุคุดิ็ว่า่คุณุหรอืใคุรบางคุนกำาลงัคุดิ็ที่่�จิะที่ำารา้ยตวั่เองหรอืคุนอื�น ขอใหโ้ที่รศพัที่ถ์้งึศนูยร์บัแจิง้
เหตฉุุุกเฉุนิในที่อ้งที่่�ของคุณุที่นัที่่

การด็แูลเด็็กเล็กน ั�นมท่ี่ ั�งช่ว่่งที่่�
สุนกุสุนาน และช่ว่่งที่่�ที่า้ที่ายมาก 
ด็ว้่ยเช่น่กนั

เม่�อได็รั้ีบความชิว่ยเหล็อ่ท้ี�เหมาะสิ่ม คณุจะชิว่ย
สิ่รีา้งท้กัษะด็า้นสิ่ขุภาพื่จติ่ของเด็็กได็ ้แล็ะสิ่อนให ้
เด็็กรี้จั้กท้ี�จะขอความชิว่ยเหล็อ่เม่�อจำาเป็็น

แสุด็งใหเ้ด็็กรูว้่า่คุณุเป็ีนหว่่งเป็ีนใย:  
คุว่ามช่ว่่ยเหลอืเก่�ยว่กบัสุขุภาพจิติ
ไมว่า่คณุจะคดิ็วา่ล็ก้ของคณุอาจกำาล็งัมปัี็ญหา
สิ่ขุภาพื่จติ่ หรีอ่คณุเพื่ยีงแคต่่อ้งการีชิว่ยใหล้็ก้ 
ของคณุสิ่รีา้งภาวะท้ี�ด็ดี็า้นสิ่ขุภาพื่จติ่ก็ต่าม  
ขอใหเ้รีิ�มด็ว้ยขั �นต่อนเหล็า่นี�
พดู็คุยุกบัเด็็ก ถูามความรี้ส้ิ่กึของล็ก้ แล็ะต่ั �งใจฟัง
สิ่ิ�งท้ี�ล็ก้พื่ด้็ บอกใหล้็ก้รี้ว้า่ล็ก้ไมไ่ด็ท้้ำาอะไรีผดิ็  
แล็ะท้ำาใหล้็ก้มั�นใจวา่คณุรัีกแล็ะเป็็นหว่งเป็็นใย  
แมค้ณุอาจรี้ส้ิ่กึอยากพื่ยายามท้ี�จะแกไ้ขท้กุอยา่งให ้
ด็ขี ึ�น แต่ข่อใหค้ณุรี้ว้า่บางครัี �ง สิ่ิ�งสิ่ำาคญัคอ่เพื่ยีง 
อย้ข่า้ง ๆ ล็ก้ในขณะนั�นกพ็ื่อ แสิ่ด็งความเมต่ต่า 
ต่อ่ล็ก้ รัีบฟังด็ว้ยความเห็นอกเห็นใจ ถูา้คณุไมร่ี้ว้า่
จะต่อบคำาถูามของล็ก้อยา่งไรี ขอใหบ้อกล็ก้ต่ามต่รีง 
แล็ะพื่ยายามหาคำาต่อบใหล้็ก้ในภายหล็งั6

ด็แูลตวั่เอง เด็็ก 1 ใน 14 คนมพีื่อ่แมท่้ี�มปัี็ญหา
สิ่ขุภาพื่จติ่ ด็งันั�น จงึท้ำาใหเ้ด็็กมแีนวโนม้ท้ี�จะมปัี็ญหา 
สิ่ขุภาพื่จติ่ด็ว้ย7 ถูา้คณุมปัี็ญหาเกี�ยวกบัสิ่ขุภาพื่จติ่ 
หรีอ่กำาล็งัรี้ส้ิ่กึเครียีด็จัด็ โป็รีด็ขอความชิว่ยเหล็อ่  
ถูา้สิ่ขุภาพื่ของคณุไมด่็หีรีอ่หาความชิว่ยเหล็อ่ท้ี�
จำาเป็็นสิ่ำาหรัีบคณุไมไ่ด็ ้การีด็แ้ล็ล็ก้ของคณุอาจ
ท้ำาได็ย้ากขึ�น8

ปีรบัคุว่ามคุาด็หว่งัของคุณุ การีท้ำาต่ามความคาด็หวงั
ของพื่อ่แมเ่ป็็นเรี่�องยาก ไมว่า่จะสิ่ำาหรัีบคนอายเุท้า่ใด็
ก็ต่าม ขอใหถู้ามต่วัคณุเองวา่คณุกำาล็งัคาด็หวงักบัล็ก้
มากเกนิไป็หรีอ่เป็ล็า่ ไมว่า่จะเรี่�องการีเรียีนหรีอ่การีท้ำา
กจิกรีรีมต่า่ง ๆ เชิน่ การีเรียีนด็นต่รีหีรีอ่เล็น่กฬีา ถูา้ใชิ ่
ขอใหค้ณุล็ด็ความคาด็หวงันั�นล็งบา้ง ผล็การีเรียีนท้ี�ด็เีป็็น 
สิ่ิ�งสิ่ำาคญักจ็รีงิ แต่ไ่มคุ่ม้กบัสิ่ขุภาพื่จติ่ท้ี�เสิ่ยีไป็ของล็ก้ 
ในชิว่งการีรีะบาด็ใหญข่องโควดิ็-19 เม่�อเด็็กจำานวนมาก
ไป็โรีงเรียีนไมไ่ด็แ้ล็ะต่อ้งเรียีนท้างออนไล็นอ์ย้ก่บับา้น 
การีล็ด็ความคาด็หวงัล็งเป็็นสิ่ิ�งสิ่ำาคญัจรีงิ ๆ
ขอคุว่ามช่ว่่ยเหลอืจิากผูู้เ้ช่่�ยว่ช่าญ ถูา้คณุคดิ็วา่ 
ล็ก้ของคณุอาจกำาล็งัเผชิญิกบัภาวะสิ่ขุภาพื่จติ่ หรีอ่ 
ถูา้คณุต่อ้งการีความชิว่ยเหล็อ่ในฐานะพื่อ่แมผ่้ป้็กครีอง 
โป็รีด็ต่ดิ็ต่อ่ขอความชิว่ยเหล็อ่ โป็รีแกรีมชิว่ยเหล็อ่
พื่นักงานของคณุเป็็นจดุ็เรีิ�มต่น้ท้ี�ด็มีาก ยิ�งต่ดิ็ต่อ่เรีาเร็ีว
เท้า่ไหรี ่ก็ยิ�งด็เีท้า่นั�น


