
ข้อ้มููลต่่อไปน้ี้�น้ี้�เพื่่�อการฟื้้� นคืืนสู่่�สุขุ
ภาวะทางจิติของคนที่่�คุณุรักั
คู่่�มืือสำำ�หรับัการให้้การสนับสนุน



คุณุกัังวลว่า่คนท่ี่�คุณุห่ว่งใยกำำ�ลังมีปัีัญหาด้้านสุขุภาพจิติและ/หรือืการใช้ส้ารเสพติิดและ
ไม่ไ่ด้้รับัการดูแูลท่ี่�มีีประสิทิธิภิาพหรือืไม่ ่มั่่�นใจได้้ว่า่ผู้้�คนสามารถและมีีส่ว่นร่ว่มในการ
รักัษาความผิดิปกติของสุขุภาพทางพฤติิกรรมได้้สำำ�เร็จ็ และการสนัับสนุุนจากครอบครัวั
และเพื่่�อนฝููงสามารถสร้า้งความแตกต่างได้้อย่า่งมาก

ต่่อไปน้ี้�เป็น็วิธิีี
ที่่�คุณุสามารถช่ว่ยได้้:

พููดคุยุกัับพวกเขาและแสดงความเห็็นอก
เห็็นใจ 
แสดงความกัังวลของคุณุด้้วยวิธิีีท่ี่�ไม่ตั่ัดสินิพวกเขา
และบอกพวกเขาว่า่คุณุพร้อ้มท่ี่�จะช่ว่ยเหลือ สร้า้งสภาพ
แวดล้อมท่ี่�เกื้้�อหนุนเพื่่�อส่ง่เสริมิการสนทนาและการเปิิด
กว้า้ง ตััวอย่า่งเช่น่ เริ่่�มด้้วยการพูดว่า่:

• “ฉัันเป็็นห่ว่งคุณุ เราจะคุยุกัันได้้ไหม”

• �“ถ้้าไม่ ่คุณุสะดวกท่ี่�จะคุยุกัับใคร” และ "ฉัันจะช่ว่ยอะไร
คุณุได้้บ้า้ง"

• �“ฉัันเห็น็ว่า่คุณุกำำ�ลังประสบกัับปััญหาบางอย่า่ง ฉัันจะ
สนัับสนุุนคุณุได้้ดีีท่ี่�สุดุได้้อย่า่งไร”

• �“ฉัันห่ว่งใยคุณุและพร้อ้มรับัฟังั คุณุอยากคุยุไหม”

• �“ฉัันสังัเกตเห็น็ว่า่ช่ว่งนี้้�คุณุดูไูม่ค่่่อยเป็็นตััวของตััวเอง
ฉัันจะช่ว่ยอะไรได้้บ้า้ง”

รับัรู้้�ความรู้้�สึกึของพวกเขา 
รับัฟังัอย่า่งเปิิดเผย กระตืือรือืร้น้ และไม่ตั่ัดสินิ

เปิิดใจ  
พููดคุยุเก่ี่�ยวกัับประวัติัิครอบครัวัเก่ี่�ยวกัับปััญหาสุขุภาพจิติ
หรือืการใช้ส้ารเสพติิด หากเก่ี่�ยวข้อ้ง อาจช่ว่ยให้พ้วกเขารู้้�สึ กึ
โดดเดี่่�ยวน้้อยลง

เสนอความช่ว่ยเหลืือขอรับัการสนัับสนุุน 
ให้ค้วามมั่่�นใจว่า่สามารถรักัษาภาวะของพวกเขาได้ ้ช่ว่ย
ให้พ้วกเขาค้้นหาแหล่งข้อ้มููลและเชื่่�อมต่อกัับบริกิารการ
รักัษา ตััวอย่า่งเช่น่ เข้า้ไปท่ี่� findahelpline.com Find a 
Helpline เป็็นเครื่่�องมือืออนไลน์์ฟรีีท่ี่�เชื่่�อมโยงผู้้�คนกัับสาย
ด่่วนในกว่า่ 50 ประเทศท่ี่�ให้ก้ารสนัับสนุน ให้ค้ำำ�ปรึกึษา และ
ข้อ้มููลในทัันทีี กระตุ้้�นให้โ้ทรหาสายด่่วนเพื่่�อสำำ�รวจว่า่ขั้้�นตอน
ต่่อไปท่ี่�ดีีท่ี่�สุดุจะเป็็นอย่า่งไร

อดทนเข้า้ไว้ ้
การช่ว่ยเหลือให้ผู้้้�อื่่�นมีีส่ว่นร่ว่มและอยู่่�บนวิถิีีการฟื้้� นคืืนสู่่�สุขุ
ภาวะทางจิติต้้องใช้เ้วลา ติิดต่อ ต่่อไปพร้อ้มรับัข้อ้เสนอเพื่่�อ
รับัฟังัและช่ว่ยเหลือ

อย่า่ลืืมดูแูลตััวเองด้้วย 
การเป็็นผู้้�ดูแูลอาจทำำ�ให้คุ้ณุเครีียดและหมดอารมณ์์ได้้ ให้้
เวลากัับสุขุภาพจิติและความเป็็นอยู่่�ท่ี่�ดีีของตััวเอง



การฟื้้� นคืืนสู่่�สุขุภาวะทางจิติ เราอยู่่�ด้้วยกััน
อาการแสดงและอาการ 
สิ่่�งสำำ�คัญคืือต้้องจำำ�ไว้ว้่า่สุขุภาพจิติและความผิดิปกติจากการใช้ส้ารเสพติิดไม่ใ่ช่ลั่ักษณะนิิสัยั ข้อ้บกพร่อ่ง หรือือาการ
แสดงของความอ่อนแอ เป็็นเรื่่�องปกติและมักัเป็็นภาวะท่ี่�ร้า้ยแรงซึ่่�งส่ง่ผลกระทบต่่อคนนัับล้้านทุกุปีี สิ่่�งสำำ�คัญคืือ
ต้้องจำำ�ไว้ว้่า่ เช่น่เดีียวกัับภาวะทางสุขุภาพอื่่�น ๆ สุขุภาพจิติ และความผิดิปกติจากการใช้ส้ารเสพติิดสามารถรักัษาได้้

ความผิดิปกติิของการใช้ส้ารเสพติด
ความผิดิปกติของการใช้ส้ารเสพติิดอาจเกิิดขึ้้�นเมื่่�อใช้ย้า
เสพติิดและ/หรือืแอลกอฮอล์์ซ้ำำ�� ๆ หรือืใช้ม้ากเกิินไป การใช้้
อย่า่งต่่อเนื่่�องทำำ�ให้เ้กิิดผลเสีียอย่า่งมากต่อชีีวิติของบุุคคล 
รวมถึงปััญหาสุขุภาพ ความพิกิาร และการไม่ส่ามารถปฏิิบัติัิ
ตามความรับัผิดิชอบหลักได้้ ความผิดิปกติของการใช้ส้าร
เสพติิดเป็็นภาวะทางการแพทย์แ์ละอาจรวมถึงสิ่่�งต่่อไปนี้้�:

• ไม่ส่ามารถเลิิกหรือืควบคุมุการใช้ย้าเสพติิดและ/หรือื
เครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์ได้้

• �ทำำ�ผิดิพลาดหรือืไม่ส่ามารถทำำ�งานหลักของคุณุในท่ี่�
ทำำ�งาน ท่ี่�โรงเรีียน หรือืท่ี่�บ้า้น

• �พาตััวเองเข้า้ไปอยู่่�ในสถานการณ์์ท่ี่�อัันตรายเพื่่�อ ใช้ย้าเสพ
ติิดและ/หรือืเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์

• �ถูกูจับักุมุหรือืถูกูขโมยเพื่่�อเข้า้ถึึง ยาเสพติิดและ/หรือื
เครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์

• �เข้า้รับัการรักัษาในโรงพยาบาลเนื่่�องจากใช้ย้าเสพติิดและ/
หรือืเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์

• �การพัฒันาความอดทนและต้้องการยาเสพติิดหรือืเครื่่�อง
ดื่่�มแอลกอฮอล์์ในปริมิาณท่ี่�มากขึ้้�นเพื่่�อให้รู้้้�สึ กึถึงผลทาง
กายท่ี่�เหมือืนกััน

• �ประสบปััญหาด้้านความสัมัพันัธ์กั์ับคนสำำ�คัญเนื่่�องจาก
การใช้ย้าเสพติิด/เครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์

ความผิิดปกติิของสุขุภาพจิติ
ความผิดิปกติทางสุขุภาพจิติเก่ี่�ยวข้อ้งกัับการเปลี่�ยนแปลง
ทางความคิด อารมณ์์ และ/หรือืพฤติิกรรม ความเจ็บ็ป่ว่ยเหล่า
นี้้�เป็็นภาวะทางการแพทย์ ์และเป็็นผลมาจากการทำำ�งานร่ว่ม
กัันของปััจจัยัทางชีีวภาพ จิติวิทิยา และสังัคม ความรู้้�สึ กึและ
พฤติิกรรมบางอย่า่งท่ี่�อาจเกิิดขึ้้�นกัับภาวะสุขุภาพจิติ ได้้แก่่:

• �การเปลี่�ยนแปลงในการรับัประทานอาหารและการนอนหลับ
(การรับัประทานอาหาร มากเกิินไปหรือืน้้อยเกิินไป การนอน
มากเกิินไปหรือืนอนหลับไม่เ่พีียงพอ)

• �ปลีีกตัวออกจากผู้้�คนในชีีวิติของคุณุ
• �เลิิกสนใจสิ่่�งท่ี่�คุณุ เคยชอบอีีกต่อไป
• รู้้�สึ กึสับัสน หลงลืืม โกรธ อารมณ์์เสีีย หรือื หงุดหงิด

มากกว่า่ปกติ
• �รู้้�สึ กึกระวนกระวาย วิติกกัังวล หรือืหวาดกลัว มากกว่า่ปกติ
• ได้้ยินิเสีียง
• �คิิดทำำ�ร้า้ยตนเองหรือืผู้้�อื่่�น หรือื ไม่อ่ยากมีีชีีวิติอยู่่�อีีกต่อไป

การประเมินิท่ี่�สมบูรณ์์ซึ่่�งดำำ�เนิินการโดยผู้้�ให้บ้ริกิารด้้าน
สุขุภาพจิติหรือืการใช้ส้ารเสพติิดท่ี่�มีคีุณุสมบัติัิเหมาะสมนั้้�น
มีีความสำำ�คัญ เนื่่�องจากภาวะต่่าง ๆ มากมายสามารถแสดง
อาการหรือือาการแสดงท่ี่�คล้ายคลึงกัันได้้



โปรแกรมน้ี้�ไม่ค่วรใช้ส้ำำ�หรับัความต้้องการการดูแูลฉุกุเฉิินหรือืเร่ง่ด่่วน ในกรณีีฉุกุเฉิิน ให้้โทรไปที่่�หมายเลขโทรศััพท์์ของ
บริกิารฉุกุเฉิินในพื้้�นที่่�หรือืไปที่่�แผนกอุุบัติัิเหตุแุละฉุกุเฉิินที่่�ใกล้้ที่่�สุดุ โปรแกรมนี้้�ไม่ส่ามารถแทนที่่�การดูแูลของแพทย์ห์รือืผู้้�
เชี่่�ยวชาญ อาจไม่ม่ีีการจัดัโปรแกรมนี้้�และองค์์ประกอบทั้้�งหมดในทุกุพื้้�นที่่� และอาจมีีการยกเว้้นความคุ้้�มครองและข้้อจำำ�กัด Optum® เป็น็
เครื่่�องหมายการค้้าจดทะเบีียนของ Optum, Inc. ในสหรัฐัอเมริกิาและเขตอำำ�นาจศาลอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์หรือืผลิตภััณฑ์์อื่่�น ๆ ทั้้�งหมดเป็น็
เครื่่�องหมายการค้้าหรือืเครื่่�องหมายจดทะเบีียนของทรัพัย์ส์ินิของเจ้้าของที่่�เกี่่�ยวข้้อง เนื่่�องจากเราปรับัปรุุงสินิค้้าและบริกิารอยู่่�เสมอ 
Optum สงวนสิทิธิ์์�ในการเปลี่่�ยนแปลงข้้อกำำ�หนดเฉพาะโดยไม่แ่จ้้งล่่วงหน้้า Optum มีีนโยบายในการให้้โอกาสการจ้้างงานอย่า่งเสมอภาค
© 2023 Optum, Inc. สงวนลิขสิทิธิ์์� WF10068021 140731-042023 OHC

ต้้องการความช่ว่ยเหลืือตอนน้ี้�หรืือไม่่
หากคุณุตกอยู่่�ในอัันตรายในปััจจุบันัทัันด่่วนหรือืมีเีหตุฉุุกุเฉิินทางการแพทย์ ์โทรไปที่่�หมายเลขโทรศััพท์
ของบริกิารฉุกุเฉิินในพื้้�นที่่�หรืือไปที่่�แผนกอุุบัติัิเหตุแุละฉุกุเฉิินที่่�ใกล้้ที่่�สุดุ หากคุณุกำำ�ลังอยู่่�ในภาวะวิกิฤต
หรือืกำำ�ลังคิิดท่ี่�จะฆ่า่ตััวตาย ให้ติ้ิดต่อ ใครสักัคนทัันทีี: 

Find a Helpline เป็็นเครื่่�องมือืออนไลน์์ฟรีีท่ี่�เชื่่�อมต่อผู้้�คนกัับสายด่่วนในกว่า่ 50 ประเทศได้้อย่า่ง
ง่่ายดาย findahelpline.com

Befrienders Worldwide – Volunteer Action to Prevent Suicide เป็็นเครือืข่า่ยทั่่�วโลก
ของศููนย์ช์่ว่ยเหลือทางอารมณ์ ์349 แห่ง่ใน 32 ประเทศ สมาชิกิและอาสาสมัคัรทั่่�วโลกให้ก้ารสนับสนุน
อย่า่งเป็็นความลับแก่่ผู้้�ท่ี่�อยู่่�ในภาวะวิกิฤติิทางอารมณ์์หรือืความทุกุข์ย์าก หรือืผู้้�ท่ี่�อยู่่�ใกล้ชิดิพวกเขา 
befrienders.org

ู ่ำาหรับ ้_อ ููลเ ้ิ� ูเ ่ิ ูเก้�ยวกับการ _� ้ _่ _ุููู่้่ ้ภาวะทาง ิิ ่และการปรับ ่ัว ่้อ
ประ ูบ่การณ์ ่้วิ ่ท้�ยากล าาบาก โปร ้ไปท้� livewell.optum.com


