
ข้อ้มููลต่่อไปน้ี้�น้ี้�เพื่่�อการฟื้้� นี้ค่ืนี้สูู่สู่่ขุ้
ภาวะทางจิติ่ข้องคืนี้ท้�คืณุรกั
คืู่มูอ่สู่ำาหรบัการให้การสู่นัี้บสู่นุี้นี้



คุณุกัังวลวา่คุนท่ี่�คุณุห่ว่งใยกัำาลังมีปั่ัญห่าด้้านสุขุภาพจิติและ/ห่รือืกัารืใช้สุ้ารืเสุพติด้และ
ไมีไ่ด้้รืบักัารืด้แูลท่ี่�มีป่ัรืะสุทิี่ธิภิาพห่รือืไมี ่มีั�นใจิได้้วา่ผูู้คุ้นสุามีารืถและมีสุ่ว่นรืว่มีในกัารื
รืกััษาคุวามีผู้ดิ้ปักัติของสุขุภาพที่างพฤติกัรืรืมีได้้สุำาเรืจ็ิ และกัารืสุนับสุนุนจิากัคุรือบคุรืวั
และเพื�อนฝููงสุามีารืถสุรืา้งคุวามีแตกัต่างได้้อยา่งมีากั

ต่่อไปน้ี้�เปน็ี้วธิี้
ท้�คืณุสู่ามูารถช่ว่ยได้้:

พูื่ด้คืยุกับพื่วกเข้าและแสู่ด้งคืวามูเห็นี้อก
เห็นี้ใจิ 
แสุด้งคุวามีกัังวลของคุณุด้้วยวธิิท่่ี่�ไมีตั่ด้สุนิพวกัเขา
และบอกัพวกัเขาวา่คุณุพรือ้มีท่ี่�จิะช้ว่ยเห่ลือ สุรืา้งสุภาพ
แวด้ล้อมีท่ี่�เกืั�อห่นุนเพื�อสุง่เสุรืมิีกัารืสุนที่นาและกัารืเปัิด้
กัวา้ง ตัวอยา่งเช้น่ เรืิ�มีด้้วยกัารืพูด้วา่:

• “ฉัันเปั็นห่ว่งคุณุ เรืาจิะคุยุกัันได้้ไห่มี”

•  “ถ้าไมี ่คุณุสุะด้วกัท่ี่�จิะคุยุกัับใคุรื” และ "ฉัันจิะช้ว่ยอะไรื
คุณุได้้บา้ง"

•  “ฉัันเห่น็วา่คุณุกัำาลังปัรืะสุบกัับปััญห่าบางอยา่ง ฉัันจิะ
สุนับสุนุนคุณุได้้ด้่ท่ี่�สุดุ้ได้้อยา่งไรื”

•  “ฉัันห่ว่งใยคุณุและพรือ้มีรืบัฟังั คุณุอยากัคุยุไห่มี”

•  “ฉัันสุงัเกัตเห่น็วา่ช้ว่งน่�คุณุด้ไูมีคุ่่อยเปั็นตัวของตัวเอง
ฉัันจิะช้ว่ยอะไรืได้้บา้ง”

รบัรูค้ืวามูรูสู้่กึข้องพื่วกเข้า 
รืบัฟังัอยา่งเปัิด้เผู้ย กัรืะตือรือืรืน้ และไมีตั่ด้สุนิ

เปิด้ใจิ  
พูด้คุยุเก่ั�ยวกัับปัรืะวติัคุรือบคุรืวัเก่ั�ยวกัับปััญห่าสุขุภาพจิติ
ห่รือืกัารืใช้สุ้ารืเสุพติด้ ห่ากัเก่ั�ยวขอ้ง อาจิช้ว่ยให่พ้วกัเขารืูสุ้กึั
โด้ด้เด้่�ยวน้อยลง

เสู่นี้อคืวามูช่ว่ยเหล่อข้อรบัการสู่นี้ับสู่นีุ้นี้ 
ให่คุ้วามีมีั�นใจิวา่สุามีารืถรืกััษาภาวะของพวกัเขาได้ ้ช้ว่ย
ให่พ้วกัเขาคุ้นห่าแห่ล่งขอ้มูีลและเช้ื�อมีต่อกัับบรืกิัารืกัารื
รืกััษา ตัวอยา่งเช้น่ เขา้ไปัท่ี่� findahelpline.com Find a 
Helpline เปั็นเคุรืื�องมีอืออนไลน์ฟัรืท่่ี่�เช้ื�อมีโยงผูู้คุ้นกัับสุาย
ด้่วนในกัวา่ 50 ปัรืะเที่ศท่ี่�ให่ก้ัารืสุนับสุนุน ให่คุ้ำาปัรืกึัษา และ
ขอ้มูีลในทัี่นท่ี่ กัรืะตุ้นให่โ้ที่รืห่าสุายด้่วนเพื�อสุำารืวจิวา่ขั�นตอน
ต่อไปัท่ี่�ด้่ท่ี่�สุดุ้จิะเปั็นอยา่งไรื

อด้ทนี้เข้า้ไว ้
กัารืช้ว่ยเห่ลือให่ผูู้้อื้�นมีสุ่ว่นรืว่มีและอยูบ่นวถ่ิกัารืฟั้� นคืุนสุูสุ่ขุ
ภาวะที่างจิติต้องใช้เ้วลา ติด้ต่อ ต่อไปัพรือ้มีรืบัขอ้เสุนอเพื�อ
รืบัฟังัและช้ว่ยเห่ลือ

อยา่ล่มูด้แูลตั่วเองด้้วย 
กัารืเปั็นผูู้ด้้แูลอาจิที่ำาให่คุ้ณุเคุรืย่ด้และห่มีด้อารืมีณ์ได้้ ให่้
เวลากัับสุขุภาพจิติและคุวามีเปั็นอยูท่่ี่�ด้่ของตัวเอง



การฟื้้� นี้ค่ืนี้สูู่สู่่ขุ้ภาวะทางจิติ่ เราอยูด้่้วยกันี้
อาการแสู่ด้งและอาการ 
สุิ�งสุำาคัุญคืุอต้องจิำาไวว้า่สุขุภาพจิติและคุวามีผู้ดิ้ปักัติจิากักัารืใช้สุ้ารืเสุพติด้ไมีใ่ช้ลั่กัษณะนิสุยั ขอ้บกัพรือ่ง ห่รือือากัารื
แสุด้งของคุวามีอ่อนแอ เปั็นเรืื�องปักัติและมีกััเป็ันภาวะท่ี่�รืา้ยแรืงซึ่ึ�งสุง่ผู้ลกัรืะที่บต่อคุนนับล้านที่กุัปัี สุิ�งสุำาคัุญคืุอ
ต้องจิำาไวว้า่ เช้น่เด้ย่วกัับภาวะที่างสุขุภาพอื�น ๆ สุขุภาพจิติ และคุวามีผู้ดิ้ปักัติจิากักัารืใช้สุ้ารืเสุพติด้สุามีารืถรืกััษาได้้

คืวามูผิดิ้ปกติ่ข้องการใช่สู้่ารเสู่พื่ติ่ด้
คุวามีผู้ดิ้ปักัติของกัารืใช้สุ้ารืเสุพติด้อาจิเกิัด้ขึ�นเมีื�อใช้ย้า
เสุพติด้และ/ห่รือืแอลกัอฮอล์ซึ่ำ�า ๆ ห่รือืใช้ม้ีากัเกิันไปั กัารืใช้้
อยา่งต่อเนื�องที่ำาให่เ้กิัด้ผู้ลเสุย่อยา่งมีากัต่อช้ว่ติของบุคุคุล 
รืวมีถึงปััญห่าสุขุภาพ คุวามีพกิัารื และกัารืไมีสุ่ามีารืถปัฏิิบติั
ตามีคุวามีรืบัผู้ดิ้ช้อบห่ลักัได้้ คุวามีผู้ดิ้ปักัติของกัารืใช้สุ้ารื
เสุพติด้เปั็นภาวะที่างกัารืแพที่ยแ์ละอาจิรืวมีถึงสุิ�งต่อไปัน่�:

• ไมีสุ่ามีารืถเลิกัห่รือืคุวบคุมุีกัารืใช้ย้าเสุพติด้และ/ห่รือื
เคุรืื�องด้ื�มีแอลกัอฮอล์ได้้

•  ที่ำาผู้ดิ้พลาด้ห่รือืไมีสุ่ามีารืถที่ำางานห่ลักัของคุณุในท่ี่�
ที่ำางาน ท่ี่�โรืงเรืย่น ห่รือืท่ี่�บา้น

•  พาตัวเองเขา้ไปัอยูใ่นสุถานกัารืณ์ท่ี่�อันตรืายเพื�อ ใช้ย้าเสุพ
ติด้และ/ห่รือืเคุรืื�องด้ื�มีแอลกัอฮอล์

•  ถกูัจิบักัมุีห่รือืถกูัขโมียเพื�อเขา้ถึง ยาเสุพติด้และ/ห่รือื
เคุรืื�องด้ื�มีแอลกัอฮอล์

•  เขา้รืบักัารืรืกััษาในโรืงพยาบาลเนื�องจิากัใช้ย้าเสุพติด้และ/
ห่รือืเคุรืื�องด้ื�มีแอลกัอฮอล์

•  กัารืพฒันาคุวามีอด้ที่นและต้องกัารืยาเสุพติด้ห่รือืเคุรืื�อง
ด้ื�มีแอลกัอฮอล์ในปัรืมิีาณท่ี่�มีากัขึ�นเพื�อให่ร้ืูสุ้กึัถึงผู้ลที่าง
กัายท่ี่�เห่มีอืนกััน

•  ปัรืะสุบปััญห่าด้้านคุวามีสุมัีพนัธิกั์ับคุนสุำาคัุญเนื�องจิากั
กัารืใช้ย้าเสุพติด้/เคุรืื�องด้ื�มีแอลกัอฮอล์

คืวามูผิิด้ปกติ่ข้องสู่ขุ้ภาพื่จิติ่
คุวามีผู้ดิ้ปักัติที่างสุขุภาพจิติเก่ั�ยวขอ้งกัับกัารืเปัล่�ยนแปัลง
ที่างคุวามีคิุด้ อารืมีณ์ และ/ห่รือืพฤติกัรืรืมี คุวามีเจิบ็ปัว่ยเห่ล่า
น่�เปั็นภาวะที่างกัารืแพที่ย ์และเปั็นผู้ลมีาจิากักัารืที่ำางานรืว่มี
กัันของปััจิจิยัที่างช้ว่ภาพ จิติวทิี่ยา และสุงัคุมี คุวามีรืูสุ้กึัและ
พฤติกัรืรืมีบางอยา่งท่ี่�อาจิเกิัด้ขึ�นกัับภาวะสุขุภาพจิติ ได้้แก่ั:

•  กัารืเปัล่�ยนแปัลงในกัารืรืบัปัรืะที่านอาห่ารืและกัารืนอนห่ลับ
(กัารืรืบัปัรืะที่านอาห่ารื มีากัเกิันไปัห่รือืน้อยเกิันไปั กัารืนอน
มีากัเกิันไปัห่รือืนอนห่ลับไมีเ่พย่งพอ)

•  ปัล่กัตัวออกัจิากัผูู้คุ้นในช้ว่ติของคุณุ
•  เลิกัสุนใจิสุิ�งท่ี่�คุณุ เคุยช้อบอ่กัต่อไปั
• รืูสุ้กึัสุบัสุน ห่ลงลืมี โกัรืธิ อารืมีณ์เสุย่ ห่รือื ห่งุด้ห่งิด้

มีากักัวา่ปักัติ
•  รืูสุ้กึักัรืะวนกัรืะวาย วติกักัังวล ห่รือืห่วาด้กัลัว มีากักัวา่ปักัติ
• ได้้ยนิเสุย่ง
•  คิุด้ที่ำารืา้ยตนเองห่รือืผูู้อื้�น ห่รือื ไมีอ่ยากัมีช่้ว่ติอยูอ่่กัต่อไปั

กัารืปัรืะเมีนิท่ี่�สุมีบูรืณ์ซึ่ึ�งด้ำาเนินกัารืโด้ยผูู้ใ้ห่บ้รืกิัารืด้้าน
สุขุภาพจิติห่รือืกัารืใช้สุ้ารืเสุพติด้ท่ี่�มีคุ่ณุสุมีบติัเห่มีาะสุมีนั�น
มีคุ่วามีสุำาคัุญ เนื�องจิากัภาวะต่าง ๆ มีากัมีายสุามีารืถแสุด้ง
อากัารืห่รือือากัารืแสุด้งท่ี่�คุล้ายคุลึงกัันได้้



โปรแกรมน้ี้�ไมค่วรใช้ส้ำำ�หรบัคว�มต้้องก�รก�รดูแูลฉุกุเฉิุนี้หรอืเรง่ดู่วนี้ ในี้กรณ้ีฉุกุเฉิุนี้ ให้โทรไปท้�หม�ยเลขโทรศััพท์ของ
บรกิ�รฉุกุเฉิุนี้ในี้พื�นี้ท้�หรอืไปท้�แผนี้กอุบติั้เหต้แุละฉุกุเฉิุนี้ท้�ใกล้ท้�สำดุู โปรแกรมนี้้�ไมส่ามารถแทนี้ท้�การดูแูลของแพทย์ห์รอืผูู้�
เชี่้�ย์วชี่าญ อาจไมม่ก้ารจดัูโปรแกรมนี้้�และองค์์ประกอบทั�งหมดูในี้ทกุพื�นี้ท้� และอาจมก้ารย์กเว�นี้ค์วามค์ุ�มค์รองและข�อจำากัดู Optum® เปน็ี้
เค์รื�องหมาย์การค์�าจดูทะเบย้์นี้ของ Optum, Inc. ในี้สหรฐัอเมรกิาและเขตอำานี้าจศาลอื�นี้ ๆ ชี่ื�อแบรนี้ด์ูหรอืผู้ลิตภััณฑ์์อื�นี้ ๆ ทั�งหมดูเปน็ี้
เค์รื�องหมาย์การค์�าหรอืเค์รื�องหมาย์จดูทะเบย้์นี้ของทรพัย์ส์นิี้ของเจ�าของท้�เก้�ย์วข�อง เนี้ื�องจากเราปรบัปรุงสนิี้ค์�าและบรกิารอยู์เ่สมอ 
Optum สงวนี้สทิธิ์ิ�ในี้การเปล้�ย์นี้แปลงข�อกำาหนี้ดูเฉพาะโดูย์ไมแ่จ�งล่วงหนี้�า Optum มน้ี้โย์บาย์ในี้การให�โอกาสการจ�างงานี้อย์า่งเสมอภัาค์
© 2023 Optum, Inc. สงวนี้ลิขสทิธิ์ิ� WF10068021 140731-042023 OHC

ต้่องการคืวามูช่ว่ยเหล่อต่อนี้น้ี้�หรอ่ไมู่
ห่ากัคุณุตกัอยูใ่นอันตรืายในปััจิจุิบนัทัี่นด้่วนห่รือืมีเ่ห่ตฉุักุัเฉิันที่างกัารืแพที่ย ์โทรไปท้�หมูายเลข้โทรศััพื่ท์
ข้องบรกิารฉุกุเฉุินี้ในี้พื่่�นี้ท้�หรอ่ไปท้�แผินี้กอุบติั่เหต่แุละฉุกุเฉุินี้ท้�ใกล้ท้�สู่ดุ้ ห่ากัคุณุกัำาลังอยูใ่นภาวะวกิัฤต
ห่รือืกัำาลังคิุด้ท่ี่�จิะฆ่า่ตัวตาย ให่ติ้ด้ต่อ ใคุรืสุกััคุนทัี่นท่ี่: 

Find a Helpline เปั็นเคุรืื�องมีอืออนไลน์ฟัรืท่่ี่�เช้ื�อมีต่อผูู้คุ้นกัับสุายด้่วนในกัวา่ 50 ปัรืะเที่ศได้้อยา่ง
ง่ายด้าย findahelpline.com

Befrienders Worldwide – Volunteer Action to Prevent Suicide เปั็นเคุรือืขา่ยทัี่�วโลกั
ของศูนยช์้ว่ยเห่ลือที่างอารืมีณ ์349 แห่ง่ใน 32 ปัรืะเที่ศ สุมีาช้กิัและอาสุาสุมีคัุรืทัี่�วโลกัให่ก้ัารืสุนับสุนุน
อยา่งเปั็นคุวามีลับแก่ัผูู้ท่้ี่�อยูใ่นภาวะวกิัฤติที่างอารืมีณ์ห่รือืคุวามีที่กุัขย์ากั ห่รือืผูู้ท่้ี่�อยูใ่กัล้ช้ดิ้พวกัเขา 
befrienders.org

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


