
1. ใหห้วนคดิวา่การเป็นวยัรุน่น ัน้เป็นอยา่งไร วยัรุน่กำ�ลงัฝ่าฟันชว่งเวลาแหง่การเปลีย่นแปลง พวกเขาอาจไดง้านทำ�ครัง้แรก หดัขบั
รถ ออกไปอยูก่บัเพือ่นมากขึน้ และใชเ้วลากบัพอ่แมน่อ้ยลง ทัง้หมดนัน้เป็นเรือ่งปกตขิองการเจรญิเตบิโต สือ่สงัคมออนไลนอ์าจสง่
ผลกระทบตอ่ชวีติวยัรุน่ดว้ยเชน่กนั ทำ�ใหพ้วกเขารูส้กึวติกกงัวลวา่คนอืน่จะเห็นดว้ยกบัพวกเขาหรอืไม ่ถกูถาโถมไปดว้ยการแจง้เตอืน
ทีเ่กดิขึน้ตลอดเวลา และกงัวลวา่ตวัเองจะตกขา่ว การใช ้Instagram เป็นประจำ�ในหญงิสาวยงัสมัพันธก์บัความไมพ่งึพอใจในรปูรา่ง
อกีทัง้ความวติกกงัวล ความซมึเศรา้ และการเห็นคณุคา่ในตนเองตำ�2

2. มองหาสญัญาณ วยัรุน่อาจหยบิยกเรือ่งสขุภาพจติขึน้มาเอง พวกเขาอาจพดูถงึสิง่ทีเ่พือ่นกำ�ลงัเผชญิ หรอืพวกเขากำ�ลงัรูส้กึ
อยา่งไร การรับฟังเป็นเรือ่งสำ�คญั ดงันัน้คณุอยา่พลาดโอกาสเหลา่นี้

3. เคารพในความแตกตา่ง มคีวามเป็นไปไดม้ากทีค่ณุกบัวยัรุน่หรอืคนหนุ่มสาวในชวีติของคณุจะมคีวามคดิเห็นทีแ่ตกตา่งกนัในเรือ่ง
การเมอืง สงัคม หรอืเรือ่งอืน่ ๆ แมอ้าจจะยาก แตจ่งพยายามสงบสตอิารมณแ์ละเคารพในความคดิเห็นทีแ่ตกตา่งของพวกเขา ซึง่จะ
ชว่ยใหค้ณุสรา้งความไวเ้นือ้เชือ่ใจและทำ�ใหพ้วกเขาเปิดใจพดูคยุกบัคณุมากขึน้ แทนทีจ่ะเทศนาสัง่สอน ควรชว่ยใหล้กูทีเ่ป็นวยัรุน่
ของคณุวางแผนหาวธิตีดัสนิใจเลอืกทีด่ใีนเรือ่งสรุาและยาเสพตดิ ความสมัพันธ ์และเรือ่งอืน่ ๆ ทีพ่วกเขาจะตอ้งเผชญิ

4. เรยีนรูเ้ก ีย่วกบัสขุภาพจติ แมค้นจำ�นวนมากมปีระสบการณส์ว่นตวักบัภาวะซมึเศรา้ ความวติกกงัวล หรอืปัญหาดา้นสขุภาพจติอืน่ ๆ
แตส่ำ�หรับบางคนเรือ่งเหลา่นีเ้ป็นเรือ่งใหม ่หากคณุไมคุ่น้เคยกบัสภาวะเหลา่นี ้ควรหาความรูใ้หก้บัตวัเองเสยีกอ่นทีค่ณุจะพดูถงึเรือ่ง
เหลา่นี ้อกีทัง้รูว้า่จะมองหาสญัญาณอะไรบา้ง หากมคีนกำ�ลงัรูส้กึเศรา้หรอืเกบ็ตวัเป็นเวลานานกวา่สองสปัดาห ์มอีารมณแ์ปรปรวน
รนุแรง กงัวลใจมาก หรอืทะเลาะววิาทกบัคนอืน่ พวกเขาอาจกำ�ลงัเผชญิกบัปัญหาสขุภาพจติและตอ้งการความชว่ยเหลอื3

สขุภาพจติเป็นหวัขอ้ทีม่คีวามสำ�คญัไมว่า่ในเวลาใดกต็าม วยัรุน่ 58% กลา่ววา่ชว่งเวลาของโรคระบาดมผีล 
ตอ่สขุภาพจติของพวกเขา1 ซึง่อาจจะมากกวา่นัน้ดว้ยซำ�

สำ�หรับบางครอบครัว การพดูคยุเกีย่วกบัสขุภาพจติอาจเป็นเรือ่งทีเ่กดิขึน้ทกุวนั สำ�หรับครอบครัวอืน่ ๆ สขุภาพจติ
อาจเป็นเรือ่งใหม ่และอาจรูส้กึอดึอดัเล็กนอ้ยในตอนแรก แตย่ิง่คณุพดูคยุเกีย่วกบัเรือ่งนีม้ากเทา่ใด กจ็ะยิง่รูส้กึ 
สบายใจมากขึน้สำ�หรับตวัคณุและสำ�หรับลกู ๆ

หากคณุอยากทราบวา่จะเริม่ตน้อยา่งไร ใหน้กึถงึคำ�แนะนำ�สีป่ระการนี้

การพดูคยุเรือ่ง 
สขุภาพจติ:  
คำ�แนะนำ� 4 ประการ
สำ�หรบัพอ่แมข่อง 
วยัรุน่และวยัหนุม่สาว

่

้
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ไมค่วรใชโ้ปรแกรมนีส้ำ�หรับความตอ้งการในภาวะฉุกเฉนิหรอืการดแูลรักษาเรง่ดว่น ในกรณีฉุกเฉนิ โทรศพัทถ์งึ 911 ถา้คณุอยูใ่นสหรัฐอเมรกิา ถา้คณุอยูน่อกสหรัฐอเมรกิา ใหโ้ทรศพัทถ์งึหมายเลข
บรกิารฉุกเฉนิของประเทศนัน้ หรอืไปทีส่ถานพยาบาลหรอืหอ้งฉุกเฉนิทีอ่ยูใ่กลท้ีส่ดุ โปรแกรมนีไ้มส่ามารถใชแ้ทนการดแูลจากแพทยห์รอืผูเ้ชีย่วชาญได ้เนือ่งจากความเป็นไปไดท้ีจ่ะเกดิการขดั
กนัแหง่ผลประโยชน ์จะไมม่กีารใหค้ำ�ปรกึษาทางกฎหมายแกเ่รือ่งทีอ่าจทำ�ใหเ้กดิการฟ้องรอ้งทางกฎหมายตอ่ Optum หรอืบรษัิทในเครอื หรอืองคภาวะใดกต็ามทีผู่โ้ทรกำ�ลงัไดรั้บบรกิารเหลา่นี้
โดยตรงหรอืโดยออ้มอยู ่(เชน่ ผูว้า่จา้งหรอืแผนสขุภาพ) โปรแกรมนีแ้ละองคป์ระกอบทัง้หมด (โดยเฉพาะอยา่งยิง่ บรกิารสำ�หรับสมาชกิในครอบครัวทีอ่ายตุ่ำ�กวา่ 16 ปี) อาจไมพ่รอ้มใหบ้รกิารใน
ทกุพืน้ทีแ่ละอาจเปลีย่นแปลงไดโ้ดยไมต่อ้งแจง้ใหท้ราบลว่งหนา้ ระดบัประสบการณแ์ละ/หรอืการศกึษาของเจา้หนา้ทีโ่ปรแกรมชว่ยเหลอืพนักงานอาจแตกตา่งกนัไปตามขอ้กำ�หนดในสญัญาหรอื
ขอ้กำ�หนดในกฎระเบยีบของประเทศนัน้ ๆ อาจมขีอ้ยกเวน้และขอ้จำ�กดัดา้นการคุม้ครองดว้ย 

Optum® เป็นเครือ่งหมายการคา้จดทะเบยีนของ Optum, Inc. ในสหรัฐฯ และในประเทศอืน่ ๆ ชือ่แบรนดห์รอืชือ่ผลติภณัฑอ์ืน่ ๆ ทัง้หมดเป็นเครือ่งหมายการคา้หรอืเครือ่งหมายจดทะเบยีนหรอื
ทรัพยส์นิของแบรนดนั์น้ ๆ Optum เป็นผูว้า่จา้งทีใ่หโ้อกาสอยา่งเทา่เทยีมกนั
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อยากทราบวา่จะเริม่พดูคยุเกีย่วกบัสขุภาพจติอยา่งไร  
ตรวจสอบการพดูคยุเรือ่งทัว่ไปเพือ่ใหเ้กดิการสนทนาเหลา่นี้
ทีค่ณุและครอบครัวของคณุสามารถใชร้ว่มกนัได ้ดาวนโ์หลด
ไดท้ี ่optumeap.com

การรบัประทานทีผ่ดิปกติ
เมือ่คนเราตอ้งรับมอืกบัความรูส้กึทีถ่าโถมเกนิจะรับ
ไหว คนเหลา่นีใ้นบางครัง้จะพัฒนาไปสูก่ารรับประทาน
ทีผ่ดิปกต ิการรับประทานทีผ่ดิปกตมิกัเริม่ในชว่งวยัรุน่
และอาย ุ20 ปีตอนตน้4

การดืม่แอลกอฮอล์
วฒันธรรมทีแ่ตกตา่งกนัมบีรรทดัฐานเกีย่วกบัแอลกอฮอล์
ทีไ่มเ่หมอืนกนั ในขณะทีบ่างประเทศอนุญาตใหด้ืม่ได ้
ตัง้แตใ่นชว่งวยัรุน่ แตบ่างประเทศไมอ่นุญาตจนกวา่จะ
มอีายมุากกวา่นัน้ หรอืสัง่หา้มโดยเด็ดขาด

หากคณุหรอืคนทีค่ณุรูจั้กมคีวามคดิฆา่ตวัตาย โปรดขอความชว่ยเหลอืทนัที
หากคณุหรอืคนทีค่ณุรูจ้กัตกอยูใ่นอนัตรายฉุกเฉนิ ใหโ้ทรหาหนว่ย
บรกิารฉุกเฉนิ ห�กตอ้งก�รมสีขุภ�พทีด่แีละพักผอ่นเต็มที ่ส ิง่สำ�คญัคอืก�รนอนหลบัอย�่งเพยีงพอ เด็กและวยัรุน่ทีอ่ยู่ในวยัเรยีนตอ้งก�รนอน 9½ ชัว่โมงในแตล่ะคนื และผูใ้หญต่อ้งก�รนอน 7-9 ชัว่โมง1 สอนคนทีค่ณุรักให ้เอ�โทรศพัทไ์วน้อกหอ้งนอนและปิดทวีเีพือ่ชว่ยให ้นอนหลบั1

คณุทำาอยา่งไรเมือ่คณุนอนไมห่ลบัตอนกลางคนื

ไปทีข่อ้มลูอืน่

1. National Institute of Neurological Disorders and Stroke. Brain basics: 
Understanding sleep. ninds.nih.gov/Disorders/Patient-Caregiver-Education/
Understanding-Sleep#4. Last updated August 13, 2019. Accessed 
October 8, 2021.

เมื�อไหรค่อืคร ั�งสดุทา้ยที�
คณุรูส้กึ      

เราทกุคนตา่งรูส้กึเศรา้ในบางครั �ง แตถ่า้คนที�คณุรัก

รูส้กึเศรา้ สิ�นหวงั หรอืโมโหงา่ยเป็นประจํา นี�อาจเป็น

สญัญาณของภาวะซมึเศรา้ การพบวา่มคีวามสขุนอ้ยลง

ในการทํากจิกรรมตา่ง ๆ และรปูแบบการนอนและการ

รับประทานเปลี�ยนแปลงอาจเป็นสญัญาณดว้ยเชน่กนั1

ไปที�ขอ้มลูอื�น

1. Centers for Disease Control and Prevention. Anxiety and depression in 

children. cdc.gov/childrensmentalhealth/depression.html. Last reviewed 

March 22, 2021. Accessed October 8, 2021.
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