
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต

การพูดูคุยุกับัผู้้ �เยาว์ถ์ึงึ 
เรื่ ่�องยาก ๆ

ความเข้ม้ข้น้ของปััญหาในทุกุวันันี้้�อาจเป็็นสิ่่�งที่่�ท้า้ทายสำำ�หรัับผู้้ �ใหญ่ ่การพูดูคุยุกับั 
วัยัรุ่่�นในเรื่่�องนี้้�จึงึอาจยิ่่�งมีีความซับัซ้อ้น พ่อ่แม่ห่ลายคนรู้้ �สึกึว่า่ไม่ส่ามารถพอที่่�จะ 
พูดูถึงึเรื่่�องที่่�น่่าตกใจ อย่า่งเช่น่เรื่่�องเพศ การใช้ส้ารเสพติิด แรงกดดันัจากเพื่่�อน  

การกลั่่�นแกล้ง้ และการตั้้ �งครรภ์ใ์นวัยัรุ่่�น  เคล็็ดลับัต่อ่ไปนี้้�เกี่่�ยวกับัการสื่่�อสาร  
ปฏิิกิิริิ ยาจากพ่อ่แม่ ่และความรัับผิิดชอบ สามารถช่ว่ยคุณุได้ใ้นการสนทนากับัผู้้ �เยาว์ ์

เกี่่�ยวกับัประเด็็นยาก ๆ ที่่�พวกเขาอาจต้อ้งเผชิิญ:
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กลวิธิีกีารสื่่�อสาร
•	 ใช้้วิธิีปีฏิบิัตัิเิป็็นรายบุคุคล - เด็็กแต่ล่ะคนไม่เ่หมืือนกันั และมีีการตอบสนองต่อ่เรื่่�องยาก

ที่่�แตกต่า่งกันัออกไป คุณุควรแสดงออกถึงึข้อ้กังัวลและตั้้ �งคำำ�ถามในช่ว่งเวลาที่่�บุตุรหลาน
วัยัรุ่่�นของคุณุรู้้ �สึกึสะดวกใจในการพูดูคุยุมากที่่�สุดุ สำำ�หรัับวัยัรุ่่�นบางคน การคุยุเล่น่ในห้อ้ง
นอนก็ไ็ด้ผ้ล คนอื่่�น ๆ อาจรู้้ �สึกึอิิสระที่่�จะพูดูอย่า่งเปิิดอกในขณะนั่่�งรถหรืือออกไปเดิินเล่น่ 
เพีียงจำำ�ไว้ว้่า่ วิิธีีที่่�ได้ผ้ลกับัเด็็กคนหนึ่่�งอาจใช้ไ้ม่ไ่ด้ก้ับัเด็็กทุกุคน

•	 ให้ข้้อ้เท็็จจริงิ - พึงึแน่่ใจว่า่คุณุให้ข้้อ้มููลที่่�ถููกต้อ้งและมีีประโยชน์ก์ับัลููกของคุณุ ค้น้คว้า้
หาข้อ้เท็็จจริิง และอย่า่แต่ง่เรื่่�องเพื่่�อครอบงำำ�หรืือทำำ�ให้เ้ด็็กกลัวั บอกวิิธีีค้น้หาข้อ้มููล
คุณุภาพบนอิินเทอร์เ์น็็ต และวิิธีหีลีีกเลี่่�ยง "ข้อ้เท็็จจริิง" ที่่�เป็็นเท็็จ

•	 มองหาตัวัช่ว่ยในการเริ่่ �มการสนทนา - ลองหาวิิธีีที่่�จะนำำ�ประเด็็นที่่�ยากขึ้้�นมาพูดู บาง
ครั้้ �งรายการโชว์ท์างทีีวีีหรืือเรื่่�องราวข่า่วสารอาจเป็็นวิิธีีที่่�ดีีเยี่่�ยมที่่�จะวัดัว่า่พวกเขารู้้ �สึกึ
อย่า่งไรกับัประเด็็นหนึ่่�ง ๆ ดููภาษากายของเขา แบ่ง่ปัันความรู้้ �สึกึอย่า่งเปิิดเผยด้ว้ยในการ
สนทนา

•	 มีกีารพูดูคุยุหลายครั้้ �ง - การสนทนาหลายครั้้ �งจะดีีที่่�สุดุสำำ�หรัับหัวัข้อ้ยาก ๆ บุตุรหลาน
วัยัรุ่่�นของคุณุอาจมีีคำำ�ถามที่่�เจาะลึกึรายละเอีียดเมื่่�อเขาโตขึ้้�นและมีีประสบการณ์ท์ี่่�แตกต่า่ง
ออกไป ดังันั้้ �น จึงึไม่ค่วรพูดูคุยุเรื่่�องยาก ๆ ออกไปในการสนทนาครั้้ �งเดีียว

ปฏิกิิริิยิาโต้้ตอบของพ่อ่แม่่
•	 อย่า่อบรมสั่่ �งสอน - เป้้าหมายคืือการพูดูคุยุที่่�เป็็นการหารืือร่ว่มกันั การเปิิดอบรมสั่่�งสอน

มักัทำำ�ให้ว้ัยัรุ่่�นกลัวัและ/หรืือเกิิดอารมณ์ป์ิิดกั้้ �นการรัับรู้้ � เมื่่�อเขารู้้ �สึกึว่า่มีีคนรัับฟััง ก็ม็ีีแนว
โน้ม้ที่่�จะรัับฟัังมากขึ้้�น

•	 กำำ�จัดัสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้สับัสน - ตรวจสอบให้แ้น่่ใจว่า่คุณุอยู่่�ในภาวะที่่�พร้อ้มจะพูดูคุยุเกี่่�ยวกับั
เรื่่�องยาก ๆ ให้ก้ำำ�จัดสิ่่�งรบกวนออกไปให้ม้ากที่่�สุดุเพื่่�อให้ไ้ด้ย้ิินได้ฟั้ังความคิิดเห็็นของลููก
ได้อ้ย่า่งแท้จ้ริิง ซึ่่�งอาจหมายถึงึการปิิดเสีียงโทรศัพัท์ ์ปิิดโทรทัศัน์ ์และให้ค้วามสนใจไปที่่�
ลููกของคุณุได้เ้ต็็มที่่�

•	 อย่า่สันันิษิฐาน - คุณุไม่ท่ราบว่า่ลููกของคุณุรู้้ �หรืือไม่รู่้้ �อะไรเกี่่�ยวกับัหัวัข้อ้ที่่�จะพูดู พวกเขา
อาจเข้า้ใจคลาดเคลื่่�อนเกี่่�ยวกับัเรื่่�องเพศหรืือการใช้ส้ารเสพติิด ค่อ่นข้า้งเป็็นไปได้ท้ี่่�ว่า่ลููก
ของคุณุรู้้ �มากกว่า่ที่่�คุณุคิิด สิ่่�งสำำ�คัญัที่่�สุดุคืือ หากเขาตั้้ �งคำำ�ถาม อย่า่ทึกึทักัหรืือสันันิิษฐาน
ว่า่เขามีีพฤติิกรรมเช่น่นั้้ �น ลููกเข้า้หาคุณุด้ว้ยความรู้้ �สึกึปลอดภัยัและไว้ใ้จ การสันันิิษฐาน
เป็็นสิ่่�งที่่�จะทำำ�ลายความสัมัพัันธ์น์ั้้ �น

•	 ใจเย็็น - เมื่่�อลููกเห็็นคุณุตื่่�นตระหนกและกระวนกระวายเกี่่�ยวกับัสถานการณ์ห์นึ่่�ง ก็ม็ีีแนว
โน้ม้ที่่�เขาจะพูดูเปิิดอกกับัคุณุน้อ้ยลง ควรรัับฟัังด้ว้ยท่า่ทีีที่่�สงบและตั้้ �งคำำ�ถามปลายเปิิด 
(ไม่ใ่ช่ ่"ใช่"่ หรืือ "ไม่ใ่ช่"่) อย่า่ใช้น้้ำำ��เสีียงในทำำ�นองกล่า่วโทษ

•	 แสดงตัวัอย่า่งการโต้้ตอบที่่�ดี ี- ลููก ๆ คอยดููเราอยู่่�เสมอ พวกเขาจะดููว่า่เรามีีปฏิิกิิริิ ยา
อย่า่งไรต่อ่สถานการณ์ย์าก ๆ (ได้แ้ก่ ่การเสีียชีีวิิ ต วิิกฤติิกาล การตัดัสิินใจผิิดพลาด หรืือ
การสููญเสีียในรููปแบบอื่่�น) การกระทำำ�ของเราจะให้ข้้อ้มููลแก่ลูู่กได้ม้ากกว่า่การพูดูคุยุกันั

วัยัรุ่่�นในภาวะวิิกฤติิ



ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�ในภาวะฉุุกเฉินิหรืือเมื่่�อจำำ�เป็็นต้้องมีกีารดูแูลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โปรดโทรติดิต่อ่ 191 หรืือไปยังัห้อ้งฉุุกเฉินิของสถานพยาบาลที่่�ใกล้้ที่่�สุดุ 
โปรแกรมนี้้�ไม่ใ่ช่ส่ิ่ ่�งทดแทนการดููแลจากแพทย์ห์รืือผู้้ �เชี่่�ยวชาญ โปรดปรึกึษาแพทย์ข์องคุณุเกี่่�ยวกับัความจำำ�เป็็นในด้า้นการดููแลสุขุภาพ การรัักษา หรืือยารัักษาโรค เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงผล
ประโยชน์ท์ับัซ้อ้นที่่�อาจเกิิดขึ้้�น จะไม่ม่ีีการให้ค้ำำ�ปรึกึษาด้า้นกฎหมายในเรื่่�องที่่�อาจเกี่่�ยวข้อ้งกับัการดำำ�เนิินคดีีตามกฎหมายต่อ่ Optum, บริิษัทในเครืือ หรืือหน่่วยงานใดก็ต็ามที่่�ผู้้ �โทร
กำำ�ลังัได้รั้ับบริิการเหล่า่นี้้� ไม่ว่่า่จะโดยตรงหรืือโดยอ้อ้ม (เช่น่ นายจ้า้ง หรืือแผนประกันัสุขุภาพ) โปรแกรมและส่ว่นประกอบในโปรแกรมนี้้�อาจใช้ไ้ม่ไ่ด้ใ้นบางพื้้�นที่่�หรืือกับักลุ่่�มบางขนาด
ซึ่่�งอาจมีีการเปลี่่�ยนแปลงได้ ้อาจมีีข้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดัด้า้นการคุ้้� มครอง  

Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้า้จดทะเบีียนของ Optum, Inc. ในสหรััฐอเมริิกาและเขตการปกครองอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รืือชื่่�อผลิิตภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้า้หรืือ
เครื่่�องหมายจดทะเบีียน หรืือเป็็นกรรมสิิทธิ์์�ของผู้้ �เป็็นเจ้า้ของนั้้ �น Optum เป็็นผู้้ �ว่า่จ้า้งที่่�ให้โ้อกาสการจ้า้งงานอย่า่งเท่า่เทีียมกันั
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ความช่ว่ยเหลืือในภาวะวิกิฤตยามที่่�คุณุต้้องการ
โปรดไปที่่� optumeap.com/criticalsupportcenter สำำ�หรัับทรััพยากรและข้อ้มููลเพิ่่�ม
เติิมเกี่่�ยวกับัความช่ว่ยเหลืือในภาวะวิิกฤต 

ความรับัผิดิชอบของการเป็็นพ่อ่แม่่
•	 แบ่ง่ปันัความรู้้ �สึกึและค่า่นิยิม - บุตุรหลานวัยัรุ่่�นของคุณุรู้้ �ว่า่คุณุมีีความคิิดเห็็น อารมณ์ ์

และค่า่นิิยม จึงึเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัที่่�ควรอธิิบายให้เ้ขาฟัังว่า่เหตุใุดคุณุจึงึมีีความรู้้ �สึกึเช่น่นั้้ �น หาก
ลููก ๆ ทราบว่า่สิ่่�งใดสำำ�คัญัต่อ่คุณุ ก็เ็ป็็นไปได้ม้ากขึ้้�นที่่�เขาจะพิิจารณาสิ่่�งที่่�มีีลำำ�ดับัความ
สำำ�คัญัก่อ่น เมื่่�อต้อ้งเผชิิญกับัสถานการณ์ท์ี่่�ยากลำำ�บาก

•	 มองภาพรวม - เมื่่�อพูดูคุยุกันัถึงึทางเลืือกที่่�ดีี จำำ�เป็็นที่่�จะต้อ้งพูดูถึงึเหตุจุููงใจของการ
ตัดัสิินใจแบบนั้้ �น ให้ค้วามรู้้ �กับัลููกของคุณุว่า่การเลืือกสิ่่�งดีี ๆ จะทำำ�ให้เ้รามีีชีีวิิ ตที่่�ดีีและบรรลุุ
เป้้าหมายได้อ้ย่า่งไร

•	 อย่า่วิพิากษ์ว์ิจิารณ์ ์- คุณุอาจบังัเอิิญได้ย้ิินลููกพูดูถึงึการตัดัสิินใจที่่�น่่ากังัขาของเพื่่�อน
อีีกคน ให้ร้ะวังั อย่า่วิิพากษ์์วิิจารณ์แ์ละด่ว่นสรุปุ ให้อ้ธิิบายถึงึผลกระทบที่่�อาจเกิิดขึ้้�นจาก
พฤติิกรรมดังักล่า่ว และตั้้ �งใจฟัังว่า่ลููกของคุณุคิิดอย่า่งไรเกี่่�ยวกับัสถานการณ์น์ั้้ �น

•	 ใส่ใ่จกับัสื่่�อ - การเลี้้�ยงดููวัยัรุ่่�นในโลกที่่�เต็็มไปด้ว้ยสื่่�อเป็็นความท้า้ทายที่่�มีีลักัษณะเฉพาะ
ด้ว้ยเช่น่กันั ตัวัอย่า่งเช่น่ มากกว่า่ร้อ้ยละ 75 ของรายการในช่ว่งเวลาที่่�มีีผู้้ �ชมมากที่่�สุดุ 
(Prime time) เป็็นรายการที่่�แสดงความตื่่�นเต้น้เกี่่�ยวกับักิิจกรรมทางเพศ แต่ม่ีีเพีียงร้อ้ยละ 
14 เท่า่นั้้ �นที่่�แสดงให้เ้ห็็นถึงึความเสี่่�ยงและความรัับผิิดชอบ การรัับรู้้ �ว่า่บุตุรหลานวัยัรุ่่�นของ
คุณุกำำ�ลังัดููอะไรเป็็นเรื่่�องที่่�สำำ�คัญั สิ่่�งที่่�ดีีกว่า่นั้้ �นคืือ ทำำ�อาหารว่า่งมารัับประทานด้ว้ยกันัใน
ระหว่า่งที่่�คุณุดููหน้า้จอไปพร้อ้มกับัเขา การแสดงความสนใจในสิ่่�งที่่�เขาชอบนั้้ �นเป็็นวิิธีีที่่�ดีี
ในการสร้า้งตัวัเชื่่�อมสำำ�หรัับการสื่่�อสาร

•	 ติดิตามผล - วัยัรุ่่�นปััจจุบุันัโดยทั่่�วไปคุยุกันัผ่า่นข้อ้ความมากกว่า่การพูดูจาต่อ่หน้า้หรืือพูดู
คุยุทางโทรศัพัท์ ์ลองพิิจารณาส่ง่ข้อ้ความด้า้นบวกให้บุ้ตุรหลานวัยัรุ่่�นของคุณุเพื่่�อติิดตาม
ผลหลังัการพูดูคุยุในหัวัข้อ้ยาก ๆ ไม่ต่้อ้งรู้้ �สึกึกลัวัหรืือพยายามทำำ�ตัวัแบบอื่่�นที่่�ไม่ใ่ช่ต่ัวัคุณุ
เอง เพีียงส่ง่ข้อ้ความในแบบเดีียวกับัที่่�คุณุจะพูดู “ขอบคุณุที่่�เล่า่สิ่่�งที่่�คิิ ดให้ฟั้ัง รัักลููกนะ" 
เป็็นวิิธีีที่่�ดีีในการถ่า่ยทอดความชื่่�นชม ความใส่ใ่จ และความรัักของคุณุ

สุดุท้า้ยนี้้� การชมบุตุรหลานวัยัรุ่่�นเป็็นเรื่่�องสำำ�คัญัเมื่่�อเขาจริิงใจที่่�จะพูดูกับัคุณุในเรื่่�องยาก ๆ 
ช่ว่ยให้เ้ขาเข้า้ใจว่า่การมีีทัศันคติิที่่�อ่อ่นน้อ้มและการพูดูความจริิงจะเป็็นการลดโทษที่่�เขาอาจ
ได้รั้ับ การรัับฟัังอย่า่งสงบและไม่ต่ัดัสิินเป็็นการแสดงให้เ้ขาเห็็นว่า่ คุณุเป็็นที่่�ที่่�ปลอดภัยัและ
อยู่่�ข้า้งเดีียวกันักับัเขา และมีีแนวโน้ม้ที่่�เขาจะเข้า้หาคุณุมากขึ้้�นเมื่่�อเจอกับัเรื่่�องหนััก ๆ ใน
อนาคต

วัยัรุ่่�นในภาวะวิิกฤติิ

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

