
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต

แรงกดดันัจากเพื่่�อนวัยัรุ่่�น
ข้อ้มูลูโดยย่่อ
•	 เป็็นเรื่่�องปกติทิี่่�วัยัรุ่่�นจะอ่่อนไหวต่่อแรงกดดันัจากเพื่่�อนและทำำ�ผิดิพลาด แต่่ส่่วนใหญ่จ่ะเรีียน

รู้้ �จากความผิดิพลาดเหล่่านี้้�และเติบิโตอย่่างชาญฉลาดมากขึ้้�น

•	 อย่่าปล่่อยให้้บุุตร หลายวัยัรุ่่�นของคุุณต้้ องถูกูต้้ อนให้้อั บัจนในชีีวิติ ทำำ�ความรู้้ �จัักกับัเพื่่�อนของ
ลููกและส่ง่เสริมิให้้ลูู กเล่่าความรู้้ �สึึ กให้้คุุ ณฟััง

•	 หากกังัวลว่่าบุุตรหลานวัยัรุ่่�นเริ่่�มจะควบคุุมไม่่ได้้  บอกให้้พว กเขารู้้ �ว่่ามีีคนที่่�คอยช่่วยเหลืือ
มากมายถ้้ าจำำ�เป็็น ไม่่ว่่าจะเป็็นคุุณเอง ครูู เพื่่�อนฝูงู หรืือผู้้ �ให้้คำ ำ�ปรึึกษา



2

แรงกดดันัจากเพื่่�อน
เมื่่�อได้้รั บแรงกดดันัจากเพื่่�อน เรามักัจะทำำ�ในสิ่่�งที่่�ไม่่เคยคิดิว่่าจะทำำ� และวัยัรุ่่�นมีีความเปราะ
บางเป็็นพิเิศษต่่อการชักัจููงของผู้้ �อื่่�น แรงกดดันัจากเพื่่�อนอาจเป็็นเรื่่�องที่่�ดีี เช่่น เพื่่�อนที่่�
โรงเรีียนนััดพบกันัเพื่่�อทบทวนบทเรีียนด้้ว ยกันั และอาจเป็็นเรื่่�องไม่่ดีี เช่่น การบอกว่่าการสููบ
บุุหรี่่�เป็็นเรื่่�องเท่่ ในฐานะพ่่อแม่่ เป็็นเรื่่�องง่่ายที่่�จะคิดิว่่าทำำ�อะไรไม่่ได้้ถ้้  าคุุณเห็็นว่่าบุุตรหลาน
วัยัรุ่่�นของคุุณกำำ�ลังัถูกูชักัจููงจากกลุ่่�มคนไม่่ดีี แต่่การเข้้ าใจถึึงความรู้้ �สึึ กของพวกเขาและคอย
สื่่�อสารกันัอยู่่�เสมอ จะทำำ�ให้้พว กเขาสามารถจัดการกับัช่่วงเวลาที่่�ยากลำำ�บากนี้้�และตัดัสินิใจ
ได้้ ถูกูต้้ องสำำ�หรัับตนเอง

ทำำ�ไมวัยัรุ่่�นจึงึอ่่อนไหวมากกับัแรงกดดันัจากเพื่่�อน
•	 สิ่่�งสำำ�คัญัสำำ�หรัับวัยัรุ่่�นคืือการรู้้ �สึึ กว่่าได้้รั บการยอมรัับและเป็็นส่่วนหนึ่่�ง

•	 การขัดัแย้้ งกับักลุ่่�มเพื่่�อนทำำ�ให้้รู้ ้ �สึึ กเสี่่�ยงมาก

•	 วัยัรุ่่�นมักัจะทดสอบขีีดความอดทนของพ่่อแม่่เพื่่�อดููว่่าพวกเขาจะดื้้�อดึึงได้้ มากแค่่ไหน

•	 พวกเขามักัจะพยายามอ้้ างสิทิธิ์์�ความเป็็นอิสิระของตน ซึ่่�งอาจหมายถึึงการรับฟัังสิ่่�งที่่�พ่่อแม่่
พููด แต่่กลับัทำำ�ในสิ่่�งที่่�ตรงกันัข้้ าม

วิธิีชี่่วยบุุตรหลานวัยัรุ่่�นของคุณุให้ฝื้ืนทนต่่อแรงกดดันัของเพื่่�อน
•	 เป็็นแบบอย่่างที่่�ดีีให้้กั บัลููกสำำ�หรัับการเกี่่�ยวข้้ องกันั โดยผ่่านความสัมัพัันธ์ท์ี่่�คุุณมีีกับัเขา 

กำำ�หนดขอบเขตที่่�เหมาะสมและยึึดเอาตามนั้้ �น ส่ง่เสริมิการพููดคุุยที่่�เปิิดเผยและตรงไปตรง
มา และบอกถึึงสิ่่�งที่่�คุุณห่่วงใย

•	 ทำำ�ความรู้้ �จัักกับัเพื่่�อนของลููก จำำ�ชื่่�อเพื่่�อนของลููกไว้้ และชวนให้้ มาบ้้ านเพื่่�อจะได้้พูู ดคุุยกันั
และรัับฟัังพวกเขา แนะนำำ�ตัวัเองกับัพ่่อแม่่ของเพื่่�อนลููก

•	 สนับสนุุนให้้ลูู กแสดงออกถึึงความคิดิและความรู้้ �สึึ กของตนเอง และยอมรัับในสิ่่�งเหล่่านั้้ �น
แม้้ว่่ าคุุณจะเห็็นต่่าง การทำำ�เช่่นนี้้�จะช่่วยให้้ลูู กรู้้ �สึึ กมั่่�นใจในความคิดิของตนเองเมื่่�อมีีความ
คิดิเห็็นที่่�แตกต่่างจากเพื่่�อน

•	 ส่ง่เสริมิการเห็็นคุุณค่่าในตนเองของบุุตรหลานวัยัรุ่่�นด้้ว ยการชมเชยและช่่วยให้้ มองเห็็น
ข้้ อดีีของพวกเขาเอง วิธิีีการนี้้�จะช่่วยให้้ลูู กเป็็นตัวัของตัวัเองเมื่่�ออยู่่�ภายใต้้ ความกดดันั

•	 อย่่าโจมตีีเพื่่�อนของลููก เพราะลููกจะรู้้ �สึึ กเหมืือนถูกูโจมตีีเอง และอาจทำำ�ให้้พว กเขามีีแนว
โน้้ มที่่�จะอยู่่�กับัเพื่่�อนมากขึ้้�น

•	 ส่ง่เสริมิการสื่่�อสารอย่่างเปิิดเผยและจริงิใจโดยพยายามไม่่แสดงอารมณ์โ์กรธหรืือลงโทษ
เมื่่�อบุุตรหลานวัยัรุ่่�นของคุุณบอกในสิ่่�งที่่�คุุณไม่่ชอบ แทนที่่�จะนิ่่�งเงีียบ ให้้ถ ามลููกว่่าทำำ�ไม
ถึึงมีีพฤติกิรรมเช่่นนั้้ �น และบอกไปตามตรงว่่าทำำ�ไมคุุณถึึงไม่่เห็็นด้้ว ย

•	 สังัเกตดููว่่าบุุตรหลานวัยัรุ่่�นของคุุณสามารถตอบปฏิเิสธได้้ อย่่างสบายใจหรืือไม่่ ลองถาม
พวกเขาว่่าจะจััดการกับัสถานการณ์บ์างอย่่างในแบบใด เช่่น มีีคนเสนอสารเสพติดิให้้ ใน
งานปาร์ต์ี้้� การลองสวมบทบาทในบทสนทนาเหล่่านี้้�อาจช่่วยได้้  เพื่่�อให้้บุุตร หลานวัยัรุ่่�นของ
คุุณได้้มีี โอกาสฝึึกฝน

วัยัรุ่่�นในภาวะวิกิฤติิ



•	 พููดคุุยกับัลููกว่่าเราจะรู้้ �ได้้ อย่่างไรว่่าใครคืือเพื่่�อน "แท้้ " ของเรา และเราจะตัดัสินิใจอย่่างไร
เมื่่�อเพื่่�อนส่ง่เสริมิให้้ เราทำำ�เรื่่�องต่่าง ๆ เพื่่�อประโยชน์ส์่่วนตัวัด้้ว ยเหตุุผลที่่�เห็็นแก่่ตัวั ให้้ มอง
เรื่่�องนี้้�เป็็นการหารืือมากกว่่าจะเป็็นโอกาสในการให้้ส ติปัิัญญา

อย่่าลืืมว่่าเราทุุกคนต่่างเรีียนรู้้ �จากความผิดิพลาด และมีีโอกาสที่่�บุุตรหลานวัยัรุ่่�นของคุุณ
จะทำำ�ผิดิพลาดหลายข้้ อ เมื่่�อเกิดิเหตุุการณ์น์ี้้�ขึ้ ้�น ส่ง่เสริมิให้้พว กเขาได้้ ไตร่่ตรองถึึงสิ่่�งที่่�ผิดิ
พลาดและสิ่่�งที่่�เขาจะทำำ�ให้้ดีี ขึ้้�นในครั้้ �งต่่อไป โดยไม่่ตำำ�หนิหิรืือลงโทษพวกเขา ให้้บุุตร หลาน
วัยัรุ่่�นของคุุณทราบว่่าพวกเขาจะขอความช่่วยเหลืือจากคุุณได้้ เสมอหากต้้ องการ

ทำำ�อย่่างไรถ้า้เกิดิผิดิพลาด
หากคุุณกังัวลว่่าไม่่สามารถควบคุุมบุุตรหลานวัยัรุ่่�นได้้  หรืือไม่่สามารถป้้องกันัการชักัจููงไปใน
ทางที่่�ไม่่ดีีจากกลุ่่�มเพื่่�อนของลููก ลองทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�ต่่อไปนี้้�:

•	 ขอความช่่วยเหลืือจากคนที่่�เคยผ่่านสถานการณ์ใ์นแบบเดีียวกันั ถามพวกเขาว่่ามีีวิธิีีรับมืือ
กับับุุตรหลานวัยัรุ่่�นของตัวัเองอย่่างไร

•	 หากคุุณมีีคู่่�ชีีวิติ จะต้้ องสนับสนุุนซึ่่�งกันัและกันัและเป็็นแนวร่่วมให้้กั บับุุตรหลานวัยัรุ่่�น
ของคุุณ หากคุุณไม่่มีีคู่่�ชีีวิติ การหารืือเกี่่�ยวกับัแนวทางของคุุณกับัเพื่่�อนหรืือสมาชิกิใน
ครอบครััวก็อ็าจเป็็นประโยชน์ ์และขอคำำ�แนะนำำ�หรืือความคิดิเห็็นเกี่่�ยวกับัสิ่่�งที่่�คุุณได้้ตั ดัสินิ
ใจไป

•	 หากบุุตรหลานวัยัรุ่่�นของคุุณยังัคงรู้้ �สึึ กไม่่มีีความสุุข สับัสน หรืือโกรธ ลองแนะนำำ�ให้้ เขา
พููดคุุยกับัผู้้ �ให้้คำ ำ�ปรึึกษาที่่�โรงเรีียนหรืือกับัแพทย์ข์องลููก หากพวกเขาไม่่พอใจ ก็ย็ังัอาจ
ช่่วยให้้พว กเขาได้้รู้ ้ �ว่่ามีีความช่่วยเหลืือพร้้ อมอยู่่�เสมอ แม้้พว กเขาจะไม่่ต้้ องการในทันัทีี 
นอกจากนี้้�การขอความช่่วยเหลืือจากผู้้ �เชี่่�ยวชาญยังัอาจเป็็นประโยชน์ส์ำำ�หรัับคุุณ

เป็็นเรื่่�องค่่อนข้้ างปกติทิี่่�พ่่อแม่่จะรู้้ �สึึ กเหมืือนกำำ�ลังัต่่อสู้้ �กับับุุตรหลานวัยัรุ่่�นของตนเอง หรืือ
กังัวลเกี่่�ยวกับัการชักัจููงของเพื่่�อน ๆ การเปิิดรัับการสื่่�อสารระหว่่างกันัอยู่่�เสมอ จะทำำ�ให้้คุุ ณ
สามารถช่่วยให้้พว กเขาทนต่่อแรงกดดันัที่่�แย่่ที่่�สุุดของเพื่่�อนได้้  และช่่วยให้้พว กเขาเติบิโต
เป็็นผู้้ �ใหญ่ท่ี่่�ฉลาดขึ้้�นและมีีความเป็็นอิสิระ

วัยัรุ่่�นในภาวะวิกิฤติิ

ไม่่ควรใช้โ้ปรแกรมนี้้�ในภาวะฉุุกเฉินิหรืือเมื่่�อจำำ�เป็็นต้อ้งมีกีารดูแูลเร่่งด่่วน ในกรณีีฉุุกเฉินิ โปรดโทรติดิต่่อ 191 หรืือไปที่่�ห้อ้งฉุุกเฉินิของสถานพยาบาลที่่�ใกล้ท้ี่่ �สุุด 
โปรแกรมนี้้�ไม่่ใช่่สิ่่ �งทดแทนการดููแลจากแพทย์ห์รืือผู้้ �เชี่่�ยวชาญ โปรดปรึึกษาแพทย์ข์องคุุณเกี่่�ยวกับัความจำำ�เป็็นในด้้ านการดููแลสุุขภาพ การรักษา หรืือยารัักษาโรค เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงผล
ประโยชน์ท์ับัซ้้ อนที่่�อาจเกิดิขึ้้�น จะไม่่มีีการให้้คำ ำ�ปรึึกษาด้้ านกฎหมายในเรื่่�องที่่�อาจเกี่่�ยวข้้ องกับัการดำำ�เนินิคดีีตามกฎหมายต่่อ Optum, บริษัิัทในเครืือ หรืือหน่่วยงานใดก็็ตามที่่�ผู้้ �โทร
กำำ�ลังัได้้รั บบริกิารเหล่่านี้้� ไม่่ว่่าจะโดยตรงหรืือโดยอ้้ อม (เช่่น นายจ้้ าง หรืือแผนประกันัสุุขภาพ) โปรแกรมและส่่วนประกอบในโปรแกรมนี้้�อาจใช้้ ไม่่ได้้ ในบางพื้้�นที่่�หรืือกับักลุ่่�มบางขนาด
ซึ่่�งอาจมีีการเปลี่่�ยนแปลงได้้  อาจมีีข้้ อยกเว้้ นและข้้ อจำำ�กัดัด้้ านการคุ้้ �มครอง  

Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้้ าจดทะเบีียนของ Optum, Inc. ในสหรััฐอเมริกิาและเขตการปกครองอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รืือชื่่�อผลิติภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้้ าหรืือ
เครื่่�องหมายจดทะเบีียน หรืือเป็็นกรรมสิทิธิ์์�ของผู้้ �เป็็นเจ้้ าของนั้้ �น Optum เป็็นผู้้ �ว่่าจ้้ างที่่�ให้้ โอกาสการจ้้ างงานอย่่างเท่่าเทีียมกันั
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