
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวกิฤต

แรงกดดนัจากเพื่่�อนวัยัร่�น
ข้อ้มูลูโดยย�อ
• เป็็นเรื่่�องป็กติทิี่่�วัยัรื่่�นจะอ�อนไหวัติ�อแรื่งกดดนัจากเพื่่�อนและที่ำาผิดิพื่ลาด แติ�ส่�วันใหญ่�จะเรื่ย่น

รื่้ �จากควัามผิดิพื่ลาดเหล�าน่�และเติบิโติอย�างชาญ่ฉลาดมากขึ้้�น

• อย�าป็ล�อยให �บต่ิรื่หลายวัยัรื่่�นขึ้องคณ่ติ �องถูก้ติ �อนให �อบัจนในชว่ัติิ ที่ำาควัามรื่้ �จักกบัเพื่่�อนขึ้อง
ลก้และส่�งเส่รื่มิให �ลก้เล�าควัามรื่้ �ส่ก้ให �คณ่ฟััง

• หากกงัวัลวั�าบต่ิรื่หลานวัยัรื่่�นเรื่ิ�มจะควับคม่ไม�ได � บอกให �พื่วักเขึ้ารื่้ �วั�ามค่นที่่�คอยช�วัยเหลอ่
มากมายถู �าจำาเป็็น ไม�วั�าจะเป็็นคณ่เอง ครื่ ้เพื่่�อนฝูง้ หรื่อ่ผิ้ �ให �คำาป็รื่ก้ษา



2

แรงกดดนัจากเพื่่�อน
เม่�อได �รัื่บแรื่งกดดนัจากเพื่่�อน เรื่ามกัจะที่ำาในส่ิ�งที่่�ไม�เคยคดิวั�าจะที่ำา และวัยัรื่่�นมค่วัามเป็รื่าะ
บางเป็็นพื่เิศษติ�อการื่ชกัจง้ขึ้องผิ้ �อ่�น แรื่งกดดนัจากเพื่่�อนอาจเป็็นเรื่่�องที่่�ด ่เช�น เพื่่�อนที่่�
โรื่งเรื่ย่นนัดพื่บกนัเพื่่�อที่บที่วันบที่เรื่ย่นด �วัยกนั และอาจเป็็นเรื่่�องไม�ด ่เช�น การื่บอกวั�าการื่ส่บ้
บห่รื่่�เป็็นเรื่่�องเที่� ในฐานะพื่�อแม� เป็็นเรื่่�องง�ายที่่�จะคดิวั�าที่ำาอะไรื่ไม�ได �ถู �าคณ่เห็นวั�าบต่ิรื่หลาน
วัยัรื่่�นขึ้องคณ่กำาลงัถูก้ชกัจง้จากกล่�มคนไม�ด ่แติ�การื่เขึ้ �าใจถูง้ควัามรื่้ �ส่ก้ขึ้องพื่วักเขึ้าและคอย
ส่่�อส่ารื่กนัอย้�เส่มอ จะที่ำาให �พื่วักเขึ้าส่ามารื่ถูจัดการื่กบัช�วังเวัลาที่่�ยากลำาบากน่�และติดัส่นิใจ
ได �ถูก้ติ �องส่ำาหรัื่บตินเอง

ทำำาไมูวัยัร่�นจงึอ�อนไหวัมูากกบัแรงกดดนัจากเพื่่�อน
• ส่ิ�งส่ำาคญั่ส่ำาหรัื่บวัยัรื่่�นคอ่การื่รื่้ �ส่ก้วั�าได �รัื่บการื่ยอมรัื่บและเป็็นส่�วันหน้�ง

• การื่ขึ้ดัแย �งกบักล่�มเพื่่�อนที่ำาให �รื่้ �ส่ก้เส่่�ยงมาก

• วัยัรื่่�นมกัจะที่ดส่อบขึ้ด่ควัามอดที่นขึ้องพื่�อแม�เพื่่�อดว้ั�าพื่วักเขึ้าจะด่�อดง้ได �มากแค�ไหน

• พื่วักเขึ้ามกัจะพื่ยายามอ �างส่ทิี่ธิ์ิ�ควัามเป็็นอสิ่รื่ะขึ้องติน ซึ่้�งอาจหมายถูง้การื่รัื่บฟัังส่ิ�งที่่�พื่�อแม�
พื่ด้ แติ�กลบัที่ำาในส่ิ�งที่่�ติรื่งกนัขึ้ �าม

วัธิีชี่�วัยบต่รหลานวัยัร่�นข้องคุณ่ใหฝ่้ืนทำนต�อแรงกดดนัข้องเพื่่�อน
• เป็็นแบบอย�างที่่�ดใ่ห �กบัลก้ส่ำาหรัื่บการื่เก่�ยวัขึ้ �องกนั โดยผิ�านควัามส่มัพัื่นธิ์ท์ี่่�คณ่มก่บัเขึ้า 

กำาหนดขึ้อบเขึ้ติที่่�เหมาะส่มและยด้เอาติามนั�น ส่�งเส่รื่มิการื่พื่ด้คย่ที่่�เปิ็ดเผิยและติรื่งไป็ติรื่ง
มา และบอกถูง้ส่ิ�งที่่�คณ่ห�วังใย

• ที่ำาควัามรื่้ �จักกบัเพื่่�อนขึ้องลก้ จำาช่�อเพื่่�อนขึ้องลก้ไวั �และชวันให �มาบ �านเพื่่�อจะได �พื่ด้คย่กนั
และรัื่บฟัังพื่วักเขึ้า แนะนำาติวััเองกบัพื่�อแม�ขึ้องเพื่่�อนลก้

• ส่นับส่น่นให �ลก้แส่ดงออกถูง้ควัามคดิและควัามรื่้ �ส่ก้ขึ้องตินเอง และยอมรัื่บในส่ิ�งเหล�านั�น
แม �วั�าคณ่จะเห็นติ�าง การื่ที่ำาเช�นน่�จะช�วัยให �ลก้รื่้ �ส่ก้มั�นใจในควัามคดิขึ้องตินเองเม่�อมค่วัาม
คดิเห็นที่่�แติกติ�างจากเพื่่�อน

• ส่�งเส่รื่มิการื่เห็นคณ่ค�าในตินเองขึ้องบต่ิรื่หลานวัยัรื่่�นด �วัยการื่ชมเชยและช�วัยให �มองเห็น
ขึ้ �อดข่ึ้องพื่วักเขึ้าเอง วัธิิ์ก่ารื่น่�จะช�วัยให �ลก้เป็็นติวััขึ้องติวััเองเม่�ออย้�ภายใติ �ควัามกดดนั

• อย�าโจมติเ่พื่่�อนขึ้องลก้ เพื่รื่าะลก้จะรื่้ �ส่ก้เหมอ่นถูก้โจมติเ่อง และอาจที่ำาให �พื่วักเขึ้ามแ่นวั
โน �มที่่�จะอย้�กบัเพื่่�อนมากขึ้้�น

• ส่�งเส่รื่มิการื่ส่่�อส่ารื่อย�างเปิ็ดเผิยและจรื่งิใจโดยพื่ยายามไม�แส่ดงอารื่มณโ์กรื่ธิ์หรื่อ่ลงโที่ษ
เม่�อบต่ิรื่หลานวัยัรื่่�นขึ้องคณ่บอกในส่ิ�งที่่�คณ่ไม�ชอบ แที่นที่่�จะนิ�งเงย่บ ให �ถูามลก้วั�าที่ำาไม
ถูง้มพ่ื่ฤติกิรื่รื่มเช�นนั�น และบอกไป็ติามติรื่งวั�าที่ำาไมคณ่ถูง้ไม�เห็นด �วัย

• ส่งัเกติดว้ั�าบต่ิรื่หลานวัยัรื่่�นขึ้องคณ่ส่ามารื่ถูติอบป็ฏิเิส่ธิ์ได �อย�างส่บายใจหรื่อ่ไม� ลองถูาม
พื่วักเขึ้าวั�าจะจัดการื่กบัส่ถูานการื่ณบ์างอย�างในแบบใด เช�น มค่นเส่นอส่ารื่เส่พื่ติดิให �ใน
งานป็ารื่ต์ิ่� การื่ลองส่วัมบที่บาที่ในบที่ส่นที่นาเหล�าน่�อาจช�วัยได � เพื่่�อให �บต่ิรื่หลานวัยัรื่่�นขึ้อง
คณ่ได �มโ่อกาส่ฝู้กฝูน

วัยัรื่่�นในภาวัะวักิฤติิ



• พื่ด้คย่กบัลก้วั�าเรื่าจะรื่้ �ได �อย�างไรื่วั�าใครื่คอ่เพื่่�อน "แที่ �" ขึ้องเรื่า และเรื่าจะติดัส่นิใจอย�างไรื่
เม่�อเพื่่�อนส่�งเส่รื่มิให �เรื่าที่ำาเรื่่�องติ�าง ๆ เพื่่�อป็รื่ะโยชนส์่�วันติวััด �วัยเหติผ่ิลที่่�เห็นแก�ติวัั ให �มอง
เรื่่�องน่�เป็็นการื่หารื่อ่มากกวั�าจะเป็็นโอกาส่ในการื่ให �ส่ติปัิ็ญ่ญ่า

อย�าลม่วั�าเรื่าที่ก่คนติ�างเรื่ย่นรื่้ �จากควัามผิดิพื่ลาด และมโ่อกาส่ที่่�บต่ิรื่หลานวัยัรื่่�นขึ้องคณ่
จะที่ำาผิดิพื่ลาดหลายขึ้ �อ เม่�อเกดิเหติก่ารื่ณน์่�ขึ้ ้�น ส่�งเส่รื่มิให �พื่วักเขึ้าได �ไติรื่�ติรื่องถูง้ส่ิ�งที่่�ผิดิ
พื่ลาดและส่ิ�งที่่�เขึ้าจะที่ำาให �ดข่ึ้ ้�นในครัื่ �งติ�อไป็ โดยไม�ติำาหนหิรื่อ่ลงโที่ษพื่วักเขึ้า ให �บต่ิรื่หลาน
วัยัรื่่�นขึ้องคณ่ที่รื่าบวั�าพื่วักเขึ้าจะขึ้อควัามช�วัยเหลอ่จากคณ่ได �เส่มอหากติ �องการื่

ทำำาอย�างไรถ้า้เกดิผิดิพื่ลาด
หากคณ่กงัวัลวั�าไม�ส่ามารื่ถูควับคม่บต่ิรื่หลานวัยัรื่่�นได � หรื่อ่ไม�ส่ามารื่ถูป็�องกนัการื่ชกัจง้ไป็ใน
ที่างที่่�ไม�ดจ่ากกล่�มเพื่่�อนขึ้องลก้ ลองที่ำาติามคำาแนะนำาติ�อไป็น่�:

• ขึ้อควัามช�วัยเหลอ่จากคนที่่�เคยผิ�านส่ถูานการื่ณใ์นแบบเดย่วักนั ถูามพื่วักเขึ้าวั�ามว่ัธิิ์รั่ื่บมอ่
กบับต่ิรื่หลานวัยัรื่่�นขึ้องติวััเองอย�างไรื่

• หากคณ่มค่้�ชว่ัติิ จะติ �องส่นับส่น่นซึ่้�งกนัและกนัและเป็็นแนวัรื่�วัมให �กบับต่ิรื่หลานวัยัรื่่�น
ขึ้องคณ่ หากคณ่ไม�มค่้�ชว่ัติิ การื่หารื่อ่เก่�ยวักบัแนวัที่างขึ้องคณ่กบัเพื่่�อนหรื่อ่ส่มาชกิใน
ครื่อบครัื่วักอ็าจเป็็นป็รื่ะโยชน ์และขึ้อคำาแนะนำาหรื่อ่ควัามคดิเห็นเก่�ยวักบัส่ิ�งที่่�คณ่ได �ติดัส่นิ
ใจไป็

• หากบต่ิรื่หลานวัยัรื่่�นขึ้องคณ่ยงัคงรื่้ �ส่ก้ไม�มค่วัามส่ข่ึ้ ส่บัส่น หรื่อ่โกรื่ธิ์ ลองแนะนำาให �เขึ้า
พื่ด้คย่กบัผิ้ �ให �คำาป็รื่ก้ษาที่่�โรื่งเรื่ย่นหรื่อ่กบัแพื่ที่ยข์ึ้องลก้ หากพื่วักเขึ้าไม�พื่อใจ กย็งัอาจ
ช�วัยให �พื่วักเขึ้าได �รื่้ �วั�ามค่วัามช�วัยเหลอ่พื่รื่ �อมอย้�เส่มอ แม �พื่วักเขึ้าจะไม�ติ �องการื่ในที่นัที่ ่
นอกจากน่�การื่ขึ้อควัามช�วัยเหลอ่จากผิ้ �เช่�ยวัชาญ่ยงัอาจเป็็นป็รื่ะโยชนส์่ำาหรัื่บคณ่

เป็็นเรื่่�องค�อนขึ้ �างป็กติทิี่่�พื่�อแม�จะรื่้ �ส่ก้เหมอ่นกำาลงัติ�อส่้ �กบับต่ิรื่หลานวัยัรื่่�นขึ้องตินเอง หรื่อ่
กงัวัลเก่�ยวักบัการื่ชกัจง้ขึ้องเพื่่�อน ๆ การื่เปิ็ดรัื่บการื่ส่่�อส่ารื่รื่ะหวั�างกนัอย้�เส่มอ จะที่ำาให �คณ่
ส่ามารื่ถูช�วัยให �พื่วักเขึ้าที่นติ�อแรื่งกดดนัที่่�แย�ที่่�ส่ด่ขึ้องเพื่่�อนได � และช�วัยให �พื่วักเขึ้าเติบิโติ
เป็็นผิ้ �ใหญ่�ที่่�ฉลาดขึ้้�นและมค่วัามเป็็นอสิ่รื่ะ
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ไมู�คุวัรใช่โ้ปรแกรมูนี�ในภาวัะฉุ่กเฉุนิหรอ่เมู่�อจำาเป็นตอ้งมูกีารดแูลเร�งด�วัน ในกรณีฉุ่กเฉุนิ โปรดโทำรตดิต�อ 191 หรอ่ไปทำี�หอ้งฉุ่กเฉุนิข้องสถ้านพื่ยาบาลทำี�ใกลท้ำ ี�สด่ 
โป็รื่แกรื่มน่�ไม�ใช�ส่ ิ�งที่ดแที่นการื่ดแ้ลจากแพื่ที่ยห์รื่อ่ผิ้ �เช่�ยวัชาญ่ โป็รื่ดป็รื่ก้ษาแพื่ที่ยข์ึ้องคณ่เก่�ยวักบัควัามจำาเป็็นในด �านการื่ดแ้ลส่ข่ึ้ภาพื่ การื่รัื่กษา หรื่อ่ยารัื่กษาโรื่ค เพื่่�อหลก่เล่�ยงผิล
ป็รื่ะโยชนท์ี่บัซึ่ �อนที่่�อาจเกดิขึ้้�น จะไม�มก่ารื่ให �คำาป็รื่ก้ษาด �านกฎหมายในเรื่่�องที่่�อาจเก่�ยวัขึ้ �องกบัการื่ดำาเนนิคดต่ิามกฎหมายติ�อ Optum, บรื่ษัิที่ในเครื่อ่ หรื่อ่หน�วัยงานใดก็ติามที่่�ผิ้ �โที่รื่
กำาลงัได �รัื่บบรื่กิารื่เหล�าน่� ไม�วั�าจะโดยติรื่งหรื่อ่โดยอ �อม (เช�น นายจ �าง หรื่อ่แผินป็รื่ะกนัส่ข่ึ้ภาพื่) โป็รื่แกรื่มและส่�วันป็รื่ะกอบในโป็รื่แกรื่มน่�อาจใช �ไม�ได �ในบางพื่่�นที่่�หรื่อ่กบักล่�มบางขึ้นาด
ซึ่้�งอาจมก่ารื่เป็ล่�ยนแป็ลงได � อาจมข่ึ้ �อยกเวั �นและขึ้ �อจำากดัด �านการื่ค่ �มครื่อง  

Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการื่ค �าจดที่ะเบย่นขึ้อง Optum, Inc. ในส่หรัื่ฐอเมรื่กิาและเขึ้ติการื่ป็กครื่องอ่�น ๆ ช่�อแบรื่นดห์รื่อ่ช่�อผิลติิภณัฑ์อ์่�น ๆ ที่ั �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการื่ค �าหรื่อ่
เครื่่�องหมายจดที่ะเบย่น หรื่อ่เป็็นกรื่รื่มส่ทิี่ธิ์ิ�ขึ้องผิ้ �เป็็นเจ �าขึ้องนั�น Optum เป็็นผิ้ �วั�าจ �างที่่�ให �โอกาส่การื่จ �างงานอย�างเที่�าเที่ย่มกนั
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