
สุขุภาพจิติ 
และเด็็ก  

สัญัญาณเตือืนว่า่ลูกูน้อ้ยของคุณุอาจต้อ้งการความช่ว่ยเหลือื 
เด็็กเล็็กอาจเผชิญิกับัความเครียีดมากก็เ็ป็็นได้ ้ไม่ว่่า่จะเป็็นสิ่่�งท้า้ทายต่า่ง ๆ ในแต่ล่ะวันั เช่น่ การทำำ�ความรู้้ �จักกับั
เพื่่�อนใหม่ ่หรืือการหลีกีเลี่่�ยงการถูกูเพื่่�อนในโรงเรียีนรัังแก ไปจนถึงึเรื่่�องต่า่ง ๆ ในครอบครััว เช่น่ การหย่า่ร้า้ง  
การย้า้ยที่่�อยู่่� หรืือการมีนี้อ้งใหม่ ่เด็็กอาจประสบกับัภาวะต่า่ง ๆ ได้เ้ช่น่เดียีวกับัผู้้ �ใหญ่ ่เช่น่ ภาวะซึมึเศร้า้หรืือ 
ความวิติกกังัวล แต่แ่ม้เ้ด็็กจะรู้้ �ตัวัว่า่ตัวัเองรู้้ �สึกึไม่ด่ี ีก็็อาจไม่รู่้้ �ว่า่จะแสดงความรู้้ �สึกึนั้้ �นออกมาเป็็นคำำ�พููดได้อ้ย่า่งไร

ถ้า้คุณุเป็็นพ่อ่แม่ห่รืือผู้้ �ดููแลเด็็ก อย่า่ลืืมให้ค้วามสำำ�คัญักับัสุขุภาพจิติของเด็็กมากพอ ๆ กับัสุขุภาพทางกาย  
สำำ�หรัับเด็็กแล้ว้ การมีสีุขุภาพจิติที่่�ดีรีวมถึงึ:1

�•  �การเห็็นคุณุค่า่ในตัวัเอง
•  �ความรู้้ �สึกึว่า่ตัวัเองเป็็นส่ว่นหนึ่่�งของกลุ่่�ม
•  �การมีคีวามสัมัพัันธ์ก์ับัคนที่่�เป็็นห่ว่งเป็็นใยเด็็ก
•  �การเรียีนรู้้ �ทักัษะที่่�ดีใีนการเข้า้สังัคม
•  �การรู้้ �วิธิีจัีัดการกับัความเครียีดและสิ่่�งท้า้ทายต่า่ง ๆ

•  �การเรียีนรู้้ �วิธิีจัีัดการกับัอารมณ์ต์่า่ง ๆ  
อย่า่งสร้า้งสรรค์์

•  �ความสามารถในการดำำ�เนินิชีวีิติได้ด้ีทีั้้ �งที่่�บ้า้น  
ที่่�โรงเรียีน และในสังัคมรอบตัวั



นอกเหนือืจากวันัที่่�เลวร้า้ย:  
เด็็กและภาวะสุขุภาพจิติ
เป็็นธรรมดาที่่�ในบางครั้้ �งเด็็กอาจรู้้ �สึกึไม่ค่่อ่ยดี ี 
และไม่ท่ำำ�สิ่่�งที่่�พ่อ่แม่ห่รืือผู้้ �ดููแลอยากให้ท้ำำ�  
แต่ถ่้า้เกิดิเหตุกุารณ์แ์บบนั้้ �นขึ้้�นบ่อ่ย ๆ อาจเป็็นสัญัญาณ
เตืือนถึงึภาวะสุขุภาพจิติของเด็็กก็เ็ป็็นได้ ้การจะให้ ้
แน่่ใจว่า่เด็็กเป็็นอะไรกันัแน่่ คงจะต้อ้งพาเด็็กไปพบแพทย์ ์ 
อย่า่งไรก็ต็าม ขอให้คุ้ณุลองสังัเกตว่า่บุตุรหลานของคุณุ 
กำำ�ลังัมีอีาการเหล่า่นี้้�หรืือไม่่

ความเครีียด — เมื่่�อรู้้ �สึกึเครียีดมาก ๆ เด็็กวัยัก่อ่น 
เข้า้เรียีนอาจเกาะติดิพ่อ่แม่ห่รืือผู้้ �ดููแลมากกว่า่ปกติ ิ 
และยังัอาจบ่น่ว่า่ปวดท้อ้งหรืือปวดศีรีษะด้ว้ย  
เด็็กบางคนอาจถึงึกับัปััสสาวะราดก็เ็ป็็นได้ ้เด็็กวัยัประถม 
อาจงอแงกว่า่ปกติ ิหงุดุหงิดิหรืือโมโหง่า่ย หรืือ 
แสดงพฤติกิรรมก้า้วร้า้วออกมา3 

ความวิติกกังัวล — เมื่่�อตอนเล็็ก ๆ เด็็กหลายคนอาจ
กลัวับางสิ่่�งบางอย่า่ง เช่น่ รู้้ �สึกึกลัวัเมื่่�อปิิดไฟในห้อ้งนอน 
ตอนกลางคืืน หรืือกลัวัว่า่จะมีผีีซี่อ่นอยู่่�ในตู้้ �เสื้้�อผ้า้  
แต่ถ่้า้เมื่่�อโตขึ้้�นมาหน่่อยแล้ว้ เด็็กยังัไม่ห่ายกลัวัสิ่่�ง
เหล่า่นี้้� แสดงว่า่เด็็กอาจเป็็นโรควิติกกังัวล ถ้า้ลููกของคุณุ 
รู้้ �สึกึกลัวัมากที่่�จะอยู่่�ห่า่งจากพ่อ่แม่ ่หรืือกังัวลเกี่่�ยวกับั
อนาคต การมีปีฏิสิัมัพัันธ์ก์ับัคน หรืือเรื่่�องใดเรื่่�องหนึ่่�ง
โดยเฉพาะมาก ขอให้ป้รึกึษาแพทย์ข์องเด็็ก  
สัญัญาณเตืือนถึงึความวิติกกังัวลอย่า่งรุนุแรง ได้แ้ก่ ่
น้ำำ��ตาไหลง่า่ย รู้้ �สึกึเหนื่่�อยหรืืออิดิโรย ปวดท้อ้ง 
หงุดุหงิดิและโมโหง่า่ย4

ภาวะซึมึเศร้า้ — เด็็กทุกุคนรู้้ �สึกึเศร้า้บ้า้งในบางครั้้ �ง 
แต่ถ่้า้เด็็กรู้้ �สึกึเศร้า้ หมดหวังั หรืือหงุดุหงิดิง่า่ยบ่อ่ย ๆ  
อาจเป็็นสัญัญาณแสดงถึงึภาวะซึมึเศร้า้ ขอให้ค้อย
สังัเกตว่า่ลููกของคุณุกำำ�ลังัมีปัีัญหาเรื่่�องสมาธิ ิ 
พฤติกิรรมการกินิหรืือการนอนเปลี่่�ยนไป หรืือ 
ความกระตืือรืือร้น้ลดลง หรืือไม่ส่นุกกับัสิ่่�งที่่�เคยชอบ 
อีกีต่อ่ไปหรืือไม่ ่เด็็กบางคนอาจไม่แ่สดงออกว่า่ตัวัเอง
รู้้ �สึกึเศร้า้ แต่จ่ะแสดงท่า่ทีไีม่ก่ระตืือรืือร้น้หรืือทำำ�ตัวัเกเร  
เด็็กบางคนอาจปิิดกั้้ �นอารมณ์ข์องตัวัเองหรืือถอยห่า่ง
จากคนรอบตัวั ผู้้ �มีภีาวะซึมึเศร้า้อย่า่งรุนุแรงอาจทำำ�ร้า้ย
ตัวัเองหรืือคิดิฆ่า่ตัวัตายได้4้ 

ADHD (สมาธิสิั้้ �น) — เด็็กส่ว่นใหญ่ไ่ม่ส่ามารถจดจ่อ่
กับัสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�งได้เ้ป็็นเวลานาน หรืืออาจประพฤติติัวั 
ไม่ด่ีบี้า้งเป็็นบางครั้้ �งบางคราว แต่ใ่นเด็็กที่่�เป็็น 
โรคสมาธิสิั้้ �น อาการเหล่า่นี้้�จะไม่ห่ายไปแม้จ้ะโตขึ้้�นแล้ว้ 
ก็็ตาม เด็็กที่่�เป็็นโรคสมาธิสิั้้ �นอาจขี้้�หลงขี้้�ลืืม หรืือ 
ทำำ�ของหายบ่อ่ย ๆ พููดมากเกินิไป หักัห้า้มความอยาก
ของตัวัเองไม่ค่่อ่ยได้ ้ไม่ช่อบการเข้า้คิวิหรืือการรอคอย  
หรืือเข้า้กับัคนอื่่�นไม่ค่่อ่ยได้ ้และหยุกุหยิกิหรืืออยู่่�นิ่่�ง ๆ 
ไม่ไ่ด้5้ 

ในกลุ่่�มเด็็ก 
อายุ ุ10–14 ปีี:2

3.6%  
เป็็นโรควิติกกังัวล

1.1%  
มีภีาวะซึมึเศร้า้

3.1%  
เป็็นโรคสมาธิสิั้้ �น (ADHD)
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ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�สำำ�หรัับภาวะฉุุกเฉินิหรืือในกรณีที่่�จำำ�เป็็นต้อ้งได้รั้ับการดููแลรักษาอย่า่งเร่ง่ด่ว่น ในกรณีฉุุกเฉินิ โทรศัพัท์ถ์ึงึ 911 ถ้า้คุณุอยู่่�ในสหรััฐอเมริกิา ถ้า้คุณุอยู่่�นอก 
สหรััฐอเมริกิา ให้โ้ทรศัพัท์ถ์ึงึหมายเลขบริกิารฉุกเฉินิของประเทศนั้้ �น หรืือไปที่่�สถานพยาบาลหรืือห้อ้งฉุุกเฉินิที่่�อยู่่�ใกล้ท้ี่่�สุดุ โปรแกรมนี้้�ไม่ส่ามารถใช้แ้ทนการดููแลจากแพทย์ ์
หรืือผู้้ �เชี่่�ยวชาญได้ ้เนื่่�องจากความเป็็นไปได้ท้ี่่�จะเกิดิการขัดักันัแห่ง่ผลประโยชน์ ์จะไม่ม่ีกีารให้ค้ำำ�ปรึกึษาทางกฎหมายแก่เ่รื่่�องที่่�อาจทำำ�ให้เ้กิดิการฟ้องร้อ้งทางกฎหมายต่อ่ 
Optum หรืือบริษัิัทในเครืือ หรืือองคภาวะใดก็็ตามที่่�ผู้้ �โทรกำำ�ลังัได้รั้ับบริกิารเหล่า่นี้้�โดยตรงหรืือโดยอ้อ้มอยู่่� (เช่น่ ผู้้ �ว่า่จ้า้งหรืือแผนสุขุภาพ) อาจไม่ม่ีโีปรแกรมนี้้�และ 
ส่ว่นประกอบทั้้ �งหมดของโปรแกรมนี้้�ให้ใ้นบางพื้้�นที่่� โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งบริกิารสำำ�หรัับสมาชิกิในครอบครััวที่่�มีอีายุนุ้อ้ยกว่า่ 16 ปีี และโปรแกรมนี้้�อาจเปลี่่�ยนแปลงได้ทุ้กุเมื่่�อ 
โดยไม่ต่้อ้งแจ้ง้ให้ท้ราบล่ว่งหน้า้ ระดับัประสบการณ์แ์ละ/หรืือการศึกึษาของเจ้า้หน้า้ที่่�โปรแกรมช่ว่ยเหลืือพนักงานอาจแตกต่า่งกันัไปตามข้อ้กำำ�หนดในสัญัญาหรืือข้อ้กำำ�หนด 
ในกฎระเบียีบของประเทศนั้้ �น ๆ อาจมีขี้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดัด้า้นการคุ้้� มครองด้ว้ย 
Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้า้จดทะเบียีนของ Optum, Inc. ในสหรััฐฯ และในประเทศอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รืือชื่่�อผลิติภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้า้หรืือ
เครื่่�องหมายจดทะเบียีนหรืือทรัพย์ส์ินิของแบรนด์น์ั้้ �น ๆ Optum เป็็นผู้้ �ว่า่จ้า้งที่่�ให้โ้อกาสอย่า่งเท่า่เทียีมกันั
© 2022 Optum, Inc. สงวนสิทิธิ์์�ทุกุประการ  WF6734662 217605-022022 OHC

ถ้า้คุณุคิดิว่า่คุณุหรือืใครบางคนกำำ�ลังัคิดิที่่�จะทำำ�ร้า้ยตัวัเองหรือืคนอื่่�น ขอให้โ้ทรศัพัท์ถ์ึงึศูนูย์ร์ับัแจ้ง้
เหตุฉุุุกเฉินิในท้อ้งที่่�ของคุณุทันัทีี

การดูแูลเด็็กเล็็กนั้้ �นมีีทั้้ �งช่ว่งที่่�
สนุกุสนาน และช่ว่งที่่�ท้า้ทายมาก 
ด้ว้ยเช่น่กันั

เมื่่�อได้รั้ับความช่ว่ยเหลืือที่่�เหมาะสม คุณุจะช่ว่ย
สร้า้งทักัษะด้า้นสุขุภาพจิติของเด็็กได้ ้และสอนให้ ้
เด็็กรู้้ �จักที่่�จะขอความช่ว่ยเหลืือเมื่่�อจำำ�เป็็น

แสดงให้เ้ด็็กรู้้� ว่า่คุณุเป็็นห่ว่งเป็็นใย:  
ความช่ว่ยเหลือืเกี่่�ยวกับัสุขุภาพจิติ
ไม่ว่่า่คุณุจะคิดิว่า่ลููกของคุณุอาจกำำ�ลังัมีปัีัญหา
สุขุภาพจิติ หรืือคุณุเพียีงแค่ต่้อ้งการช่ว่ยให้ลูู้ก 
ของคุณุสร้า้งภาวะที่่�ดีดี้า้นสุขุภาพจิติก็็ตาม  
ขอให้เ้ริ่่�มด้ว้ยขั้้ �นตอนเหล่า่นี้้�
พูดูคุยุกับัเด็็ก ถามความรู้้ �สึกึของลููก และตั้้ �งใจฟััง
สิ่่�งที่่�ลููกพููด บอกให้ลูู้กรู้้ �ว่า่ลููกไม่ไ่ด้ท้ำำ�อะไรผิดิ  
และทำำ�ให้ลูู้กมั่่�นใจว่า่คุณุรัักและเป็็นห่ว่งเป็็นใย  
แม้คุ้ณุอาจรู้้ �สึกึอยากพยายามที่่�จะแก้ไ้ขทุกุอย่า่งให้ ้
ดีขีึ้้ �น แต่ข่อให้คุ้ณุรู้้ �ว่า่บางครั้้ �ง สิ่่�งสำำ�คัญัคืือเพียีง 
อยู่่�ข้า้ง ๆ ลููกในขณะนั้้ �นก็พ็อ แสดงความเมตตา 
ต่อ่ลููก รัับฟัังด้ว้ยความเห็็นอกเห็็นใจ ถ้า้คุณุไม่รู่้้ �ว่า่
จะตอบคำำ�ถามของลููกอย่า่งไร ขอให้บ้อกลููกตามตรง 
และพยายามหาคำำ�ตอบให้ลูู้กในภายหลังั6

ดูแูลตัวัเอง เด็็ก 1 ใน 14 คนมีพี่อ่แม่ท่ี่่�มีปัีัญหา
สุขุภาพจิติ ดังันั้้ �น จึงึทำำ�ให้เ้ด็็กมีแีนวโน้ม้ที่่�จะมีปัีัญหา 
สุขุภาพจิติด้ว้ย7 ถ้า้คุณุมีปัีัญหาเกี่่�ยวกับัสุขุภาพจิติ 
หรืือกำำ�ลังัรู้้ �สึกึเครียีดจัด โปรดขอความช่ว่ยเหลืือ  
ถ้า้สุขุภาพของคุณุไม่ด่ีหีรืือหาความช่ว่ยเหลืือที่่�
จำำ�เป็็นสำำ�หรัับคุณุไม่ไ่ด้ ้การดููแลลููกของคุณุอาจ
ทำำ�ได้ย้ากขึ้้�น8

ปรับัความคาดหวังัของคุณุ การทำำ�ตามความคาดหวังั
ของพ่อ่แม่เ่ป็็นเรื่่�องยาก ไม่ว่่า่จะสำำ�หรัับคนอายุเุท่า่ใด
ก็็ตาม ขอให้ถ้ามตัวัคุณุเองว่า่คุณุกำำ�ลังัคาดหวังักับัลููก
มากเกินิไปหรืือเปล่า่ ไม่ว่่า่จะเรื่่�องการเรียีนหรืือการทำำ�
กิจิกรรมต่า่ง ๆ เช่น่ การเรียีนดนตรีหีรืือเล่น่กีฬีา ถ้า้ใช่ ่
ขอให้คุ้ณุลดความคาดหวังันั้้ �นลงบ้า้ง ผลการเรียีนที่่�ดีเีป็็น 
สิ่่�งสำำ�คัญัก็จ็ริงิ แต่ไ่ม่คุ่้้� มกับัสุขุภาพจิติที่่�เสียีไปของลููก 
ในช่ว่งการระบาดใหญ่ข่องโควิดิ-19 เมื่่�อเด็็กจำำ�นวนมาก
ไปโรงเรียีนไม่ไ่ด้แ้ละต้อ้งเรียีนทางออนไลน์อ์ยู่่�กับับ้า้น 
การลดความคาดหวังัลงเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัจริงิ ๆ
ขอความช่ว่ยเหลือืจากผู้้� เชี่่�ยวชาญ ถ้า้คุณุคิดิว่า่ 
ลููกของคุณุอาจกำำ�ลังัเผชิญิกับัภาวะสุขุภาพจิติ หรืือ 
ถ้า้คุณุต้อ้งการความช่ว่ยเหลืือในฐานะพ่อ่แม่ผู่้้ �ปกครอง 
โปรดติดิต่อ่ขอความช่ว่ยเหลืือ โปรแกรมช่ว่ยเหลืือ
พนักงานของคุณุเป็็นจุดุเริ่่�มต้น้ที่่�ดีมีาก ยิ่่�งติดิต่อ่เราเร็็ว
เท่า่ไหร่ ่ก็็ยิ่่�งดีเีท่า่นั้้ �น


