
1.  ใหห้วนคดิวา่การเป็นวยัรุน่น ัน้เป็นอยา่งไร วยัรุน่กำ�ลงัฝ่�ฟันชว่งเวล�แหง่ก�รเปลีย่นแปลง พวกเข�อ�จไดง้�นทำ�ครัง้แรก หดัขบั
รถ ออกไปอยูก่บัเพือ่นม�กขึน้ และใชเ้วล�กบัพอ่แมน่อ้ยลง ทัง้หมดนัน้เป็นเรือ่งปกตขิองก�รเจรญิเตบิโต สือ่สงัคมออนไลนอ์�จสง่
ผลกระทบตอ่ชวีติวยัรุน่ดว้ยเชน่กนั ทำ�ใหพ้วกเข�รูส้กึวติกกงัวลว�่คนอืน่จะเห็นดว้ยกบัพวกเข�หรอืไม ่ถกูถ�โถมไปดว้ยก�รแจง้เตอืน
ทีเ่กดิขึน้ตลอดเวล� และกงัวลว�่ตวัเองจะตกข�่ว ก�รใช ้Instagram เป็นประจำ�ในหญงิส�วยงัสมัพันธก์บัคว�มไมพ่งึพอใจในรปูร�่ง 
อกีทัง้คว�มวติกกงัวล คว�มซมึเศร�้ และก�รเห็นคณุค�่ในตนเองตำ�2

2. มองหาสญัญาณ วยัรุน่อ�จหยบิยกเรือ่งสขุภ�พจติขึน้ม�เอง พวกเข�อ�จพดูถงึสิง่ทีเ่พือ่นกำ�ลงัเผชญิ หรอืพวกเข�กำ�ลงัรูส้กึ
อย�่งไร ก�รรับฟังเป็นเรือ่งสำ�คญั ดงันัน้คณุอย�่พล�ดโอก�สเหล�่นี้

3.  เคารพในความแตกตา่ง มคีว�มเป็นไปไดม้�กทีค่ณุกบัวยัรุน่หรอืคนหนุ่มส�วในชวีติของคณุจะมคีว�มคดิเห็นทีแ่ตกต�่งกนัในเรือ่ง
ก�รเมอืง สงัคม หรอืเรือ่งอืน่ ๆ แมอ้�จจะย�ก แตจ่งพย�ย�มสงบสตอิ�รมณแ์ละเค�รพในคว�มคดิเห็นทีแ่ตกต�่งของพวกเข� ซึง่จะ
ชว่ยใหค้ณุสร�้งคว�มไวเ้นือ้เชือ่ใจและทำ�ใหพ้วกเข�เปิดใจพดูคยุกบัคณุม�กขึน้ แทนทีจ่ะเทศน�สัง่สอน ควรชว่ยใหล้กูทีเ่ป็นวยัรุน่
ของคณุว�งแผนห�วธิตีดัสนิใจเลอืกทีด่ใีนเรือ่งสรุ�และย�เสพตดิ คว�มสมัพันธ ์และเรือ่งอืน่ ๆ ทีพ่วกเข�จะตอ้งเผชญิ

4.  เรยีนรูเ้ก ีย่วกบัสขุภาพจติ แมค้นจำ�นวนม�กมปีระสบก�รณส์ว่นตวักบัภ�วะซมึเศร�้ คว�มวติกกงัวล หรอืปัญห�ด�้นสขุภ�พจติอืน่ ๆ
แตส่ำ�หรับบ�งคนเรือ่งเหล�่นีเ้ป็นเรือ่งใหม ่ห�กคณุไมคุ่น้เคยกบัสภ�วะเหล�่นี ้ควรห�คว�มรูใ้หก้บัตวัเองเสยีกอ่นทีค่ณุจะพดูถงึเรือ่ง
เหล�่นี ้อกีทัง้รูว้�่จะมองห�สญัญ�ณอะไรบ�้ง ห�กมคีนกำ�ลงัรูส้กึเศร�้หรอืเกบ็ตวัเป็นเวล�น�นกว�่สองสปัด�ห ์มอี�รมณแ์ปรปรวน
รนุแรง กงัวลใจม�ก หรอืทะเล�ะววิ�ทกบัคนอืน่ พวกเข�อ�จกำ�ลงัเผชญิกบัปัญห�สขุภ�พจติและตอ้งก�รคว�มชว่ยเหลอื3

สขุภ�พจติเป็นหวัขอ้ทีม่คีว�มสำ�คญัไมว่�่ในเวล�ใดกต็�ม วยัรุน่ 58% กลา่ววา่ชว่งเวลาของโรคระบาดมผีล 
ตอ่สขุภาพจติของพวกเขา1 ซึง่อ�จจะม�กกว�่นัน้ดว้ยซำ�

สำ�หรับบ�งครอบครัว ก�รพดูคยุเกีย่วกบัสขุภ�พจติอ�จเป็นเรือ่งทีเ่กดิขึน้ทกุวนั สำ�หรับครอบครัวอืน่ ๆ สขุภ�พจติ 
อ�จเป็นเรือ่งใหม ่และอ�จรูส้กึอดึอดัเล็กนอ้ยในตอนแรก แตย่ิง่คณุพดูคยุเกีย่วกบัเรือ่งนีม้�กเท�่ใด กจ็ะยิง่รูส้กึ 
สบ�ยใจม�กขึน้สำ�หรับตวัคณุและสำ�หรับลกู ๆ

ห�กคณุอย�กทร�บว�่จะเริม่ตน้อย�่งไร ใหน้กึถงึคำ�แนะนำ�สีป่ระก�รนี้

ก�รพดูคยุเรือ่ง 
สขุภ�พจติ:  
คำาแนะนำา 4 ประการ
สำาหรบัพอ่แมข่อง 
วยัรุน่และวยัหนุม่สาว

่

้
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ไมค่วรใชโ้ปรแกรมนีส้ำ�หรับคว�มตอ้งก�รในภ�วะฉุกเฉนิหรอืก�รดแูลรักษ�เรง่ดว่น ในกรณีฉุกเฉนิ โทรศพัทถ์งึ 911 ถ�้คณุอยูใ่นสหรัฐอเมรกิ� ถ�้คณุอยูน่อกสหรัฐอเมรกิ� ใหโ้ทรศพัทถ์งึหม�ยเลข
บรกิ�รฉุกเฉนิของประเทศนัน้ หรอืไปทีส่ถ�นพย�บ�ลหรอืหอ้งฉุกเฉนิทีอ่ยูใ่กลท้ีส่ดุ โปรแกรมนีไ้มส่�ม�รถใชแ้ทนก�รดแูลจ�กแพทยห์รอืผูเ้ชีย่วช�ญได ้เนือ่งจ�กคว�มเป็นไปไดท้ีจ่ะเกดิก�รขดั
กนัแหง่ผลประโยชน ์จะไมม่กี�รใหค้ำ�ปรกึษ�ท�งกฎหม�ยแกเ่รือ่งทีอ่�จทำ�ใหเ้กดิก�รฟ้องรอ้งท�งกฎหม�ยตอ่ Optum หรอืบรษัิทในเครอื หรอืองคภ�วะใดกต็�มทีผู่โ้ทรกำ�ลงัไดรั้บบรกิ�รเหล�่นี้
โดยตรงหรอืโดยออ้มอยู ่(เชน่ ผูว้�่จ�้งหรอืแผนสขุภ�พ) โปรแกรมนีแ้ละองคป์ระกอบทัง้หมด (โดยเฉพ�ะอย�่งยิง่ บรกิ�รสำ�หรับสม�ชกิในครอบครัวทีอ่�ยตุ่ำ�กว�่ 16 ปี) อ�จไมพ่รอ้มใหบ้รกิ�รใน
ทกุพืน้ทีแ่ละอ�จเปลีย่นแปลงไดโ้ดยไมต่อ้งแจง้ใหท้ร�บลว่งหน�้ ระดบัประสบก�รณแ์ละ/หรอืก�รศกึษ�ของเจ�้หน�้ทีโ่ปรแกรมชว่ยเหลอืพนักง�นอ�จแตกต�่งกนัไปต�มขอ้กำ�หนดในสญัญ�หรอื
ขอ้กำ�หนดในกฎระเบยีบของประเทศนัน้ ๆ อ�จมขีอ้ยกเวน้และขอ้จำ�กดัด�้นก�รคุม้ครองดว้ย 
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ทรัพยส์นิของแบรนดนั์น้ ๆ Optum เป็นผูว้�่จ�้งทีใ่หโ้อก�สอย�่งเท�่เทยีมกนั
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อย�กทร�บว�่จะเริม่พดูคยุเกีย่วกบัสขุภ�พจติอย�่งไร  
ตรวจสอบก�รพดูคยุเรือ่งทัว่ไปเพือ่ใหเ้กดิก�รสนทน�เหล�่นี้
ทีค่ณุและครอบครัวของคณุส�ม�รถใชร้ว่มกนัได ้ด�วนโ์หลด
ไดท้ี ่optumeap.com

การรบัประทานทีผ่ดิปกติ
เมือ่คนเร�ตอ้งรับมอืกบัคว�มรูส้กึทีถ่�โถมเกนิจะรับ
ไหว คนเหล�่นีใ้นบ�งครัง้จะพัฒน�ไปสูก่�รรับประท�น
ทีผ่ดิปกต ิก�รรับประท�นทีผ่ดิปกตมิกัเริม่ในชว่งวยัรุน่
และอ�ย ุ20 ปีตอนตน้4

การดืม่แอลกอฮอล์
วฒันธรรมทีแ่ตกต�่งกนัมบีรรทดัฐ�นเกีย่วกบัแอลกอฮอล์
ทีไ่มเ่หมอืนกนั ในขณะทีบ่�งประเทศอนุญ�ตใหด้ืม่ได ้
ตัง้แตใ่นชว่งวยัรุน่ แตบ่�งประเทศไมอ่นุญ�ตจนกว�่จะ
มอี�ยมุ�กกว�่นัน้ หรอืสัง่ห�้มโดยเด็ดข�ด

ห�กคณุหรอืคนทีค่ณุรูจั้กมคีว�มคดิฆ�่ตวัต�ย โปรดขอคว�มชว่ยเหลอืทนัที
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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