
อัตัราภาวะซึมึเศรา้ที่่�เพิ่่�มขึ้ึ�น

จากการระบุขุององค์ก์ารอนามัยัโลก (WHO), “การสูญูเสูยีญาติหิรอืเพื่ื�อนสูนทิ การแยกติวั การสูญูเสูยีรายได้ ้และค์วามักลวั 
เป็็นสูิ�งกระติุน้สูภาวะทางสูขุภาพื่จติิหรอืทำาใหสู้ภาวะทางสูขุภาพื่จติิที�มัอียู�แลว้แย�ลง”2 

ในขณะที�การศึกึษาวจัิยจะแติกติ�างกนัไป็ทั�วโลก แติ�หลายการวจัิยแสูด้งใหเ้ห็นว�าภาวะซึมึัเศึรา้เพื่ิ�มัขึ�นมัากแค์�ไหนในหมัู�ป็ระชากร
ติ�าง ๆ ในระหว�างการแพื่ร�ระบุาด้ของโค์วดิ้-19

หากค์ณุนกึยอ้นกลบัุไป็สูมัยัเรยีนมัธัยมั ค์ณุอาจค์ดิ้ถึงึเหติกุารณใ์หญ� ๆ บุางเหติกุารณ ์
เช�น งานโรงเรยีน กฬีา ค์อนเสูริต์ิ หรอืการสูำาเร็จการศึกึษา แติ�ในปี็ที�ผ่�านมัา ทกุอย�าง 

หยดุ้ชะงัก ในขณะที�การเรยีนถึกูเป็ลี�ยนเป็็นออนไลนห์รอืผ่สูมัผ่สูานกนัระหว�างออนไลนก์บัุ 
ในชั �นเรยีน แติ�กเ็ทยีบุไมั�ได้ก้บัุการมัปี็ฏิสิูมััพัื่นธท์างสูงัค์มัที�มักัจะมัาพื่รอ้มักบัุการไป็เรยีนที�โรงเรยีน 

นักศึกึษากข็าด้ช�วงเวลาสูำาค์ญั ๆ เช�นกนั ทั �งป็ระสูบุการณใ์นหอพัื่ก ชมัรมัและกจิกรรมัติ�าง ๆ 
การฝึึกงาน และพื่ธิสีูำาเร็จการศึกึษา ในขณะที�นักศึกึษาเหล�านี�ยงัติอ้งเผ่ชญิกบัุอกีหนึ�งภาค์การศึกึษา
ที�เรยีนทางออนไลนเ์ป็็นสู�วนใหญ� หลายค์นป็ระสูบุปั็ญหาด้า้นการเงนิในภาวะที�งานหายาก

การแพื่ร�ระบุาด้ของโค์วดิ้-19 นี�สู�งผ่ลกระทบุอย�างหนักติ�อค์นวยัหนุ�มัสูาวจำานวนมัาก ถึงึแมัจ้ะไมั�ได้เ้จ็บุป็� วยหรอืสูญูเสูยีค์น 
ที�เป็็นที�รัก แติ�พื่วกเขาอาจป็ระสูบุกบัุค์วามัโศึกเศึรา้ ซึึ�งเป็็น “การติอบุสูนองติามัป็กติติิ�อการสูญูเสูยีค์นหรอืสูิ�งที�สูำาค์ญัติ�อค์ณุ”1  
เนื�องจากเหติกุารณส์ูำาค์ญัในชวีติิขาด้หายไป็

ภาวะซึมึัเศึรา้ระหว�างการ
แพื่ร�ระบุาด้ของโค์วดิ้-19 : 
วธิชี�วยเหลอืวยัรุ�นและ 
วยัหนุ�มัสูาว

7x
ภาวะซึมึัเศึรา้ที� 
เพื่ิ�มัขึ�นในทกุ 
ช�วงอาย3ุ

•  22.28% ค์อือตัิราการแพื่ร�ของอัาการซึมึเศรา้ที่างคลิน่ก่ในเด็้กและวยัรุ�นในป็ระเทศึจนี 
(เทยีบุกบัุก�อนหนา้นี�ที� 13.2%)4

•	 	33%	ขึ้อังนกัศกึษาระดับัมหาวท่ี่ยาลิยัที�ได้รั้บุการสูำารวจในสูหรัฐฯ กล�าวว�าตินกำาลงัมั ี
ภาวะซึมึเศรา้5

•	 	24%	ขึ้อังนกัเรย่นระดับัมธัยมศกึษาตอันปลิายในสหรฐัฯ ที�ได้รั้บุการสูำารวจกล�าวว�า 
ตินรูจั้กค์นที�มัคีวามคด่ัฆ่า่ตวัตายนับุติั �งแติ�ช�วงเริ�มัติน้ของการแพื่ร�ระบุาด้ของโค์วดิ้-195
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ไมั�ค์วรใชโ้ป็รแกรมันี�สูำาหรับุภาวะฉุุกเฉุนิหรอืในกรณีที�จำาเป็็นติอ้งได้รั้บุการด้แูลรักษาอย�างเร�งด้�วน ในกรณีฉุุกเฉุนิ โทรศึพัื่ทถ์ึงึ 911 ถึา้ค์ณุอยู�ในสูหรัฐอเมัรกิา ถึา้ค์ณุอยู�นอกสูหรัฐอเมัรกิา  
ใหโ้ทรศึพัื่ทถ์ึงึหมัายเลขบุรกิารฉุุกเฉุนิของป็ระเทศึนั�น หรอืไป็ที�สูถึานพื่ยาบุาลหรอืหอ้งฉุุกเฉุนิที�อยู�ใกลท้ี�สูดุ้ โป็รแกรมันี�ไมั�สูามัารถึใชแ้ทนการด้แูลจากแพื่ทยห์รอืผู่เ้ชี�ยวชาญได้ ้เนื�องจากค์วามั 
เป็็นไป็ได้ท้ี�จะเกดิ้การทบัุซึอ้นของผ่ลป็ระโยชนข์ึ�น จะไมั�มักีารใหค้์ำาป็รกึษาทางกฎหมัายแก�เรื�องที�อาจทำาใหเ้กดิ้การฟ้้องรอ้งทางกฎหมัายแก� Optum หรอืบุรษัิทในเค์รอื หรอืองค์ภาวะใด้ก็ติามั 
ที�ผู่โ้ทรกำาลงัได้รั้บุบุรกิารเหล�านี�โด้ยติรงหรอืโด้ยออ้มัอยู� (เช�น ผู่ว้�าจา้งหรอืแผ่นสูขุภาพื่) อาจไมั�มัโีป็รแกรมันี�และสู�วนป็ระกอบุทั �งหมัด้ของโป็รแกรมันี�ใหใ้นบุางพื่ื�นที� โด้ยเฉุพื่าะอย�างยิ�งบุรกิาร 
สูำาหรับุสูมัาชกิในค์รอบุค์รัวที�มัอีายนุอ้ยกว�า 16 ปี็ และโป็รแกรมันี�อาจเป็ลี�ยนแป็ลงได้ท้กุเมัื�อโด้ยไมั�ติอ้งแจง้ใหท้ราบุล�วงหนา้ ระด้บัุป็ระสูบุการณแ์ละ/หรอืการศึกึษาของเจา้หนา้ที�โป็รแกรมั 
ช�วยเหลอืพื่นักงานอาจแติกติ�างกนัไป็ติามัขอ้กำาหนด้ในสูญัญาหรอืขอ้กำาหนด้ในกฎระเบุยีบุของป็ระเทศึนั�น ๆ อาจมัขีอ้ยกเวน้และขอ้จำากดั้ด้า้นการค์ุม้ัค์รองด้ว้ย 
Optum® เป็็นเค์รื�องหมัายการค์า้จด้ทะเบุยีนของ Optum, Inc. ในสูหรัฐฯ และในป็ระเทศึอื�น ๆ ชื�อแบุรนด้ห์รอืชื�อผ่ลติิภณัฑ์อ์ื�น ๆ ทั �งหมัด้เป็็นเค์รื�องหมัายการค์า้หรอืเค์รื�องหมัายจด้ทะเบุยีน 
หรอืทรัพื่ยส์ูนิของแบุรนด้นั์�น ๆ Optum เป็็นผู่ว้�าจา้งที�ใหโ้อกาสูอย�างเท�าเทยีมักนั
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ช่ว่งเวลิาแหง่ความเห็นอักเห็นใจแลิะความช่ว่ยเหลิอืั

หากค์ณุมับีุตุิรหลานวยัรุ�นหรอืวยัหนุ�มัสูาว ค์ณุสูามัารถึทำาสูิ�งติ�าง ๆ เพื่ื�อสูนับุสูนุนเขาในระหว�างการแพื่ร�ระบุาด้ของโค์วดิ้-19 
โด้ยลองทำาติามัเค์ล็ด้ลบัุเหล�านี�

เรม่ดัว้ยการสนที่นา ถึามัว�าเขาเป็็นอย�างไร และใหค้์วามัสูำาค์ญักบัุค์วามัรูสู้กึของเขา ในขณะที�ค์ณุก็มัคี์วามัเค์รยีด้ของตินเอง  
การที�ลกู ๆ ไมั�ได้เ้ล�นกฬีาหรอืไมั�ได้จั้ด้งานวนัเกดิ้อาจด้เูหมัอืนไมั�ใช�สู ิ�งที�สูลกัสูำาค์ญั แติ�สูำาหรับุวยัรุ�นหรอืวยัหนุ�มัสูาว 
มันัอาจเป็็นเรื�องใหญ� รับุทราบุสูิ�งที�เขาสูญูเสูยี และบุอกเขาว�าค์วามัรูสู้กึไมั�ด้ทีี�เขามัใีนติอนนี�เป็็นสูิ�งที�เขา้ใจได้ ้ระแวด้ระวงัภาวะ 
ที�น�าเป็็นห�วง รวมัถึงึการเป็ลี�ยนแป็ลงพื่ฤติกิรรมั 

สำารวจที่างเลิอืักในการขึ้อัคำาปรกึษาดัา้นสขุึ้ภาพิ่ผ่า่นที่างโที่รศพัิ่ที่ห์รอืัวด่ัโ่อัคอัลิ จากการสูำารวจรอบุใหมั�ขององค์ก์าร 
อนามัยัโลกพื่บุว�า “การแพื่ร�ระบุาด้ของโค์วดิ้-19 ทำาใหบุ้รกิารด้า้นสูขุภาพื่จติิที�สูำาค์ญัหยดุ้ชะงักใน 93% ของป็ระเทศึติ�าง ๆ 
ทั�วโลก ในขณะที�อปุ็สูงค์ด์้า้นสูขุภาพื่จติิกำาลงัเพื่ิ�มัมัากขึ�น”2 ขณะนี�การใหค้์ำาป็รกึษาทางออนไลนเ์ป็็นทางเลอืกที�ด้มีัากใน 
หลายป็ระเทศึ ลองหาขอ้มัลูจากกรมัสูขุภาพื่จติิที�อาจมัแีหล�งทรัพื่ยากรใหค้์ณุ หรอืติดิ้ติ�อโป็รแกรมัช�วยเหลอืพื่นักงานของค์ณุ  
แอป็ติ�าง ๆ เช�น Sanvello สูามัารถึช�วยจัด้การกบัุอาหารของภาวะซึมึัเศึรา้ได้เ้ช�นกนั 

แนะนำาตารางเวลิาที่่�ดัต่อ่ัสขุึ้ภาพิ่	กระติุน้ใหนั้กเรยีนจัด้กจิวตัิรป็ระจำาวนัเมัื�อเรยีนออนไลนท์ี�บุา้น และระลกึว�าการออกกำาลงักาย 
สูามัารถึสู�งผ่ลกระทบุที�ยิ�งใหญ�ติ�อสูขุภาพื่จติิ เช�นเด้ยีวกบัุการนอนหลบัุ การวจัิยเกี�ยวกบัุวยัรุ�นพื่บุว�า การนอนหลบัุไมั�เพื่ยีงพื่อ
มัคี์วามัเชื�อมัโยงกบัุการเพื่ิ�มัค์วามัเสูี�ยงของอารมัณซ์ึมึัเศึรา้ถึงึ 62%6 และอย�าลมืัยำ�าใหเ้ขาเวน้ระยะห�างทางสูงัค์มั สูวมัหนา้กาก 
และลา้งมัอืบุ�อย ๆ

ต ั�งกฎเรื�อังการใช่เ้วลิาหนา้จอัใหม ่หากบุตุิรหลานวยัรุ�นของค์ณุอยู�ที�บุา้นและค์ณุมักีฎเรื�องการใชเ้วลาหนา้จอ ลองพื่จิารณา 
ว�ากฎนั�นเหมัาะสูมักบัุช�วงเวลาของการแพื่ร�ระบุาด้ของโค์วดิ้-19 หรอืไมั� เทค์โนโลยเีป็็นสูิ�งสูำาค์ญัอย�างยิ�งสูำาหรับุค์นวยัหนุ�มัสูาว 
ในการเชื�อมัติ�อกบัุสูงัค์มัในระหว�างช�วงเวลาที�ติอ้งรักษาระยะห�างนี� ศึนูยค์์วบุค์มุัและป้็องกนัโรค์สูหรัฐฯ (CDC) แนะนำาใหต้ิดิ้ติ�อ 
กบัุเพื่ื�อนฝึงูทางโทรศึพัื่ท ์บุรกิารสู�งขอ้ค์วามัสูั �น เช�น ไลน ์วดิ้โีอค์อล และสูื�อสูงัค์มั1 แติ�ติรวจสูอบุใหแ้น�ใจว�าค์ณุพื่ดู้ค์ยุกบัุบุตุิรหลาน 
ถึงึอนัติรายจากการใชอ้นิเทอรเ์น็ติด้ว้ย CDC เติอืนว�า “การใชอ้นิเทอรเ์น็ติที�เพื่ิ�มัมัากขึ�นทำาใหเ้ด็้ก ๆ มัคี์วามัเสูี�ยงมัากขึ�น 
จากอนัติรายบุนอนิเทอรเ์น็ติ เช�น การแสูวงหาป็ระโยชนท์างเพื่ศึจากเด็้กในโลกออนไลน ์การระรานทางไซึเบุอร ์พื่ฤติกิรรมัการ 
ลองเสูี�ยงทางออนไลน ์และการได้พ้ื่บุเห็นเนื�อหาที�อาจเป็็นอนัติราย”1

ระแวดัระวงัการใช่ส้ารเสพิ่ตด่ัที่่�อัาจเกด่ัขึ้ึ�น การศึกึษาในแค์นาด้าพื่บุว�า มักีารใชแ้อลกอฮอลใ์นวยัรุ�นสูงูขึ�นในระหว�าง 
การแพื่ร�ระบุาด้ของโค์วดิ้-19 และวยัรุ�นด้ื�มักบัุเพื่ื�อน ๆ ในขณะที�เชื�อมัติ�อกนัทางสูื�อสูงัค์มัออนไลน7์

ในขณะที�โรงเรยีนเริ�มัเปิ็ด้ติามัป็กติ ิและเริ�มัเปิ็ด้ใหม้ักีารทำากจิกรรมัติ�าง ๆด้ว้ยตินเองในบุางสูถึานที� 
แลว้นั�น แติ�ก็มัแีนวโนม้ัว�าเราจะยงัไมั�กลบัุเขา้สูู�สูภาวะป็กติไิป็อกีนาน และโรค์ซึมึัเศึรา้กจ็ะไมั�หายไป็ 
ทนัททีี�หมัด้การแพื่ร�ระบุาด้ของโค์วดิ้-19 ค์ณุติอ้งใหก้ารสูนับุสูนุนช�วยเหลอืในระยะยาว เด็้กวยัหนุ�มัสูาว 
ในชวีติิของค์ณุติอ้งการค์ณุ
ถึา้ค์ณุหรอืค์นที�ค์ณุรูจั้กมัคี์วามัค์ดิ้ฆ่�าติวัติาย โป็รด้ขอค์วามัช�วยเหลอืทนัท ีโทรศึพัื่ทป์็รกึษาสูายด้�วนสูขุภาพื่จติิที�หมัายเลข 1323 
ได้ต้ิลอด้ 24 ชั�วโมัง ซึึ�งเป็็นบุรกิารของกรมัสูขุภาพื่จติิ หากคณุหรอืัคนที่่�คณุร้จ้กักำาลิงัตกอัย้ใ่นอันัตราย	ขึ้อัใหโ้ที่รแจง้เหตุ
ดัว่นเหตรุา้ยที่่�หมายเลิขึ้	191


