
อัตัราภาวะซึมึเศร้า้ที่่�เพิ่่�มขึ้้�น

จากการระบุขุององค์ก์ารอนามัยัโลก (WHO), “การสูญูเสียีญาติหิรือืเพื่่�อนสนิทิ การแยกตัวั การสูญูเสียีรายได้ ้และความกลัวั 
เป็็นสิ่่�งกระตุ้้� นสภาวะทางสุขุภาพจิติหรือืทำำ�ให้ส้ภาวะทางสุขุภาพจิติที่่�มีอียู่่�แล้ว้แย่่ลง”2 

ในขณะที่่�การศึกึษาวิจัิัยจะแตกต่่างกันัไปทั่่�วโลก แต่่หลายการวิจัิัยแสดงให้เ้ห็็นว่่าภาวะซึมึเศร้า้เพิ่่�มขึ้้�นมากแค่่ไหนในหมู่่�ประชากร
ต่่าง ๆ ในระหว่่างการแพร่่ระบาดของโควิดิ-19

หากคุณุนึกึย้อ้นกลับัไปสมัยัเรียีนมัธัยม คุณุอาจคิดิถึงึเหตุกุารณ์ใ์หญ่่ ๆ บางเหตุกุารณ์ ์
เช่่น งานโรงเรียีน กีฬีา คอนเสิริ์ต์ หรือืการสำำ�เร็็จการศึกึษา แต่่ในปีีที่่�ผ่า่นมา ทุกุอย่่าง 

หยุดุชะงััก ในขณะที่่�การเรียีนถูกูเปลี่่�ยนเป็็นออนไลน์ห์รือืผสมผสานกันัระหว่่างออนไลน์ก์ับั 
ในชั้้ �นเรียีน แต่่ก็เ็ทียีบไม่่ได้ก้ับัการมีปีฏิสิัมัพันธ์ท์างสังัคมที่่�มักัจะมาพร้อ้มกับัการไปเรียีนที่่�โรงเรียีน 

นัักศึกึษาก็ข็าดช่่วงเวลาสำำ�คัญั ๆ เช่่นกันั ทั้้ �งประสบการณ์ใ์นหอพััก ชมรมและกิจิกรรมต่่าง ๆ 
การฝึึกงาน และพิธิีสีำำ�เร็็จการศึกึษา ในขณะที่่�นัักศึกึษาเหล่่านี้้�ยังัต้อ้งเผชิญิกับัอีกีหนึ่่�งภาคการศึกึษา
ที่่�เรียีนทางออนไลน์เ์ป็็นส่่วนใหญ่่ หลายคนประสบปัญหาด้า้นการเงินิในภาวะที่่�งานหายาก

การแพร่่ระบาดของโควิดิ-19 นี้้�ส่่งผลกระทบอย่่างหนัักต่่อคนวัยัหนุ่่�มสาวจำำ�นวนมาก ถึงึแม้จ้ะไม่่ได้เ้จ็็บป่่ วยหรือืสูญูเสียีคน 
ที่่�เป็็นที่่�รััก แต่่พวกเขาอาจประสบกับัความโศกเศร้า้ ซึ่่�งเป็็น “การตอบสนองตามปกติติ่่อการสูญูเสียีคนหรือืสิ่่�งที่่�สำำ�คัญัต่่อคุณุ”1  
เนื่่�องจากเหตุกุารณ์ส์ำำ�คัญัในชีวีิติขาดหายไป

ภาวะซึมึเศร้า้ระหว่่างการ
แพร่่ระบาดของโควิดิ-19 : 
วิธิีชี่่วยเหลือืวัยัรุ่่�นและ 
วัยัหนุ่่�มสาว

7x
ภาวะซึมึเศร้า้ที่่� 
เพิ่่�มขึ้้�นในทุกุ 
ช่่วงอายุ3ุ

•	� 22.28% คือือัตัราการแพร่่ของอาการซึมึเศร้า้ทางคลิินิิกในเด็็กและวัยัรุ่่�นในประเทศจีนี 
(เทียีบกับัก่่อนหน้า้นี้้�ที่่� 13.2%)4

•	 �33% ของนักัศึกึษาระดับัมหาวิิทยาลัยัที่่�ได้รั้ับการสำำ�รวจในสหรััฐฯ กล่่าวว่่าตนกำำ�ลังัมี ี
ภาวะซึมึเศร้า้5

•	 �24% ของนักัเรีี ยนระดับัมัธัยมศึกึษาตอนปลายในสหรัฐัฯ ที่่�ได้รั้ับการสำำ�รวจกล่่าวว่่า 
ตนรู้้�จั กคนที่่�มีคีวามคิิดฆ่า่ตัวัตายนัับตั้้ �งแต่่ช่่วงเริ่่�มต้น้ของการแพร่่ระบาดของโควิดิ-195
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ไม่่ควรใช้โ้ปรแกรมนี้้�สำำ�หรัับภาวะฉุุกเฉินิหรือืในกรณีีที่่�จำำ�เป็็นต้อ้งได้รั้ับการดูแูลรัักษาอย่่างเร่่งด่่วน ในกรณีีฉุุกเฉินิ โทรศัพัท์ถ์ึงึ 911 ถ้า้คุณุอยู่่�ในสหรััฐอเมริกิา ถ้า้คุณุอยู่่�นอกสหรััฐอเมริกิา  
ให้โ้ทรศัพัท์ถ์ึงึหมายเลขบริกิารฉุุกเฉินิของประเทศนั้้ �น หรือืไปที่่�สถานพยาบาลหรือืห้อ้งฉุุกเฉินิที่่�อยู่่�ใกล้ท้ี่่�สุดุ โปรแกรมนี้้�ไม่่สามารถใช้แ้ทนการดูแูลจากแพทย์ห์รือืผู้้� เชี่่�ยวชาญได้ ้เนื่่�องจากความ 
เป็็นไปได้ท้ี่่�จะเกิดิการทับัซ้อ้นของผลประโยชน์ข์ึ้้�น จะไม่่มีกีารให้ค้ำำ�ปรึกึษาทางกฎหมายแก่่เรื่่�องที่่�อาจทำำ�ให้เ้กิดิการฟ้้องร้อ้งทางกฎหมายแก่่ Optum หรือืบริษัิัทในเครือื หรือืองคภาวะใดก็็ตาม 
ที่่�ผู้้� โทรกำำ�ลังัได้รั้ับบริกิารเหล่่านี้้�โดยตรงหรือืโดยอ้อ้มอยู่่� (เช่่น ผู้้�ว่่ าจ้า้งหรือืแผนสุขุภาพ) อาจไม่่มีโีปรแกรมนี้้�และส่่วนประกอบทั้้ �งหมดของโปรแกรมนี้้�ให้ใ้นบางพื้้�นที่่� โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งบริกิาร 
สำำ�หรัับสมาชิกิในครอบครัวที่่�มีอีายุนุ้อ้ยกว่่า 16 ปีี และโปรแกรมนี้้�อาจเปลี่่�ยนแปลงได้ทุ้กุเมื่่�อโดยไม่่ต้อ้งแจ้ง้ให้ท้ราบล่่วงหน้า้ ระดับัประสบการณ์แ์ละ/หรือืการศึกึษาของเจ้า้หน้า้ที่่�โปรแกรม 
ช่่วยเหลือืพนักงานอาจแตกต่่างกันัไปตามข้อ้กำำ�หนดในสัญัญาหรือืข้อ้กำำ�หนดในกฎระเบียีบของประเทศนั้้ �น ๆ อาจมีขี้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดัด้า้นการคุ้้�มค รองด้ว้ย 
Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้า้จดทะเบียีนของ Optum, Inc. ในสหรััฐฯ และในประเทศอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รือืชื่่�อผลิติภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้า้หรือืเครื่่�องหมายจดทะเบียีน 
หรือืทรััพย์ส์ินิของแบรนด์น์ั้้ �น ๆ Optum เป็็นผู้้�ว่่ าจ้า้งที่่�ให้โ้อกาสอย่่างเท่่าเทียีมกันั
© 2021 Optum, Inc. สงวนสิทิธิ์์�ทุกุประการ WF4045877 208280-032021

ช่ว่งเวลาแห่ง่ความเห็็นอกเห็็นใจและความช่ว่ยเหลือื

หากคุณุมีบีุตุรหลานวัยัรุ่่�นหรือืวัยัหนุ่่�มสาว คุณุสามารถทำำ�สิ่่�งต่่าง ๆ เพื่่�อสนับสนุนเขาในระหว่่างการแพร่่ระบาดของโควิดิ-19 
โดยลองทำำ�ตามเคล็ดลับัเหล่่านี้้�

เริิ มด้ว้ยการสนทนา ถามว่่าเขาเป็็นอย่่างไร และให้ค้วามสำำ�คัญักับัความรู้้�สึ กึของเขา ในขณะที่่�คุณุก็็มีคีวามเครียีดของตนเอง  
การที่่�ลูกู ๆ ไม่่ได้เ้ล่่นกีฬีาหรือืไม่่ได้จั้ัดงานวันัเกิดิอาจดูเูหมือืนไม่่ใช่่สิ่่ �งที่่�สลักัสำำ�คัญั แต่่สำำ�หรัับวัยัรุ่่�นหรือืวัยัหนุ่่�มสาว 
มันัอาจเป็็นเรื่่�องใหญ่่ รัับทราบสิ่่�งที่่�เขาสูญูเสียี และบอกเขาว่่าความรู้้�สึ กึไม่่ดีทีี่่�เขามีใีนตอนนี้้�เป็็นสิ่่�งที่่�เข้า้ใจได้ ้ระแวดระวังัภาวะ 
ที่่�น่่าเป็็นห่่วง รวมถึงึการเปลี่่�ยนแปลงพฤติกิรรม 

สำำ�รวจทางเลือืกในการขอคำำ�ปรึกึษาด้า้นสุขุภาพผ่า่นทางโทรศัพัท์ห์รือืวิิดีี  โอคอล จากการสำำ�รวจรอบใหม่่ขององค์ก์าร 
อนามัยัโลกพบว่่า “การแพร่่ระบาดของโควิดิ-19 ทำำ�ให้บ้ริกิารด้า้นสุขุภาพจิติที่่�สำำ�คัญัหยุดุชะงัักใน 93% ของประเทศต่่าง ๆ 
ทั่่�วโลก ในขณะที่่�อุปุสงค์ด์้า้นสุขุภาพจิติกำำ�ลังัเพิ่่�มมากขึ้้�น”2 ขณะนี้้�การให้ค้ำำ�ปรึกึษาทางออนไลน์เ์ป็็นทางเลือืกที่่�ดีมีากใน 
หลายประเทศ ลองหาข้อ้มูลูจากกรมสุขุภาพจิติที่่�อาจมีแีหล่่งทรััพยากรให้คุ้ณุ หรือืติดิต่่อโปรแกรมช่่วยเหลือืพนักงานของคุณุ  
แอปต่่าง ๆ เช่่น Sanvello สามารถช่่วยจััดการกับัอาหารของภาวะซึมึเศร้า้ได้เ้ช่่นกันั 

แนะนำำ�ตารางเวลาที่่�ดีีต่ อ่สุขุภาพ กระตุ้้� นให้นั้ักเรียีนจััดกิจิวัตัรประจำำ�วันัเมื่่�อเรียีนออนไลน์ท์ี่่�บ้า้น และระลึกึว่่าการออกกำำ�ลังักาย 
สามารถส่่งผลกระทบที่่�ยิ่่�งใหญ่่ต่่อสุขุภาพจิติ เช่่นเดียีวกับัการนอนหลับั การวิจัิัยเกี่่�ยวกับัวัยัรุ่่�นพบว่่า การนอนหลับัไม่่เพียีงพอ
มีคีวามเชื่่�อมโยงกับัการเพิ่่�มความเสี่่�ยงของอารมณ์ซ์ึมึเศร้า้ถึงึ 62%6 และอย่่าลืมืย้ำำ��ให้เ้ขาเว้น้ระยะห่่างทางสังัคม สวมหน้า้กาก 
และล้า้งมือืบ่่อย ๆ

ตั้้ �งกฎเรื่่�องการใช้เ้วลาหน้า้จอใหม่ ่หากบุตุรหลานวัยัรุ่่�นของคุณุอยู่่�ที่่�บ้า้นและคุณุมีกีฎเรื่่�องการใช้เ้วลาหน้า้จอ ลองพิจิารณา 
ว่่ากฎนั้้ �นเหมาะสมกับัช่่วงเวลาของการแพร่่ระบาดของโควิดิ-19 หรือืไม่่ เทคโนโลยีเีป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัอย่่างยิ่่�งสำำ�หรัับคนวัยัหนุ่่�มสาว 
ในการเชื่่�อมต่่อกับัสังัคมในระหว่่างช่่วงเวลาที่่�ต้อ้งรัักษาระยะห่่างนี้้� ศูนูย์ค์วบคุมุและป้้องกันัโรคสหรััฐฯ (CDC) แนะนำำ�ให้ต้ิดิต่่อ 
กับัเพื่่�อนฝูงูทางโทรศัพัท์ ์บริกิารส่่งข้อ้ความสั้้ �น เช่่น ไลน์ ์วิดิีโีอคอล และสื่่�อสังัคม1 แต่่ตรวจสอบให้แ้น่่ใจว่่าคุณุพูดูคุยุกับับุตุรหลาน 
ถึงึอันัตรายจากการใช้อ้ินิเทอร์เ์น็็ตด้ว้ย CDC เตือืนว่่า “การใช้อ้ินิเทอร์เ์น็็ตที่่�เพิ่่�มมากขึ้้�นทำำ�ให้เ้ด็็ก ๆ มีคีวามเสี่่�ยงมากขึ้้�น 
จากอันัตรายบนอินิเทอร์เ์น็็ต เช่่น การแสวงหาประโยชน์ท์างเพศจากเด็็กในโลกออนไลน์ ์การระรานทางไซเบอร์ ์พฤติกิรรมการ 
ลองเสี่่�ยงทางออนไลน์ ์และการได้พ้บเห็็นเนื้้�อหาที่่�อาจเป็็นอันัตราย”1

ระแวดระวังัการใช้ส้ารเสพติิดที่่�อาจเกิิดขึ้้�น การศึกึษาในแคนาดาพบว่่า มีกีารใช้แ้อลกอฮอล์ใ์นวัยัรุ่่�นสูงูขึ้้�นในระหว่่าง 
การแพร่่ระบาดของโควิดิ-19 และวัยัรุ่่�นดื่่�มกับัเพื่่�อน ๆ ในขณะที่่�เชื่่�อมต่่อกันัทางสื่่�อสังัคมออนไลน์7์

ในขณะที่่�โรงเรียีนเริ่่�มเปิิดตามปกติ ิและเริ่่�มเปิิดให้ม้ีกีารทำำ�กิจิกรรมต่่าง ๆด้ว้ยตนเองในบางสถานที่่� 
แล้ว้นั้้ �น แต่่ก็มีแีนวโน้ม้ว่่าเราจะยังัไม่่กลับัเข้า้สู่่�สภาวะปกติไิปอีกีนาน และโรคซึมึเศร้า้ก็จ็ะไม่่หายไป 
ทันัทีทีี่่�หมดการแพร่่ระบาดของโควิดิ-19 คุณุต้อ้งให้ก้ารสนับสนุนช่่วยเหลือืในระยะยาว เด็็กวัยัหนุ่่�มสาว 
ในชีวีิติของคุณุต้อ้งการคุณุ
ถ้า้คุณุหรือืคนที่่�คุณุรู้้�จั กมีคีวามคิดิฆ่า่ตัวัตาย โปรดขอความช่่วยเหลือืทันัที ีโทรศัพัท์ป์รึกึษาสายด่่วนสุขุภาพจิติที่่�หมายเลข 1323 
ได้ต้ลอด 24 ชั่่�วโมง ซึ่่�งเป็็นบริกิารของกรมสุขุภาพจิติ หากคุณุหรือืคนที่่�คุณุรู้้ �จักักำำ�ลังัตกอยู่่�ในอันัตราย ขอให้โ้ทรแจ้ง้เหตุุ
ด่ว่นเหตุรุ้า้ยที่่�หมายเลข 191


