
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต

สุขุภาพจิติและเด็็ก
สัญัญาณเตือืนว่า่ลูกูน้อ้ยของคุณุอาจต้อ้งการความช่ว่ยเหลือื
เด็็กเล็็กอาจเผชิญิกับัความเครียีดมากมาย ไม่ว่่า่จะเป็็นความท้า้ทายต่า่ง ๆ ในแต่ล่ะวันั เช่น่ 
การเข้า้กับัเพื่่�อนหรืือการเลี่่�ยงที่่�จะถูกูรัังแก ไปจนถึงึเรื่่�องในครอบครััวเช่น่ การหย่า่ร้า้ง การย้า้ย
ที่่�อยู่่� หรืือการมีนี้อ้งใหม่ ่เช่น่เดียีวกับัผู้้� ใหญ่ ่เด็็ก ๆ อาจพบกับัสภาพต่า่ง ๆ ได้อ้ย่า่งเช่น่ การ
ซึมึเศร้า้หรืือความวิติกกังัวล ถึงึแม้พ้วกเขาจะรู้้�ว่ า่ตัวัเองรู้้�สึ กึไม่ด่ี ีแต่ไ่ม่รู่้้�ว่ า่จะแสดงความรู้้�สึ กึนั้้ �น
ออกมาอย่า่งไร

ถ้า้คุณุเป็็นพ่อ่แม่ห่รืือผู้้�ป กครอง อย่า่ลืืมใส่ใ่จกับัสุขุภาพจิติของเด็็กเหมืือนกับัที่่�ใส่ใ่จกับัสุขุภาพ
ร่า่งกาย สำำ�หรัับเด็็กแล้ว้ การมีสีุขุภาพจิติที่่�ดี ีได้แ้ก่:่1

•	 การเห็็นคุณุค่า่ในตัวัเอง
•	 การรู้้�สึ กึว่า่ตัวัเองเป็็นส่ว่นหนึ่่�งของกลุ่่�ม
•	 การมีคีวามสัมัพัันธ์ก์ับัคนที่่�เป็็นห่ว่งใยพวกเขา
•	 การเรียีนรู้้�ทั กัษะที่่�ดีใีนการเข้า้สังัคม
•	 การรู้้�วิ ธิีจัีัดการความเครียีดและสิ่่�งท้า้ทายต่า่ง ๆ
•	 การเรียีนรู้้�วิ ธิีจัีัดการกับัอารมณ์ต์่า่ง ๆ ด้ว้ยวิธิีทีี่่�ปลอดภัยั
•	 ความสามารถทำำ�หน้า้ที่่�ได้ด้ีทีี่่�บ้า้น ที่่�โรงเรียีน และในชุมุชน
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นอกเหนือืจากวันัที่่�เลวร้า้ย : เด็็กและความผิดิปกติดิ้า้นสุขุภาพจิติ
เด็็กทุกุคนมีวีันัที่่�รู้้�สึ กึไม่ด่ี ีและไม่ท่ำำ�สิ่่�งที่่�พ่อ่แม่ห่รืือผู้้�ป กครองอยากให้ท้ำำ� แต่ถ่้า้เกิดิ
เหตุกุารณ์แ์บบนั้้ �นบ่อ่ย ๆ อาจเป็็นสัญัญาณเตืือนถึงึความผิดิปกติดิ้า้นสุขุภาพจิติของเด็็กก็็
เป็็นได้ ้แม้ว้่า่การวินิิจิฉััยต้อ้งทำำ�โดยการไปพบแพทย์ ์แต่น่ี่่�คืือสรุปุย่อ่ของบางสิ่่�งที่่�ควรทราบ

ความเครีียด — เมื่่�อเผชิญิกับัความเครียีดมาก ๆ เด็็กวัยัก่อ่นเข้า้เรียีนอาจเกาะติดิมากกว่า่
ปกติ ิและยังัอาจบ่น่ว่า่ปวดท้อ้งหรืือปวดหัวั บางคนอาจถึงึกับัเกิดิอุบุัตัิเิหตุใุนห้อ้งน้ำำ�� เด็็กวัยั
ประถมอาจเอะอะก็ร็้อ้งไห้ ้หงุดุหงิดิหรืือโมโห หรืือแสดงพฤติกิรรมรุนุแรง2

ความวิติกกังัวล — เมื่่�อตอนเล็็ก ๆ เด็็กหลายคนอาจกลัวับางสิ่่�งบางอย่า่ง เช่น่ รู้้�สึ กึกลัวัเมื่่�อ
ปิิดไฟในห้อ้งนอนตอนกลางคืืน หรืือกลัวัว่า่จะมีสีัตัว์ป์ระหลาดซ่อ่นอยู่่�ในตู้้� เสื้้�อผ้า้ แต่ถ่้า้เมื่่�อ
โตขึ้้�น เด็็กยังัไม่ห่ายกลัวัสิ่่�งเหล่า่นี้้� แสดงว่า่พวกเขาอาจเป็็นโรควิติกกังัวล ถ้า้ลูกูของคุณุรู้้�สึ กึ
กลัวัมากที่่�จะอยู่่�ห่า่งจากพ่อ่แม่ ่หรืือกังัวลเกี่่�ยวกับัอนาคต สภาพสังัคม หรืือกับัเรื่่�องใดเรื่่�อง
หนึ่่�งให้ป้รึกึษาแพทย์ท์ี่่�ดูแูล สัญัญาณเตืือนถึงึความวิติกกังัวลอย่า่งรุนุแรง ได้แ้ก่ ่การมีนี้ำำ��ตา
นองหน้า้ ความอ่อ่นล้า้ การปวดท้อ้ง การหงุดุหงิดิ และการโกรธ3

ภาวะซึมึเศร้า้ — เด็็กทุกุคนรู้้�สึ กึเศร้า้ได้ใ้นบางครั้้ �ง แต่ถ่้า้เด็็กรู้้�สึ กึเศร้า้ หมดหวังั หรืือ
หงุดุหงิดิบ่อ่ย ก็อ็าจเป็็นสัญัญาณแสดงถึงึการซึมึเศร้า้ ให้ค้อยสังัเกตว่า่ลูกูของคุณุกำำ�ลังัมีี
ปััญหาหรืือไม่เ่กี่่�ยวกับัสมาธิ ิการเปลี่่�ยนแปลงพฤติกิรรมการกินิ การนอนหรืือการเติมิพลังั 
หรืือไม่ช่อบเล่น่สนุุกอีกีต่อ่ไป เด็็กบางคนอาจไม่แ่สดงออกว่า่ตัวัเองรู้้�สึ กึเศร้า้ แต่จ่ะแสดง
ท่า่ทีไีม่ก่ระตืือรืือร้น้หรืือทำำ�ตัวัเกเร เด็็กบางคนอาจปิิดกั้้ �นอารมณ์ข์องตัวัเองหรืือถอยห่า่งจาก
คนรอบตัวั การซึมึเศร้า้รุนุแรงอาจทำำ�ให้ท้ำำ�ร้า้ยตัวัเองหรืือคิดิฆ่า่ตัวัตายได้3้

โรคสมาธิสิั้้ �น (ADHD) — เด็็กส่ว่นใหญ่ไ่ม่ส่ามารถจดจ่อ่กับัสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�งได้เ้ป็็นเวลานาน 
หรืือไม่ท่ำำ�ตัวัให้เ้รียีบร้อ้ยในบางครั้้ �งบางคราว แต่ใ่นเด็็กที่่�เป็็นโรคสมาธิสิั้้ �น อาการเหล่า่นี้้�จะ
ไม่ห่ายไปแม้จ้ะโตขึ้้�นแล้ว้ก็ต็าม เด็็กที่่�เป็็นโรคสมาธิสิั้้ �นอาจขี้้�หลงขี้้�ลืืม หรืือทำำ�ของหายบ่อ่ย 
ๆ พูดูมากเกินิไป หักัห้า้มความอยากของตัวัเองไม่ค่่อ่ยได้ ้ไม่ช่อบการเข้า้คิวิรอคอยหรืือเข้า้
กับัคนอื่่�นไม่ค่่อ่ยได้ ้และชอบหยุกุหยิกิ หรืืออยู่่�นิ่่�ง ๆ ไม่เ่ป็็น4

วัยัรุ่่�นในภาวะวิกิฤติิ

3.6%
เป็็นโรควิติกกังัวล

1.1%
มีภีาวะซึมึเศร้า้

3.1%
เป็็นโรคสมาธิสิั้้ �น (ADHD)

ในกลุ่่�มเด็็กวัยั 10–14 ปีี : 5
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แสดงให้เ้ด็็กรู้้� ว่า่คุณุเป็็นห่ว่งเป็็นใย : ความช่ว่ยเหลือืเกี่่�ยวกับั
สุขุภาพจิติ
ไม่ว่่า่คุณุจะคิดิว่า่ลูกูอาจกำำ�ลังัมีปัีัญหาสุขุภาพจิติ หรืือเพียีงแค่ต่้อ้งการช่ว่ยให้ลู้กูสร้า้งสุขุ
ภาวะทางจิติที่่�ดี ีให้เ้ริ่่�มด้ว้ยขั้้ �นตอนเหล่า่นี้้�

พูดูคุยุกับัเด็็ก ถามความรู้้�สึ กึของลูกู และอยู่่�ฟังสิ่่�งที่่�เขาพูดู บอกให้ลู้กูรู้้�ว่ า่เขาไม่ไ่ด้ท้ำำ�อะไร
ผิดิ และทำำ�ให้เ้ขามั่่�นใจว่า่คุณุรัักและเป็็นห่ว่งเป็็นใย แม้คุ้ณุอาจรู้้�สึ กึอยากแก้ไ้ขทุกุอย่า่งให้ด้ีี
ขึ้้�น แต่ข่อให้รู้้้�ว่ า่บางครั้้ �ง หน้า้ที่่�ของคุณุมีเีพียีงการอยู่่�เคียีงข้า้งเขาในขณะนั้้ �น มีคีวามเห็็นอก
เห็็นใจ รัับฟัังและเข้า้ใจความรู้้�สึ กึ ถ้า้ไม่รู่้้�ว่ า่จะตอบคำำ�ถามของลูกูอย่า่งไร ให้บ้อกเขาไปตาม
ตรง และพยายามหาคำำ�ตอบ6

ดูแูลตัวัเอง เด็็กหนึ่่�งใน 14 คนมีพี่อ่แม่ท่ี่่�มีปัีัญหาสุขุภาพจิติ ดังันั้้ �น จึงึทำำ�ให้พ้วกเขามีแีนว
โน้ม้ที่่�จะมีปัีัญหาสุขุภาพจิติด้ว้ย7 หากคุณุมีปัีัญหาความผิดิปกติดิ้า้นสุขุภาพจิติ หรืือกำำ�ลังั
รู้้�สึ กึเครียีดจัด ให้ข้อความช่ว่ยเหลืือ ถ้า้สุขุภาพของคุณุแย่ห่รืือไม่ไ่ด้รั้ับความช่ว่ยเหลืือที่่�
จำำ�เป็็น อาจดูแูลลูกูได้ย้ากขึ้้�น8

ปรับความคาดหวังัของคุณุ การทำำ�ตามความคาดหวังัของพ่อ่แม่เ่ราอาจเป็็นเรื่่�องยาก ไม่ว่่า่เรา
จะมีอีายุเุท่า่ใดก็ต็าม ให้ถ้ามตัวัเองว่า่คุณุกำำ�ลังัคาดหวังักับัลูกูมากเกินิไปหรืือไม่ ่ไม่ว่่า่จะใน
เรื่่�องการเรียีนหรืือการทำำ�กิจิกรรมต่า่ง ๆ อย่า่งเช่น่ การเรียีนดนตรีหีรืือเล่น่กีฬีา ถ้า้ใช่ ่ให้ผ้่อ่น
คลายลงสักันิดิ ผลการเรียีนที่่�ดีเีป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัก็จ็ริงิ แต่ไ่ม่คุ่้้� มกับัสุขุภาพจิติของลูกูที่่�เสียีไป ใน
ช่ว่งการระบาดใหญ่ ่เด็็กจำำ�นวนมากไปโรงเรียีนไม่ไ่ด้แ้ละต้อ้งเรียีนทางออนไลน์อ์ยู่่�กับับ้า้น 
ประเด็็นนี้้�ก็ย็ิ่่ �งสำำ�คัญักว่า่ที่่�เคยมีมีา

ขอความช่ว่ยเหลืือจากผู้้� เชี่่�ยวชาญ ถ้า้คิดิว่า่ลูกูอาจกำำ�ลังัเผชิญิกับัความผิดิปกติดิ้า้นสุขุภาพ
จิติหรืือถ้า้คุณุต้อ้งการความช่ว่ยเหลืือในฐานะพ่อ่แม่ ่ให้ต้ิดิต่อ่ขอความช่ว่ยเหลืือ โปรแกรม
ช่ว่ยเหลืือพนักงานของคุณุเป็็นจุดุเริ่่�มต้น้ที่่�ดีมีาก ไม่ม่ีคีำำ�ว่า่เร็็วเกินิไปสำำ�หรัับการเริ่่�มสนทนา

วัยรุ่นในภาวะวิกฤติ

การดูแูลเด็็กเล็็กนั้้ �นเต็็มไปด้ว้ยเวลาที่่�
สนุกุสนาน และแน่น่อนว่า่รวมถึงึความ

ท้า้ทายที่่�มากมายด้ว้ยเช่น่กันั

เมื่่�อได้รั้ับความช่ว่ยเหลืือที่่�เหมาะสม คุณุจะช่ว่ยสร้า้ง
ทักัษะด้า้นสุขุภาพจิติของเด็็กได้ ้และสอนให้พ้วกเขาขอ

ความช่ว่ยเหลืือเมื่่�อจำำ�เป็็น

3



วัยัรุ่่�นในภาวะวิกิฤติิ

	1.	� Centers for Disease Control and Prevention (CDC). What is children’s mental health? cdc.gov/childrensmentalhealth/basics.html. ทบทวนครั้้ �งล่า่สุดุเมื่่�อ 23 กันัยายน 
2021. เข้า้ถึงึข้อ้มูลูเมื่่�อ 31 มกราคม 2022.

	2.	� World Health Organization. Adolescent mental health. who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health. 17 พฤศจิกิายน 2021. เข้า้ถึงึข้อ้มูลูเมื่่�อ 
31 มกราคม 2022.

	3.	� American Psychological Association (APA). Students experiencing stress. apa.org/ed/schools/primer/stress-health-primer.pdf. ตุลุาคม 2021. เข้า้ถึงึข้อ้มูลูเมื่่�อ 
31 มกราคม 2022.

	4.	� CDC. Anxiety and depression in children: Get the facts. cdc.gov/childrensmentalhealth/features/anxiety-depression-children.html. ทบทวนครั้้ �งล่า่สุดุเมื่่�อ 22 มีนีาคม 
2021. เข้า้ถึงึข้อ้มูลูเมื่่�อ 31 มกราคม 2022.

	5.	� CDC. What is ADHD? cdc.gov/ncbddd/adhd/facts.html. ทบทวนครั้้ �งล่า่สุดุเมื่่�อ 23 กันัยายน 2021. เข้า้ถึงึข้อ้มูลูเมื่่�อ 31 มกราคม 2022.
	6.	� APA. Talking to kids when they need help. apa.org/topics/parenting/helping-kids. 9 เมษายน 2020. เข้า้ถึงึข้อ้มูลูเมื่่�อ 31 มกราคม 2022.
	7.	� Wolicki SB, Bitsko RH, Cree RA, et al. Mental health of parents and primary caregivers by sex and associated child health indicators. Advers Resil Sci. 

2021;2:125–139.doi.org/10.1007/s42844-021-00037-7.
	8.	� CDC. Mental health of children and parents — A strong connection. cdc.gov/childrensmentalhealth/features/mental-health-children-and-parents.html. ทบทวน

ครัง้ลา่สดุเมื่อ 23 เมษายน 2021. เขา้ถงึขอ้มลูเมื่อ 31 มกราคม 2022. 

ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�สำำ�หรับัความต้อ้งการในภาวะฉุุกเฉินิหรือืการดูแูลรักัษาเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โปรดโทรติดิต่อ่ 191 หรือืไปยังัห้อ้งฉุุกเฉินิของสถานพยาบาลที่่�
ใกล้ท้ี่ ่�สุดุ โปรแกรมนี้้�ไม่ใ่ช่ส่ิ่่ �งทดแทนการดูแูลจากแพทย์ห์รืือผู้้� เชี่่�ยวชาญ โปรดปรึกึษาแพทย์ข์องคุณุเกี่่�ยวกับัความจำำ�เป็็นในด้า้นการดูแูลสุขุภาพ การรักษา หรืือยารัักษาโรค เพื่่�อหลีกี
เลี่่�ยงผลประโยชน์ท์ับัซ้อ้นที่่�อาจเกิดิขึ้้�น จะไม่ม่ีกีารให้ค้ำำ�ปรึกึษาด้า้นกฎหมายในเรื่่�องที่่�อาจเกี่่�ยวข้อ้งกับัการดำำ�เนินิคดีตีามกฎหมายต่อ่ Optum, บริษัิัทในเครืือ หรืือหน่่วยงานใดก็็ตามที่่�
ผู้้� โทรกำำ�ลังัได้รั้ับบริกิารเหล่า่นี้้� ไม่ว่่า่จะโดยตรงหรืือโดยอ้อ้ม (เช่น่ นายจ้า้ง หรืือแผนประกันัสุขุภาพ) โปรแกรมและส่ว่นประกอบในโปรแกรมนี้้�อาจใช้ไ้ม่ไ่ด้ใ้นบางพื้้�นที่่�หรืือกับักลุ่่�มบาง
ขนาดซึ่่�งอาจมีกีารเปลี่่�ยนแปลงได้ ้อาจมีขี้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดัด้า้นการคุ้้� มครอง  

Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้า้จดทะเบียีนของ Optum, Inc. ในสหรััฐฯ และในประเทศอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รืือชื่่�อผลิติภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้า้หรืือเครื่่�องหมายจด
ทะเบียีน หรืือเป็็นกรรมสิทิธิ์์�ของผู้้� เป็็นเจ้า้ของนั้้ �น Optum เป็็นผู้้�ว่ า่จ้า้งที่่�ให้โ้อกาสการจ้า้งงานอย่า่งเท่า่เทียีมกันั
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ถ้า้คุณุคิดิว่า่คุณุหรืือใครบางคนกำำ�ลังัคิดิที่่�จะทำำ�ร้า้ยตัวัเอง
หรืือคนอื่่�น ขอให้โ้ทรศัพัท์ถ์ึงึศูนูย์รั์ับแจ้ง้เหตุฉุุุกเฉินิใน

ท้อ้งที่่�ของคุณุทันัทีี

ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤตยามที่่�คุณุต้อ้งการ
โปรดไปที่่� optumeap.com/criticalsupportcenter สำำ�หรัับทรัพยากรและข้อ้มูลูเพิ่่�ม
เติมิเกี่่�ยวกับัความช่ว่ยเหลืือในภาวะวิกิฤต 
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