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   ควรหมั�น�ังเกตอาการและพฤติกรรมที�เปลี�ยนไป
หรือ�ัญญาณที�บ่งบอกภาวะของโรคซึมเศร้า
ทั�งการมีอารมณ์แปรปรวน เ�ียใจ �ิ�นหวัง
และคิดจะจบชีวิต
   ควรหมั�นพูดคุยสอบถามอยู่เสมอ การรับฟัง
การร่วมกันหาทางออก การ�ื� อสารเพื�อสร้าง
�ัมพันธภาพที�ดีกับลูก ความรักและการช่วยเหลือ
จาก พ่อแม่ สามารถช่วยให้ชีวิตลูกกลับมาดีดังเดิมได้

ผู้ปก
ครอง

โรคซึมเศร้าในวยัรุ่น
มกัส่งผลเสยีด้านการควบคุมอารมณ์

ส่งผลต่อการดําเนนิชีวติ
ส่งผลต่อการเรยีน การนอนหลบัพกัผ่อน

การกนิ การใชช้ีวติแบบปกติสุข
และการทํากจิกรรมต่่างๆ 

คนที่เผชิญกับภาวะซึมเศร�า มักจะมีความรู�สึกโดดเดี่ยว เหมือนไม�มีใครเข�าใจตนเอง
       มักรู�สึกแย�กับตัวเอง ชอบโทษตัวเอง และเกิดความไม�เห็นคุณค�าในตัวเอง       



การเผชิญหน้ากับปัญหาสุขภาพจิต

ในช่วงวัยท่ียังไม่สามารถไปหาจิตแพทย์ด้วยตนเองคนเดียวได้

ทาํให้หลายคนรู้สึกเหมือนกาํลังจะแบกรับมันอยู่คนเดียว

วั ย รุ่ น ท่ี มี ปั ญ ห า สุ ข ภ า พ จิ ต

อ ย า ก ใ ห้ ค ร อ บ ค รั ว อ ยู่ ร่ ว ม กั บ เ ข า อ ย่ า ง ไ ร ?

“ ก า ร รั บ ฟั ง น่ า จ ะ เ ป็ น ส่ิ ง ท่ี ดี ท่ี สุ ด แ ล้ ว

สํา ห รั บ ค น ๆ  นึ ง  ท่ี จ ะ ใ ห้ ค น อ่ื น ไ ด้ ”

เวลาครอบครัวได้ยินว่า คนในครอบครัวมีอาการทางจิตเวช

ส่วนใหญ่เลย คือเค้าจะไม่ยอมรับ 

ในสังคมเรา ยังมีความเข้าใจตรงน้ีไม่มากพอ 

แล้วเค้าก็จะคิดว่า เราเป็นบ้าหรือเปล่า

พอได้ยินคาํน้ีแล้วมันแย่มากจริง ๆ ถึงจะไม่เข้าใจกัน

ก็ควรจะรับฟังกัน และควรพาไปรักษาในทางท่ีถูกต้อง





การปรึกษาสุขภาพจติ
จะช่วยใหผู้เ้ขา้รบัคําปรึกษา
เขา้ใจในปัญหาทีเ่กิดขึน้

สามารถจดัการกบัความเครียด
ไดอ้ยา่งเป็นระบบ

โดยสามารถปรึกษาสุขภาพจติ
กบัจติแพทยไ์ดห้ลายช่องทาง ดงัน้ี
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สายดว่น
สุขภาพจติ
โทร 1323 
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https://www.bettermindthailand.com/content/5842/
โรคซึมเศรา้ในวยัรุ่นที่ไมค่วรมองขา้ม

https://www.nhso.go.th

htts://www.facebook.com/kendekthai
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