
วิธชี่วยเหลือเพื่อน

สญัญาณของความเครยีด 
หากคณุมเีพื่อนทีเ่ครยีดเพราะปัญหาชวิีต คณุอาจสงัเกตเหน็พวกเขา: 
• 	หงุดหงิดง่ายกับปัญหาเล็กๆ	น้อยๆ	
• 	มักจะโกรธและโวยวายโดยไมม่ีเหตุผล	
• 	รู้สึกกระวนกระวายใจหรือเหนื่อยมาก
• 	มีปัญหาในการโฟกัสกับงาน	
• 	กังวลกับเรื่องเล็กๆ	น้อยๆ	มากเกินไป	
• 	ไมม่ั่นใจในสิ่งท่ีพวกเขาสามารถทำาได้	
• 	มีความคิดท่ีหวาดกลัวหรือมีความเศร้าท่ีไมห่ายไป	
• 	มีชว่งเวลาท่ียากลำาบากในการตัดสินใจ	และบางทีอาจพลาดโอกาสเพราะเรื่องนี้	

การเริม่ต้นการสนทนา 
คณุสามารถเริม่การสนทนาเพื่อสนับสนุนเพื่อนของคณุได ้โดยทำาตามสามขั้นตอนง่ายๆ 

ขั้นตอนที ่1 – ถาม: 
• 	แจ้งให้ทราบและแสดงความกังวลโดยปราศจากการตัดสิน	
• 	ถามว่าพวกเขาต้องการพูดคุยหรือไม่	
• 	ตัวอยา่ง:	“ฉันสังเกตเห็น	...	และฉันกังวล	คุณอยากคุยม้ัย?”	

ขั้นตอนที ่2 – ฟัง:  
• 	ให้เวลาพวกเขาพูดคุยและแสดงความเห็นอกเห็นใจ	
• 	หลีกเล่ียงการพูดสิ่งต่างๆ	เชน่	“คุณจะผ่านมันไปได้”	“เข้มแข็งขึ้น”	หรือ	“คุณไม่เป็นไร”	
• 	ใช้คำาถามปลายเปิด	เชน่	“คุณรู้สึกอยา่งไร”	และให้กำาลังใจพวกเขาว่า	“เป็นเรื่องปกติท่ีจะ
รู้สึกแบบน้ีในสถานการณ์ท่ียากลำาบาก”

ขั้นตอนที ่3 – การสนับสนุน:   
• 	เสนอความชว่ยเหลือท่ีเป็นประโยชน์ตามวิธกีารของคุณ	เชื่อมต่อกับแหล่งข้อมูลหาก
จำาเป็น	

• 	เคารพความเป็นสว่นตัวของพวกเขา	เว้นแต่ว่าความปลอดภัยจะตกอยูใ่นความเสี่ยง	(โทร	
9-1-1	ในกรณีฉุกเฉิน)


