
ความรู้สําหรับครู

 " การป�องกัน
การฆ่าตัวตายในวัยรุ่น "

สถิติ
จากการสาํรวจความชุกของภาวะซมึเศรา้และความคิดฆา่ตัวตายของวยัรุน่ไทย
ในโรงเรยีนภาพรวมของประเทศ พบวา่ วยัรุน่ไทยมภีาวะซมึเศรา้รอ้ยละ 17.5 
มคีวามคิดอยากตาย รอ้ยละ 20.5 มคีวามคิดฆา่ตัวตาย รอ้ยละ 5.1 
และเคยพยายามฆา่ตัวตาย รอ้ยละ 6.4  
หากครูรูว้ธิสีงัเกตสญัญาณเตือนล่วงหนา้และรูว้า่ต้องทําอยา่งไร ครก็ูจะ
สามารถชว่ยเหลือเดก็นักเรยีนไดอ้ยา่งทันท่วงที

สญัญาณเตือน
ภาวะซมึเศรา้ เกิดจากความไมส่มดลุของสารเคมใีนสมองที�สง่ผล
ต่อรา่งกาย ความคิด พฤติกรรมของนกัเรยีน 
ครูจงึมกัเหน็เพยีงป�ญหาพฤติกรรมบางอยา่งที�แสดงออกมา 
แต่แท้จรงิแล้วสาเหตขุองป�ญหาลึกกวา่พฤติกรรมที�มองเหน็
โรคซมึเศรา้เป�นโรคที�พบบอ่ยในวยัรุน่ : มากกวา่รอ้ยละ 20 
จะยงัคงมอีาการของโรคต่อเนื�องจนถึงวยัผูใ้หญ่



สิ�งที�ครูควรรู้เกี�ยวกับการป�องกัน
การฆ่าตัวตายในวัยรุ่น

ครูสงัเกตอาการของนักเรยีนได้ 
พฤติกรรมอาการบง่ชี�ถึงภาวะซมึเศรา้ มดัีงนี� 
 · ไมม่ั �นใจในตนเอง ตัดสนิคณุค่าในตนเองตํ�า
 · มปี�ญหาการจดัการอารมณ์ หรอืใชค้วามรนุแรงเมื�อเกิดป�ญหา
 · หงุดหงิดง่าย ใชว้ธิสีูก้ลับหรอืหลีกหนเีพื�อน คร ูหรอืพอ่แม่
 · ไมม่าโรงเรยีน
 · แสดงออกถึงพฤติกรรมทางลบ 
 · ไมทํ่างาน หรอื ออกจากระบบการเรยีน
 · พฤติกรรมเสี�ยงต่อการทําผดิกฎหมาย
 · ตั�งครรภ์ก่อนวยัอันควร
 · ป�ญหาทางสขุภาพ/เจบ็ป�วยหลายอยา่ง
 · สบูบุหรี� 
 · ดื�มแอลกอฮอล์หรอืใชส้ารเสพติด
 · ขูว่า่จะฆา่ตัวตายหรอืก่ออาชญากรรม 

 
ครูมกัเป�นคนแรก ๆ  ที�สงัเกตเห็นอาการเริ�มต้นของภาวะซมึเศรา้ใน
นกัเรยีนแต่บอ่ยครั�งที�ไมไ่ด้จดัการอะไรกับ “สญัญาณเตือน” เหล่านี�
จนกระทั�งสายเกินไป เชน่เดียวกับพอ่แมที่�มกัเขา้ใจผดิวา่นั�นเป�นเพยีง  

“อารมณเ์ศรา้ในวยัรุน่” ไมใ่ชภ่าวะซมึเศรา้ 
 

แต่ในความจรงิอารมณเ์ศรา้ในวยัรุน่จะดีขึ�นได้หากมใีครสกัคนรบัฟ�ง
เขาด้วยความใสใ่จ ในขณะที�ภาวะซมึเศรา้จาํเป�นต้องเขา้รบัการรกัษา
ภาวะซมึเศรา้จะรุนแรงมากขึ�นเมื�อเป�นโรคซมึเศรา้ โดยมอีาการเหล่านี�
สองสปัดาห์ขึ�นไป รูส้กึเศรา้ หงุดหงิด หรอืไมส่นใจกิจกรรมที�เคยทํา
เกือบทกุวนั-ทั�งวนัและม ี5 อาการหรอืมากกวา่ต่อไปนี�แทบทกุวนั 

(หนา้ถัดไป)



รูส้กึเศรา้ หรอื มอีารมณห์งุดหงิด
 · “ไมช่อบตนเอง”
 · มพีฤติกรรมดื�อรั�น
 · หงุดหงิดง่าย
 · ดไูมม่คีวามสขุ
 · ฟ�งเพลงเศรา้หรอืรนุแรง
 · เริ�มที�จะอยูกั่บเพื�อนที�เศรา้หรอืหงุดหงิดคล้าย ๆ กัน
 · สวมเสื�อผา้สเีขม้
 · รอ้งไหบ้อ่ย ๆ
 · หมดความสนใจในกิจกรรมชวีติประจาํวนั
 · “เบื�อ”
 · แยกตัวจากกลุม่เพื�อนครอบครวัและอยูกั่บตัวเองมากขึ�น
 · สนใจในสขุอนามยัตนเองลดลง
 · เปลี�ยนกลุม่เพื�อนที� “ดมูปี�ญหามากขึ�น”
 · การกินและนํ�าหนกัเปลี�ยนแปลงไป
 · กินจุ
 · กินเมื�อเครยีด
 · ผอมลงมาหรอือ้วนขึ�นกวา่เดมิมาก
 · ท่าทีดกูระวนกระวาย หรอื เชื�องชา้ลง
 · กระวนกระวาย ไมอ่ยูน่ิ�ง
 · เศรา้ซมึ
 · รูส้กึไรค่้า หรอื โทษวา่ตนเองผดิ
 · พูดวา่ตนเอง “แย”่ หรอื “ไมไ่ดเ้รื�อง”
 · สิ�นหวงั ไมม่คีวามหวงัอนาคต
 · พยายามเอาอกเอาใจผูอื้�นเกินพอดี
 · โทษตัวเองวา่เป�นสาเหตขุองทกุสิ�ง

ครูสงัเกตอาการของนักเรยีนได้ 
พฤติกรรมอาการบง่ชี�ถึงภาวะซมึเศรา้ มดัีงนี�



จดจอ่ได้ยาก หรอื ลังเลใจ
 · มกัตอบวา่ “ไมรู่”้
 · ใชเ้วลามากในการทํางานเสรจ็แต่ละชิ�น
 · เกรดตกลงจากเดมิ หรอื ลาออกจากโรงเรยีน
 · ปวดหวั ปวดท้อง
 · เลื�อนลอย

การนอนเปลี�ยนแปลงไป
 · ใชเ้วลากวา่จะหลับมากกวา่ 1 ชั�วโมง
 · ตื�นไวกวา่ปกติ
 · นอนมาก

เหนื�อยล้า หรอื รูส้กึหมดพลัง
 · หมดพลังในการทํางานหรอืเล่น
 · หมดพลังที�จะรบัมอืจดัการกับป�ญหา
 · มคีวามคิดเรื�องการตาย หรอื ฆา่ตัวตาย
 · “ฉันอยากตาย”
 · พูดถึงสิ�งที�ทําใหต้าย เกี�ยวขอ้งกับการตาย
 · พูดถึงการไปอยูกั่บคนที�เสยีชวีติไปแล้ว
 · มกีารวางแผน หรอื พยายามฆา่ตัวตาย

ครูสงัเกตอาการของนักเรยีนได้ 
พฤติกรรมอาการบง่ชี�ถึงภาวะซมึเศรา้ มดัีงนี�



เมื�อครูสงัเกตพฤติกรรมความเสี�ยงของภาวะ
ซมึเศรา้ หรอืการทํารา้ยตนเองแล้ว
ขั�นตอนต่อไป: การชว่ยเหลือนกัเรยีน 
และการสื�อสารกับผูป้กครอง
เมื�อครูสงัเกตเหน็สญัญาณเตือนของภาวะซมึเศรา้ 
สิ�งที�ไมค่วรทําคือการทําเป�นไมส่นใจหรอืคิดวา่ “เดี�ยวคงจะดีขึ�นเอง”

 

วธิกีารที�ครูทําได้ และ ชว่ยป�องกันการฆา่ตัวตายของนกัเรยีน
· เตรยีมพรอ้มตนเองในการเชื�อมต่อกับนกัเรยีน มขีอบเขตที�เหมาะสมเมื�อ
นกัเรยีนต้องการการชว่ยเหลือ
 · พูดคยุกับนกัเรยีนและประเมนิการทํารา้ยตนเองการฆา่ตัวตายอยา่ง
จรงิจงั
 · สง่ต่อภายในหรอืภายนอกโรงเรยีนเพื�อใหน้กัเรยีนไดร้บัการชว่ยเหลือที�
เหมาะสม 

การพูดคยุสื�อสารกับผูป้กครอง
 · บอกถึงความรูส้กึหว่งใย และ ใสใ่จในนกัเรยีน
 · พูดถึงขอ้ความที�เกี�ยวขอ้งกับการฆา่ตัวตาย และยํ�าวา่ขอ้ความที�ไดร้บันี�
เป�นเรื�องที�ครใูหค้วามสาํคัญ
 · ชี�ใหเ้หน็ความเหมอืนของพฤติกรรมนกัเรยีนที�ครสูงัเกตเหน็ กับ
พฤติกรรมอาการในใบความรูโ้รงเรยีนชุดนี�
 · เสนอแนะทางออกใหกั้บผูป้กครองในการพาบุตรเขา้รบัการประเมนิและรบั
การดแูลจากผูเ้ชี�ยวชาญดา้นสขุภาพจติวยัรุน่ ควรแนะนาํสถานที�ในพื�นที�ที�
ผูป้กครองสามารถพาลกูเขา้รบัการตรวจวนิจิฉัยเพื�อใหเ้ขา้ถึงระบบการ
รกัษาไดง่้ายขึ�น
· ใหคํ้าแนะนาํเรื�องการเก็บอาวุธที�มใีนบา้นเพื�อลดความเสี�ยงในการใชอ้าวุธ
ทํารา้ยตนเอง
 · หากผูป้กครองมท่ีาทีไมเ่หน็ดว้ยหรอืไมส่นใจ ครคูวรสอบถามวา่ “เพราะ
เหตใุด?” แล้วใหผู้ป้กครองอ่านใบความรูโ้รงเรยีนชุดนี�ไปพรอ้มกัน อยา่ลืม
ชี�สญัญาณเตือนที�ครสูงัเกตเหน็ดว้ย



ผูป้กครองบางคน มกักังวลใจเมื�อให้ลกูเขา้รบัการ
ตรวจรกัษา/ประเมนิ เหตผุลคือ : 
 
· พวกเขาเชื�อวา่ลกูที�อยูใ่นชว่งวยัรุน่ การเจอป�ญหาต่างๆ เป�นเรื�อง “ปกติ”
ซึ�งในทางการแพทยอ์าการซมึเศรา้ไมใ่ชเ่รื�องปกติ และเกิดป�ญหาต่างๆ
ตามมาอยา่งต่อเนื�อง จนกวา่ลกูของเขาจะไดร้บัการรกัษาอยา่งเหมาะสม
· ผูป้กครองกังวลวา่คนอื�นจะมองลกูของตนเป�น “คนบา้” สิ�งสาํคัญคือจะ
ต้องชว่ยใหค้รอบครวัเขา้ใจก่อนวา่ ภาวะซมึเศรา้เป�นความเจบ็ป�วยรปูแบบ
หนึ�งในทางการแพทย ์ที�มสีาเหตทุางกายภาพคล้ายกับคนที�เป�นโรคเบา
หวานหรอืโรคหอบหดื
· พวกเขาหวงัวา่ลกูของเขาจะ “ผา่นมนัไปได/้เอาชนะมนัได”้ 

นา่เสยีดายที�ภาวะซมึเศรา้ที�เกิดขึ�นยงัคงอยู ่จนกวา่จะได้รบัการรกัษา
ภาวะซมึเศรา้ในระยะแรก จะไดร้บัการประเมนิ และเขา้สูก่ารบาํบดัรกัษา 
ยิ�งรกัษาไวเท่าไหร ่จะยิ�งลดโอกาสเสี�ยงต่างๆให้นอ้ยลง 
(เชน่ การตายที�เกิดจากการฆา่ตัวตายหรอืการฆาตกรรม) ฉะนั�นการเขา้รบั
การบาํบดัรกัษาจงึเป�นสิ�งที�สาํคัญ



ที�ใดมคีวามชว่ยเหลือ ที�นั�นยอ่มมคีวามหวงั
ภาวะซมึเศรา้ มผีลกระทบต่อนกัเรยีน โรงเรยีน ครอบครวั 
และสงัคม แต่การรกัษาที�เหมาะสม ทกุคนสามารถชว่ยได้
โดยการสงัเกต เฝ�าระวงัลกูในแต่ละชว่งวยั

ในสว่นของคร ูครมูบีทบาทสาํคัญในการสงัเกตอาการตั�งแต่
ชว่งระยะแรกเริ�ม และสามารถแนะนาํ/สง่ต่อนกัเรยีนที�มภีาวะ
ซมึเศรา้ได ้
การที�ครเูหน็หรอืสงัเกตวา่เดก็นกัเรยีนต้องการอะไร และสิ�งที�
แสดงออกมาสื�อถึงอะไร จะทําใหแ้ยกแยะไดร้ะหวา่งความเป�น
และความตายที�จะเกิดขึ�น 
ต้องการขอ้มูล หรอืปรกึษาผูเ้ชี�ยวชาญติดต่อ...

 
                
                               

การบาํบดัรกัษารวมไปถึง : 
 · การชว่ยเหลือทันที และ ประเมนิความปลอดภัยรวมไปถึงการเก็บอาวุธ
หรอืของมคีมใหไ้กลจากลกู
 · พบจติแพทยเ์ดก็และวยัรุน่เพื�อไดร้บัการวนิจิฉัยและบาํบดัรกัษา
 · การกินยา
 · การบาํบดัรายบุคคล/ครอบครวั/กลุม่บาํบดั
 · พอ่แม ่ผูป้กครองเป�นแบบอยา่งที�ด ี
 · การสนบัสนนุจากโรงเรยีนและชุมชน
 · ใหค้วามสนใจ/พฒันาในสิ�งที�ลกูชอบ
 · ทานอาหารที�มปีระโยชนแ์ละออกกําลังกายสมํ�าเสมอ
 · ทําครอบครวัใหเ้ป�นพื�นที�ปลอดภัย
 · เสรมิทักษะการจดัการความเครยีด วธิกีารแก้ไขป�ญหา
 ที�หลากหลายกับสมาชกิในครอบครวั
 · งดแอลกอฮอล์และยาเสพติด

แปลและเรยีบเรยีงโดย กลุ่มงานสงัคมสงเคราะห์ 
Website: https://new.camri.go.th/

อ้างอิง https://www.oregon.gov/oha/PH/PREVENTIONWELLNESS
/SAFELIVING/SUICIDEPREVENTION/Documents/steps.pdf



อีก  1  ทางเลือก สาํหรบัการอบรมออนไลน์
 

หลักสตูร Training Online 
บทเรยีนการป�องกันและจดัการการรงัแกกัน

ในโรงเรยีน 
Preventing and managing bullyingin

schools

 การดแูลวยัรุน่ที�มพีฤติกรรม

Caring for adolescent 

ทํารา้ยตัวเอง (Self-harm) 
Caring for adolescent with 
self-harming behavior

with self-harming behavior

ขอ้มูลเพิ�มเติม
www.thaiteentraining.com


