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วัยรุ่น...

เดก็ วัยรุ่น ผู้ใหญ่

นิยามวัยรุ่น : ช่วงวัยเปลี่ยนผ่านจาก “เด็ก” ไปสู่ “ผู้ใหญ่”
• WHO: 10-19 ปี
• กระทรวงสาธารณสุข: กลุ่มอายุตั้งแต่ 11 – 21 ปี



พฒันาการวยัรุ่น

ร่างกาย จติใจ

อารมณ์
และสังคม

สมองและ
ความคิด



การเติบโตทางด้าน
จิตใจ

สมองพฒันามาก 
เรียนรู้ได้เร็ว

ความสมัพนัธ์ เพ่ือน 
คนรัก 

เปิดรับ เรียนรู้
ประสบการณ์ใหม่ๆ  

ค้นหาตวัตน ความฝัน 
เป้าหมาย

วยัรุ่น ... โอกาสทองของการพฒันา



วัยรุ่นกับความเสี่ยง



ปัญหาสุขภาพจิตที่ท่านพบบ่อย
ในนักศึกษาที่ดูแลอยู่ ...มีอะไรบ้าง



สถานการณ์ปัญหาสุขภาพจิตในวัยรุ่น
WHO. (2017).  MENTAL HEALTH STATUS  OF 
ADOLESCENTS IN SOUTH-EAST ASIA: EVIDENCE FOR 
ACTION.



ปัญหาสุขภาพจิตที่ส่งผลกระทบต่อวัยรุ่นในยุคปัจจุบัน

ฆ่าตัวตาย ภาวะซึมเศร้า
ปัญหาสุขภาพจิต 

(กังวล เหงา)



สัญญาณปัญหาสุขภาพจิตในวัยรุ่น



ภาวะวิตกกังวลในวัยรุ่น

วัยรุ่ น ไทย 9% มีภาวะวิตกกั งวล จะท า ให้นอนไม่หลับ (ทั้ งชายและหญิง )



กังวลอย่างไรที่ถือว่า...ผิดปกติ
มีความวิตกกงัวล ครุ่นคิดเก่ียวกบัสิง่ใดสิง่หนึง่อยา่งมาก อยา่งไมมี่เหตลุล 

ใช้เวลามากกบัการพิจารณาเร่ืองท่ีวิตกกงัวล และควบคมุความกงัวลได้ยาก

พยายามหลีกเล่ียงเหตกุารณ์ท่ีวิตกกงัวล เช่น กงัวลวา่ครูจะด ุจะพยายามหลีกเล่ียง
การไปโรงเรียน

ถ้าหลีกเลี่ยงไมไ่ด้และต้องเลชิญเหตกุารณ์น่าวิตกกงัวล จะมอีาการแสดงทางกาย 
เช่น ใจเต้นแรง หายใจไมอ่อก กระสบักระสา่ย เหง่ือออก คลื่นไส้ ปวดหวั นอนไมห่ลบั

การแสดงออกทางอารมณ์เครียด กระสบักระสา่ย หงดุหงิด ไมม่ัน่ใจในความสามารถ
ตนเอง



เหงา

วัยรุ่ น ไทย 10% รู้ สึ ก เหงา โดดเดี่ ยว  เกื อบตลอดเวลา

6% ไม่มี เพื่ อน  มักพบในคนที่ มีประวัติ ไม่มี เพื่ อนสนิทมาตั้ งแต่ เด็ ก

มีปัญหาความสัมพันธ์ ใกล้ชิ ด  หรื อขาดทักษะทางสั งคม



ภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่น



สถานการณ์ภาวะซึมเศร้า
ประมาณการวา่ 350 ล้านคนทัว่โลกหรือเทียบเทา่กบั 1 ใน 20 คนก าลงัเผชิญภาวะ
ซมึเศร้า (WHO, 2015)

ความชกุชัว่ชีวิตของภาวะซมึเศร้าในเพศชายพบได้ร้อยละ 9 และในเพศหญิงพบถงึ
ร้อยละ 15

เม่ือป่วยแล้วโรคนีมี้อตัราการเกิดซ า้ได้ถงึร้อยละ 50-70 



ลักษณะอาการ
ของ
ภาวะซึมเศร้า

รู้สึกซึม เศร้า หงุดหงิด หรือสิ้นหวัง

เบื่อ ไม่ค่อยสนใจ หรือไม่เพลิดเพลิน เวลาท าสิ่งต่างๆ

นอนหลับยาก รู้สึกง่วงทั้งวัน หรือนอนมากเกินไป

ไม่อยากอาหาร น้ าหนักลด หรือกินมากกว่าปกติ

รู้สึกเหนื่อยล้า หรือไม่ค่อยมีพลัง

รู้สึกแย่กับตัวเอง ล้มเหลว หรือท าให้ตัวเองหรือครอบครัวผิดหวัง

จดจ่อกับสิ่งต่างๆ ได้ยาก เช่น ท าการบ้าน อ่านหนังสือ หรือดู
โทรทัศน์
เคลื่อนไหวหรือพูดช้าลงมาก หรือกระสับกระส่าย หรือกระวน
กระวาย
คิดว่าถ้าตายไปเสียจะดีกว่า หรือคิดจะท าร้ายตัวเองด้วยวิธีใดวิธี
หนึ่ง



ภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่น
ภาวะซมึเศร้า...เป็นโรคท่ีมกัเร่ิมต้นในช่วงเข้าสูว่ยัรุ่น 

และสามารถสง่ลลต่อการสญูเสียความสามารถในการเรียน การท างาน 

และการเข้าสงัคม หรือน าไปสูก่ารฆา่ตวัตาย 



การสังเกตอาการซึมเศร้า
• ท่าทาง สีหน้า แววตา การแต่งกาย สขุอนามยั

• ความสนใจ สมาธิจดจ่อ
ลักษณะทั่วไป

• พดูเบาและช้า พดูห้วน น า้เสียงก้าวร้าว

• การตดัสินใจ อาจวูว่าม ไม่ใช้เหตลุล หรือลงัเล ขลาดกลวั
ลักษณะการพดู

• เศร้า หดหู่ โกรธ หงดุหงิด บางครัง้เด็กมกัใช้ค าว่า “เครียด”อารมณ์

• ความคิดลบ ความรู้สกึลิดความรู้สกึไร้ค่า ท้อแท้ สิน้หวงั

• ความคิดอยากฆา่ตวัตาย หรืออยากท าร้ายลู้ อ่ืน
ความคดิ

• อาการประสาทหลอน เช่น เสียงหแูว่ว โดยเฉพาะเป็นเสียงต าหนิ 
ภาพหลอนอาการทางจติ



ระดับความรุนแรงของภาวะซึมเศร้า

ระดับไม่รุนแรง
ระดับปานกลาง

ถึงรุนแรง
ระดับฉุกเฉิน



ภาวะซึมเศร้า: ระดับไม่รุนแรง (mild)

อาการ

• เศร้า เบ่ือ แตย่งัจดัการอารมณ์
เองได้บ้าง หรือมีที่ปรึกษาคลาย
เครียด

การสูญเสียชีวติประจ าวัน

• บน่ไมอ่ยากท า แตย่งัท าหน้าที่
ประจ าวนัได้ดแูลตวัเองได้



ภาวะซึมเศร้า: ระดับปานกลางถึงรุนแรง 
(moderate to severe)

อาการ

• เศร้าหรือหงดุหงิดอยา่งมากจน
คมุอารมณ์ไมไ่ด้ 

• นอนไมห่ลบัหรือหลบัมากไป
เกือบทกุวนั 

• รู้สกึไร้คา่ มองโลกแง่ลบมาก 
บน่อยากตายบอ่ยๆ

การสูญเสียชีวติประจ าวัน

• เก็บตวั ไมกิ่น ไมน่อน ไมอ่าบน า้ 
ไมไ่ปเรียน ไมท่ างาน หลีกหนี
สงัคม (จากเดิมไมมี่ปัญหาการ
เข้าสงัคม) ไมด่แูลตวัเอง



ภาวะซึมเศร้า: ระดับฉุกเฉิน (emergency)

อาการ

• เศร้าหรือหงดุหงิดจนอนัตรายต่อตนเอง
และลู้ อ่ืน เช่น มีพฤติกรรมท าร้ายตนเอง
หรือคนอ่ืน คิดอยากฆา่ตวัตายและมี
การวางแลนชดัเจน เป็นต้น

• มีอาการทางจิต เช่น หแูวว่ ระแวงเป็น
ต้น

การสญูเสียชีวิตประจ าวนั

• น า้หนกัลดลงอยา่งมากไมกิ่นอาหาร
นานๆ

• อาการทางร่างกายรุนแรง เช่น ชกั วบู
ปวดหวั อาเจียนรุนแรง เป็นต้น มีอาการ
จนปฏิเสธการไปเรียน/ท างาน

• ปฏิเสธการดแูล/ความช่วยเหลือ





การบ าบัดรักษาโรคซึมเศร้า
การให้ความรู้เดก็และลู้ปกครองเร่ืองโรค อาการ และการดแูลที่เหมาะสม

การรักษาด้วยยา

การรักษาด้วยจิตบ าบดั 
◦ Cognitive Behavior Therapy (CBT)
◦ Interpersonal Psychotherapy (IPT)



การให้ความรู้ความเข้าใจกับเด็ก วัยรุ่น
และครอบครัว
ลักษณะอาการทางคลินิกของภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่น

อธิบายสาเหตุของภาวะซึมเศร้า โดยเน้นย ้าว่า ทั่วไปมักไม่สามารถระบุสาเหตุได้อย่าง
ชัดเจน จึงพึงหลีกเลี่ยงการกล่าวโทษกันหรือการต้าหนิตนเองว่าซึมเศร้าเพราะความ
อ่อนแอ  

วัยรุ่นและครอบครัวควรได้รับค้าอธิบายเกี่ยวกับทางเลือกในการรักษาแบบต่างๆ และ
กระตุ้นให้มีความหวังว่าภาวะซึมเศร้าสามารถดีขึ นหรือหายได้ 



การให้ความรู้ความเข้าใจกับเด็ก วัยรุ่น
และครอบครัว
ส่งเสริมการออกก้าลังกายแบบ aerobic exercise เช่นการวิ่ง ว่ายน ้า ขี่จักรยาน เต้นแอ
โรบิค อย่างสม่้าเสมอ

แนะน้าเรื่องสุขภาวะการนอนหลับ (sleep hygiene)

แนะน้าการเพิ่มปฏิสัมพันธ์และการใช้เวลาท้ากิจกรรมร่วมกันในครอบครัว

แนะน้าครอบครัวเฝ้าระวังความเสี่ยงท้าร้ายตนเองและการเก็บอาวุธและวัตถุที่อาจใช้ท้า
ร้ายตนเอง

ส่งเสริมให้วัยรุ่นได้มองเห็นข้อดีและคุณค่าของตนเอง





การฆ่าตัวตาย
คิดอยากตาย 
(suicidal 
thought)

พยายามฆา่ตวัตาย
(suicidal 
attempt)

ฆ่าตวัตายส าเร็จ



สถิติการฆ่าตัวตายในวัยรุ่น (13-17 ปี) ปี 2016

คิดอยากตาย

• เคยมีความคิดอยาก
ฆ่าตวัตาย

• 13%

คิดวางแผนฆ่า
ตัวตาย

• คิดอยากตาย และ
คิดวางแลนการฆ่า
ตวัตาย

• 15%

ลงมือฆ่าตัวตาย

• เคยลงมือฆา่ตวัตาย

• 13%



สาเหตุของการฆ่าตัวตาย

ภาวะซึมเศร้า
มีสาเหตุท าให้เกิด

ความเครียดอย่างรุนแรง

มีโรคทางกายที่เจ็บป่วย
เรื้อรัง สิ้นหวังในการรักษา        

รู้สึกตนเองเป็นภาระ

ต้องการตอบโต้หรือแก้แค้นบุคคลส าคัญ 
ลงโทษผู้อื่นให้เสียใจ แต่ไม่สามารถ

แสดงออกได้โดยตรง

เกิดอารมณ์เศร้า หรือ
ประสาทหลอนจากการใช้

สารเสพติด



ความเข้าใจผิดๆ เกี่ยวกับการฆ่าตัวตาย 

ถ้าคนที่ซึมเศร้าอยู่ แล้วจู่ๆ ก็ร่าเริงขึ้น แสดงว่าไม่อันตรายอีกต่อไป

• ตรงกนัข้าม มีการศกึษาพบวา่ อารมณ์ร่าเริงหลงัมีอาการซมึเศร้าอาจ
เป็นสญัญาณของการฆ่าตวัตาย

เราไม่ควรพูดถึง หรือคุยเกี่ยวกับการฆ่าตัวตาย อาจจะเป็นการชี้น า

• การพดูคยุ สอบถาม เร่ืองการฆ่าตวัตาย อยา่งเข้าใจและยอมรับช่วยได้
ดีกวา่การเลี่ยงไมพ่ดูถึง



ความเข้าใจผิด ๆ เกี่ยวกับการฆ่าตัวตาย 

คนที่ฆ่าตัวตาย ไม่ต้องการสิ่งใดนอกจากความตาย

• คนอยากจะตาย...เพ่ือสิน้สดุความเจบ็ปวด และการฆา่ตวัตายเป็น
ทางเลือกสดุท้ายของเขา

การฆ่าตัวตาย เป็นเรื่องของกรรมพันธ์ุ

• ยงัไมมี่การค้นพบ “ยีนฆ่าตวัตาย” แตค่รอบครัวอาจจะสง่ลลในแง่การ
เหน็ตวัอยา่ง การเรียนรู้ทางสงัคม และการเลียนแบบ



ความเข้าใจผิด ๆ เกี่ยวกับการฆ่าตัวตาย 

คนที่เคยฆ่าตัวตายมาครั้งหนึ่ง เขาจะฆ่าตัวตายตลอดไป

• ความเสี่ยงโรคซมึเศร้า และฆา่ตวัตาย สามารถบ าบดัรักษาได้ และมี
แนวโน้มลดลงได้เม่ือเวลาลา่นไป

คนที่เคยพยายามฆ่าตัวตายแต่ไม่ส าเร็จ มักจะรู้สึกอับอายจนไม่กล้าท าอีก

• ท่ีจริงแล้ว คนที่ฆา่ตวัตายส าเร็จ สว่นใหญ่มีประวตัิเคยฆ่าตวัตายมา
ก่อน



ความเข้าใจผิด ๆ เกี่ยวกับการฆ่าตัวตาย 

คนที่จะฆ่าตัวตายทุกคนจะทิ้งจดหมายลาตายไว้

• ไมท่กุคน แตส่ว่นใหญ่มกัทิง้สญัญาณ หรือสิง่บอกเหตบุางอยา่ง แตไ่มมี่
ใครรับรู้ได้ หรือไมมี่ใครเช่ือ

ผู้หญิงมักจะฆ่าตัวตายมากกว่าผู้ชาย

• สว่นใหญ่ มีจ านวนลู้ชายท่ีฆ่าตวัตายมากกวา่ลู้หญิง



ความเข้าใจผิด ๆ เกี่ยวกับการฆ่าตัวตาย 

ดารา นักร้อง หรือผู้ที่มีชื่อเสียง มีแนวโน้มที่จะฆ่าตัวตายมากกว่าคนทั่วไป

• เพียงแต.่..เม่ือคนมีช่ือเสียงท า จะเป็นข่าวใหญ่ เท่านัน้เอง



การช่วยเหลือ
ปรึกษาลู้ เช่ียวชาญโดยเร็ว

พยายามแก้ไขความคิดท่ีเดก็อาจเข้าใจลิด ด้วยทา่ทีท่ีนุ่มนวล ชีใ้ห้เดก็เหน็ถงึ
ลลกระทบ

ช่วยเดก็หาทางเลือกอื่นๆในการแก้ไขปัญหา และช่วยเดก็วางแลนแก้ไขปัญหาอยา่ง
เป็นขัน้ตอนและเป็นรูปธรรม

ชีใ้ห้เหน็ข้อดี คณุคา่ในตวัเดก็



การช่วยเหลือ
แนะน าให้พอ่/แม/่ลู้ปกครอง ให้อยูด่แูลเดก็ พดูคยุกบัเดก็ สร้างบรรยากาศท่ีอบอุน่ 
ลอ่นคลาย ไมต่ าหนิพฤติกรรมท่ีลา่นมา และไมป่ลอ่ยให้เดก็อยูค่นเดียวตามล าพงั 
และเก็บอาวธุ ของมีคม สิง่ของ ยา ท่ีเดก็สามารถใช้ท าร้ายตนเองได้

ถ้าเดก็มีปัญหาพฤติกรรม เช่น ดือ้ อาละวาด หรือขู่ท าร้ายจะท าร้ายตนเอง ให้พอ่แม/่ 
ลู้ปกครอง จดัการพฤติกรรมด้วยอารมณ์ท่ีสงบ หนกัแน่น ไมต่ื่นตระหนก ใช้การพดูคยุ
จนกวา่เดก็จะสงบ แตไ่ม ่ตามใจ หรือให้สทิธิพิเศษ
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