
การดูแลสุขภาพจิตในโรงเรียน
แนวทางการให้ความช่วยเหลือ
และการจัดการภาวะฉกุเฉิน

ทีมงานจติเวชเด็กและวยัรุน่
กลุ่มงานจติเวชและยาเสพติด โรงพยาบาลรอ้ยเอ็ด



สุขภาพจิต
คืออะไร?

สุขภาพจิตคือสภาวะของจิตใจและอารมณ์ของเรา ซึ่ง
ส่งผลต่อวิธีคิด ความรู้ สึก และการตอบสนองต่อ
สถานการณ์ในแต่ละวัน 

จิตใจที่แข็งแรงช่วยให้เราจัดการกับความเครียด
ตัดสินใจ และสร้างความสัมพันธ์ได้ เช่นเดียวกับ
ร่างกายของเรา สมองก็ต้องการการดูแลเพื่อให้
ทำงานไดด้เีชน่กัน



ทำไมสขุภาพจติของนกัเรยีนถึงสาํคัญ?

การเรียนรู้และพัฒนาการ: สุขภาพจิตที่ดีส่งผลโดยตรงต่อ
สมาธิ ความสามารถในการเรยีนรู ้และผลสมัฤทธิ�ทางการเรยีน
ทักษะทางสังคมและอารมณ์: ช่วยให้นักเรียนสร้างความ
สัมพนัธที์�ด ีจดัการอารมณ ์และแก้ป�ญหาไดอ้ยา่งเหมาะสม
อนาคตที่สดใส: เป็นรากฐานสำคัญของการเป็นผู้ใหญ่ที่มี
คุณภาพและปรบัตัวเขา้กับสงัคมได้
ความท้าทายในปัจจุบัน: นักเรียนเผชิญกับความกดดัน
มากมาย ทั้งเรื�องเรยีน เพื�อน ครอบครวั และสื�อสงัคมออนไลน์



ปัญหาสขุภาพจติที�พบบอ่ยในเด็กและวยัรุน่



ทำความเข้าใจ
อารมณ์ของวยัรุน่

ความกังวล/เครียด: การเรียน, อนาคต, รูปลักษณ์
ภายนอก

ความเศร้า/หงุดหงิด: ความผิดหวัง, การถูกปฏิเสธ,
ความไม่เขา้ใจจากผูใ้หญ่

ความโกรธ: ความรู้ สกึไมยุ่ติธรรม, การถกูควบคมุ

ความสุข/ตื่นเต้น: การได้ทำในสิ่งที่ชอบ, ความสำเร็จ, 
การยอมรับจากเพื�อน

ความสับสน/สับสนในตัวเอง: การเปลี่ยนแปลงของร่างกาย, 
อารมณ์ที�ขึ�นๆ ลงๆ

ลักษณะเฉพาะ: อารมณ์รุนแรง,
เปลี่ยนแปลงเร็ว,

บางครั้งยากที�จะอธบิาย



บทบาทของครู: ผูส้งัเกตการณแ์ละผูส้นับสนนุคนสาํคัญ

ผู้สังเกตการณ์: ครูอยู่ใกล้ชิดนักเรียนมากที่สุด สามารถสังเกตเห็นการ

เปลี่ยนแปลงทางอารมณ ์พฤติกรรม หรอืผลการเรยีนที�ผดิปกติไดก่้อนใคร

ผู้สร้างสภาพแวดล้อมที่ปลอดภัย: ห้องเรียนและโรงเรียนควรเป็นพื้นที่ที่นักเรียน

รู้ สกึปลอดภัย ไวว้างใจ และกล้าที�จะแสดงออก

ผู้รับฟัง: เป็นผูร้บัฟ�งที�ด ีใหพ้ื�นที�นกัเรยีนไดร้ะบายความรูส้กึโดยไมตั่ดสนิ

ผู้เชื่อมโยง: เชื่อมโยงนักเรียนที่ต้องการความช่วยเหลือไปยังผู้เชี่ยวชาญหรือแหล่ง

สนับสนนุที�เหมาะสม

แบบอย่างที่ดี: ครูเป�นแบบอยา่งในการจดัการอารมณแ์ละความเครยีด



สัญญาณที�ควรสงัเกต: เมื�อไหรน่กัเรยีนต้องการความชว่ยเหลือ?

การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์: เศร้า หงุดหงิด วิตกกังวล หรืออารมณ์แปรปรวน

อย่างเหน็ไดช้ดั

พฤติกรรม: เก็บตัว แยกตัวจากเพื่อน ก้าวร้าว ทำร้ายตัวเอง (เช่น กรีดข้อมือ) หรือ

มีพฤติกรรมเสี�ยงอื�นๆ

ผลการเรียน: ผลการเรียนตกตํ�าอยา่งไมค่าดคิด ไมม่สีมาธ ิหรอืปฏิเสธที�จะเรยีน

ร่างกาย: ปวดหัว ปวดท้อง นอนไมห่ลับ หรอือ่อนเพลียผดิปกติโดยไมท่ราบสาเหตุ

สุขอนามัย: ไม่ดแูลตัวเอง แต่งกายไมเ่รยีบรอ้ย หรอืมกีลิ�นตัว

คำพูด: พูดถึงความตาย การไมอ่ยากมชีวีติอยู ่หรอืการทํารา้ยตัวเอง



สร้างบรรยากาศห้องเรยีนที�เป�นมติรต่อสขุภาพจติ

ความสัมพันธ์ที่อบอุ่น: สร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับนักเรียนทุกคน และส่งเสริมความ
สัมพนัธที์�ดรีะหวา่งนักเรยีนดว้ยกัน
การสื่อสารแบบเป�ด: สรา้งพื�นที�ใหน้กัเรยีนกล้าพูด กล้าถาม และแสดงความคิดเหน็
ยอมรับความแตกต่าง: สอนให้นักเรียนเข้าใจและยอมรับความแตกต่าง ไม่มีการBully
หรือการตีตรา
กิจกรรมส่งเสริมทักษะชีวิต: จัดกิจกรรมที่ช่วยพัฒนาดุลยพินิจ การแก้ปัญหา การ
จัดการอารมณ ์และการสื�อสาร
ความสม่ำเสมอและชัดเจน: สร้างกฎระเบียบที่ชัดเจนและใช้สม่ำเสมอ เพื่อให้นักเรียน
รู้ สกึมั�นคงและปลอดภัย

ห้องเรยีนแหง่ความสขุ: สรา้งพื�นที�ปลอดภัยใหน้ักเรยีนเติบโต



เข้าหาอยา่งเขา้ใจ: พูดคยุกับนกัเรยีนเป�นการสว่นตัวในที�ที�เงียบสงบ ดว้ยท่าทีที�อบอุ่นและไมตั่ดสนิ
รับฟ�งอยา่งตั�งใจ: ปล่อยใหน้กัเรยีนไดพู้ดและระบายความรูส้กึ โดยไมข่ดัจงัหวะหรอืใหคํ้าแนะนาํทันที
ให้กําลังใจ: แสดงความเหน็อกเหน็ใจและใหกํ้าลังใจ บอกใหนั้กเรยีนรูว้า่เขาไมไ่ดอ้ยูค่นเดยีว
ชี้แนะช่องทางขอความช่วยเหลือ: แนะนำให้นักเรียนพูดคุยกับผู้ปกครอง ครูแนะแนว นักจิตวิทยา
โรงเรียน หรอืหนว่ยงานที�เกี�ยวขอ้ง
ประสานงาน: หากเป็นกรณีที่น่ากังวล ให้ปรึกษาผู้ปกครอง ครูแนะแนว หรือผู้บริหารโรงเรียน เพื่อ
วางแผนการช่วยเหลือต่อไป
ดูแลตนเอง: ตระหนักว่าครูก็ต้องดูแลสุขภาพจิตของตนเองด้วยเช่นกัน เพื่อให้สามารถช่วยเหลือผู้อื่น
ได้อยา่งเต็มที�

ข้อควรระวัง: ครูไมใ่ชน่กัจติวทิยา ไมค่วรวนิจิฉัย หรอืใหคํ้าปรกึษาที�เกินขดีความสามารถของตน

แนวทางการช่วยเหลือเบื�องต้นสาํหรบัครู



ผูป้กครอง:

สื�อสารอยา่งเป�ดเผยและสรา้งสรรค์
แบง่ป�นขอ้มูลที�เกี�ยวขอ้ง (ดว้ยความเคารพในความเป�นสว่นตัว)
ทํางานรว่มกันเพื�อวางแผนการชว่ยเหลือ

ครแูนะแนว/นกัจติวทิยาโรงเรยีน:

ปรกึษาเพื�อขอคําแนะนําและการสนบัสนนุเพิ�มเติม
สง่ต่อนกัเรยีนที�ต้องการการประเมนิและชว่ยเหลือจากผูเ้ชี�ยวชาญ

หนว่ยงานภายนอก:

รูแ้หล่งขอ้มูลหรอืหนว่ยงานดา้นสขุภาพจติในชุมชน
แนะนาํผูป้กครองใหพ้านกัเรยีนไปขอรบับรกิารหากจาํเป�น

การทำงานรว่มกับผูป้กครองและผูเ้ชี�ยวชาญ



เอาตัวรอดอย่างไร เมื่อตกอยู่ใน 
สถานการณ์ความรุนแรง



การหลบหนี (RUN)
• หนีจากที่เกิดเหตุให้เร็วที่สุด รวมถึงสังเกตและจดจำทางเข้าออกให้แม่นยำ
• วางแผน และเตรียมพร้อมในการหลบหนีออกจากสถานที่นั้ นอย่างรวดเร็วที่สุด โดยหลีกเลี่ยงเส้นทาง
หนีที่คับแคบ
• มีสติอยู่เสมอขณะหลบหนี ที่สำคัญควรสละสิ่งของหรือสัมภาระทั้งหมดเพื่อการหลบหนีที่คล่องตัว
และหากเป็นไปได้ควรช่วยเหลือคนรอบตัวให้มากที่สุดเท่าที่จะสามารถทำได้
 
การหลบซ่อน (HIDE)
ในกรณีที่ไม่สามารถหลบหนีได้ รศ.นพ.รัฐพลี แนะนำให้หาที่หลบซ่อน เพื่อให้พ้นสายตาของผู้ก่อเหตุ
โดยสิ่งที่ควรทำ มีดังนี้
• ปิดไฟมืด ปิดเครื่องใช้ไฟฟ้าหรือเครื่องมือติดต่อที่ทำให้เกิดเสียง เช่นทีวี วิทยุ เปลี่ยนเสียงโทรศัพท์ให้
เป็นระบบสั่น
• หากมีหน้าต่างหรือประตู ให้ปิดม่าน และล็อคประตูให้แน่นหนา
• พยายามหาวัตถุที่หนักและมั่นคง เช่น โต๊ะ ตู้ กั้นประตูไว้
• การหลบซ่อนที่ดี ควรแอบอยู่หลังหรือใต้โต๊ะ ตู้ที่แข็งแรง
• พยายามหลีกเลี่ยงที่อับปิดตาย และไม่ควรอยู่ใกล้ที่เสี่ยงอันตราย เช่น ริมหน้าต่างกระจก
• หากหลบซ่อนอยู่หลายคน พยายามกระจายพื้นที่หลบซ่อนให้มากที่สุด และพยายามขอความช่วยเหลือ
โดยไม่ต้องใช้เสียง เช่น ขอความช่วยเหลือผ่านช่องทาง SMS หรือ LINE เป็นต้น
 
การต่อสู้ (FIGHT)
 หากอยู่ที�สถานการณคั์บขนั ไมส่ามารถหลบหนหีรอืซอ่นตัวได้ วธิกีารสดุท้ายในการเอาตัวรอดคือ การ
ต่อสูด้้วยสติ และกําลังทั�งหมดที�ม ี และสิ�งที�หลายคนอาจไมท่ราบคือ ในสถานการณซ์ึ�งหน้านั�น ไมค่วร
พูดเพื�ออ้อนวอน ขอรอ้งหรอืเพื�อเกลี�ยกล่อมคนรา้ย เพราะวธิกีารเหล่านี�มกัไมไ่ดผ้ล และในทางกลับกัน
อาจยิ�งกระตุ้นคนรา้ยใหตื้�นตัวมากขึ�น



การเตรยีมพรอ้มที�ทกุคนพงึมคืีอ
ควรทราบเบอรโ์ทรศัพท์ที�จาํเป�นเชน่ เบอร ์191, 1669 หรอืดาวนโ์หลดแอพพลิเคชั�นชว่ยเหลือฉกุเฉิน
เชน่ จส.100 เพื�อแจง้เหตฉุกุเฉินในหลายๆ ชอ่งทาง
ควรรบัการฝ�กอบรมปฐมพยาบาลสาํหรบัอุบติัเหต ุหรอืการอบรมการหา้มเลือดเพื�อเตรยีมพรอ้ม
สาํหรบัเหตกุารณ์ไมค่าดคิด
ก่อนออกจากบา้น ควรชารจ์แบตเตอรี�โทรศัพท์มอืถือใหเ้ต็ม มแีบตเตอรี�สาํรองพรอ้มสายชารจ์เสมอ
บอกที�มาที�ไปและเวลากลับใหค้นที�บา้น หรอืเพื�อนสนิททราบเพื�อสามารถชว่ยเหลือในกรณฉีกุเฉิน

การควบคมุสติใหส้ามารถรบัมอืกับความตึงเครยีด ณ เวลานั�นใหไ้ด้  ผศ.นพ.ณทัธร พทิยรตันเ์สถียร
จติแพทยเ์ดก็และวยัรุน่ จากภาควชิาจติเวชศาสตร ์คณะแพทยศาสตรจุ์ฬาลงกรณม์หาวทิยาลัย แนะนาํ
วา่การจะรอดจากเหตกุารณน์ี� อยา่งแรกต้องมสีติ พยายามหายใจเขา้เพื�อเรยีกสติกลับมา นอกจากนี�ยงัมี
อีกหลักการหนึ�งที�เรยีกวา่ Grounding หรอืการสงัเกตรอบตัว เชน่ การมองไปรอบตัว การฟ�งเสยีงและ
วเิคราะหเ์หตกุารณ์รอบขา้ง เมื�อสามารถปฏิบติัดงันี�ได ้สมองสว่นที�ใชใ้นการคิดจะกลับมา และควรฝ�กฝน
สติใหอ้ยูกั่บตนเองสมํ�าเสมอ





















ขั้นตอนการให้ความช่วยเหลือ
และเข้ารับคำปรึกษา

ห้องตรวจสขุภาพจติเด็กและวยัรุน่ รพ.รอ้ยเอ็ด



ระบบการดูแลชว่ยเหลือนกัเรยีน
1.ครูและ เจ้าหน้า รพช.คัดกรองนักเรียนในฟื้ นที่ ถ้าสงสัย ADHD, LD, ID, ASD, โรคทางอารมณ์ เช่น
ซึมเศร้า วิตกกังวล โทรประสานขอคิวพบจิตแพทย์เด็กและวัยรุ่ น หรือขอคิวทางไลน์กลุ่มสุขภาพจิตเด็ก
และวัยรุน่จงัหวดัรอ้ยเอ็ด

2.กรณีครูมีเคสที่จะปรึกษาครูจะโทรประสาน มาที่คลินิกสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่ น หรือผู้รั บผิดชอบงาน 
มีกลุ่มครHูERO ไวส้าํหรบัประสานงาน

3.กรณีเด็กที่มีความก้าวร้าว รุนแรง หรือซึมเศร้ามาก ทำร้านตัวเอง แพทย์ที่ รพช.หรือครูจะ
โทรCONSULT จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่ น รพ.ร้อยเอ็ด  และผู้รั บผิดชอบงานจิตเวชเด็กและวัยรุ่ น
รพ.ร้อยเอ็ด

4.มีระบบช่วยเหลือนักเรียนที่มีปัญหาด้านการเรียนและมีปัญหาด้านสุขภาพ on line HERO OPEC
CARE และมีการประเมินซึมเศร้า on line ผ่าน www.Mental health check in และทั้ง 2 ระบบ จะมี
รายงานในอีเมลผูร้บัผดิชอบงานในฟ�� นที� และโทรใหคํ้าปรกึษา

5.การช่วยเหลือในระบบส่งเสริม คัดกรอง เรื่องสุขภาพจิต Anti-bully การป้องกันปัญหายาเสพติด ซึ่ง
ทาง สพป.รอ.เขต 1 จะทำ MOU กับ รพ.เพื�อหาทางชว่ยเหลือค่ะ



Thank You


