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คอลัมน รายงานการศึกษา 
 
 
 
นับเปนชวงเวลาแหงความเครยีดโดยแท สําหรับนักเรียนทีกํ่าลังรอผลการ
สอบเขามหาวทิยาลัย และเมือ่บวกเขากับเหตุการณรายที่เกิดข้ึนมากตอมาก
ครั้งในกลุมนักศึกษาระดับอุดมศึกษา อันมีสาเหตุเน่ืองมาจากความเครียด 
นําสูการกระทําตอตนเองชนิดรนุแรงเกินแกไข 

ั้งคาํถามวาควรแกปญหาเยยีวยากันอยางไรด ีเพ่ือสังคมและครอบครวัจะไดไมตองสญูเสีย "อนาคตของ
างนาเสียดายและเสียใจ 

ไมใชเกิดเหตุซ้าํแลวซ้ําเลาเชนทีผ่านมา นักจิตวทิยาจากมหาวทิยาลัยและสถาบันตางๆ มีคําแนะนํา 

ว ีอุดมธรรมนุภาพ อาจารยประจําคณะครศุาสตร โปรแกรมจติวิทยา มหาวทิยาลัยราชภัฏสวนดสุติ ระบุ
ามเครยีดของนักเรยีน นักศึกษา ดงันี้ 1.ตัวบคุคลซึ่งเปนไปตามลักษณะเฉพาะของเด็ก 2.สิ่งแวดลอม
ี่เขามากระทบ เชน ความเครียดในการสอบแบบทดสอบทางการศึกษาแหงชาติข้ันพ้ืนฐาน (โอเน็ต) 
ี่เริ่มเปนหนุม-สาว ตอมฮอรโมนเตบิโต อยากเรียนรูเรื่องเพศ นําไปสูการปรับตัวตามบุคลิกภาพภายใน 
ัน อาทิ ความรัก เด็กบางคนอาจเครียดมากกวาคนอ่ืนๆ และ 3.สิ่งเราที่เขามากระทบจติใจ 

คือตองฝกใหเด็กไมเครียด รูจักมองปญหา เขาใจวาเปนธรรมชาติของชวีติ ไมหนีปญหา แตไมควร
วยอารมณ ตอสอนใหเด็กรูจักระงับอารมณ ใชสติพิจารณาปญหา ทีส่ําคญัอยาคิดโทษตวัเอง จะนําไปสู
ยไดงาย รวมทั้งตองรูจักพ่ึงพาตนเอง ไมโยนความผดิใหคนอ่ืน ซึ่งปญหาเหลานี้จะตามมาดวยการไป
ําใหเจ็บช้ําดวยอารมณโกรธ ดังนัน้วัยรุนควรมองปญหาใหเปนระบบ ไตรตรองอยางมีเหตผุล เริ่มจาก
ปญหาและวางแผนแกปญหา ดวูาแตละวิธีวาจะมผีลลัพธ

ิไมไดก็ใหออกจากเรื่องที่เครียด พักผอนชั่วคราว ทํางานอดิเรก
ชน ไปดูหนัง เห็นโลกที่ตางจากเรา ดูชีวติคนอ่ืนที่มีความทุกข
 ทําใหปลอยวางได หรือการฟงเพลง เลนดนตร ีเพราะเวลา
ใชสมองซีกซายมาก แตเม่ือเลนดนตรีจะใชซีกขวา หรือพูดกับ
 ทั้งน้ี ขณะเลาจะสามารถรวบรวมเรื่องราวกระทั่งเห็นมุมมอง
" ผศ.ดร.เมธาว ีกลาว 

ผาด วิวัฒนพงษ อาจารยประจําโปรแกรมจิตวทิยา คณะ  
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ศึกษาศาสตร มหาวิทยาลยัราชภฏัจันทรเกษม กลาววา ปญหาการฆาตัวตายในหมูวัยรุนและนักศึกษา เกิดจาก
ปญหามากกวา 50 ปญหา โดย 5 เรื่องสําคัญที่นําไปสูการฆาตัวตายคือ 1.ไมสมหวังในความรัก 2.หนี้สิน 3.การ
เจ็บปวยเปนโรคเรื้อรังที่รักษาไมหายขาด 4.ลัทธิ ความเชื่อตางๆ ที่เชื่อวาการฆาตัวตายพรอมกันจะไดพบกับพระ
เจา และ 5.ปญหาทั่วไปที่ไมใชปญหาใหญ แตวัยรุนที่อยูในอาการเครยีดเลยีนแบบจากการทีส่ื่อนําเสนอขาวคนดัง
ฆาตัวตาย ดังนั้นเมื่อมีปญหา แตมีพอแม ครู และเพื่อนใหคําปรึกษา จะชวยถวงเวลาการฆาตัวตายออกไป และอาจ
ทําใหลมเลิกความคดิน้ันได โดยคนที่ฆาตัวตายสาํเร็จ สวนใหญไมมีที่ปรึกษา อยางไรก็ตาม คนใกลชิดตองสังเกต
พฤติกรรมแปลก เชน การพูดวาถาตายแลวคงทําใหอะไรดข้ึีน หรือมีอาการซมึเศรา มีอารมณปรวนแปร 
 
"เวลาวัยรุนมปีญหาควรมีคนใกลชิดคอยชี้นํา แนะนําไมใหมีความคดิคลอยตามสือ่ตางๆ ที่เสนอเรื่องการ
ฆาตัวตาย เชน เพลงมรณะในเว็บไซตที่มเีน้ือหาหดหูใจ บอกเลาเรือ่งราวความโศกเศราเรื่องความรัก
อยางรุนแรง ที่สําคญัตองมคีนที่ไวใจไดคอยใหคําปรกึษา เพราะวัยรุนมักขาดสต ิดวยความออน
ประสบการณในการดําเนินชีวิต ซึ่งมีนักศึกษาบางคนเปนเด็กตางจังหวดัเขามาเรยีนในมหาวิทยาลัย 
ไมไดอยูใกลชิดกบัพอแม ดังน้ันอาจารยโปรแกรมจติวทิยาเปดศูนยรับฟงปญหา ใหคําปรกึษาตลอด และ
อาจารยทีป่รกึษาควรสอดสองดูแลดวย ขณะที่มหาวทิยาลัยใหญๆ มักจะตั้งศูนยแนะแนวเพือ่เปนเปน
คลินิกใหคําปรึกษาเรือ่งความเครยีดของนักศกึษาดวย" นายยะผาด กลาว 
 
นพ.ประเวศ ตันติพิวัฒนสกุล ผูทรงคุณวุฒิ กรมสุขภาพจิต กลาววา การฆาตัวตาย ในทางจิตวทิยาถือวาเปนอาการ
ทางดานจิตใจ คนที่ฆาตัวตายมักเกิดจากเรื่องซับซอนหลายเรื่องมารวมกัน เชน มีปญหาเรือ่งความภาคภมิูใจ มีแรง
กดดันกับตัวเองในเรื่องตางๆ เกิดภาวะจิตใจสิน้หวัง มองไมเห็นทางออกของปญหา รูสึกเหมือนโดนบีบคั้น จึงเกิด
ความเครียดแฝงเอาไวในใจ บางคนรูตัว บางคนไมรูตัว ความเปนจริงอาการเหลานี้จะมสีญัญาณบางอยางบอก เชน 
ซึมเศรา พูดนอยลง ทานขาวไมได ไมมีสมาธ ิจิตใจหดหู ของเคยชอบกลับไมชอบ อาการเหลานี้คนใกลชิด
สามารถสังเกตได 
 
คนที่ไมมีทางออกจากปญหาจะมีวิธีมองปญหาชีวิตคือ ไมวาปญหาอะไร เราสามารถฝาปญหาได 1.อยามองปญหา
วาจะอยูกับเราตลอดไป 2.อยามองวาปญหาวาจะสงผลกับชีวิตของเราตลอดไป 3.ปญหาตางๆ ไมไดเกิดจากความ
ลมเหลว ความบกพรอง จากตวัของเราเพียงคนเดียว ปญหาที่เกิดข้ึนเกิดจากปจจัยหลายๆ อยางมารวมกัน 
 
"เม่ือคนเราเจอกับปญหาจะมีความรูสึกวาลมเหลว มองวาปญหาแกไมได คนเหลานีต้องการกําลังใจเปนอยางมาก 
เพราะเมื่อเริ่มมีอาการเครยีดรางกายจะออนแอ จากแรงกดทีเ่กิดข้ึนอยางตอเนื่อง ซึ่งจะมีผลตอสมอง และจิตใจ 
การฟนตัวไมสามารถแกไดในระยะสั้น สิ่งที่จะชวยไดคือ มีเวลาพักผอนสมอง พักคิดเรื่องตางๆ ทานอาหารที่มี
ประโยชนและเปนเวลา ทีส่ําคญัควรออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ" 
 
นายวัลลภ ปยมโนธรรม ที่ปรึกษาศูนยใหคาํปรึกษาและพัฒนาศักยภาพมนุษย มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
ประสานมิตร กลาววา ขณะน้ีขอมูลภาวะของโรคซมึเศราในประเทศไทยนาตกใจมาก โดยจากประสบการณคลินิกที่
รับใหคําปรึกษา พบวา เยาวชน วัยรุนมแีนวโนมปวยดวยโรคซึมเศรามากขึ้น โดยขณะนี้พบวาเด็กอายุเพียง 5-6 
ขวบ มีอาการของโรคซึมเศราแลว สิ่งที่นาเปนหวงมากคือ การฆาตัวตายสามารถพฒันาเปนแฟชั่นในรูปแบบหนึ่ง 
โดยเฉพาะเมื่อมีดารา นักรอง คนที่มีชื่อเสยีงคิดสั้นฆาตัวตาย ก็มักจะทําใหเกิดพฤติกรรมเลียนแบบตามมา โดยใน
ประเทศเกาหล ีไดมีการสั่งหามเปดรายการวทิยทุี่เปดเพลงโหยหวน ฟงแลวรูสึกอยากฆาตัวตาย เพราะมีดาราดังที่
ฟงรายการแลวคิดฆาตัวตาย ซึ่งเปนเรื่องนากลัวมาก  
 
นายวัลลภ กลาววา ทั้งนี้โรคซมึเศราในทางจติเวช เรียกภาวะซึมเศรา โดยขณะนี้มีผูปวยดวยโรคนี้เปนอันดับหนึ่ง
ของโลก เกิดไดจากหลายสาเหตุ อาทิ ทํางานหนักเกินไป รางกายไมไดขับเคลื่อนหรือเปลีย่นแปลง ทําอะไร
ซ้ําซาก จําเจ ผดิหวัง หมดหวัง ปรับตัวไมได สูญเสยี เปนตน 
 
ผูปวยดวยโรคน้ีไมควรอยูคนเดียว ควรไดรับการดูแลจากคนรอบขางคอยพดูคุยและทาํใหอารมณดขีึ้น 
ไดหัวเราะ เพื่อหล่ังสารอดรนีาลีนออกมาทําใหรูสึกสดช่ืนมากขึ้น  
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