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ารยจิตวิทยาติว-รับมอืความเครียด จูงนักเรยีน-นักศกึษา
แกปญหาดวยสต ิ

 
คอลัมน รายงานการศึกษา 
 
 
 
นับเปนชวงเวลาแหงความเครยีดโดยแท สําหรับนักเรียนทีกํ่าลังรอผลการ
สอบเขามหาวทิยาลัย และเมือ่บวกเขากับเหตุการณรายที่เกิดข้ึนมากตอมาก
ครั้งในกลุมนักศึกษาระดับอุดมศึกษา อันมีสาเหตุเน่ืองมาจากความเครียด 
นําสูการกระทําตอตนเองชนิดรนุแรงเกินแกไข 

ั้งคาํถามวาควรแกปญหาเยยีวยากันอยางไรด ีเพ่ือสังคมและครอบครวัจะไดไมตองสญูเสีย "อนาคตของ
างนาเสียดายและเสียใจ 

ไมใชเกิดเหตุซ้าํแลวซ้ําเลาเชนทีผ่านมา นักจิตวทิยาจากมหาวทิยาลัยและสถาบันตางๆ มีคําแนะนํา 

ว ีอุดมธรรมนุภาพ อาจารยประจําคณะครศุาสตร โปรแกรมจติวิทยา มหาวทิยาลัยราชภัฏสวนดสุติ ระบุ
ามเครยีดของนักเรยีน นักศึกษา ดงันี้ 1.ตัวบคุคลซึ่งเปนไปตามลักษณะเฉพาะของเด็ก 2.สิ่งแวดลอม
ี่เขามากระทบ เชน ความเครียดในการสอบแบบทดสอบทางการศึกษาแหงชาติข้ันพ้ืนฐาน (โอเน็ต) 
ี่เริ่มเปนหนุม-สาว ตอมฮอรโมนเตบิโต อยากเรียนรูเรื่องเพศ นําไปสูการปรับตัวตามบุคลิกภาพภายใน 
ัน อาทิ ความรัก เด็กบางคนอาจเครียดมากกวาคนอ่ืนๆ และ 3.สิ่งเราที่เขามากระทบจติใจ 

คือตองฝกใหเด็กไมเครียด รูจักมองปญหา เขาใจวาเปนธรรมชาติของชวีติ ไมหนีปญหา แตไมควร
วยอารมณ ตอสอนใหเด็กรูจักระงับอารมณ ใชสติพิจารณาปญหา ทีส่ําคญัอยาคิดโทษตวัเอง จะนําไปสู
ยไดงาย รวมทั้งตองรูจักพ่ึงพาตนเอง ไมโยนความผดิใหคนอ่ืน ซึ่งปญหาเหลานี้จะตามมาดวยการไป
ําใหเจ็บช้ําดวยอารมณโกรธ ดังนัน้วัยรุนควรมองปญหาใหเปนระบบ ไตรตรองอยางมีเหตผุล เริ่มจาก
ปญหาและวางแผนแกปญหา ดวูาแตละวิธีวาจะมผีลลัพธ

ิไมไดก็ใหออกจากเรื่องที่เครียด พักผอนชั่วคราว ทํางานอดิเรก
ชน ไปดูหนัง เห็นโลกที่ตางจากเรา ดูชีวติคนอ่ืนที่มีความทุกข
 ทําใหปลอยวางได หรือการฟงเพลง เลนดนตร ีเพราะเวลา
ใชสมองซีกซายมาก แตเม่ือเลนดนตรีจะใชซีกขวา หรือพูดกับ
 ทั้งน้ี ขณะเลาจะสามารถรวบรวมเรื่องราวกระทั่งเห็นมุมมอง
" ผศ.ดร.เมธาว ีกลาว 

ผาด วิวัฒนพงษ อาจารยประจําโปรแกรมจิตวทิยา คณะ  
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ศึกษาศาสตร มหาวิทยาลยัราชภฏัจันทรเกษม กลาววา ปญหาการฆาตัวตายในหมูวัยรุนและนักศึกษา เกิดจาก
ปญหามากกวา 50 ปญหา โดย 5 เรื่องสําคัญที่นําไปสูการฆาตัวตายคือ 1.ไมสมหวังในความรัก 2.หนี้สิน 3.การ
เจ็บปวยเปนโรคเรื้อรังที่รักษาไมหายขาด 4.ลัทธิ ความเชื่อตางๆ ที่เชื่อวาการฆาตัวตายพรอมกันจะไดพบกับพระ
เจา และ 5.ปญหาทั่วไปที่ไมใชปญหาใหญ แตวัยรุนที่อยูในอาการเครยีดเลยีนแบบจากการทีส่ื่อนําเสนอขาวคนดัง
ฆาตัวตาย ดังนั้นเมื่อมีปญหา แตมีพอแม ครู และเพื่อนใหคําปรึกษา จะชวยถวงเวลาการฆาตัวตายออกไป และอาจ
ทําใหลมเลิกความคดิน้ันได โดยคนที่ฆาตัวตายสาํเร็จ สวนใหญไมมีที่ปรึกษา อยางไรก็ตาม คนใกลชิดตองสังเกต
พฤติกรรมแปลก เชน การพูดวาถาตายแลวคงทําใหอะไรดข้ึีน หรือมีอาการซมึเศรา มีอารมณปรวนแปร 
 
"เวลาวัยรุนมปีญหาควรมีคนใกลชิดคอยชี้นํา แนะนําไมใหมีความคดิคลอยตามสือ่ตางๆ ที่เสนอเรื่องการ
ฆาตัวตาย เชน เพลงมรณะในเว็บไซตที่มเีน้ือหาหดหูใจ บอกเลาเรือ่งราวความโศกเศราเรื่องความรัก
อยางรุนแรง ที่สําคญัตองมคีนที่ไวใจไดคอยใหคําปรกึษา เพราะวัยรุนมักขาดสต ิดวยความออน
ประสบการณในการดําเนินชีวิต ซึ่งมีนักศึกษาบางคนเปนเด็กตางจังหวดัเขามาเรยีนในมหาวิทยาลัย 
ไมไดอยูใกลชิดกบัพอแม ดังน้ันอาจารยโปรแกรมจติวทิยาเปดศูนยรับฟงปญหา ใหคําปรกึษาตลอด และ
อาจารยทีป่รกึษาควรสอดสองดูแลดวย ขณะที่มหาวทิยาลัยใหญๆ มักจะตั้งศูนยแนะแนวเพือ่เปนเปน
คลินิกใหคําปรึกษาเรือ่งความเครยีดของนักศกึษาดวย" นายยะผาด กลาว 
 
นพ.ประเวศ ตันติพิวัฒนสกุล ผูทรงคุณวุฒิ กรมสุขภาพจิต กลาววา การฆาตัวตาย ในทางจิตวทิยาถือวาเปนอาการ
ทางดานจิตใจ คนที่ฆาตัวตายมักเกิดจากเรื่องซับซอนหลายเรื่องมารวมกัน เชน มีปญหาเรือ่งความภาคภมิูใจ มีแรง
กดดันกับตัวเองในเรื่องตางๆ เกิดภาวะจิตใจสิน้หวัง มองไมเห็นทางออกของปญหา รูสึกเหมือนโดนบีบคั้น จึงเกิด
ความเครียดแฝงเอาไวในใจ บางคนรูตัว บางคนไมรูตัว ความเปนจริงอาการเหลานี้จะมสีญัญาณบางอยางบอก เชน 
ซึมเศรา พูดนอยลง ทานขาวไมได ไมมีสมาธ ิจิตใจหดหู ของเคยชอบกลับไมชอบ อาการเหลานี้คนใกลชิด
สามารถสังเกตได 
 
คนที่ไมมีทางออกจากปญหาจะมีวิธีมองปญหาชีวิตคือ ไมวาปญหาอะไร เราสามารถฝาปญหาได 1.อยามองปญหา
วาจะอยูกับเราตลอดไป 2.อยามองวาปญหาวาจะสงผลกับชีวิตของเราตลอดไป 3.ปญหาตางๆ ไมไดเกิดจากความ
ลมเหลว ความบกพรอง จากตวัของเราเพียงคนเดียว ปญหาที่เกิดข้ึนเกิดจากปจจัยหลายๆ อยางมารวมกัน 
 
"เม่ือคนเราเจอกับปญหาจะมีความรูสึกวาลมเหลว มองวาปญหาแกไมได คนเหลานีต้องการกําลังใจเปนอยางมาก 
เพราะเมื่อเริ่มมีอาการเครยีดรางกายจะออนแอ จากแรงกดทีเ่กิดข้ึนอยางตอเนื่อง ซึ่งจะมีผลตอสมอง และจิตใจ 
การฟนตัวไมสามารถแกไดในระยะสั้น สิ่งที่จะชวยไดคือ มีเวลาพักผอนสมอง พักคิดเรื่องตางๆ ทานอาหารที่มี
ประโยชนและเปนเวลา ทีส่ําคญัควรออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ" 
 
นายวัลลภ ปยมโนธรรม ที่ปรึกษาศูนยใหคาํปรึกษาและพัฒนาศักยภาพมนุษย มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
ประสานมิตร กลาววา ขณะน้ีขอมูลภาวะของโรคซมึเศราในประเทศไทยนาตกใจมาก โดยจากประสบการณคลินิกที่
รับใหคําปรึกษา พบวา เยาวชน วัยรุนมแีนวโนมปวยดวยโรคซึมเศรามากขึ้น โดยขณะนี้พบวาเด็กอายุเพียง 5-6 
ขวบ มีอาการของโรคซึมเศราแลว สิ่งที่นาเปนหวงมากคือ การฆาตัวตายสามารถพฒันาเปนแฟชั่นในรูปแบบหนึ่ง 
โดยเฉพาะเมื่อมีดารา นักรอง คนที่มีชื่อเสยีงคิดสั้นฆาตัวตาย ก็มักจะทําใหเกิดพฤติกรรมเลียนแบบตามมา โดยใน
ประเทศเกาหล ีไดมีการสั่งหามเปดรายการวทิยทุี่เปดเพลงโหยหวน ฟงแลวรูสึกอยากฆาตัวตาย เพราะมีดาราดังที่
ฟงรายการแลวคิดฆาตัวตาย ซึ่งเปนเรื่องนากลัวมาก  
 
นายวัลลภ กลาววา ทั้งนี้โรคซมึเศราในทางจติเวช เรียกภาวะซึมเศรา โดยขณะนี้มีผูปวยดวยโรคนี้เปนอันดับหนึ่ง
ของโลก เกิดไดจากหลายสาเหตุ อาทิ ทํางานหนักเกินไป รางกายไมไดขับเคลื่อนหรือเปลีย่นแปลง ทําอะไร
ซ้ําซาก จําเจ ผดิหวัง หมดหวัง ปรับตัวไมได สูญเสยี เปนตน 
 
ผูปวยดวยโรคน้ีไมควรอยูคนเดียว ควรไดรับการดูแลจากคนรอบขางคอยพดูคุยและทาํใหอารมณดขีึ้น 
ไดหัวเราะ เพื่อหล่ังสารอดรนีาลีนออกมาทําใหรูสึกสดช่ืนมากขึ้น  
 
หนา 24 
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