
สาํหรบัอาจารย์

กระทรวงศกึษาธกิาร มหาวทิยาลยัแหง่ชาตไิตห้วนั

廣告

คู่มือเริ*มต้นใช้งานฉบบัย่อของ

การป้องกนัการฆ่าตวัตาย



หลกัการสื)อสาร

พดูอย่างไร?

ทาํอย่างไร?

แสดงความเหน็อกเหน็ใจ ร่วมกนัหารือเกี7ยวกบัแนวทางแก้ไข และ

จดัหาทรพัยากรหลีกเลี&ยงการโต้เถียงกบัผูป้กครอง ให้

พวกเขาเข้าใจความกงัวลของคณุที&มีต่อ

เดก็ และรกัษาการปฏิบติัอย่างถกูต้อง

ร่วมกนัหารือเพื&อหาแนวทางแก้ไข และจดัหา

ทรพัยากรทั Kงใน/นอกมหาวิทยาลยัที&เหมาะสม

เข้าใจได้ง่าย

ข้อความสาํหรบัผูป้กครองควรเข้าใจ

ได้ง่ายตามภมิูหลงัของพวกเขา

มีความถกูต้องและเชิงบวก

พยายามแสดงข้อความเชิงบวก QR 

ข้อความก่อนที&จะเข้าประเดน็หลกั

คาํถามควรเป็นแบบปลายเปิด

ลองถามคาํถามแบบปลายเปิด เช่น

พฤติกรรมของเดก็ที&บา้นเมื&อเรว็ ๆ 

นีKเป็นอย่างไร?



เชื1อมต่อกบัครอบครวั

ความมุ่งมั 1น 3C 

การสื*อสารที*ดี
เขา้ใจความจาํเพาะเจาะจงและความทา้ทายของครอบครวั สรา้ง

ความรูส้กึกลมกลนื และสื=อสารความตอ้งการซึ=งกนัและกนั

การสร้างความสมัพนัธที์*ไว้วางใจได้ 

[การเชื*อมต่อ]

สรา้งความรูส้กึไวว้างใจกบัผูป้กครอง ดแูลพอ่แมแ่ละเดก็

อยา่งจรงิใจ

การดแูลเอาใจใส่

รกัษาความเหน็อกเหน็ใจ การเหน็แก่ผูอ้ื=นและยอมรบัความ

คดิเหน็ของผูป้กครองในระดบัปานกลาง



เกิดอะไรขึBนกบันักเรียนของฉัน?

ให้ความสนใจว่าพฤติกรรมต่อไปนีJเกิดขึJนมาระยะ

หนึ7งแล้วหรือไม่ • อารมณ์เศร้า

• ปฏิสมัพนัธท์างสงัคมน้อยลง

• เริ7มพดูถึงการทาํร้ายตวัเอง และความตาย

• พฤติกรรมทาํร้ายตวัเอง

• ความโกรธหรือหงุดหงิดฉับพลนั

• พฤติกรรมที7อยู่นอกเหนือการควบคมุที7ก่อให้เกิดอนัตราย

• การเปลี7ยนแปลงพฤติกรรมการกิน

• นอนหลบัยากหรือนอนไม่หลบั

• ปวดหวัหรือปวดท้องบอ่ย

• ผลการเรียนที7มีการเปลี7ยนแปลงอย่างมาก

• โดดเรียนหรือขาดเรียน

เมื=อนกัเรยีนมอีาการเหลา่นีJ พวกเขาควรไดร้บัความสนใจ ไดร้บัการดแูล อยูเ่ป็น

เพื=อนและรบัฟัง



คณุคร.ู..โปรดช่วยฉันด้วยค่ะ!

ครคูวรทาํอย่างไรเมื7อนักเรียนแสดงอาการเสี7ยงสงูด้านสขุภาพจิต?

ดแูลและฟังอย่างตั Jงใจ

ดแูลนกัเรยีนอยา่งกระตอืรอืรน้ อยูเ่คยีงขา้งและฟัง

อยา่งตั Jงใจ ใชภ้าษากายอยา่งเหมาะสม เชน่สบตา

ตบไหลเ่บา ๆ และพดูชา้ ๆ

ขยายระบบการสนับสนุนสาํหรบันักเรียน

ที7มีความเสี7ยงสงู

นกัเรยีนคนอื=น ๆ กเ็ป็นผูด้แูลเชน่กนั 

นกัเรยีนไดร้บัการสนบัสนุนใหด้แูลและเฝ้า

ระวงัพฤตกิรรมและสอดสอ่งดแูลเขา / เธอ

เพื=อเอาชนะความยากลาํบากในชว่งนั Jน

สื#อสารกบัผู้ปกครองและอ้างถงึแหล่งทรัพยากร

ทางวชิาชีพ

หากจาํเป็นใหติ้ดต่อผูป้กครองเพื8อทาํความเขา้ใจ

กบัสภาพของนกัเรียนที8บา้น เตือนผูป้กครองให้

ใส่ใจกบัการเปลี8ยนแปลงของนกัเรียน และให้

ขอ้มูลเมื8อจาํเป็น

การติดตามและประเมินผลอย่างต่อเนื7อง

ตดิตามการเปลี=ยนแปลงทางจติวทิยาของ

นกัเรยีน ใหค้าํปรกึษาและตดิต่อกบัผูป้กครอง 

คร ูหน่วยงานความปลอดภยัของโรงเรยีน 

เป็นตน้



การฆ่าตวัตายเป็นกระบวนการที*สามารถติดตามและเฝ้าระวงัได้

"ฉนัรูส้กึไรค้า่มาก ทกุคนในหอ้งเรยีนเกลยีดฉนัหมด"

"ทาํไมเขาถงึเลกิกบัฉนั ฉนัทาํอะไรผดิ?"

"พวกเขาไมส่นใจฉนัเลย พวกเขาสนใจแต่วา่ฉนัเป็นอนัดบัทีF 

G หรอืไม"่

"แมแ้ต่พอ่แมข่องฉนักไ็มร่กัฉนั ไมม่ใีครใน 

โลกนีMรกัฉนัสกัคนเลย"

"ฉนัตอ้งการทาํใหพ้วกเขาทุกคนเสยีใจและปลอ่ยใหพ้วกเขาอยู่

ในความผดิไปตลอดชวีติ"

อาการ

เรื=อรงั

นักเรียนที&มีอาการจาก

• สภาพแวดล้อมภายนอก

• จิตใจภายใน
ผลกระทบเชิงลบในระยะยาว

อาการ

เฉียบพลนั

• การเปลี*ยนแปลงอย่างฉับพลนั

• ภายใต้ความกดดนั
ทาํให้เกิดความผนัผวนทางอารมณ์เกิดขึKนในชีวิต



สาเหตหุลกั D ประการของการฆ่าตวัตายในวยัรุ่น

อาการซึมเศร้า

ปัจจยัทางอารมณ์

ปัจจยัครอบครวั

41.3%

30.2%

20.9%

การฆ่าตวัตายไม่ได้เกิดจากปัจจยัเดียว แต่เกิดจากหลากหลายสาเหตรุวมกนั!



กลุ่มที(มคีวามเสี(ยงสูงต่อพฤตกิรรมการฆ่าตวัตาย

ปัจจยัเสี)ยงทั )วไป เพศ

• ประวติัการพยายามฆ่าตวัตายหรือทาํร้าย

ตวัเอง

• กาํลงัเผชิญกบัความผิดหวงัครั Kงใหญ่

• ยาเสพติด

• ขาดความสามคัคีในครอบครวั

• การทารณุกรรมในวยัเดก็

• ประวติัการเจบ็ป่วยทางจิตของครอบครวั

พยายามฆา่ตวัตาย

ผูห้ญิง>ผูช้าย

ตายดว้ยการฆา่ตวัตาย

ผูช้าย>ผูห้ญิง



กลุ่มที(มคีวามเสี(ยงสูงต่อพฤตกิรรมการฆ่าตวัตาย

รสนิยมทางเพศ/ อตัลกัษณ์ทางเพศ

กลุ่มรกัร่วมเพศ

2 ถงึ 6 ครั'ง
มีแนวโน้มที7จะฆ่าตวัตายมากกว่าเพศตรงข้าม

• การสนับสนุนทางสงัคมน้อยลง

• การกีดกนัจากสงัคม

• ความรู้สึกโดดเดี7ยว

• แรงกดดนัให้เปิดเผยตวัตน

• ความสาํเรจ็ทางการศึกษาเท่ากบัคณุค่าส่วน

บคุคล

• ความคาดหวงัทางสงัคมที7ไม่สมเหตสุมผล

• ความคาดหวงัที7สงูเกินไปของผูป้กครอง

• ความสมบรูณ์แบบ

นักเรียนที&มีความต้องการพิเศษทางการศึกษา

ความคาดหวงัสงู

ไม่เป็นไปตามข้อกาํหนดทางวิชาการขั JนพืJนฐาน 

เกี7ยวข้องกบัภาวะซึมเศร้าในอนาคตและ

ความคิดฆ่าตวัตาย



สญัญาณเตือนการฆ่าตวัตายของวยัรุ่น

ข้อเทจ็จริง

ความรู้สึก การสญูเสียความหวงั - "ชีวิตไม่ดีขึKนเลย"

ความรู้สึกไม่คู่ควร - "ไม่มีใครสนใจฉันเลย"

การกระทาํ

หรือเหตกุารณ์

- การดื&มแอลกอฮอล์

- การระบายเรื&องเกี&ยวกบัความตายหรือการทาํลายล้าง

การเปลี)ยนแปลง
พฤติกรรม - ไม่มีสมาธิ

การนอนหลบั - นอนมากเกินไปหรือนอนไม่หลบั

นิสยัการกิน - เบื&ออาหารหรือกินมากเกินไป

การสญูเสียความสนใจในกิจกรรมที&เคยชื&นชอบ

ภยัคกุคาม การพดู - "น่าราํคาญมาก เหนื&อยมาก ฉันต้องการหนีจากความ

เจบ็ปวดทั Kงหมด"

การข่มขู่ - "ฉันจะไม่อยู่ที&นี& อีกต่อไป"

การวางแผน - การเตรียมการ ความไม่สนใจในสิ&งที&ชอบ ความ

พยายามฆ่าตวัตาย



ครผููด้แูล ขั Bนตอนที1 R จาก 3—ถาม

นักเรียนตกอยู่ในอนัตราย ฉันจะทาํอย่างไร?

• เข้าใจสถานการณ์ของนักเรียน อย่าตาํหนิ

• พดูคยุกบันักเรียนมากขึKนและฟังสถานการณ์ปัจจบุนัของเขา

• อย่าขดัจงัหวะและวิพากษ์วิจารณ์นักเรียน

• ติดต่อผูป้กครองหากจาํเป็น

• เมื&อไม่นานมานีKรู้สึกไม่มีความสขุหรือไม่?

• มนัจะดีจริงหรือถ้าไม่ได้ตื&นขึKนมาอีก

• คิดว่าชีวิตไร้ความหมายและไม่มีใครสนใจจริงหรือ?

ถาม = “ดแูลเอาใจใส่และรบัฟังอย่างกระตือรือร้น”

ทาํอย่างไร?

พดูอย่างไร?



ครผููด้แูล ขั Bนตอนที1 2 จาก 3—ตอบสนอง

นักเรียนของฉันกาํลงัมีความทกุขท์างอารมณ์อย่างรนุแรง ฉันจะทาํอย่างไร?

• ให้ความสาํคญักบัเครื&องวดัอณุหภมิูอารมณ์ในสปัดาหที์&ผา่นมา 

• มีอะไรรบกวนการนอนหลบั? ความวิตกกงัวล? หงุดหงิด?

• พดูคยุว่าอะไรคือจดุสนใจและเป้าหมายของชีวิตในปัจจบุนั?

• มีแนวทางที&เขา / เธอสามารถพุ่งเป้าอย่างจริงจงัหรือไม่?

ตอบสนอง= "ตอบสนองต่อปัญหาอย่างเหมาะสม ให้การสนับสนุน

และอยู่เคียงข้าง"

ทาํอย่างไร?

พดูอย่างไร?

• การตอบสนองที&เหมาะสม มีความเป็นมิตร และการสนับสนุนทางจิตใจ

• ใจเยน็ เปิดกว้าง ห่วงใย ยอมรบั และไม่ตดัสิน



ครผููด้แูล ขั Bนตอนที1 3 จาก 3—การส่งต่อ

ฉันควรจะทาํอย่างไรถ้านักเรียนของฉันยงัคงมีปัญหาทางอารมณ์?

• หากปัญหาของนักเรียนยงัไม่ได้รบัการแก้ไขและเกินความสามารถของคณุ ให้ขอ

ความช่วยเหลือจากผูเ้ชี&ยวชาญ เพื&อเชื&อมต่อกบัแหล่งทรพัยากรทางวิชาชีพ

• หากนักเรียนต่อต้านการรกัษา คณุสามารถบอกพวกเขาได้ว่า: “ครสูามารถไปกบั

นักเรียนได้ เพื&อดวู่ามีปัญหาอะไร และพวกเราสามารถที&จะแก้ไขปัญหาร่วมกนัได้"

• "อย่าลงัเลที&จะบอกอะไรคร ูนักเรียนไม่ได้อยู่คนเดียว"

การส่งต่อ = “แสวงหาทรพัยากรที*เหมาะสม และดแูลความก้าวหน้าของนักเรียน”

ทาํอย่างไร?

พดูอย่างไร?



Mood thermometer (เครื1องวดัอณุหภมิูอารมณ์)

ใชเ้ทอรโ์มมเิตอรว์ดัอารมณ์เพืFอพดูคยุกบันกัเรยีนตามอุณหภมูอิารมณ์ของพวกเขา คน้หาวา่นกัเรยีนมปัีญหาชวีติทีFทาํใหเ้กดิ

ปัญหาทางจติใจทีFตอ้งการการดแูล และการสนบัสนุนทีFเหมาะสมเพืFอหาวธิแีกไ้ขรว่มกนั



เครื)องวดัอณุหภมิูอารมณ์!
สแกนเพื(อดาวน์โหลด

ดาวน์โหลดฟรี!
ตวัช่วยที&ดีในการดแูลสขุภาพจิตของโรงเรียน



ครสูามารถทาํอะไรได้อีก?

เสริมสร้างสขุภาพจิตของนักเรียน ทาํงานร่วมกบัผูป้กครอง

ü ปลกูฝังความสามารถในการแก้ปัญหา

ü รบัฟังแทนการกดดนั

ü แนะนําการรบัรู้ทางอารมณ์ หาวิธีแสดงออกหรือ

รบัมือ

ü รู้ว่าจะขอความช่วยเหลือจากที&ใดเมื&อมีปัญหา

เมื&อนักเรียนพบปัญหา นอกจากการใส่ใจและรบัฟัง

นักเรียนในทนัทีแล้ว ควรพยายามสื&อสารกบั

ผูป้กครองและใส่ใจถึงสถานการณ์ของนักเรียนที&บา้น



เวบ็ไซตป้์องกนัการทาํร้ายตวัเองของนักเรียน

https://reurl.cc/QXZx6Z
หรือ

สแกนรหสั QR

ค้นหา

1. คูม่อืการสง่เสรมิสขุภาพจติและป้องกนัการฆา่ตวัตายในวทิยาเขต
2. คูม่อืเริFมตน้ใชง้านฉบบัยอ่ของการป้องกนัการฆา่ตวัตาย (สาํหรบัคร ูผูป้กครอง นกัเรยีน)

ดาวน์โหลดตอนนีW!


