
廣告

คู่มือเริ*มต้นใช้งานฉบบัย่อของ

การป้องกนัการฆ่าตวัตาย

สาํหรบัผูป้กครอง

กระทรวงศกึษาธกิาร มหาวทิยาลยัแหง่ชาตไิตห้วนั



สญัญาณเตือนเกี-ยวกบัสขุภาพจิต

ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านพฤติกรรม

รู้สึกไม่สบาย

(เช่น ปวดศีรษะ ปวดท้อง นอนไม่หลบั ฯลฯ)

ความอยากอาหารลดลงหรือเพิEมขึGนอย่าง

กะทนัหนั

อารมณ์แปรปรวนอย่างเหน็ได้ชดั

(เช่น หงุดหงิด ร้องไห้)

ขาดความสนใจในชีวิตประจาํวนั

การเปลีEยนแปลงประสิทธิภาพการ

เรียนรู้

พฤติกรรมก้าวร้าวหรือพฤติกรรมทีE

ไม่ดี

การใช้แอลกอฮอลห์รือสารเสพติด

พฤติกรรมทาํร้ายตวัเอง

พาบตุรไปที+คลินิกผูป่้วยนอกจิตเวชเพื+อประเมินอาการ โดยเฉพาะอย่างยิ+งเมื+ออาการของบตุรยงัคงมีอยู่อย่าง

ต่อเนื+อง และส่งผลกระทบต่อการเรียน ความสมัพนัธร์ะหว่างบคุคล ชีวิตครอบครวั และกิจกรรมยามว่าง



ผูป้กครองมีบทบาทสาํคญัที+สดุในวยัเดก็อย่างไม่ต้องสงสยั โดยเฉพาะอย่างยิ+งเมื+อเดก็กาํลงัเผชิญกบัความ

ทกุขท์างจิตใจ การสนับสนุนของคณุยิ+งสาํคญัมากขึPน

การดแูล

• ตื<นตวั

• รบัฟัง

• เข้าใจจิตใจของบตุร

แนะนําและพดูคยุกบับตุรเพื<อบรรเทาความเครียดอย่างเหมาะสม

และจดักิจกรรมยามว่าง

หลีกเลี<ยงการกระตุ้นอาการของบตุร

สื<อสารกบัครเูพื<อทาํความเข้าใจสถานะของเดก็ในโรงเรียน

เมื<อจาํเป็น



ระยะเวลาของการพฒันาอย่างรวดเรว็ของปัจจยั

ทางระบบประสาท กายวิภาค และสรีรวิทยา และ

งานด้านการพฒันาจิตวิทยาของอิริคสนั (Erikson)

วยัเดก็ที-เข้าใจยาก...

เข้าใจลกัษณะของการพฒันาการวยัรุ่นอย่างรวดเรว็

อารมณ์หนุหนัพลนัแล่น

และหดหู่

ได้รบัอิทธิพลจากสมองที<เติบโตอย่างรวดเรว็ 

สารสื<อประสาท ต่อมไร้ท่อ และสิ<งแวดล้อม

ช่วงเวลาพิเศษ

ระดมความคิด
อิทธิพลของฮอรโ์มนหลากหลายชนิด:

อมิกดาลา (Amygdala) - ทาํปฏิกิริยามากเกินไป

โดปามีน (Dopamine) - การชอบผจญภยั โลดโผน



บาดแผลทางกายนัPนสามารถมองเหน็ได้ง่าย แต่บาดแผลทางจิตใจสามารถกระทบกระเทือนได้โดยไม่มีใครสงัเกตเหน็

สาเหตทีุ*แท้จริงของอาการ

การกลั +นแกล้งทางวาจา 

ทางร่างกาย ทางโซเชียล

มีเดีย

ความรนุแรงภายใน

ครอบครวั

การทาํร้ายร่างกาย

การล่วงละเมิดทางเพศ ความเจบ็ปวดในวยัเดก็/

การละเลยทางอารมณ์/

การทารณุกรรม

1. ผลการเรียนไม่ดี

2. ขาดความปลอดภยั

3. มีความกระวนกระวาย

4. มีความวิตกกงัวล

5. กลุ่มอาการเครียดหลงัประสบกบัเหตกุารณ์

สะเทือนใจ

6. การใช้สารเสพติดเพิ<มขึtน (การสบูบหุรี< การดื<ม

สรุา ฯลฯ)

7. ความวิตกกงัวล (เช่น โดดเรียน)

8. ฝันร้ายบอ่ย

เมื<อเดก็ได้รบัความเจบ็ปวดประเภทต่างๆ เป็นเวลานาน จะทาํให้เกิดผลกระทบทางจิตใจได้ง่าย เช่น



Mood thermometer (เครื/องวดัอณุหภมิูอารมณ์)

ผูป้กครองสามารถใชเ้ทอรโ์มมเิตอรว์ดัอารมณ์เพื<อพดูคยุกบัเดก็ ๆ เกี<ยวกบัอุณหภมูอิารมณ์ในชวีติและใหก้าร

ดแูลและการสนบัสนุน

ทาํไม?

เพื+อประเมินความทกุขท์างจิตใจของเดก็

อย่างรวดเรว็

เมื*อไหร่?

มีส่วนร่วมพดูคยุกบับตุรทกุครั Pง



เครื/องวดัอณุหภมิูอารมณ์!

สแกนเพื(อดาวน์โหลด
ดาวน์โหลดฟรี!

ตวัช่วยทีEดีในการดแูลสขุภาพจิตของโรงเรียน



รวบรวมพลงั
ทาํงานร่วมกบัคณาจารยแ์ละโรงเรียน

ผูป้กครองและครคูวรมีความเคารพซึ+งกนั

และกนัและแก้ไขจดุที+ไม่เหน็ด้วยเพราะมี

เป้าหมายเดียวกนัคือการสร้าง
สภาพแวดล้อมที+มีสขุภาพจิตที+ดีสาํหรบัเดก็

ความเคารพ ความร่วมมือ

ความไว้ใจ
เมื+อคณุพบว่าบตุรของท่านมีปัญหา

สขุภาพจิต ให้ถามและพดูคยุเกี+ยวกบั

สถานการณ์นัPน และติดต่อครเูพื+อ

แก้ปัญหาของเดก็ด้วยกนัหากจาํเป็น

เชื+อมั +นในวิจารณญาณของคร ูใส่ใจ

กบัการเปลี+ยนแปลงของเดก็ และ

อย่าปฏิเสธหรือเพิกเฉยต่อข้อความ

ติดต่อหากจาํเป็น

เมื+อเดก็มีความคิดที+จะทาํร้ายตวัเอง ให้
เริ+มพดูคยุกบัครเูกี+ยวกบัแนวทางการ

ป้องกนั



การฆ่าตวัตายเป็นกระบวนการที*สามารถติดตามและเฝ้าระวงัได้

"ฉนัรูส้กึไรค้า่มาก ทกุคนในหอ้งเรยีนเกลยีดฉนัหมด"

"ทาํไมเขาถงึเลกิกบัฉนั ฉนัทาํอะไรผดิ?"

"พวกเขาไมส่นใจฉนัเลย พวกเขาสนใจแต่วา่ฉนัเป็นอนัดบัทีL M หรอืไม"่

"แมแ้ตพ่อ่แมข่องฉนักไ็มร่กัฉนั ไมม่ใีครใน 

โลกนีQรกัฉนัสกัคนเลย"

"ฉนัตอ้งการทาํใหพ้วกเขาทกุคนเสยีใจและปล่อยใหพ้วกเขาอยูใ่นความผดิไป
ตลอดชวีติ"

อาการ

เรืAอรงั

นักเรียนที+มีอาการจาก

• สภาพแวดล้อมภายนอก

• จิตใจภายใน
ผลกระทบเชิงลบในระยะยาว

อาการ

เฉียบพลนั

• การเปลี*ยนแปลงอย่างฉับพลนั

• ภายใต้ความกดดนั
ทาํให้เกิดความผนัผวนทางอารมณ์เกิดขึPนในชีวิต



สญัญาณเตือนการฆ่าตวัตายของวยัรุ่น

ข้อเทจ็จริง

ความรู้สึก การสญูเสียความหวงั - "ชีวิตไม่ดีขึPนเลย"

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 Pงหมด"

การข่มขู่ - "ฉันจะไม่อยู่ที+นี+ อีกต่อไป"

การวางแผน - การเตรียมการ ความไม่สนใจในสิ+งที+ชอบ ความ

พยายามฆ่าตวัตาย



ผูป้กครองที-เป็นผูด้แูล ขั Hนตอนที- J จาก 3—ถาม

เดก็ตกอยู่ในอนัตราย ฉันจะทาํอย่างไร?

ถาม = " ดแูลเอาใจใส่และรบัฟังอย่างกระตือรือร้น "

• ใช้ความคิดริเริ<มในการดแูล

• เข้าใจสถานการณ์ของเดก็ก่อนและหาเวลาพดูคยุกบัเดก็ การฟังสามารถ

ช่วยชีวิตได้และไม่ขดัจงัหวะหรือวิพากษ์วิจารณ์

ทาํอย่างไร?

• ช่วงนีtการนอนหลบัเป็นอย่างไรบา้ง?

• มีอะไรที<ฉันสามารถช่วยได้ไหม?

• เมื<อไม่นานมานีtรู้สึกไม่มีความสขุหรือไม่?

พดูอย่างไร?



ผูป้กครองที-เป็นผูด้แูล ขั Hนตอนที- 2 จาก 3—ตอบสนอง

ลกูของฉันมีความทกุขท์างอารมณ์อย่างรนุแรง ฉันควรทาํอย่างไร?

ตอบสนอง= "ตอบสนองต่อปัญหาอย่างเหมาะสม ให้การสนับสนุน

และอยู่เคียงข้าง"

• การตอบสนองที+เหมาะสม มีความเป็นมิตร และการสนับสนุนทางจิตใจ

• ใจเยน็ เปิดกว้าง ห่วงใย ยอมรบั และไม่ตดัสินทาํอย่างไร?

• ให้ความสาํคญักบัเครื+องวดัอณุหภมิูอารมณ์ในสปัดาหที์+ผา่นมา :

“มีปัญหาในการนอนหลบัหรือไม่? รู้สึกวิตกกงัวลได้ง่ายหรือไม่?..."

• การพดูคยุอย่างเปิดเผยกบับตุรของท่านเกี+ยวกบัความรู้สึกสญูเสีย ความเหงา 

และความไร้ค่า สามารถชะลอความผนัผวนทางอารมณ์ของบตุรได้

พดูอย่างไร?



ผูป้กครองที-เป็นผูด้แูล ขั Hนตอนที- 3 จาก 3—การส่งต่อ

ฉันควรจะทาํอย่างไรถ้าลกูของฉันยงัคงมีปัญหาทางอารมณ์?

อ้างอิง = “แสวงหาทรพัยากรที*เหมาะสม และดแูลความก้าวหน้าของบตุร”

เฝ้าสงัเกตการเปลี+ยนแปลงทางร่างกายและจิตใจของพวกเขา หมั +นสื+อสารกบัทาง

โรงเรียน ร่วมมือกบัทางโรงเรียนเมื+อจาํเป็นและขอความช่วยเหลือโดยการขอ

คาํปรึกษาทางจิตวิทยาและทีมแพทยท์ั Pงในและนอกโรงเรียน

ทาํอย่างไร?

ใส่ใจกบักิจวตัรประจาํวนัของบตุรและความปลอดภยัด้านสิ+งแวดล้อมและพยายาม

สื+อสารกบับตุรและโรงเรียนตามหลกัการต่อไปนีP  :

• หากพบแพทยแ์ล้ว: ติดตามการรกัษาเช่นยาและกลบัมาประเมินผล

• หากไม่ไปพบแพทย:์ หารือเกี+ยวกบัทางเลือกการรกัษาที+เหมาะสมหรือไปพบแพทย์

หลกัการสาํคญั



5 เครื-องมือป้องกนัความเครียดสาํหรบัผูป้กครอง

พกัผอ่นให้เพียงพอ

วิดีโอสาธิตการผอ่นคลาย

ทานอาหารตาม

หลกัโภชนาการ

ออกกาํลงักายเป็นประจาํผอ่นคลาย

จดักิจกรรม

สนัทนาการ



ใช้ประโยชน์จากทรพัยากรอินเทอรเ์น็ตเพื-อเติบโตไปพร้อมกบัเดก็ ๆ

จะเข้าใจสขุภาพจิตด้วยกนัได้อย่างไร?

โบรชวัรชุ์ดป้องกนัการฆ่าตวั

ตายโดยสมาคมการฆ่าตวัตาย

ของไต้หวนั 

แพลตฟอรม์ออนไลน์ด้าน

สขุภาพจิต โดย

กระทรวงสาธารณสขุและ

สวสัดิการ

สื+อส่งเสริมสขุภาพจิต โดยกระทรวง

สาธารณสขุและสวสัดิการ



สขุภาพจิตและทรพัยากรทางการแพทย์

ฉันสามารถค้นหาแหล่งข้อมลูจากที<ใดได้

บา้ง?

รายชื<อบริการให้คาํปรึกษา

ชมุชน

สายด่วนให้คาํปรึกษาและ

บริการกู้ภยัแห่งชาติ

คู่มือทรพัยากรแห่งชาติเพื<อการ

ส่งเสริมสขุภาพจิตและบริการ

จิตเวช

1925 สายด่วนกระทรวง

สาธารณสขุและสวสัดิการ



เวบ็ไซตป้์องกนัการทาํร้ายตนเองของนักเรียน

https://reurl.cc/QXZx6Z

หรือ
สแกนรหสั QR

ค้นหา

1. คูม่อืการสง่เสรมิสขุภาพจติและป้องกนัการฆา่ตวัตายในวทิยาเขต
2. คูม่อืเริDมตน้ใชง้านฉบบัยอ่ของการป้องกนัการฆา่ตวัตาย (สาํหรบัคร ูผูป้กครอง นกัเรยีน)

ดาวน์โหลดตอนนีW!


