
廣告

สาํหรบันักเรียน

คู่มือเริ*มต้นใช้งานฉบบัย่อของ

การป้องกนัการฆ่าตวัตาย

กระทรวงศกึษาธกิาร มหาวทิยาลยัแหง่ชาตไิตห้วนั



กลุ่มที(หลากหลาย

โรงเรียนมีความหลากหลาย, และเราทกุคนต้องเคารพความต้องการ

ของกลุ่มคนที*หลากหลาย!

ความเหลื2อมลํ4าด้าน

สขุภาพ
ความหลากหลายทางเพศ ชาวอะบอริจิน กลุ่ม

ฮากกา
ผูอ้พยพใหม่



หยดุกลั (นแกล้ง

การกลั 2นแกล้งทาง

ร่างกาย

การกลั 2นแกล้งทาง

วาจา
การกลั 2นแกล้งความสมัพนัธ์

(แยกออกจากคนอื2น)

การกลั 2นแกล้งทาง

โซเชียลมีเดีย

เมื2อคณุพบว่าเพื2อนร่วมชั 4นของคณุถกูกลั 2นแกล้ง อย่าลืมรายงานต่อคร ูกล่องจดหมายร้องเรียนของ

โรงเรียน หรือโทรไปที2สายด่วน TU ชั 2วโมงของกระทรวงศึกษาธิการ XYZ[

เมื2อนักเรียนถกูรงัแกในโรงเรียน ผูถ้กูรงัแกและผูเ้หน็เหตกุารณ์ควรได้รบัการสนับสนุนให้พดูออกมาอย่าง

กล้าหาญ



เกิดอะไรขึ:นกบัเพื(อนร่วมชั :นของฉัน

เมื$อเพื$อนร่วมชั -นมีอาการข้างต้น เขา/ เธออาจอยู่ในความทกุขท์างจิตใจและต้องการความเป็นเพื$อนและการดแูลมากขึ-น

รู้สึกไม่สบาย

(เช่น ปวดศีรษะ ปวดท้อง นอนไม่หลบั ฯลฯ)

ความอยากอาหารลดลงหรือเพิ$มขึ-นอย่างกะทนัหนั

หงุดหงิดหรือร้องไห้ฉับพลนั

ขาดความสนใจในกิจกรรมหลงัเลิกเรียน

มกัจะหยดุชั -นเรียนหรือลาหยดุ

พฤติกรรมก้าวร้าวอย่างฉับพลนั

เริ$มดื$ม สบูบหุรี$ หรือเสพยาเสพติด
พฤติกรรมทาํร้ายตวัเอง (รอยแผลเป็นที$ไม่มีความหมายบน

ร่างกาย)

ฉันนอนไม่หลบั

ไปเล่นบอลกนั!  ฉันไม่

อยากไปวนันี4

ฉันแน่นหน้าอกและฉัน

ต้องการไปห้องพยาบาล

เพื=อพกัผอ่น



Mood thermometer (เครื/องวดัอณุหภมิูอารมณ์)

คณุสามารถใชเ้ทอรโ์มมเิตอรว์ดัอารมณ์เพื8อดแูลตวัเองและเพื8อนรว่มชั @นของคณุที8มอีาการและเขา้ใจระดบัความ

ทกุขท์างจติใจในสปัดาหท์ี8ผา่นมา หากคณุมอีาการสงู (KL คะแนน) คณุควรพดูคยุกบัครหูรอืนกัจติวทิยา

ทาํไม?

เพื$อเข้าใจสถานะความทกุขท์างจิตใจล่าสดุ

ของตวัคณุเองและเพื$อนร่วมชั -นของคณุ

อย่างรวดเรว็

เมื2อไหร่?

คณุสามารถดแูลตวัเองและผูอื้$นได้ทกุที$ทกุ

เวลา



เครื/องวดัอณุหภมิูอารมณ์!

สแกนเพื(อดาวน์โหลด
ดาวน์โหลดฟรี!

ตวัช่วยที$ดีในการดแูลสขุภาพจิตของโรงเรียน



สญัญาณเตือนการฆ่าตวัตายของวยัรุ่น

ข้อเทจ็จริง

ความรู้สึก การสญูเสียความหวงั - "ชีวิตไม่ดีขึ-นเลย"

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 -งหมด"

การข่มขู่ - "ฉันจะไม่อยู่ที$นี$ อีกต่อไป"

การวางแผน - การเตรียมการ ความไม่สนใจในสิ$งที$ชอบ ความ

พยายามฆ่าตวัตาย



เข้าใจถึงบริบท

เราควรเข้าใจ เปิดกว้าง และโอบกอดผูอื้$น

การพดูคยุกบัผูอื้$นเกี$ยวกบัการฆ่าตวัตายไม่ได้กระตุ้นให้คนอื$นฆ่า

ตวัตาย

การฆ่าตวัตายทกุครั -งไม่ได้เกี$ยวข้องกบัทางพนัธกุรรม

นักเรียนที$มีปัญหาและเพิ$งออกจากโรงพยาบาลภายในหนึ$งสปัดาหจ์ะยงัคงมี

ความเสี$ยงเป็นพิเศษ จาํเป็นต้องให้ความสนใจและติดตามพวกเขาต่อไป

เอาจริงเอาจงักบัการข่มขู่ทาํร้ายตวัเอง เช่น เปิดเผยข้อความว่าต้องการฆ่าตวัตาย

บนเฟซบุก๊

แนวโน้มการฆ่าตวัตายไม่ได้จาํกดัอยู่แค่ผูป่้วยทางจิตเท่านั-น

สาเหตขุองการฆ่าตวัตายมีหลายบริบทและซบัซ้อนและไม่สามารถอธิบายได้

ด้วยปัจจยัหรือเหตกุารณ์เดียว



สญัญาณแสดงเตือนการฆ่าตวัตายพบได้ที(ไหนบา้ง?

ในชีวิตประจาํวนั เราสามารถพบสญัญาณเตือนการฆ่าตวัตายของเพื$อนร่วมชั -นผา่นการสงัเกตได้

การสงัเกตรายวนั ขอลาบอ่ยๆ ไดอารี$หรือเนื-อหา

องคป์ระกอบ

พดูคยุกบัเพื$อนร่วมชั -น

น้อยลง

ข้อความจากแพลตฟอรม์ Facebook หรือโซเชียล

มีเดียของเพื$อนร่วมชั -น



• ต้องค่อนข้างไวต่อการสงัเกตพฤติกรรมที$เปลี$ยนไปของเพื$อนร่วมชั -นของคณุ

• ใช้ความคิดริเริ$มในการดแูลเพื$อนร่วมชั -นของคณุในช่วงเวลาเรียน การฟังสามารถ

ช่วยชีวิตได้ อย่าขดัจงัหวะและวิพากษ์วิจารณ์การเลือกของเขาในระหว่าง
กระบวนการ

• "เมื$อไม่นานมานี-รู้สึกไม่มีความสขุหรือไม่?"

• "เมื$อไม่นานมานี-รู้สึกมีอะไรเกิดขึ-นที$มารบกวน หรือทาํให้ราํคาญใจหรือไม่"

• "คิดว่าชีวิตยากลาํบากไหม?"

นักเรียนผูด้แูล ขั :นตอนที( I จาก 3—ถาม

เพื2อนของฉันตกอยู่ในอนัตราย ฉันจะทาํอย่างไร?

ถาม = "ดแูลเอาใจใส่และรบัฟังอย่างกระตือรือร้น "

ทาํอย่างไร?

พดูอย่างไร?



นักเรียนผูด้แูล ขั :นตอนที( 2 จาก 3—ตอบสนอง

เพื2อนร่วมชั 4นของฉันกาํลงัมีความทกุขท์างอารมณ์อย่างรนุแรง ฉันจะทาํอย่างไร?

• สนับสนุน อยู่เคียงข้าง และรบัฟัง

• ใจเยน็ เปิดกว้าง ห่วงใย ยอมรบั และไม่ตดัสินในการตอบสนองของคณุ อย่าลืม

แจ้งครขูองคณุหากจาํเป็น!

• "เราไปทานอาหารเยน็และคยุกนัหลงัเลิกเรียนได้นะ"

• " ถ้าคณุต้องการอะไร ฉันอยู่ตรงนี-นะ!"

• " หากคณุมีคาํถามอะไร สามารถ Line หาฉันได้เลย!"

ตอบสนอง= "ตอบสนองต่อปัญหาอย่างเหมาะสม ให้การสนับสนุน

และอยู่เคียงข้าง"

ทาํอย่างไร?

พดูอย่างไร?



นักเรียนผูด้แูล ขั :นตอนที( 3 จาก 3—การส่งต่อ

ฉันจะทาํอย่างไร ถ้าเพื2อนร่วมชั 4นของฉันยงัคงมีปัญหาทางอารมณ์?

• หากปัญหาของเพื$อนร่วมชั -นยงัไม่สามารถแก้ไขได้

• คณุสามารถติดต่อคร ูบคุลากรของโรงเรียน ผูป้กครอง ฯลฯ เพื$อขอความ

ช่วยเหลือจากแหล่งทรพัยากรทางวิชาชีพ

• สาํหรบัปัญหาสขุภาพจิต การรกัษาแต่เนิ$ น ๆ และความร่วมมืออย่างจริงจงัจะ

ได้ผลดีที$สดุ! ส่งเสริมให้นักเรียนมีความกล้าที$จะเอาชนะปัญหานี-ด้วยการรกัษา 

คณุสามารถพดูว่า:

• "ภาวะซึมเศร้าหรือความวิตกกงัวลสามารถจดัการได้ มาเผชิญหน้ากนั!"

• "หากคณุต้องการไปพบแพทย ์ฉันไปเป็นเพื$อนได้นะ!"

อ้างอิง = “แสวงหาทรพัยากรที*เหมาะสม และดแูลความก้าวหน้าของเพื*อนร่วมชั Iน”

ทาํอย่างไร?

พดูอย่างไร?



การดแูลตวัเอง

อย่าลืมดแูลตวัเองเพื$อให้คณุสามารถเอาชนะแรงกดดนัทั -งหมดเมื$อคณุต้องดแูลเพื$อนร่วมชั -นของคณุ

รบัประทานอาหาร

ตามหลกัโภชนาการ

มีนิสยัการนอนที2ดี ออกกาํลงักายเป็นประจาํ

ปฏิเสธยาสบู แอลกอฮอลแ์ละยา

ระงบัประสาท

สร้างสมัพนัธภาพที2ดีระหว่างบคุคล



เวบ็ไซตป้์องกนัการทาํร้ายตนเองของนักเรียน

https://reurl.cc/QXZx6Z

หรือ
สแกนรหสั QR

ดาวน์โหลดตอนนีI!

ค้นหา

1. คูม่อืการสง่เสรมิสขุภาพจติและป้องกนัการฆา่ตวัตายในวทิยาเขต
2. คูม่อืเริDมตน้ใชง้านฉบบัยอ่ของการป้องกนัการฆา่ตวัตาย (สาํหรบัคร ูผูป้กครอง นกัเรยีน)


