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สถานการณป์ัญหา 
สุขภาพจิตในวยัรุ่น



สุขภาพจิตในวยัรุ่น 
	 มนุษยมี์ความเสี่ยงที่จะมีปั ญหาสุขภาพจิตไดต้ั้งแต่เกิด และเมื่อยิ่งโตขึ้ น 
ปัญหาและการเปลี่ยนแปลงก็ยิ่งเพิ่มและซบัซอ้นขึ้ น ในช่วงวยัรุ่น ซึ่งเป็ นวยัก้ ำกึ่ง
ระหว่างการเปลี่ยนผ่านจากวยัเด็กไปสู่วยัผู้ใหญ่ ก็เป็ นช่วงเวลาสำคญัที่คนๆ หนึ่ง
จะพฒันาทกัษะความสามารถ พรอ้มกบัคน้หาตวัตนและพื้ นที่ในสงัคมให้กบัตวั
เอง รวมถงึ การเรียนรูผ่้านการลองผิด-ลองถูกและลองเปลี่ยน ทั้งความคิด การก
ระทำ และรสนิยม เพื่อ “ตั้งหลกั” ใหก้บัตวัเอง หากวยัรุ่นไม่สามารถเรียนรู ้
ทำความเขา้ใจ หรือปรบัตวั ตลอดจนสามารถแก ้ไขปั ญหาไดส้ำเร็จ อาจทำให ้
พวกเขารูส้กึ “เสียหลกั” สูญเสียความมั่ นใจในตนเอง กลายเป็ นคนที่ ไม่มีความ
สุข เครียด วิตกกงัวล และหากปล่อยภาวะดา้นลบนี้ ไว้โดยไม่ไดร้บัการแก้ไขที่
เหมาะสม ก็อาจทวีความรุนแรงจนนำไปสู่ปัญหาดา้นสุขภาพจิต อาทิ โรคเครียด 
โรคซึมเศรา้ หรือถงึขั้นจบชีวิตตวัเอง 

ปั ญหาสุขภาพจิต 
	 สุขภาพจิต คือ สภาวะทางจิตใจและอารมณข์องคนที่เผชิญความทา้ทายใน
การทำความเขา้ใจ ปรบัตวั แก้ไขปัญหาในสงัคมและสิ่งแวดลอ้มที่ เปลี่ยนแปลง 
อย่างมีความรูส้ึกที่ ดีต่อตนเองและผูอ้ื่น มีความมั่นคงทางจิตใจ และมีวุฒิภาวะ
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สถานการณป์ัญหาสุขภาพจิตวยัรุ่น 

• มนุษยมี์ความเสี่ยงที่จะมีปัญหาสุขภาพจิตไดต้ั้งแต่เกิด  
และเมื่อยิ่งโตขึ้ น ปั ญหาและการเปลี่ยนแปลงก็ยิ่งเพิ่มและซบัซอ้นขึ้ น 

• องคก์ารอนามยัโลกพบว่าหนึ่งในสี่ของคนทั่วโลกเคยประสบกบัความผิด
ปกติทางจิต ช่วงใดช่วงหนึ่งของชีวิต ในปั จจุบนั คนไทยเป็ นโรคทาง
จิตเวชสูงถงึ 2.6 ลา้นคน 

• อตัราการฆ่าตวัตายระหว่างปี  2559 – 2560 ในไทยนั้นมีสาเหตุมาจาก
โรคซึมเศรา้รอ้ยละ 50 คิดเป็ นความสูญเสียทางเศรษฐศาสตรก์ว่า 
400 ลา้นบาท



ทางอารมณ[์1] ซึ่งอาจเทียบไดก้บัคำจำกดัความของ “ทกัษะชีวิต” (Life Skills) ที่
สำนกังานคณะกรรมการการศกึษาขั้นพื้ นฐาน (สพฐ.) ให้ ไวว่้าเป็ น ความสามารถ 
ของบุคคลที่จะจดัการกบัปัญหาต่างๆ รอบตวัในสภาพสงัคมปัจจุบนั และเตรียม
พรอ้มสำหรบัการปรบัตวัในอนาคตในทางกลบักนั  

“อาการ” หรือ “โรค”[2] 

โดยปกติแลว้ ลกัษณะของอารมณเ์หล่านี้ สามารถเป็ นความรูส้กึธรรมดาๆ ที่มีกนั
ในชีวิต มากนอ้ยขึ้ นอยู่กบัประสบการณ ์ หากสถานการณ์ไดค้ลี่คลายลง หรือได้
รบัความเขา้อกเขา้ใจจากผูอ้ื่น อารมณน์ั้นๆ ก็จะหายได ้แต่หากเรามีอาการเหล่านี้  
เป็ นเวลานาน (เช่น เกิน 2 สปัดาหส์ำหรบัโรคซึมเศรา้) โดยไม่มีทีท่าว่าจะดีขึ้ น มี
ความเหวี่ยงของอารมณสู์งขึ้ น รวมทั้งมีพฤติกรรมอื่นๆ ที่ตามมา เช่น กินไม่ได ้
นอนไม่หลบั หรือ มีคำพูดในเชิง “อยากจมอยู่บนเตียง ไม่ลุกขึ้ นมา” จนกระทบต่อ
ความสามารถในการแก้ไขปั ญหาและการจดัการชีวิต นั่นคือไม่สามารถทำงาน
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ปั ญหาสุขภาพจิต ก็คือ สภาวะที่ บุคคลมีความยากลำบากทางจิตใจ 
ความคิดที่ ยุ่งยาก ซับซ้อนและ/หรือไม่สามารถรบัมือกบัภาวะการ
เปลี่ยนแปลงหรือปัญหาที่ เกิดขึ้ นได ้ และอาจส่งผลกระทบต่อร่างกาย 
จิตใจและพฤติกรรม



หรือมีแรงที่จะมีชีวิตอยู่ หากเป็ นภาวะนี้  จะเขา้ข่ายของ “โรค” สื่อถงึความผิดปกติ
ในทางการแพทย ์จำเป็ นตอ้งไดร้บัการรกัษาโดยแพทย ์ ใหส้ามารถทำใหค้นที่ทุกข ์
ทรมานกลบัมาใชชี้วิตปกติได ้

สถานการณป์ั ญหาสุขภาพจิตวยัรุ่น 
	 องคก์ารอนามยัโลกพบว่าหนึ่งในสี่ของคนทั่วโลกเคยประสบกบัความผิด
ปกติทางจิต ช่วงใดช่วงหนึ่งของชีวิต ในปั จจุบนั คนไทยเป็ นโรคทางจิตเวชสูงถงึ 
2.6 ลา้นคน[3] โดยมีเด็กและเยาวชนไทยเป็ นกลุ่มที่มีปัญหาสุขภาพจิตอนัดบัที่ 3 
ตามหลงักลุ่มวยัทำงานและวยัสูงอายุ อย่างไรก็ดี เด็กและวยัรุ่นก็เป็ นกลุ่มที่เราจะ
ตอ้งให้ความสำคญัให้ตั้งหลกัได ้ เพราะนอกจากพวกเขาจะตอ้งจดัการอารมณ์
ความรูส้ึกเมื่อเผชิญปัญหาที่ซบัซอ้นขึ้ นเรื่อยๆ ในสงัคมและสิ่งแวดลอ้มที่ มีการ
เปลี่ยนแปลงรวดเร็วแลว้ วยัรุ่นยงัเป็ นจะเติบโตมาเป็ นกำลงัสำคญัของสงัคมที่มา
แก้ไขปัญหาและพฒันาสงัคมอีกดว้ย 
	 ผลการสำรวจออนไลนข์องโครงการยูรีพอรต์ ประเทศไทย[4] ที่ ไดศ้ึกษา
กลุ่มตวัอย่างวยัรุ่น 2,692 ราย พบว่า วยัรุ่น 50% รูส้กึหดหู่ เศรา้ สิ้ นหวงั ทอ้แท ้
70% รูส้กึเบื่อหรือทำอะไรไมสนุก ไม่เพลิดเพลิน  และ 1 ใน 4 เคยคิดทำรา้ยตวัเอง
หรือฆ่าตวัตาย  ขอ้มูลนี้  สอดคลอ้งกบัขอ้มูลจากกรมสุขภาพจิต ปี  2560 ที่ระบุว่า 
อตัราป่ วยเป็ นโรคซึมเศรา้ของวยัรุ่นไทย (อายุ 10-19 ปี ) สูงถงึ 18% คิดเป็ น
จำนวนประมาณ 1 ลา้นคน  โดยปั ญหาอนัดบัตน้ๆ ที่ทำให้วยัรุ่นแบกรบั
ความเครียด กดดนั วิตกกงัวล จนถงึป่ วยเป็ นโรคซึมเศรา้นั้น เกี่ยวขอ้งกบัปัญหา
การเรียน ปัญหาครอบครวัและความรกั ปัญหาจิตเภท[5]  ซึ่งปัญหาทั้งหมดมี
ผลกระทบต่อตวัตนและคุณค่าที่วยัรุ่นใหต้วัเองทั้งสิ้ น และกระตุน้ความคิดหรือ
ความพยายามฆ่าตวัตาย ที่มีแนวโนม้เพิ่มขึ้ นทุกวนั 

การฆ่าตวัตาย 
 อตัราการฆ่าตวัตายระหว่างปี  2559 – 2560 ในไทยนั้นมีสาเหตุมาจากโรคซึม
เศรา้รอ้ยละ 50 คิดเป็ นความสูญเสียทางเศรษฐศาสตรก์ว่า 400 ลา้นบาท[6] โดย
กลุ่มเยาวชนอายุ 20-24 ปี  มีอตัราการฆ่าตวัตายที่ 5.33 คนต่อประชากรแสนคน 
ในปี  2561[7]การจบชีวิตตวัเองดูจะเป็ นเป้ าหมายปลายทางของผูท้ี่ มีปั ญหา
สุขภาพจิตที่เราไม่อยากใหเ้กิด เป็ นเรื่องที่อาจไม่สามรถเขา้ใจไดง่้าย และหลายๆ 
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ครั้งความพยายามที่จะช่วยเหลือของคนใกลชิ้ดก็กลายเป็ นการซ้ ำเติมคนที่ห่วงใย
ไดง่้ายๆ ทั้งนี้  เราไม่ควรลืมว่าความคิดที่อยากและความพยายามจะฆ่าตวัตายเป็ น
อาการของโรค เป็ นการตอบสนองของร่างกายที่ตอ้งการจะหนีจากความทรมาน
ใจ ณ เวลานั้น และบางครั้งผูป้่ วยก็รูต้วัแต่ไม่สามารถควบคุมได ้
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