
 

 

วิธีการช่วยเหลือเด็กป่วยท่ีมีภาวะซึมเศร้า 
“การดูแลชุดการศึกษาผู้ปกครองสุขภาพจิตของเด็ก 
ส ำนักกำรศึกษำ 2565 

 

“ภำวะซึมเศร้ำ” คืออะไร? 

 

ร่ำเริง ควำมโกรธ ควำมเศร้ำ และควำมสุข คอื กำรเปลี่ยนแปลงทำงอำรมณ์ท่ีทุกคนมี อย่ำงไรก็ตำม หำกอำรมณ์ดำ้นลบยงัคงอยู่ 
และมำพร้อมกบัควำมคิดและพฤติกรรมเชิงลบท่ียืดเย้ือ 
หรือแมก้ระทัง่อำกำรทำงร่ำงกำยท่ีรบกวนกำรท ำงำนในประจ ำวนัอย่ำงเห็นได้ชดัเจน 

ส่ิงเหล่ำน้ีอำจเป็นสัญญำณของภำวะซึมเศร้ำได ้   
อำกำรซึมเศร้ำท่ีพบบ่อยไดแ้ก่: 
 

ด้านอารมณ์ 

✧ อำรมณ์หดหู่เป็นเวลำนำน หรือมีควำมรู้สึกท่ีว่ำงเปล่ำ 
✧ กระสับกระส่ำย 
ด้านสรีรวิทยา 

✧ สมำธิสั้นลง 
✧ ควำมอยำกอำหำร หรือน ้ำหนักตวัลดลง หรือเพ่ิมขึ้นอย่ำงเห็นไดช้ดั 

✧ อ่อนเพลีย หรือไม่มีเร่ียวแรง 
ด้านความวิตกกังวล 

✧ สูญเสียควำมสนใจ หรือแรงจูงใจในแทบทุกเร่ือง 
✧ รู้สึกผิด หมดหนทำง หรือไร้ค่ำไดง้่ำย 
ด้านพฤติกรรม 

✧ กำรเคลื่อนไหวท่ีชำ้กว่ำปกติ กำรท ำงำนของร่ำงกำย และจิตใจชำ้ลง 
✧ กำรแยกตวัออกจำกสังคม  

✧ ไม่อยำกเขำ้ร่วมกิจกรรมท่ีเคยสนุก 

✧ ขำดแรงจูงใจในกำรเรียนรู้ (เช่น ไม่กำรส่งกำรบำ้นบ่อย ๆ หรือผลกำรเรียนลดลง)  
บทบำทของผูป้กครอง 
 

ถ้าฉันสงสัยว่าลูกของฉันเป็นโรคซึมเศร้า ฉันควร... 
 

⮚ ขอค ำปรึกษำ และประเมินผลทำงจิตเวชให้กบับุตรหลำนของคุณโดยเร็วท่ีสุด เพ่ือให้สำมำรถจดัเตรียมกำรฝึกอบรม 

กำรรักษำ และกำรช่วยเหลือท่ีเหมำะสมแก่พวกเขำ   

⮚ เร่ิมติดต่อกบัผูป้ระสำนงำนควำมตอ้งกำรพิเศษทำงกำรศึกษำ (SENCO) ครูประจ ำชั้น ทีมแนะแนวโรงเรียน 

หรือนักสังคมสงเครำะห์ของโรงเรียน เพ่ือจดัเตรียมบริกำรสนับสนุนท่ีเหมำะสม  

 

หลังจากท่ีลูกของฉันได้รับการประเมินว่าเป็นโรคซึมเศร้า ฉันควร... 
 

⮚ ร่วมมือกบับุคลำกรผูดู้แลสุขภำพในกำรด ำเนินกำรตำมแผนกำรรักษำท่ีแนะน ำ 
เพ่ือให้แน่ใจว่ำบุตรหลำนของคุณไดร้ับกำรรักษำตำมท่ีพวกเขำตอ้งกำร และใชย้ำตำมท่ีก ำหนด (ถำ้มี) 

⮚ ริเร่ิมเพ่ือให้โรงเรียนทรำบขอ้มูลเกี่ยวกบัควำมตอ้งกำรดำ้นกำรศึกษำพิเศษให้กบับุตรหลำนของคุณโดยเร็วท่ีสุด 



 

 

รวมถึงกำรส่งรำยงำนทำงจิตเวชของพวกเขำไปยงัโรงเรียน เพ่ือจดัเตรียมบริกำรช่วยเหลือท่ีเหมำะสม  

⮚ คอยติดต่อส่ือสำรกบัทีมแนะแนวโรงเรียน หรือนักสังคมสงเครำะห์ของโรงเรียน SENCO ทีมช่วยเหลือนักเรียน 

ครูประจ ำชั้น และครูประจ ำวิชำ เพ่ือท ำควำมเขำ้ใจสภำพกำรเรียนรู้ และกำรปรับตวัของพวกเขำ 
และร่วมกนัหำรือเกี่ยวกบักลยุทธ์กำรสนับสนุนท่ีเหมำะสมกบัพวกเขำเมื่อจ ำเป็น    

 

กลยุทธ์ต่อไปนี้อาจได้รับการพิจารณาเมื่อช่วยเหลือบุตรหลานของคุณ: 

 

ทักษะการติดต่อส่ือสาร และการจัดการทางอารมณ์  

 

⮚ ฟังอย่ำงอดทน และแสดงควำมเห็นอกเห็นใจ ส่งเสริมให้บุตรหลำนของคุณแสดงอำรมณ์ของพวกเขำ 
พยำยำมเข้ำใจควำมรู้สึก และควำมคิดของพวกเขำจำกมุมมองของพวกเขำ และยอมรับมนั 

เพ่ือให้บุตรหลำนของคุณรู้สึกว่ำคุณเป็นเพ่ือน 

⮚ ใชเ้วลำกบับุตรหลำนของคุณ พ่อแม่ควรพูดคุยกบัลูกของคุณมำกขึ้น และอยู่กบัพวกเขำเมื่อจ ำเป็น 

เพ่ือบรรเทำอำรมณ์ซึมเศร้ำของพวกเขำ  

⮚ ยอมรับผลกำรปฏิบตัิงำนท่ีลดลงของบุตรหลำนของคุณ ให้กำรปลอบโยน 

และให้ก ำลงัใจบุตรหลำนของคุณแทนกำรต ำหนิ และวิจำรณ์  

⮚ ส ำรวจ และรับรู้จุดแข็งของบุตรหลำนของคุณ ช่ืนชมควำมกำ้วหน้ำของพวกเขำ 
และช่วยให้พวกเขำสำมำรถสร้ำงแนวคิดในตนเองในเชิงบวกได ้ 

ชีวิตประจ าวัน  

 

⮚ ส่งเสริมให้บุตรหลำนของคุณมีชีวิตอยู่อย่ำงมีควำมสุข ควบคุมอำหำรให้สมดุล พกัผอ่น/นอนหลบัให้เพียงพอทุกวนั 

และมีส่วนร่วมในกิจกรรม หรือกำรออกก ำลงักำยท่ีผ่อนคลำยเป็นประจ ำ   

⮚ มีส่วนร่วมในกำรโตต้อบทำงสังคม ส่งเสริมพวกเขำให้เข้ำร่วมกิจกรรมทำงกำย หรือควำมบนัเทิงกบัเพ่ือน หรือครอบครัว 
เพ่ือช่วยสร้ำงควำมสัมพนัธ์กบัผูอ้ื่น และไดร้ับกำรช่วยเหลือจำกสังคม  

⮚ ช่วยให้บุตรหลำนของคุณมีสมำธิ และแบ่งงำนออกเป็นส่วนให้เล็กลงเพ่ือให้ค่อย ๆ ท ำให้เสร็จ  
 

มำตรกำรช่วยเหลือ และกลยุทธ์ 
โดยทัว่ไป โรงเรียนอำจให้กำรช่วยเหลือตำมควำมตอ้งกำรของนักเรียนแต่ละคนดงัต่อไปน้ี:  

ช่วยให้นักเรียนปรับตัวในโรงเรียน  

 

⮚ จดัสถำนท่ีท่ีปลอดภยั และเงียบสงบส ำหรับนักเรียนเพ่ือควบคุมอำกำรซึมเศร้ำของพวกเขำเมื่อจ ำเป็น 

⮚ ช่วยนักเรียนส ำรวจกิจกรรมท่ีอำจช่วยให้พวกเขำปรับปรุงอำรมณ์ของเขำ/ของเธอยอม 

ให้นักเรียนไดม้ีส่วนร่วมในกิจกรรมเหล่ำนั้นในเวลำท่ีเหมำะสม  

⮚ จดัชั้นเรียนท่ีเหมำะสมส ำหรับนักเรียนเพ่ือให้พวกเขำไดรั้บประสบกำรณ์ท่ีประสบควำมส ำเร็จ 
เพ่ือช่วยเพ่ิมควำมมัน่ใจของพวกเขำ  และควำมรู้สึกดำ้นควำมสำมำรถ  

⮚ จดัอบรมกลุ่มหรือให้ค ำปรึกษำรำยบุคคลส ำหรับนักเรียนท่ีตอ้งกำรพฒันำทกัษะกำรจดักำรอำรมณ์ และกำรแกปั้ญหำ  

⮚ จดัเตรียมกำรยืดหยุ่นเมื่อจดักำรกบัขอ้ก ำหนดเกี่ยวกบักิจวตัรประจ ำวนั และกำรเขำ้เรียนของนักเรียนตำมเงื่อนไข 

รวมถึงควำมตอ้งกำรของนักเรียน  



 

 

 

ช่วยให้นักเรียนสามารถปรับตัวเข้ากันได้ และติดต่อส่ือสารกับครู และเพื่อน  

 

⮚ ชมเชยนักเรียนเกี่ยวกบัพฤติกรรมเชิงบวกของพวกเขำ และกระตุน้ให้พวกเขำแสดงอำรมณ์  

⮚ จดัเพ่ือนท่ีเป็นมิตรเพ่ือให้กำรช่วยเหลือท่ีเหมำะสมในโรงเรียน  

 

การมีส่วนร่วมในกิจกรรมการเรียนรู้ของนักเรียน  

 

⮚ ให้ค ำติชมในเชิงบวก และให้ก ำลงัใจแก่นักเรียน  

⮚ อนุญำตให้นักเรียนเขำ้ร่วมกิจกรรมในชั้นเรียน (เช่น กำรสนทนำกลุ่ม) ตำมควำมสำมำรถ 
และอำกำรของพวกเขำเพ่ือไม่ให้พวกเขำรู้สึกกดดนัมำกเกินไป  

⮚ น ำกิจกรรมกำรสอนท่ีหลำกหลำย เช่น กำรสนทนำกลุ่ม กำรกำรอธิบำยในวิดีโอ เป็นตน้ 

เพ่ืออ ำนวยควำมสะดวกในกำรเรียนรู้ของนักเรียน  

⮚ แบ่งงำน และเน้นประเด็นส ำคญัในแง่ของกลยุทธ์กำรสอน  

⮚ จดัหำท่ีพกัท ำกำรบำ้นตำมควำมตอ้งกำรของนักเรียนเพ่ือลดแรงกดดนัของพวกเขำ 

⮚ จดัให้มีกำรทดสอบเป็นพิเศษตำมควำมตอ้งกำร และขอ้เสนอแนะของนกัเรียนจำกผูเ้ช่ียวชำญ  

 

เสริมสร้างการช่วยเหลือ และความร่วมมือระหว่างบ้านกับโรงเรียน 

 

⮚ ให้บริกำรช่วยเหลืออย่ำงเขม้ขน้แก่นักเรียนท่ีมีปัญหำร้ำยแรงตำมควำมจ ำเป็น เช่น จดัท ำแผนกำรเรียนรู้รำยบุคคล 

ด ำเนินกำรทบทวน และติดตำมผลอย่ำงสม ่ำเสมอ  

⮚ รักษำควำมร่วมมือ และกำรติดต่อส่ือสำรอย่ำงใกลชิ้ดระหว่ำงโรงเรียน ผูป้กครอง และผูเ้ช่ียวชำญ (เช่น 

บุคลำกรผูดู้แลสุขภำพ นักสงัคมสงเครำะห์ และนักจิตวิทยำ เป็นตน้)  

 

เว็บไซต์ท่ีเป็นประโยชน์ 

ส านักการศึกษา 

 

 

 

 

 

 

 

หน้าหลักของส านักการศึกษา 
 

“SENSE” 

ข้อมูลการศึกษาแบบบูรณาการ 
และการศึกษาพิเศษออนไลน์ 

 

“Mental Health 

@School” 

ข้อมูลสุขภาพจิตของนักเรียนบนอ
อนไลน์ 
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คู่มือการปฏิบัติงานเกี่ยวกับแนวทางท้ังโรงเ
รียนสู่การศึกษาแบบบูรณาการ 

คู่มือทรัพยากรส าหรับครู เร่ืองการเข้าใจ 
และการช่วยเหลือนักเรียนท่ีมีภาวะทางจิต 

 

   

กรมอนามัย 
 

 

 

 

  

 

 

 

บริกำรประเมินเด็ก บริกำรสุขภำพนักศึกษำ  

   

กรมสวัสดิการสังคม สภาบริการสังคมแห่งฮ่องกง  

   

 

 

 

  

 

 

 

หมายเลขโทรศัพท์ส าหรับสอบถาม 

ส านักการศึกษา 
ค ำถำมทัว่ไปเกี่ยวกบักำรศึกษำพิเศษ      3698 3957 

 

เจ้าหน้าท่ีโรงพยาบาล 

หน่วยงำนสุขภำพจิตโดยตรง (24 ชัว่โมง)                            2466 7350 

 

กรมอนามัย 
บริกำรประเมินเด็ก                    2246 6659 

บริกำรสุขภำพนักศึกษำ                  2349 4212 

 

แหล่งข้อมูลของชุมชน และสายด่วน 
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