
 

 

 

โรคย ้ำคิดย ้ำท ำ 
วิธีกำรช่วยเหลือเด็กท่ีเป็นโรคย ้ำคิดย ้ำท ำ  
 

“โรคย ้ำคิดย ้ำท ำ” คืออะไร?  

ผูท่ี้เป็นโรคย  ้ำคิดย  ้ำท ำ (OCD) เป็นโรคท่ีผูป่้วยมีควำมอ่อนไหวเป็นพิเศษต่อวิกฤตท่ีอำจเกิดขึ้น 

เน่ืองจำกกำรเตือนอย่ำงต่อเน่ืองของสมอง ส่งผลให้เกิดอำกำรส ำคญัอย่ำงใดอย่ำงหน่ึงหรือทั้งสองอย่ำงต่อไปน้ี: 

 

อำกำรย ้ำคิด 

⮚ อำกำรย  ้ำคิด คือ กำรคิด แรงกระตุน้ หรือภำพท่ีปรำกฏขึ้นซ ้ำแลว้ซ ้ำเล่ำ และรบกวนจิตใจของผูท่ี้เป็นโรค OCD อย่ำงต่อเน่ือง 
แมว้่ำพวกเขำจะรู้ว่ำควำมคิดเหล่ำน้ีฟุ่มเฟือย และไร้เหตุผล แต่ก็ไม่สำมำรถหยุดกำรเกิดขึ้นของควำมคิดเหล่ำน้ีได ้
กำรพยำยำมระงบัควำมคิดจะท ำให้ไม่สบำยใจมำกขึ้น  

⮚ อำกำรย  ้ำคิดทัว่ไป ไดแ้ก่ ควำมกลวัท่ีจะท้ิงส่ิงต่ำง ๆ ไวข้ำ้งหลงั ควำมสงสัยในกำรท ำควำมผิดพลำด 

ควำมกงัวลเร่ืองอำหำรปนเป้ือนจำกเช้ือโรค เป็นตน้  

 

อำกำรย ้ำท ำ 

⮚ อำกำรย  ้ำท ำเป็นพฤติกรรมซ ้ำ ๆ ท่ีผูค้นรู้สึกว่ำถูกผลกัดนัให้ท ำ หรือเสมือนเป็น “พิธีกรรม” เพ่ือบรรเทำควำมไม่สบำยใจ 
หรือควำมวิตกกงัวลท่ีเกิดจำกอำกำรย  ้ำคิดของพวกเขำ กำรมีส่วนร่วมในอำกำรย  ้ำท ำไม่ท ำให้เกิดควำมยินดี หรือควำมพึงพอใจ 
และไม่ไดข้จดัควำมวิตกกงัวลอย่ำงมีประสิทธิภำพ  

⮚ อำกำรย  ้ำท ำทัว่ไป ไดแ้ก่ กำรลำ้งมืออย่ำงต่อเน่ือง กำรตรวจกระเป๋ำนักเรียนซ ้ำแลว้ซ ้ำอีก 
กำขอให้สมำชิกในครอบครัวตอบค ำถำมเดิมอย่ำงต่อเน่ือง ท่องบำงค ำศพัท์ หรือวลีเงียบ ๆ เป็นตน้  

 

ผูท่ี้เป็นโรค OCD เขำ้ใจว่ำควำมคิด หรือพฤติกรรมเหล่ำน้ีไม่สมเหตุสมผล และมำกเกินไป แต่พวกเขำรู้สึกว่ำไม่สำมำรถควบคุมได ้

เน่ืองจำกผูท่ี้เป็นโรค OCD ใชเ้วลำมำกเกินไปกบัควำมคิด หรือพฤติกรรมเหล่ำน้ี 

ชีวิตประจ ำวนัของพวกเขำจึงไดร้ับผลกระทบอย่ำงรุนแรง (เช่น ใชเ้วลำนำนก่อนท่ีจะออกจำกบำ้น ท ำกำรบำ้น หรือกำรทบทวนไม่เสร็จ 
ถูกเพ่ือนเขำ้ใจผิด หรือก่อให้เกิดควำมไม่สบำยกำย เป็นตน้)     

 

บทบำทของผูป้กครอง  
ถ้ำฉันสงสัยว่ำลูกของฉันมี OCD ฉันควร...  

⮚ ขอค ำปรึกษำ และประเมินผลทำงจิตเวชให้กบับุตรหลำนของคุณโดยเร็วท่ีสุด เพ่ือให้สำมำรถจดัเตรียมกำรฝึกอบรมกำรรักษำ 
และกำรช่วยเหลือท่ีเหมำะสมแก่พวกเขำ   

⮚ เร่ิมติดต่อกบัผูป้ระสำนงำนควำมตอ้งกำรพิเศษทำงกำรศึกษำ (SENCO) ครูประจ ำชั้น ทีมแนะแนวโรงเรียน 

หรือนักสังคมสงเครำะห์ของโรงเรียน เพ่ือจดัเตรียมบริกำรสนับสนุนท่ีเหมำะสม 

 

หลังจำกท่ีลูกของฉันได้รับกำรประเมินว่ำเป็น TS ฉันควร...  

⮚ ร่วมมือกบับุคลำกรผูดู้แลสุขภำพในกำรด ำเนินกำรตำมแผนกำรรักษำท่ีแนะน ำ 
เพ่ือให้แน่ใจว่ำบุตรหลำนของคุณไดร้ับกำรรักษำตำมท่ีพวกเขำตอ้งกำร และใชย้ำตำมท่ีก ำหนด (ถำ้มี) 

⮚ ริเร่ิมเพ่ือให้โรงเรียนทรำบขอ้มูลเกี่ยวกบัควำมตอ้งกำรดำ้นกำรศึกษำพิเศษให้กบับุตรหลำนของคุณโดยเร็วท่ีสุด 
รวมถึงกำรส่งรำยงำนทำงจิตเวชของพวกเขำไปยงัโรงเรียน เพ่ือจดัเตรียมบริกำรช่วยเหลือท่ีเหมำะสม  

⮚ คอยติดต่อส่ือสำรกบัทีมแนะแนวโรงเรียน หรือนักสังคมสงเครำะห์ของโรงเรียน SENCO ทีมช่วยเหลือนักเรียน ครูประจ ำชั้น 

และครูประจ ำวิชำเพ่ือท ำควำมเข้ำใจสภำพกำรเรียนรู้ และกำรปรับตวัของพวกเขำ 
และร่วมกนัหำรือเกี่ยวกบักลยุทธ์กำรสนับสนุนท่ีเหมำะสมเมื่อจ ำเป็น 

 



 

 

 

กลยุทธ์ต่อไปนี้อำจได้รับกำรพิจำรณำเมื่อช่วยเหลือบุตรหลำนของคุณ: 

ทักษะกำรติดต่อส่ือสำร และกำรจัดกำรอำรมณ์ 

⮚ ยอมรับปัญหำของบุตรหลำนของคุณ และเขำ้ใจว่ำพวกเขำไม่ไดจ้งใจกระท ำกำรขดัต่อค ำแนะน ำของครอบครัว  

⮚ สอนบุตรหลำนของคุณให้ออกก ำลงักำย เช่น หำยใจเขำ้ลึก ๆ และคลำยกลำ้มเน้ือเพ่ือผ่อนคลำยตวัเอง และคลำยควำมตึงเครียด  

⮚ ซ่ือสัตยก์บัอำรมณ์ และควำมคิดของตวัคณุเอง ให้ควำมส ำคญักบัควำมสมดุลของสุขภำพจิต และสุขภำพทำงกำยท่ีดีของตวัคุณเอง 
พกัผ่อนให้เพียงพอ และรักษำวิธีกำรเลี้ยงดูพวกเขำในเชิงบวกเพ่ือสนับสนุนพวกเขำให้เติบโตขึ้น  

 

กำรจัดกำรพฤติกรรม 

⮚ ปรับควำมคำดหวงัของคุณส ำหรับบุตรหลำนของคุณ และร่วมกนัก ำหนดแผนกำรปรับพฤติกรรมท่ีตกลงร่วมกนั เช่น 

กำรตั้งเป้ำหมำยท่ีจะไม่ลำ้งมือของพวกเขำเป็นเวลำนำนกว่ำระยะเวลำหน่ึงทุกคร้ังท่ีลำ้งมือ ตำมค ำแนะน ำของนักบ ำบดัโรค 

และแผนกำรรักษำส ำหรับ OCD สมำชิกในครอบครัวอำจก ำหนดขีดจ ำกดัท่ีเหมำะสมส ำหรับพฤติกรรมซ ้ำ ๆ เช่น 

กำรร้องขอให้ระงบัอำกำรย  ้ำท ำ กำรจ ำกดัควำมถี่ หรือระยะเวลำของอำกำรย  ้ำคิดย  ้ำท ำ 
หรือจ ำนวนคร้ังในกำรแสวงหำควำมมัน่ใจเพ่ือไม่ให้เป็นกำรตอกย  ้ำอำกำรย  ้ำคิด หรืออำกำรย  ้ำท ำของพวกเขำ  

⮚ ส ำรวจ และด ำเนินกิจกรรมท่ีช่วยผ่อนคลำยร่ำงกำย และจิตใจกบับุตรหลำนของคุณ และส่งเสริมควำมสัมพนัธ์ในครอบครัว  
 

มำตรกำรช่วยเหลือ และกลยุทธ์  
โดยทัว่ไป โรงเรียนอำจให้กำรช่วยเหลือตำมควำมตอ้งกำรของนักเรียนแต่ละคนดงัต่อไปน้ี:  

ช่วยให้นักเรียนปรับตัวในโรงเรียน  

 

⮚ จดัเตรียมสภำพแวดลอ้มกำรเรียนรู้ท่ีเป็นมิตร รวมถึงกำรดูแลเพ่ือให้นักเรียนรู้สึกว่ำปลอดภยั และไดร้ับกำรเอำใจใส่  

⮚ จดัเจำ้หน้ำท่ีโรงเรียนพำนักเรียนไปยงัสภำพแวดลอ้มท่ีปลอดภยั และเงียบสงบเพ่ือควบคุมอำรมณ์ของพวกเขำเมื่อจ ำเป็น 

⮚ ให้ค ำปรึกษำเป็นรำยบุคคลส ำหรับนักเรียนท่ีตอ้งกำรควำมช่วยเหลือ ให้ควำมร่วมมือในกำรด ำเนินกำรตำมแผนกำรรักษำส ำหรับ 

OCD เมื่อเหมำะสม ปรับปรุงกำรรับรู้และควำมเขำ้ใจของนักเรียนเกี่ยวกบัอำกำรย  ้ำคิด หรืออำกำรย  ้ำท ำ 
ร่วมกนัจดัท ำแผนกำรปรับพฤติกรรมท่ีเป็นรูปธรรม หำรือกลยุทธ์ในกำรจดักำรกบัอำกำรย  ้ำคิด หรืออำกำรย  ้ำท ำกบันักเรียน 

และช่ืนชมควำมกำ้วหน้ำของพวกเขำในเวลำท่ีเหมำะสม  

 

กำรช่วยให้นักเรียนเข้ำกันได้ และตดิต่อส่ือสำรกับครูและเพื่อน 

⮚ เขำ้ใจว่ำพฤติกรรมตำมแรงกดดนัของนักเรียนไม่ใช่กำรจงใจต่อตำ้น และอย่ำลงโทษพวกเขำดว้ยเหตุน้ี  

⮚ ชมเชยลกัษณะบุคลิกภำพในเชิงบวกของนักเรียน และจดัเตรียมหน้ำท่ีในชั้นเรียน 

หรือกิจกรรมนอกหลกัสูตรท่ีเหมำะสมเพ่ือให้นักเรียนช่ืนชมกับควำมสำมำรถ และค่ำนิยมของตวัเอง  

⮚ สอนนักเรียนใชส่ิ้งท่ีมองเห็นได้เพ่ือขอควำมช่วยเหลือในกำรรับมือกบัอำกำรย  ้ำคิด และอำกำรย  ้ำท ำ (ตวัอย่ำงเช่น “ไฟแดง” 

หมำยถึงกำรขอให้ครูเขำ้ไปแทรกแซง และ “ไฟเขียว” หมำยควำมว่ำพวกเขำก ำลงัพยำยำมจดักำรกบัมนัดว้ยตวัเอง)  

⮚ จดัเพ่ือนท่ีเป็นมิตรเขำ้ร่วมในกิจกรรมกลุ่มกบันักเรียน ขยำยวงสังคมของพวกเขำให้กวำ้งขึ้น และส่งเสริมกำรช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั 

รวมถึงควำมอดทนในหมู่เพ่ือนเพ่ือหลีกเลี่ยงปฎิสัมพนัธ์ท่ีลดลงเน่ืองจำกสภำวะของนักเรียน  

⮚ หำกควำมสัมพนัธ์ทำงสังคมของนักเรียนไดร้ับผลกระทบจำกสภำวะของพวกเขำ 
ครูอำจจบัคู่นักเรียนกบัเพ่ือนท่ีคอยให้ควำมช่วยเหลือไดใ้นชั้นเรียน หรือจดักลุ่มชั้นเรียนเพ่ือมอบกำรเรียนรู้ 
หรือกำรช่วยเหลือจำกสังคมให้แก่พวกเขำ  

 

กำรมีส่วนร่วมในกิจกรรมกำรเรียนรู้ของนักเรียน 

⮚ ถำ้นักเรียนมีจิตวำ้วุ่นจำกกำรย  ้ำคิด ให้ค ำแนะน ำสั้นๆ ท ำซ ้ำค ำแนะน ำเมื่อจ  ำเป็น หรือให้ส่ิงท่ีมองเห็นได ้เพ่ือช่วยให้เขำ/เธอมีสมำธิ  

⮚ ถำ้นักเรียนไม่สำมำรถติดตำมควำมกำ้วหน้ำของกิจกรรมกำรเรียนรู้ได้ เน่ืองจำกสภำพของเขำ/ของเธอ 
ให้ช่วยเขำ/เธอใชร้ำยกำรตรวจสอบและจดัตำรำงกำรท ำงำน เพ่ือให้เขำ/เธอสำมำรถท ำกิจกรรมให้เสร็จไดที้ละน้อย  



 

 

 

⮚ ให้กำรช่วยเหลือในชั้นเรียนท่ีเหมำะสมแก่นักเรียน (เช่น กำรช่วยเหลือในกำรจดบนัทึก) เพ่ือลดภำระควำมจ ำ ควำมสนใจ 
และกำรจดัระเบียบท่ีเกิดจำกสภำพของพวกเขำ  

⮚ จดัหำท่ีพกัท ำกำรบำ้นตำมควำมตอ้งกำรของนักเรียนเพ่ือลดแรงกดดนัของเขำ/ของเธอ   

⮚ จดัให้มีกำรสอบพิเศษตำมควำมตอ้งกำรและขอ้เสนอแนะของนักเรียนจำกผูเ้ช่ียวชำญ   

 

เสริมสร้ำงกำรช่วยเหลือ และควำมร่วมมือระหว่ำงบ้ำนกับโรงเรียน 

⮚ ให้บริกำรช่วยเหลืออย่ำงเขม้ขน้แก่นักเรียนท่ีมีปัญหำร้ำยแรงตำมควำมจ ำเป็น เช่น จดัท ำแผนกำรเรียนรู้รำยบุคคล ด ำเนินกำรทบทวน 

และติดตำมผลอย่ำงสม ่ำเสมอ  

⮚ รักษำควำมร่วมมือ และกำรติดต่อส่ือสำรอย่ำงใกลชิ้ดระหว่ำงโรงเรียน ผูป้กครอง และผูเ้ช่ียวชำญ (เช่น บุคลำกรผูดู้แลสุขภำพ 

นักสังคมสงเครำะห์ และนักจิตวิทยำ เป็นตน้) 

 

เว็บไซต์ท่ีเป็นประโยชน์ 

ส ำนักกำรศึกษำ 
โฮมเพจของส ำนักกำรศึกษำ 
http://www.edb.gov.hk/en  

 

“SENSE” ข้อมูลกำรศึกษำแบบบูรณำกำร และกำรศึกษำพิเศษออนไลน์ 

https://sense.edb.gov.hk/en 

 

“Mental Health@School” ข้อมูลสุขภำพจิตของนักเรียนบนออนไลน์ 

http://mentalhealth.edb.gov.hk/en 

 

คู่มือกำรปฏิบัติงำนเกี่ยวกับแนวทำงท้ังโรงเรียนสู่กำรศึกษำแบบบูรณำกำร  
https://sense.edb.gov.hk/uploads/page/integrated-education/guidelines/ie_guide_en.pdf 

 

คู่มือทรัพยำกรส ำหรับครู – กำรเข้ำใจ และกำรช่วยเหลือนักเรียนป่วยทำงจิต  

https://mentalhealth.edb.gov.hk/uploads/mh/content/document/Teacher's_Resource_Handb

ook_on_Understanding_and_Supporting_Students_with_Mental_Illness_Aug_2017.pdf 

 

กรมอนำมัย 
บริกำรประเมินเด็ก 

https://www.dhcas.gov.hk/en/ 

บริกำรสุขภำพนักศึกษำ 
https://www.studenthealth.gov.hk/eindex.html 

 

กรมสวัสดิกำรสังคม 

https://www.swd.gov.hk/en/index 

 

สภำบริกำรสังคมแห่งฮ่องกง 
http://hkcss.org.hk/?lang=en 

 

หมำยเลขโทรศัพท์ส ำหรับสอบถำม 

ส ำนักกำรศึกษำ 
ค ำถำมทัว่ไปเกี่ยวกบักำรศึกษำพิเศษ                3698 3957 
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เจ้ำหน้ำท่ีโรงพยำบำล 

หน่วยงำนสุขภำพจิตโดยตรง (24 ชัว่โมง)                              2466 7350 

 

กรมอนำมัย 
บริกำรประเมินเด็ก          2246 6659 

บริกำรสุขภำพนักศึกษำ         2349 4212 

 

แหล่งข้อมูลของชุมชน และสำยด่วน 

https://mentalhealth.edb.gov.hk/en/early-identification-at-the-selective-level/helplines-and-

community-resources.html 
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