
 

 

พฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีผิดปกติ 
 

วิธีการช่วยเหลือเด็กท่ีมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีผิดปกติ 
 

พฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีผิดปกติคืออะไร?  

โรคความผิดปกติของการกิน (EDs) (รวมถงึ โรคเบ่ืออาหารเหตุจิตใจ หรืออะนอเร็กเซีย (Anorexia Nervosa (AN))  

และโรคบูลิเมีย เนอร์โวซา หรือโรคลว้งคอ (Bulimia Nervosa (BN)) หมายถึงความเจ็บป่วยท่ีหลากหลายท่ีเกี่ยวขอ้งกบัทศันคติ 
และพฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีผิดปกติ ผูท่ี้มีความผิดปกติในการรับประทานอาหารอาจกินอาหารในปริมาณมาก หรือน้อยก็ได ้
และมกัจะกงัวลเกี่ยวกบัเร่ืองน ้าหนัก รูปร่าง และอาหารมากเกินไป   

ผูท่ี้เป็นโรค AN มีลกัษณะของร่างกายท่ีผิดรูปผิดร่าง และมีความกลวักบัการอว้นอย่างรุนแรงจนน าไปสู่การอดอาหารมากเกินไป 

หรือการลดน ้าหนักอย่างรุนแรง ผูท่ี้เป็นโรค BN มกัจะกินอาหารในปริมาณท่ีมาก ๆ บ่อยคร้ัง 
และไม่สามารถควบคุมไดต้ามดว้ยพฤติกรรมการชดเชยท่ีไม่เหมาะสมบางอย่าง (เช่น การอาเจียนดว้ยตนเอง 
หรือการใชย้าระบายในทางท่ีผิด) เพ่ือหลีกเลี่ยงไม่ให้น ้าหนักเพ่ิมขึ้น   

 

EDs อาจเกิดขึ้นกบัใครก็ได ้แต่พบไดบ่้อยในผูห้ญิงมากกว่าผูช้าย อาการทั่วไปของ EDs ไดแ้ก่: 
 

ด้านอารมณ์ 

⮚ การเคารพในตวัเองต ่า 

⮚ อารมณ์แปรปรวน (เช่น วิตกกงัวล ซึมเศร้า ละอายใจ) 
 

ด้านสรีรวิทยา 

⮚ น ้าหนักขึ้น หรือลงกะทนัหัน หรือการเปลี่ยนแปลงในระยะสั้น ๆ  

⮚ รู้สึกเหน่ือย อ่อนแรง และหนาวเน่ืองจากการเผาผลาญอาหารชา้ลง 

⮚ รู้สึกอิ่ม ผมหรือผิวแห้ง 

⮚ พบว่าไม่ค่อยมีสมาธิ 
 

ด้านการรับรู้ 

⮚ การหมกมุ่นอยู่กบัน ้าหนัก หรือรูปร่าง  

⮚ รู้สึกไม่สามารถควบคุมพฤติกรรมการกินอาหารได ้ 

 

ด้านพฤติกรรม  

⮚ การงดมื้ออาหารอย่างต่อเน่ือง (เช่น การงดมื้ออาหาร การอดอาหาร การแทนท่ีมื้ออาหารดว้ยเคร่ืองดื่ม) 

⮚ การกินไม่หยุด 

⮚ ออกก าลงักายมากเกินไป มกัพูดถึงเร่ืองอาหาร 

⮚ ไม่สนใจในกิจกรรมทางสังคม หรืองานอดิเรก  

⮚ ขาดแรงจูงใจในการเรียนรู้ (เช่น ขาดพลงังานในการท าการบ้านให้แลว้เสร็จ หรือผลการเรียนลดลง) 
 

โดยไม่มีการรักษาท่ีเหมาะสม EDs สามารถน าไปสู่ภาวะแทรกซ้อนไดม้ากมาย มีความเสียหายต่อร่างกายท่ีไม่สามารถเรียกกลบัคืนมาได ้

หรืออาจเสียชีวิตได ้  

บทบาทของผูป้กครอง 
ถ้าฉันสงสัยว่าลูกของฉันมี EDs ฉันควร... 

⮚  ขอค าปรึกษา และประเมินผลทางจิตเวชให้กบับุตรหลานของคุณโดยเร็วท่ีสุด เพ่ือให้สามารถจดัอบรมการรักษา 



 

 

และการช่วยเหลือท่ีเหมาะสมแก่พวกเขา 

⮚ เร่ิมติดต่อกบัผูป้ระสานงานความตอ้งการพิเศษทางการศึกษา (SENCO) ครูประจ าชั้น ทีมแนะแนวโรงเรียน 

หรือนักสังคมสงเคราะห์ของโรงเรียน เพ่ือจดัเตรียมบริการสนับสนุนท่ีเหมาะสม 

 

หลังจากท่ีลูกของฉันได้รับการประเมินว่าเป็น EDs ฉันควร... 

⮚ ร่วมมือกบับุคลากรผูดู้แลสุขภาพในการด าเนินการตามแผนการรักษาท่ีแนะน า 
เพ่ือให้แน่ใจว่าบุตรหลานของคุณไดร้ับการรักษาตามท่ีพวกเขาตอ้งการ และใชย้าตามท่ีก าหนด (ถา้มี) 

⮚ ริเร่ิมเพ่ือให้โรงเรียนทราบขอ้มูลเกี่ยวกบัความตอ้งการดา้นการศึกษาพิเศษให้กบับุตรหลานของคุณโดยเร็วท่ีสุด 
รวมถึงการส่งรายงานทางจิตเวชของพวกเขาไปยงัโรงเรียน เพ่ือจดัเตรียมบริการช่วยเหลือท่ีเหมาะสม  

⮚ คอยติดต่อส่ือสารกบัทีมแนะแนวโรงเรียนหรือนักสังคมสงเคราะห์ของโรงเรียน SENCO ทีมช่วยเหลือนักเรียน 

ครูประจ าชั้นและครูประจ าวิชา เพ่ือท าความเขา้ใจสภาพการเรียนรู้ และการปรับตวัของพวกเขา 
และร่วมกนัหารือเกี่ยวกบักลยุทธ์การสนับสนุนท่ีเหมาะสมเมื่อจ าเป็น 

 

กลยุทธ์ต่อไปนี้อาจได้รับการพิจารณาเมื่อช่วยเหลือบุตรหลานของคุณ: 

ชีวิตประจ าวัน 

⮚ การท าความเขา้ใจ EDs อย่างถูกตอ้ง 
และเรียนรู้เพ่ิมเติมเกี่ยวกบัความผิดปกติช่วยท าให้คุณสามารถช่วยเหลือบุตรหลานของคุณไดด้ีขึ้น  

⮚ ช่วยบุตรหลานของคุณก าหนดกิจวตัรของเวลาอาหารเชา้ กลางวนั และเยน็ตามปกติ  

⮚ เป็นแบบอย่างท่ีมีทศันคติท่ีดีต่ออาหาร และการรับประทาน การออกก าลงักาย และน ้าหนัก และใชว้ิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดี เช่น 

ห้ามลดน ้าหนัก หรืองดมื้ออาหาร กินอาหารท่ีมีสารอาหารครบถว้น และออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอเพ่ือรักษาสุขภาพกาย และจิตใจ  

⮚ แสดงการยอมรับรูปร่างท่ีแตกต่างกนั ป้องกนัจากการสร้างความคิดเห็นท่ีไม่เหมาะสมเกี่ยวกบัน ้าหนัก รูปร่าง รูปลกัษณ์ หรือส่วนต่าง 
ๆ ของร่างกายเฉพาะของเด็ก  

⮚ สอนบุตรหลานของคุณถึงวิธีการจดัการกบัแรงกดดนัจากคนรอบขา้งดา้นลบ (เช่น พูดว่า “ไม่” กบัการลอ้เล่นเกี่ยวกบัน ้าหนักตวั 
หรือรูปร่าง หรือขอความช่วยเหลือจากเพ่ือน หรือผูใ้หญ่ท่ีไวใ้จได)้  

⮚ มีส่วนร่วมกิจกรรมทางสังคมกบับุตรหลานของคุณท่ีไม่เน้นน ้าหนัก หรือรูปลักษณ์   
 

ทักษะการติดต่อส่ือสาร และการจัดการอารมณ์ 

⮚ ฟังอย่างอดทน และอย่างเห็นอกเห็นใจต่อการรับรู้ของบุตรหลานของคุณเกี่ยวกบัน ้าหนัก และรูปลกัษณ์ของร่างกาย  

⮚ EDs สามารถรักษาได ้และเรียกกลบัคืนมาได ้อย่าวิพากษว์ิจารณ์ หรือต าหนิพฤติกรรมของพวกเขา  

⮚ ช่วยบุตรหลานของคุณแสดงอารมณ์ดา้นลบในทางเพ่ือสุขภาพ ส่งเสริมบุตรหลานของคุณคลายความเครียดดว้ยวิธีการต่าง ๆ เช่น 

เดินเล่น ฟังเพลง อยู่คนเดียวเงียบ ๆ หายใจลึกๆ 

หรือท าการออกก าลงักายเพ่ือคลายกลา้มเน้ือเพ่ิมขึ้นทีละส่วนแทนการรับประทานอาหาร  
การสร้างค่านิยมเชิงบวก 

⮚ ช่วยให้บุตรหลานของคุณเขา้ใจถึงคุณค่าในตนเอง มุ่งเน้นไปท่ีจุดแข็ง และคณุลกัษณะดา้นบวกของพวกเขา เช่น ความเมตตา 
และความเห็นอกเห็นใจ มากกว่ารูปลกัษณ์ของพวกเขา  

⮚ ช่วยบุตรหลานของคุณตรวจสอบขอ้ความท่ีพวกเขาไดร้ับจากส่ือ และเพ่ือนเกี่ยวกบัการอดอาหาร รูปลกัษณ์ในอุดมคติ หรือ 
“ร่างกายท่ีสมบูรณ์” อย่างมีวิจารณญาณ   

 

มาตรการช่วยเหลือและกลยุทธ์ 

โดยทัว่ไป โรงเรียนอาจให้การช่วยเหลือตามความตอ้งการของนักเรียนแต่ละคนดงัต่อไปน้ี: 

 



 

 

ช่วยให้นักเรียนปรับตัวในโรงเรียน  

⮚ เมื่อนักเรียนรู้สึกกงัวล และเครียดมาก ให้พวกเขาไดพ้กั และผ่อนคลายในสถานท่ีท่ีปลอดภยั และเงียบสงบ  

⮚ เมื่อนักเรียนจ าเป็นตอ้งเปลี่ยนชุดนักเรียน (เช่น ส าหรับวิชาพลศึกษา) ให้มัน่ใจว่านักเรียนมีเวลาเพียงพอท่ีจะเปลี่ยน 

และให้ทางเลือกส าหรับการเปลี่ยนในห้องเปลี่ยนเส้ือผา้ หรือสถานท่ีซ่ึงมีความเป็นส่วนตวัมากขึ้น  

⮚ ช่วยให้นักเรียนรับประทานอาหารอย่างเหมาะสม และจดัเตรียมมื้ออาหารท่ีแตกต่างกนัตามความกา้วหน้า 
และความตอ้งการของนักเรียน (เช่น กินอาหารกบันักเรียนคนอื่นตามปกติ กับเจา้หน้าท่ีแนะแนวนักเรียน แยกห้อง 
หรืออยู่ห่างจากพ้ืนท่ีรับประทานอาหารหลกัแต่อยู่กบัเพ่ือนท่ีดี เป็นตน้)   

⮚ ช่วยให้นักเรียนท าการควบคุมอาหาร และตรวจสุขภาพร่างกายตามค าแนะน าของบุคลากรผูดู้แลสุขภาพ 

ผูป้กครองอาจให้บุตรหลานของตนน าขนมไปโรงเรียนตามค าแนะน า 
เพ่ือให้นักเรียนสามารถรับประทานอาหารท่ีโรงเรียนไดต้ามตอ้งการ  

⮚ จดัอบรมแบบกลุ่ม หรือรายบุคคลส าหรับนักเรียนท่ีตอ้งการปลูกฝังทศันคติ และพฤติกรรมเพ่ือสุขภาพต่ออาหาร และการรับประทาน 

การออกก าลงักาย และน ้าหนัก  

⮚ เสนอเวลาเรียน หรือการจดัชั้นเรียนท่ียืดหยุ่นตามความตอ้งการของนักเรียนเพ่ือเขา้รับการรักษาพยาบาล หรือการให้ค าปรึกษา 
 

การช่วยให้นักเรียนเข้ากันได้ และตดิต่อส่ือสารกับครู และเพื่อน 

⮚ ส่งเสริมการกินเพ่ือสุขภาพ และการใชชี้วิตอย่างแข็งขนั 

และส่งเสริมบรรยากาศท่ีโรงเรียนท่ีปราศจากการวิพากษว์ิจารณ์รูปลกัษณ์ของผูอ้ื่น  

⮚ สร้างส่ิงแวดลอ้มในมหาวิทยาลยัท่ีดีต่อสุขภาพดว้ยการด าเนินการให้หมดไปต่อการกลัน่แกลง้แบบมุ่งเป้าไปท่ีรูปลกัษณ์  

⮚ ท าให้แน่ใจว่านักเรียนท่ีมีรูปร่าง ขนาด และรูปลกัษณ์ต่างกนัมีคุณค่า และเคารพอย่างเท่าเทียมกนั  

⮚ ใชค้วามคิดริเร่ิมในการดูแลนักเรียน ถา้นักเรียนงดมื้ออาหาร พูดคุยกบัพวกเขาในวิธีท่ีสงบ และไม่วิพากษว์ิจารณ์ 
และท าให้พวกเขาทราบว่าครูมีความเป็นห่วงเกี่ยวกบัพฤติกรรมของพวกเขา  

⮚ จดัเพ่ือนท่ีเป็นประโยชน์เพ่ือให้การเรียนรู้ หรือการช่วยเหลือทางอารมณ์ของพวกเขา 
 

การมีส่วนร่วมในกิจกรรมการเรียนรู้ของนักเรียน 

⮚ ใส่ใจกบัผลกระทบท่ีอาจเกิดขึ้นจาก EDs ต่อประสิทธิภาพการรับรู้ของนักเรียน  

⮚ ครูอาจให้นักเรียนหยุดพกัระหว่างเวลาเรียนตามตอ้งการของนักเรียนเผื่อว่าพวกเขาอาจรับประทานอาหารไดน้้อยลง  

⮚ หากนักเรียนรู้สึกหนาวในห้องเรียน ครูอาจอนุญาตให้นักเรียนใชผ้า้ห่ม หรือดื่มน ้าอุ่นเพ่ือท าให้ร่างกายอบอุ่นได ้ 

⮚ จดัหาท่ีพกัท าการบา้นตามความตอ้งการของนักเรียนเพ่ือลดแรงกดดนัของพวกเขา 

⮚ ยกเวน้นักเรียนจากชั้นเรียนพลศึกษา หรือท าการปรับตวัอื่น ๆ ตามความตอ้งการของนักเรียน 

และขอ้เสนอแนะจากผูเ้ช่ียวชาญในวิชาชีพ  

⮚ ถา้นักเรียนคนใดจ าเป็นตอ้งเขา้รับบริการทางการแพทย์ หรือให้ค าปรึกษาระหว่างชั้นเรียน ครูอาจจดัเตรียมบนัทึกบทเรียนให้พวกเขา  

⮚ จดัให้มีการสอบพิเศษตามความตอ้งการ และขอ้เสนอแนะของนักเรียนจากผูเ้ช่ียวชาญในวิชาชีพ  

 

เสริมสร้างการช่วยเหลือ และความร่วมมือระหว่างบ้านกับโรงเรียน 

⮚ ให้บริการช่วยเหลืออย่างเขม้ขน้แก่นักเรียนท่ีมีปัญหาร้ายแรงตามความจ าเป็น เช่น จดัท าแผนการเรียนรู้รายบุคคล ด าเนินการทบทวน 

และติดตามผลอย่างสม ่าเสมอ 

⮚ คอยให้ความร่วมมือ และการติดต่อส่ือสารอย่างใกลชิ้ดระหว่างโรงเรียน ผูป้กครอง และผูเ้ช่ียวชาญ (เช่น บุคลากรผูดู้แลสุขภาพ 

นักสังคมสงเคราะห์ และนักจิตวิทยา เป็นตน้) เพ่ือเรียนรู้เกี่ยวกบัสภาพการรับประทาน และน ้าหนักของนักเรียน  

⮚ หากพบว่าน ้าหนัก และภาวะสุขภาพของนักเรียนแย่ลง ควรท าการติดต่อส่ือสารกบับุคลากรทางการแพทยโ์ดยเร็วท่ีสุด 

และขอความช่วยเหลือและติดตามผลของพวกเขาในเวลาท่ีเหมาะสม  

 



 

 

เว็บไซต์ท่ีเป็นประโยชน์ 

ส านักการศึกษา 
หน้าหลักของส านักการศึกษา 
http://www.edb.gov.hk/en  

 

“SENSE” ข้อมูลการศึกษาแบบบูรณาการ และการศึกษาพิเศษออนไลน์ 

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

 

“Mental Health@School” ข้อมูลสุขภาพจิตของนักเรียนบนออนไลน์ 

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

 

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

 

คู่มือทรัพยากรส าหรับครู – การเข้าใจ และการช่วยเหลือนักเรียนป่วยทางจิต 

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 

 

กรมอนามัย 
บริการประเมินเด็ก 

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

 

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

 

กรมสวัสดิการสังคม 

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

 

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

 

หมายเลขโทรศัพท์ส าหรับสอบถาม 

ส านักการศึกษา 
ค าถามทัว่ไปเกี่ยวกบัการศึกษาพิเศษ                3698 3957 

 

เจ้าหน้าท่ีโรงพยาบาล 

หน่วยงานสุขภาพจิตโดยตรง (24 ชัว่โมง)                               2466 7350 

 

กรมอนามัย 
บริการประเมินเด็ก                    2246 6659 

บริการสุขภาพนักศึกษา                                  2349 4212 

 

แหล่งข้อมูลของชุมชน และสายด่วน 

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

community-resources.html 
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