
 

 

วิธีการช่วยเหลือเด็กท่ีมีภาวะวิตกกังวล 
“การดูแลสุขภาพจิตของเด็ก” ชุดการศึกษาผู้ปกครอง 
ส ำนักกำรศึกษำ 2022 

 

“โรควิตกกังวล” คืออะไร?    

ควำมวิตกกงัวลเป็นปฏิกิริยำปกติต่อควำมทำ้ทำย และอนัตรำย เมื่ออนัตรำยหมดไป แต่ควำมวิตกกงัวลของบุคคลยงัคงมีอยู่ 
และส่งผลอย่ำงมำกต่อประสิทธิภำพกำรเรียนรู้ กำรท ำงำนทำงสังคม สภำพสุขภำพ และกำรใชชี้วิตประจ ำวนัของเด็ก 

และเด็กอำจก ำลงัทนทุกข์ทรมำนจำกภำวะวิตกกงัวลได้    
 

อำกำรทัว่ไปของโรควิตกกงัวลมีดงัต่อไปน้ี: 

✧ ควำมประหม่ำ ควำมวิตกกงัวลมำกเกินไป และมีปัญหำในกำรผ่อนคลำย  
✧ อำกำรทำงสรีรวิทยำ เช่น อตัรำกำรเตน้เร็วของหัวใจ ปวดตึงกลำ้มเน้ือ ควำมรู้สึกไม่สบำยใจในระบบทำงเดินอำหำร 

ปัญหำกำรนอนหลับ เป็นตน้  

✧ มีพฤติกรรมหลีกเลี่ยงสังคม และหลีกเลี่ยงงำนยำก ๆ  
✧ กระสับกระส่ำย และหงุดหงิด  
✧ มีปฏิกิริยำมำกเกินไปต่อเร่ืองเล็ก ๆ น้อย ๆ 
✧ ไม่มีสมำธิ และควำมสำมำรถในกำรจดจ ำลดลง 
✧ ตอ้งกำรควำมสมบูรณ์แบบมำกเกินไป  

 

ประเภททัว่ไปของภำวะวิตกกงัวลในวยัเด็ก และวยัรุ่นมีดงัต่อไปน้ี:  

✧ โรควิตกกงัวลทัว่ไป 

กำรมีควำมกงัวลมำกกว่ำปกติ และควบคุมไม่ไดเ้กี่ยวกบัเร่ืองต่ำง ๆ ในแต่ละวนั โดยมีอำกำรต่ำง ๆ 

ของควำมรู้สึกไม่สบำยทำงสรีรวิทยำ (เช่น ปวดศีรษะ และปวดทอ้ง เป็นตน้)    

✧ โรควิตกกงัวลทำงสังคม/โรคกลวัสังคม 

ตื่นตระหนกอยู่เสมอในหน่ึงหรือมำกกว่ำสถำนกำรณ์ทำงสังคมท่ีมีพฤติกรรม เช่น กำรหลีกเลี่ยงสบตำ หน้ำแดงหรือตวัสั่น 

และมกัพยำยำมอยู่ห่ำงจำกกิจกรรม หรือติดต่อกบัผูอ้ื่น    

✧โรคกลวัเฉพำะอย่ำง 
มีควำมกลวั และตื่นตระหนกไม่สมส่วนเกี่ยวกบัสถำนกำรณ์ หรือวตัถุท่ีเฉพำะเจำะจง (เช่น สัตว ์ท่ีมืด ลิฟต์ เลอืด เป็นตน้) 

และพยำยำมหลีกเลี่ยงสถำนกำรณ์หรือวตัถุเหล่ำน้ี หรือแมแ้ต่ตระโกน หรือร้องไห้ต่อสถำนกำรณ์ หรือวตัถุดงักล่ำว    
✧โรควิตกกงัวลกลวักำรแยกจำก 
กำรแสดงควำมกลวั หรือวิตกกงัวลท่ีไม่เหมำะสมกบัพฒันำกำร และมำกเกินไปเมื่อแยกจำกกบับุคคลท่ีผูกพนัทำงอำรมณ์ (เช่น 

พ่อแม่ หรือผูดู้แล) เน่ืองจำกควำมกงัวลมำกเกินไปเกี่ยวกบักำรสูญเสียพ่อแม่ของพวกเขำ 
หรือเกี่ยวกบัอนัตรำยท่ีอำจเกิดขึ้นกบัพวกเขำ ตวัอย่ำงเช่น พวกเขำอำจปฏิเสธท่ีจะไปโรงเรียน 

หรือโทรศัพท์หำพ่อแม่ของพวกเขำบ่อย ๆ เพ่ือให้รู้สึกปลอดภยั  
 

บทบาทของผู้ปกครอง 
ถ้าฉันสงสัยว่าลูกของฉันเป็นโรควิกลกังวล ฉันควร… 

⮚ ขอค ำปรึกษำ และประเมินผลทำงจิตเวชให้บุตรหลำนของคุณโดยเร็วท่ีสุด เพ่ือให้สำมำรถจดัอบรมกำรรักษำ 
และกำรช่วยเหลือท่ีเหมำะสมแก่พวกเขำ 

⮚ เร่ิมติดต่อกบัผูป้ระสำนงำนควำมตอ้งกำรพิเศษทำงกำรศึกษำ (SENCO) ครูประจ ำชั้น ทีมแนะแนวโรงเรียน 

หรือนักสังคมสงเครำะห์ของโรงเรียน เพ่ือจดัเตรียมบริกำรช่วยเหลือท่ีเหมำะสม 
 



 

 

หลังจากท่ีลูกของฉันได้รับการประเมินว่าเป็นโรควิกลกังวล ฉันควร… 

⮚ ร่วมมือกบับุคลำกรผูดู้แลสุขภำพในกำรด ำเนินกำรตำมแผนกำรรักษำท่ีแนะน ำ 
เพ่ือให้แน่ใจว่ำบุตรหลำนของคุณไดร้ับกำรรักษำตำมท่ีพวกเขำตอ้งกำร และใชย้ำตำมท่ีก ำหนด (ถำ้มี) 

⮚ ริเร่ิมเพ่ือให้โรงเรียนทรำบขอ้มูลเกี่ยวกบัควำมตอ้งกำรดำ้นกำรศึกษำพิเศษของบุตรหลำนของคุณโดยเร็วท่ีสุด 

รวมถึงกำรส่งรำยงำนทำงจิตเวชของพวกเขำไปยงัโรงเรียน เพ่ือจดัเตรียมบริกำรช่วยเหลือท่ีเหมำะสม  

⮚ คอยติดต่อส่ือสำรกบัทีมแนะแนวโรงเรียนหรือนักสังคมสงเครำะห์ของโรงเรียน SENCO ทีมช่วยเหลือนักเรียน 

ครูประจ ำชั้น และครูประจ ำวิชำเพ่ือท ำควำมเขำ้ใจสภำพกำรเรียนรู้ และกำรปรับตวัของพวกเขำ 
และร่วมกนัหำรือเกี่ยวกบักลยุทธ์กำรสนับสนุนท่ีเหมำะสมเมื่อจ ำเป็น 

 

กลยุทธ์ต่อไปนี้อาจได้รับการพิจารณาเมื่อช่วยเหลือบุตรหลานของคุณ: 

ทักษะการติดต่อส่ือสาร และการจัดการอารมณ์ 

⮚ ยอมรับควำมรู้สึกวิตกกงัวลของบุตรหลำนของคุณ รับฟังขอ้กงัวลของพวกเขำอย่ำงอดทน และอย่ำรีบแสดงควำมคิดเห็น 

หรือต ำหนิ  

⮚ สอนบุตรหลำนของคุณให้บรรเทำควำมวิตกกงัวลดว้ยกลยุทธ์กำรผ่อนคลำย เช่น กำรหำยใจลึก ๆ  

⮚ แนะน ำบุตรหลำนของคุณให้นึกถึงปัญหำหลกัท่ีแฝงอยู่ในควำมวิตกกงัวลของพวกเขำ แกปั้ญหำกบัพวกเขำ 
และส่งเสริมให้พวกเขำเผชิญหน้ำกับควำมกลวัในเชิงบวก  

 

การจัดการพฤติกรรม 

⮚ แจง้ให้บุตรหลำนของคุณทรำบล่วงหน้ำเกี่ยวกบักำรเปลี่ยนแปลงท่ีอำจเกิดขึ้นในชีวิตของพวกเขำ เพ่ือลดควำมวิตกกงัวล 
หรือควำมตื่นตระหนกในขณะท่ีเผชิญกบัเหตุกำรณ์กะทนัหัน  

⮚ ด ำเนินกำรปฏิบตัิ หรือฝึกซ้อมในปริมำณท่ีเหมำะสมกบับุตรหลำนของคุณ เพ่ือให้พวกเขำค่อย ๆ สัมผสักบัส่ิงแวดลอ้ม 

หรือส่ิงต่ำง ๆ ท่ีท ำให้พวกเขำรู้สึกหวำดกลวัเพ่ือลดควำมรู้สึกวิตกกงัวลของพวกเขำ  

⮚ ช่วยบุตรหลำนของคุณจดัตำรำงเวลำเพ่ือให้พวกเขำสำมำรถค่อย ๆ ท ำกำรบำ้นในแต่ละวนัให้เสร็จได ้

และท ำกิจกรรมเพ่ือกำรผ่อนคลำย  
 

สภำวะทำงอำรมณ์ของผูป้กครองอำจส่งผลต่อกำรมีปฏิสัมพนัธ์กบับุตรหลำนของพวกเขำ 
และวิธีท่ีบุตรหลำนของพวกเขำถูกลงโทษ    

ผูป้กครองควร: 

⮚ เป็นแบบอย่ำงท่ีดีให้กบับุตรหลำนของคุณดว้ยกำรเผชิญหน้ำกบัส่ิงต่ำง ๆ 

หรือสถำนกำรณ์ท่ีคุณกลวัอย่ำงกลำ้หำญมำกกว่ำท่ีจะหลีกเลี่ยง 

⮚ ใส่ใจกบัควำมสมดุลทำงร่ำงกำย และจิตใจของตวัคณุเอง ให้เวลำกบัตวัคุณเองในกำรพกัผ่อน และผ่อนคลำย 
และรักษำวินัยท่ีดีเพ่ือส่งเสริมให้พวกเขำเติบโตขึ้น 

 

มาตรการช่วยเหลือ และกลยุทธ์ 
โดยทัว่ไป โรงเรียนอำจให้กำรช่วยเหลือตำมควำมตอ้งกำรของนักเรียนแต่ละคนดงัต่อไปน้ี: 

 

ช่วยให้นักเรียนปรับตัวในโรงเรียน 

⮚ จดัหำพ้ืนท่ี และเวลำให้แก่นักเรียนเพ่ือควบคุมอำรมณ์วิตกกงัวลของพวกเขำ  

⮚ ส ำรวจกิจกรรมท่ีอำจช่วยนักเรียนผ่อนคลำย และให้นักเรียนมีส่วนร่วมในกิจกรรมเหล่ำน้ีตำมควำมเหมำะสม  

⮚ จดัให้มีกำรฝึกอบรมแบบกลุ่ม หรือกำรให้ค ำปรึกษำรำยบุคคลส ำหรับนักเรียนท่ีตอ้งกำรควำมช่วยเหลือ 

ปรับปรุงทกัษะกำรเขำ้สังคม กำรจดักำรทำงอำรมณ์ และกำรแกปั้ญหำ และเพ่ิมพูนควำมรู้สึกดำ้นควำมสำมำรถ 



 

 

และควำมมัน่ใจในตนเองของพวกเขำ  

⮚ จดัให้มีกำรจดักำรท่ียืดหยุ่นเมื่อจดักำรกบัปัญหำท่ีเกี่ยวขอ้งกบักิจวตัร และกำรเขำ้เรียนของนักเรียนตำมเงื่อนไข 

รวมถึงควำมตอ้งกำรของนักเรียน  

 

ช่วยให้นักเรียนสามารถปรับตัวเข้ากันได้ และติดต่อส่ือสารกับครู และเพื่อน 

⮚ ชมเชยนักเรียนส ำหรับพฤติกรรมเชิงบวก และคุณสมบตัิส่วนตวัของพวกเขำ ตลอดจนควำมพยำยำมของพวกเขำในดำ้นต่ำง 
ๆ เพ่ือเพ่ิมควำมมัน่ใจในตนเองให้กับพวกเขำ  

⮚ ส่งเสริมให้นักเรียนเผชิญกบัสถำนกำรณ์ท่ีก่อให้เกิดควำมวิตกกงัวลทีละน้อย ๆ และอย่ำงต่อเน่ือง 
และช่ืนชมพฤติกรรมท่ีกลำ้หำญของพวกเขำ  

⮚ จดัเตรียมเพ่ือนท่ีเป็นประโยชน์ส ำหรับนักเรียนเพ่ือสร้ำงกลุ่มทำงสังคม  

 

การมีส่วนร่วมของนักเรียนในกิจกรรมการเรียนรู้ 

⮚ จดัให้มีจ  ำนวนกำรปฏิบตัิ หรือกำรฝึกซ้อมท่ีเหมำะสมส ำหรับงำน 

หรือกิจกรรมกำรเรียนรู้ท่ีนักเรียนวิตกกงัวลเพ่ือเพ่ิมควำมมัน่ใจให้กับพวกเขำ  

⮚ ปรับควำมคำดหวงัตำมสภำพ และควำมสำมำรถของนักเรียน จดัให้มีท่ีพกัในกิจกรรมกำรเรียนรู้ วิธีกำรตั้งค ำถำม 

และควำมตอ้งกำรของงำน หรือเตือนควำมจ ำ และควำมช่วยเหลือเพ่ิมเติมเพ่ือช่วยท ำให้งำนของเขำเสร็จทีละขั้น 

กล่ำวชมเชยพวกเขำหลงัจำกเสร็จส้ินงำน เพ่ือเสริมสร้ำงควำมรู้สึกดำ้นควำมสำมำรถของพวกเขำ  

⮚ จดัหำท่ีพกัท ำกำรบำ้นตำมควำมตอ้งกำรของนักเรียนเพ่ือลดแรงกดดนัของพวกเขำ 

⮚ จดัให้มีกำรสอบพิเศษตำมควำมตอ้งกำร และขอ้เสนอแนะของนักเรียนจำกผูเ้ช่ียวชำญ 

 

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” 

ข้อมูลสุขภาพจิตของนักเรียนบน
ออนไลน์ 
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คู่มือการปฏิบัติงานเกี่ยวกับแนวทางท้ังโรงเ
รียนสู่การศึกษาแบบบูรณาการ  

  

 

 

 

 

 

 

คู่มือทรัพยากรส าหรับครู เร่ืองการเข้าใจ 
และการช่วยเหลือนักเรียนท่ีมีภาวะทางจิต 

 

กรมอนามัย 
                            

 

 

 

                                                             

 

 

บริการประเมินเด็ก                         บริการสุขภาพนักศึกษา 
กรมสวัสดิการสังคม                        สภาบริการสังคมแห่งฮ่องกง 

                                                                 
หมายเลขโทรศัพท์ส าหรับสอบถาม 

 

ส านักการศึกษา 
● ค าถามท่ัวไปเกี่ยวกับการศึกษาพิเศษ      3698 3957 

เจ้าหน้าท่ีโรงพยาบาล 

● หน่วยงานสุขภาพจิตโดยตรง (24 ช่ัวโมง)      2466 7350 

 

กรมอนามัย 
●บริการประเมินเด็ก  2246 6659 

●บริการสุขภาพนักศึกษา                                                                      2349 4212 

 

แหล่งข้อมูลของชุมชน และสายด่วน 
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