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ปัญหาทางส ุขภาพจ ิตที่พบได้บ่อยในวัยรุ่น 
1 . ภาวะซึมเศร ้าในว ัยร ุ่น 
ภาวะซึมเศร้าเป็นภาวะความผิดปกติทางอารมณ์ ส่งผลทำให้บุคคลเกิดความรู้สึกเศร้า เสียใจ ไม่อยากทำอะไร แม้กระท่ัง
กิจกรรมท่ีตนเคยชอบ เคยสนใจ มีความคิดด้านลบเกิดข้ึนอยู่ บ่อย ๆ อีกท้ังการรับประทานอาหาร ลักษณะการนอน 
เปลี่ยนแปลงไป ซ่ึงอาการเหล่าน้ีอาจนำไปสู่การฆ่าตัวตายของบุคคลได้ 
 

 อาการเศร้าซึมในวัยรุ่นมักจะเกิดเป็นข้ันตอน โดยข้ันแรกเด็กวัยรุ่นมักจะบ่นว่าเหน่ือยหรือเบ่ือและไม่สนใจ ไม่อยาก
ทำงานของตน ข้ันต่อไปวัยรุ่นก็อาจจะมีการแอบร้องไห้ ไม่อยากพบปะกับคนอ่ืน ๆ และรู้สึกว่าตนเอง ว้าเหว่ และไ ม่มี     
คนสนใจ การเกิดอาการลักษณะน้ีจะเช่ือมโยงไปสู่การฆ่าตัวตายในท่ีสุด 
 

  ภาวะซึมเศร้าท่ีเกิดข้ึนน้ี เป็นภาวะท่ีวัยรุ่นเกิดความรู้สึกเศร้า–เสียใจเป็นอย่างมาก ต่อเหตุการณ์ใด เหตุการณ์หน่ึง 
โดยบุคคลไม่สามารถจัดการ ภาวะความไม่เป็นสุข ความรู้สึกสูญเสีย ความรู้สึกเศร้าน้ันได้ แต่อย่างไรก็ตาม โดยท่ัวไปภาวะ
ซึมเศร้าในเด็กและวัยรุ่นมักแสดงออกในลักษณะของการหงุดหงิดง่าย มากกว่าการแสดงออกถึงความเศร้า 
 

สาเหตุการเกิดภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่น พบว่าอาจเกิดจาก การสูญเสียบุคคล หรือสิ่งอันเป็น ท่ีรั ก หรือการมี
ความคิดทางด้านลบเก่ียวกับตนเอง ผู้อ่ืน สิ่งแวดล้อม และอนาคตมากเกินไป รวมถึงอาจมีการเปลี่ยนแปลงครั้ งให ญ่ใน
ชีวิตท่ีตนคาดไม่ถึง 
 

 ส่วนสาเหตุทางร่างกาย อาจเกิดจากความไ ม่สมดุลของสารเคมีในสมอง ท่ีส่งผลให้บุคคลอยู่ในอาการเศ ร้า ซึมไ ด้ 
นอกจากน้ียังพบว่าภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่นอาจเก่ียวข้องกับปัจจัยทางพันธุกรรมอีกด้วย 
 

ต ัวอย ่างภาวะซึมเศร ้าในว ัยร ุ่น 
นางสาวพจมาน อายุ 17 ปี เป็นนักเรียนช้ันมัธยมปลาย ได้เล่าว่า เธอมีความรู้สึกเหน่ือย เบ่ือ บางครั้งเธอมักจะ

ร้องไห้โดยไม่มีเหตุผล เพ่ือน ๆ ของเธอมักสงสัยว่าเธอเศร้าเสียใจเพราะอะไร ท้ัง ๆ ท่ีเธอท้ังเก่ง และสวย เธอบอกว่าแฟน
หนุ่มของเธอต้องไปเรียนต่อท่ีประเทศอังกฤษ เหตุการณ์ครั้งน้ันทำให้เธอเศร้าเสียใจ มาตลอด บ่อยครั้งเธอมักเขียนบันทึกว่า
เธออยากตาย เธอไม่สามารถจัดการกับความเศร้าน้ีไ ด้เลย พจมานไม่มีความรู้สึกอยากอาหาร กินอาหารได้น้อย มักนอน    
ไม่หลับ ติดต่อกัน 3 สัปดาห์ ทำให้ไม่มีความสามารถท่ีจะคิดสิ่งต่าง ๆ ได้อย่างแจ่มชัด ไม่มีความกระตือรือร้นท่ีจะทำกิจวัตร
ประจำวันท่ีควรทำ 
 

การบำบัดร ักษาภาวะซึมเศร ้าในว ัยร ุ่น 
  พ่อ แม่ ผู้ปกครอง และเพ่ือน ควรแสดงความรัก ความอบอุ่น ความเข้าใจ และการให้กำลังใจ กับวัยรุ่น ท่ีมีภาวะ
ซึมเศร้า แต่อย่างไรก็ตามหากภาวะซึมเศร้าคงทนอยู่นาน การได้รับการบำบัดรักษา ไม่ว่าจะเป็นยาต้านเศร้า หรือการบำบัด
โดยการพูดคุย หรือจิตบำบัด จากจิตแพทย์ หรือนักจิตวิทยา เป็นสิ่งท่ีจำเป็น 
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2. ภาวะความว ิตกกังวลหลาย ๆ ด้าน หร ือ Generalized Anxiety 
  ภาวะความวิตกกังวลหลาย ๆ ด้าน เป็นความวิตกกังวล ความกลัวท่ีเกิดข้ึน ในชีวิตประจำวัน หลาย ๆ ด้านพร้อม ๆ กัน 
เช่น ความกังวลเก่ียวกับการเรียน สุขภาพ ครอบครัว การเงิน สัมพันธภาพ เป็นต้น 
 

 ความวิตกกังวลน้ีเป็นภาวะทางอารมณ์ทางลบท่ีก่อให้เกิดความกดดัน โดยบุคคลกังวลถึงอันตราย หรือสิ่งไ ม่ดีท่ีจะ
เกิดข้ึนในอนาคตกับตน โดยวัยรุ่นท่ีมีอาการความผิดปกติน้ี มักรู้สึกว่า เหตุการณ์ต่าง ๆ รอบ ๆ ตัว น้ันไม่ปกติ และจะมี
อันตรายเกิดข้ึนกับตน 
 

 ผลที ่ตามมาค ือ ว ัยร ุ ่นมักจะแสดงออกโดยการ โมโหและหงุดหงิดง ่าย โดยไม่รู ้สาเหตุ  อารมณ ์ขึ ้น ๆ  ลง ๆ     
เหน่ือยง่าย นอนตลอด หรือไม่ก็นอนหลับยาก ตื่นดึก ๆ ขาดสมาธิท่ีจะทำกิจกรรมท่ีต้องทำ เช่น การบ้าน มักจะเล่น
น้อยลง พบปะเพ่ือนน้อยลง 
 

 หากสังเกตการพูด ว ัยร ุ่นมักแสดงออกถึงการคิดถึงผลร ้ายจากเหตุการณ์ต่าง ๆ  เช่น ถ้ายางรถยนต ์ระเบิด         
จะทำอย่างไร จะเกิดอะไรข้ึนหากฝนตกแล้วถูกฟ้าผ่า 
 

 อาการท่ีแสดงออกทางกายท่ีสำคัญได้แก่การปวดหัวโดยไ ม่มีสาตุ อัตราการเต้นของหัวใจเร็วผิดปกติ เหง่ือแตก    
มือสั่น ปวดท้องโดยไม่มีสาเหตุ หลายรายมักมีอาการปวดกล้ามเน้ือปวดเม่ือยตามร่างกายร่วมด้วย เป็นต้น 
 

 สาเหตุการเกิดภาวะความวิตกกังวลแบบหลาย ๆ ด้าน พบว่าอาจเกิดจากการมีความคิดทางด้านลบเก่ียวกับตนเอง 
ผู้อ่ืน สิ่งแวดล้อม มากเกินไป 
 

 สาเหตุทางร่างกาย อาจเกิดจากความไม่สมดุลของสารเคมีในสมองท่ีส่งผลให้บุคคลมีอาการวิตกกังวลได้ นอกจากน้ี   
ยังพบว่า ภาวะความวิตกกังวลหลาย ๆ ด้าน อาจเก่ียวข้องกับปัจจัยทางพันธุกรรมอีกด้วย 
 

ต ัวอย ่างภาวะความว ิตกกังวลแบบหลาย ๆ ด้าน  
  แอมม่ีเป็นนักเรียนช้ันมัธยมปลาย อายุ 17 ปี แอมม่ี มีความวิตกกังวลอยู่ตลอดเวลา ไม่ว่าจะเป็นความกังวลว่าจะเรยีน
ไม่จบ กลัวจะมีอันตรายจะเกิดข้ึนกับครอบครัว และกลัวว่าเพ่ือน ๆ  จะไม่พอใจตน ถึงแม้ว่าแอมม่ีจะพยายามไม่คิดมากกับสิ่งต่าง ๆ  
ท่ีเธอวิตกกังวล แต่เธอก็ไม่สามารถหยุดคิด หยุดกังวลกับสิ่งต่าง ๆ  ได้ ตลอดเวลาเธอรู้สึกไม่สบายใจ เครียด และเม่ือเป็นมาก ๆ 
เธอจะมีอาการเหง่ือออก ตัวสั่น และมักนอนไม่ค่อยหลับ ตอนกลางวันก็ไม่สามารถผ่อนคลายกับสิ่งต่าง ๆ  ได้ อาการดังกล่าวทำให้
พ่อแม่ของแอมม่ีเป็นทุกข์มาก ๆ 
 

การบำบัดร ักษาความว ิตกกังวลแบบหลายด้าน ๆ ในว ัยร ุ่น  
  พ่อ แม่ ผู้ปกครอง และเพ่ือน ควรแสดงความรัก ความอบอุ่น ความเข้าใจ และการให้กำลังใจกับวัยรุ่นท่ี มีภาวะ
ความวิตกกังวลหลาย ๆ ด้านน้ี แต่อย่างไรก็ตาม หากความวิตกกังวลคงทนอยู่นาน การได้รับการบำบัดรักษา ไม่ว่าจะเป็น 
ยา หรือการบำบัดโดยการพูดคุย หรือจิตบำบัด จากจิตแพทย์ นักจิตวิทยา เป็นสิ่งท่ีจำเป็น 
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3. ภาวะความว ิตกกังวลเฉพาะอย ่าง หร ือ Specific Anxiety 
  ภาวะความวิตกกังวลเฉพาะอย่าง เป็นความวิตกกังวล ความกลัวท่ีเกิดข้ึน ต่อเหตุการณ์ หรือวัตถุใดวัตถุหน่ึงอย่างมาก 
โดยเป็นความกลัวอย่างไร้เหตุผล สำหรับวัยรุ่นมักพบความวิตกกังวัลเฉพาะอย่าง เช่น การกลัวสุนัข กลัวแมลง กลัวการว่ายน้ำ 
กลัวความสูง กลัวการฉีดยา เป็นต้น 
 

  ผลท่ีตามมาวัยรุ่นมักจะแสดงออกถึงความกลัวอย่างรุนแรง เม่ือต้องเผชิญต่อเหตุการณ์ หรือวัตถุท่ีตนกลัว  เช่น 
อัตราการเต้นของหัวใจ เร็วผิดปกติ เหง่ือแตก มือสั่น ปวดท้อง มีความคิดทางลบ ว่าตนจะต้องได้รับอันตรายจากเหตุการณ์ 
หรือวัตถุน้ัน 
 

 ความกลัว หรือความวิตกกังลน้ี นำไปสู่การไม่สามารถใช้ชีวิตประจำวัน อย่างเป็นปกติได้ ตัวอย่าง เช่น การกลัววิชา
คณิตศาสตร์ ทำให้ไม่ต้องการไปโรงเรียน หรือพยายามหลีกเลี่ยงการเข้าเรียนในวิชาท่ีตนกลัวได้ 
 

ต ัวอย ่างภาวะความว ิตกกังวลเฉพาะอย ่าง 
  เป้ เป็นนักเรียนช้ันมัธยมต้น อายุ 16 ปี เป้มีอาการกลัวพายุฟ้าคะนอง ซ่ึงเป็นอาการความกลัวท่ีไร้เหตุผล อาการ
กลัวน้ีมีมาตั้งแต่เป้อายุ 4 ขวบ และมีมาจนปัจจุบัน โดยเป้มักจะฟังข่าวพยากรณ์อากาศเสมอ และเม่ือมีการพยากรณ์ว่าจะมี
พายุ เป้จะหลีกเหลี่ยงการออกนอกบ้าน ไม่เพียงแต่การอยู่ในบ้านเท่าน้ัน เป้จะเข้าไปอยู่ในห้องท่ีไม่มีหน้าต่ าง และไ ม่มี
เครื่องใช้ไฟฟ้าใด ๆ ท้ังสิ้น อาการดังกล่าวทำให้เป้ขาดเรียนบ่อย โดยเฉพาะช่วงฤดูฝน แม้ว่าเป้รู้ว่าความกลัวดังกล่าวเ ป็น
ความกลัวท่ีไร้เหตุผล 
 

  ส่วนสาเหตุการเกิดภาวะความวิตกกังวลเฉพาะอย่างน้ี พบว่าอาจเกิดจาก การมีความคิดทางด้านลบ เ ก่ียวกับ
สิ่งแวดล้อม หรือวัตถุท่ีตนกลัวมากเกินไป 
 

  สาเหตุอีกประการไ ด้แก่ การเรียนรู้ท่ีไม่ถูกต้องในอดีต เช่น ในอดีตบุคคลอาจไ ด้รับความกลัว อย่า งรุ นแร งจ าก 
สถานการณ์ หรือวัตถุ ทำให้บุคคลมีความกลัวแบบฝังใจ 
 

  การเลียนแบบจากพ่อ แม่ เพ่ือน หรือบุคคลรอบข้าง อาจเป็นอีกปัจจัยหน่ึงท่ีทำให้ บุคคลเกิดความวิตกกังวลแบบ
เฉพาะอย่างได้ 
 

  สาเหตุทางร่างกาย อาจเกิดจากความไม่สมดุลของสารเคมีในสมองท่ีมีผลทำให้บุคคลมีอาการวิตกกังวลน้ีได้ 
 

การบำบัดร ักษาความว ิตกกังวลเฉพาะอย ่าง หร ือ Specific Anxiety 
  สำหรับวัยรุ่นท่ีมีความวิตกกังวลเฉพาะอย่าง อาจพิจารณาการรักษา เม่ือเหตุการณ์ หรือวัตถุท่ีตนกลัวน้ัน ทำให้
บุคคลไม่สามารถใช้ชีวิตประจำวันได้อย่างเป็นปกติ การได้รับการบำบัดรักษา ไม่ว่าจะเป็น ยา หรือการบำบัดโดยการพูดคุย 
หรือจิตบำบัด จากจิตแพทย์ นักจิตวิทยา เป็นสิ่งท่ีจำเป็น 
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4. ภาวะความว ิตกกังวลด้านส ังคม หร ือ Social Anxiety 
  วัยรุ่นท่ีมีภาวะความวิตกกังวลด้านสังคมจะมีความวิตกกังวล ความกลัวอย่างรุนแรง เม่ือตนต้องเ ก่ียว ข้อง กับ
สถานการณ์ทางสังคม เช่น การพูด หรือการนำเสนองานหน้าช้ันเรียน หรือการกลัวการท่ีจะพูดคุยโทรศัพท์ โดยผู้มีปัญหา
ความวิตกกังวลน้ี จะกลัวว่าตนจะถูกวิจารณ์ ถูกตำหนิ ทำให้ตนอับอายขายหน้า 
 

  โดยในวัยรุ่น พบว่า ความวิตกกังวลด้านสังคมน้ี พบในวัยรุ่นหญิงมากกว่าชายเล็กน้อย ซ่ึงเป็นผลมาจากวัยรุ่นหญิง
ให้คุณค่ากับการเข้าสังคมมากกว่าวัยรุ่นชาย 
 

  วัยรุ่นท่ีมีอาการความผิดปกติ ความวิตกกังวลด้านสังคมน้ี เม่ือต้องอยู่ในสถานการณ์ทางสังคม จะแสดงออก โดย
ความกลัวอย่างรุนแรง จนเกิดอาการทางกาย และความคิด เช่น อัตราการเต้นของหัวใจ เร็วผิดปกติ เหง่ือแตก มือสั่น   
ปวดท้อง มีความคิดทางลบ ว่าตนจะต้องอับอาย ต้องถูกวิพากษ์ วิจารณ์เชิงลบอย่างรุนแรง หรืออาจแสดงออกโ ดย    
อาการร้องไห้ กรีดร้อง กราดเก้ียว ตัวแข็ง มือเย็น ตัวสั่น เม่ือต้องเจอสถานการณ์น้ัน ๆ 
 

ต ัวอย ่างกรณ ีศ ึกษา สำหร ับว ัยร ุ่นที่มีความว ิตกกังวลด้านส ังคม  
  ลูกอมเป็นนิสิตอายุ 19 ปี มีอาการความวิตกกังวลอย่างมาก เม่ือนึกถึงสถานการณ์ท่ีตนจะต้องออกไปรายงาน  
หน้าช้ัน ความวิตกกังวลดังกล่าวจะมีมากเป็นทวีคูณ เม่ือลูกอมจำเป็นท่ีจะต้องลงทะเบียนเรียนในวิชาท่ีมีคนเรียนเป็นจำนวน
มาก โดยลูกอมจะไปน่ังท่ีหลังห้อง น่ังหลบหน้าหลบตาอาจารย์ผู้สอนเสมอ ๆ ในบางครั้งเม่ืออาจารย์ผู้สอนสุ่มถามคำถาม  
ลูกอมจะมีอาการตัวสั่น เหง่ือออก บางครั้งลูกอมก็จะวิ่งหนีออกไปนอกช้ันเรียน โดยท่ีไม่สามารถควบคุมอารมณ์ตน เองไ ด้  
โดยจะวิ่งไปอยู่ท่ีหอพักของตนเป็นเวลาหลายช่ัวโมง เพ่ือควบคุมอารมณ์ของตนเอง 
 

  สาเหตุการเกิดภาวะความวิตกกังวลด้านสังคมอย่างน้ี พบว่าอาจเกิดจาก การมีความคิดทางด้านลบเก่ียวกับตนเอง 
สิ่งแวดล้อม หรือสถานการณ์ทางสังคมมากเกินไป 
 

  สาเหตุอีกประการได้แก่ การขาดความภาคภูมิใจในตนเอง อีกท้ังการท่ีบุคคลมีความกลัวแบบฝังใจ ทำให้บุคคลเรียนรู้
แบบไม่ถูกต้องต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ทางสังคม 
 

 สาเหตุทางร่างกาย อาจเกิดจากความไม่สมดุลของสารเคมีในสมองท่ีมีผลทำให้บุคคลมีอาการวิตกกังวลได้ 
 

การบำบัดร ักษาความว ิตกกังวลด้านส ังคม หร ือ Social Anxiety 
  สำหรับวัยรุ่นท่ีมีความวิตกกังวลด้านสังคมจนทำให้บุคคลไม่สามารถเข้าสังคม หรือมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืนได้ การได้รับ
การบำบัดรักษา ไม่ว่าจะเป็น ยา หรือการบำบัดโดยการพูดคุย หรือจิตบำบัดจากจิตแพทย์ นักจิตวิทยา เป็นสิ่งท่ีจำเป็น 
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 5. การเสพต ิด Internet 
  การเสพติด Internet พบได้บ่อยมากในสังคมยุคปัจจุบัน โดยจะเกิดข้ึนเม่ือ วัยรุ่นใช้เวลานานเกินไปบน internet 
หรือ computer โดยท่ีตนไม่สามารถ หักห้ามใจท่ีจะไม่ใช้ internet หรือ computer ได้ จะรู้สึกหงุดหงิด โกรธ หรือ
ก้าวร้าว เม่ือตนไม่ได้ใช้ Internet 
 

 วัยรุ่นท่ีมีปัญหาการเสพติด internet จะไม่มีสมาธิในการเรียน เน่ืองจากมีความต้องการอยากใช้ internet เกือบ
ตลอดเวลา ส่งผลทำให้ชีวิตประจำวันท่ีตนเคยทำน้ันเปลี่ยนแปลงไป เช่น รีบ ๆ รับประทานอาหารให้เสร็จ เพราะต้องการใ ช้ 
internet หรือบางครั้งพบว่าไม่ได้ทำกิจวัตรประจำวัน เช่น อาบน้ำ เพราะรู้สึกไม่อยากเลิกเล่น internet 
 

 สาเหตุการเสพติด Internet ในวัยรุ่น มักเริ่มจากการท่ีวัยรุ่นใ ช้ Internet เป็นเครื่องมือในการลดความรู้ สึก   
ไม่เป็นสุขต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็น ความเครียด ความเหงา ภาวะซึมเศร้า ความเบ่ือ และความวิตกกังวลต่าง ๆ ตัวอย่างเช่น  
เม่ือบุคคลเหงา หรือเบ่ือ วัยรุ่นหลายคนจึงใช้ Internet เป็นเครื่องมือในการจัดการกับความเหงา ความเบ่ือ ภาวะวิตกกังวล 
หรือภาวะซึมเศร้า 
 

  นอกจากนี ้น ักจ ิตวิทยา พบว ่า การต ิด Internet ในว ัยร ุ ่น มักส ัมพันธ ์ก ับ ปัญหาความว ิตกกังวลเรื ้อรัง     
ปัญหาเก่ียวกับการใช้สารเสพติดอ่ืน ๆ ปัญหาการดูเว็บไซต์เพ่ือกระตุ้นอารมณ์ทางเพศ ปัญหาทางด้านสัมพันธภาพ และ
ปัญหาความเครียดเรื้อรัง อีกด้วย 
 

ต ัวอย ่างการเสพต ิด Internet ในว ัยร ุ่น 
 เอ เป็นนักเรียนมัธยมศึกษาปีท่ี 6 ติดเกมออนไลน์บนมือถือ โดยเอเล่นเกมเกือบตลอดเวลา แม้กระท่ังเวลา
รับประทานอาหาร รวมท้ังระหว่างพูดคุยกับคนรอบข้าง เม่ือพ่อแม่เอ ห้ามเอไม่ให้เล่นเกม เอแสดงออกด้วยความโกรธอย่าง
รุนแรง เอใช้เวลาส่วนใหญ่ในการเล่นเกมมือถือ ทำให้พักผ่อนน้อย การเรียนตกต่ำ เป็นต้น 
 

  สำหรับการบำบัดรักษา หากบุตรหลานของท่าน มีปัญหาการเสพติด internet อย่างรุนแรง และท่านประเมินแล้ว
ว่าท่านต้องการความช่วยเหลือจากผู้เช่ียวชาญ 
 

การบำบัดร ักษาการเสพต ิด Internet 
  การได้รับความช่วยเหลือในรูปแบบ การปรึกษาเชิงจิตวิทยา หรือจิตบำบัดสามารถช่วยลดปัญหา และระดับความ
รุนแรงของการเสพติด internet ได้ กล่าวโดยคร่าว ๆ นักจิตวิทยาคลินิก และนักจิตวิทยาการปรึกษา จะช่วยปรับเปลี่ยน
ความคิดของบุคคล ท่ีสัมพันธ์กับการใช้ internet นักจิตวิทยายังสามารถช่วยประเมินปัจจัยทางด้านจิตใจ และพฤติกรรม
ของท่าน หรือบุตรหลานของท่านท่ีอาจส่งผลต่อการเสพติด internet อีกด้วย 
 

  การทำความรู้จักปัญหาทางสุขภาพจิตในวัยรุ่น เหล่าน้ี จะเป็นประโยชน์ ต่อพ่อ แม่ และผู้ปกครองท่ีมีบุตรหลาน
เป็นวัยรุ่น ในการสังเกตอาการเบ้ืองต้น และนำไปสู่การช่วยเหลือได้อย่างรวดเร็ว 
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