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บทคัดย่อ 
การทำร้ายตนเองบนพื้นที่โซเชียลมีเดียในวัยรุ่น เป็นปัญหาทางสุขภาพจิตที่สำคัญปัญหาหนึ่งของคนในยุค

ดิจิตอล ท่ีเราทุกคนต้องให้ความสำคัญและช่วยกันป้องกันปัญหาดังกล่าวไม่ให้เกิดขึ้น เนื่องจากการทำร้ายตนเองบน
พื้นที่โซเชียมีเดียถือเป็นรูปแบบของพฤติกรรมที่เป็นปัญหารูปแบบใหม่ ดังนั้นวัยรุ่นและพ่อแม่ผู้ปกครองควรทราบถึง 
สาเหตุ ผลกระทบ และวิธีการป้องกัน เพื่อช่วยลดปัญหาความรุนแรงที่อาจเกิดขึ้นจากพฤติกรรมดังกล่าวต่อไปใน
อนาคต 

 

คำสำคัญ : การทำร้ายตนเองบนสื่อสังคมออนไลน์; การทำร้ายตนเองบนพื้นที่ดิจิตอล; การทำร้ายตนเองบนพื้นที่
โซเชียลมีเดีย; วัยรุ่น 

 

Abstract 
Self-cyberbullying is one of several mental health problems of people in the digital age that 

we have to concern and prevent that problem. Because self-cyberbullying is a new mental health 
problem that we are not familiar therefore, both adolescents and parents should understand about 
the causes, effects, and preventions for helping to reduce that severity of that problem in the 
future. 
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1. บทนำ 

การทำร้ายตนเองของวัยรุ ่นเป็นปัญหาด้าน
ส ุขภาพจิตและจิตเวชปัญหาหนึ ่งท ี ่ท ุกคนต่างให้

ความสำคัญ และพยายามหาวิธีการป้องกันแก้ไขและ
รักษาปัญหาดังกล่าวในวัยรุ่นมาเป็นเวลานาน ในอดีต
เมื ่อเราพูดถึงการทำร้ายตนเองภาพที ่คนส่วนใหญ่
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มักจะนึกถึง คือ การทำร้ายร่างกายตัวเองให้เกิด
บาดแผล (physical self-harm) เช่น การใช้เล็บขีด
ข่วนเพื่อให้เกิดร้ายแผลตามผิวหนัง การดึงผมหรือขน
ของตัวเอง การเผา การกัด การตัด การตี ร่างกาย
ตัวเอง หรือวิธีอื ่น ๆ อีกมากมายเพื ่อให้ตัวเองเกิด
บาดแผลและความเจ็บปวด แต่ปัจจุบันด้วยลักษณะ
ของสังคมและวัฒนธรรมการใช้ชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไป 
เทคโนโลยีเริ่มมีบทบาทสำคัญในชีวิตของคนเรามากขึ้น 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกลุ่มวัยรุ่น จึงเกิดรูปแบบการทำ
ร้ายตนเองรูปแบบใหม่ขึ้น ที่เมื่อมองดูเผิน ๆ แล้วไม่
แสดงร่องรอยหรือบาดแผลทางกายให้เราเห็นชัดเจน 
แต่เป็นบาดแผลที่ฝังรากลึกลงไปในจิตใจ การทำร้าย
ตนเองในยุคโซเชียลมีเดียนี้ เรียกว่า การทำร้ายตนเอง
บนพ้ืนท่ีโซเชียลมีเดีย หรือท่ีภาษาอังกฤษเรียกว่า self-
cyberbullying หรือ digital self-harm [1] บทความ
วิชาการนี้เขียนขึ้นเพื่อต้องการให้ตัววัยรุ่นและพ่อแม่
ผู้ปกครองได้ทำความรู้จักและเข้าใจพฤติกรรมการทำ
ร้ายตนเองบนพื้นที ่โซเชียลมีเดียของวัยรุ ่น  รวมถึง
วิธีการป้องกันพฤติกรรมดังกล่าวไม่ให้รุนแรงมากขึ้น 
 

2. ความหมายของการทำร้ายตนเองบนพื้นที่
โซเชียลมีเดีย 

เพื่อให้สามารถทำความเข้าใจกับความหมาย
ของการทำร้ายตนเองบนพื้นที่โซเชียลมีเดียได้ง่ายขึ้น 
จึงขอกล่าวถึงความหมายของการทำร้ายร่างกายตัวเอง 
(physical self-harm) ก่อน การทำร้ายร่างกายตัวเอง 
(physical self-harm) คือ การที่บุคคลพยายามที ่จะ
ทำร้ายตัวเองทั้งโดยทางตรง (direct injuring) ได้แก่
การทำให้เกิดบาดแผลหรือเกิดความเจ็บปวด [2] ไม่ว่า
จะด้วยวิธีใดก็ตาม เช่น การใช้มีดกรีดตามร่างกาย การ
ใช้เล็บขูดเขี่ยนร่างกายให้เป็นรอย การตัด กัด ตี ส่วน
ต่าง ๆ ของร่างกายให้เกิดบาดแผลหรือแม้แต่การดึงขน
หรือผมตัวเอง [3,4] ซึ่งยังครอบคลุมไปถึงพฤติกรรมที่

ส่งผลต่อการทำร้ายตนเองทางอ้อม (indirect injuring) 
เช่น เด็กหรือวัยรุ่นที่มีความผิดปกติเกี่ยวกับการกิน 
(eating disorder) [5] เพ ื ่อปลดปล ่อยต ัวเองจาก
อารมณ์ทางด้านลบต่าง ๆ ที่ตัวเองกำลังเผชิญอยู่ ไม่ว่า
จะเป็นความเครียด ความเศร้า ความโกรธ หรือความ 
รู้สึกโดดเดี่ยว เป็นต้น แต่ไม่ได้หมายใจว่าตัวเองต้อง
ตายจากการกระทำดังกล่าว อย่างไรก็ตาม เราไม่
สามารถปฏิเสธได้ว่ากลุ่มวัยรุ่นกลุ่มนี้จัดอยู่ในกลุ่มคนที่
ม ีความเสี ่ยงสูงที่จะฆ่าตัวตาย ถ้าเขาไม่ได้ร ับการ
ช่วยเหลือท่ีเหมาะสมและทันท่วงที 

การทำร้ายตนเองบนพื้นที่โซเชียลมีเดีย (self-
cyberbullying) หรือการทำร้ายตนเองผ่านสื่อสังคม
ออน์ไลน์นั้น ในภาษาอังกฤษมีการใช้คำที่บ่งบอกถึง
พฤต ิกรรมด ังกล ่าวหลายคำด ้วยก ัน ได ้แก่  self-
cyberbullying, digital self-harm, cyber self-
harm และ self-trolling เป็นต้น การทำร้ายตนเอง
ผ่านพื้นที่โซเชียลมีเดีย หมายถึง การที่บุคคลปลอม
หรือตั้งชื่อบัญชีผู้ใช้ (account) ที่ไม่ได้บ่งบอกตัวตน
ของตัวเอง แล้วใช้แอคเคาท์ดังกล่าวสร้างเรื่องราว หรือ
ส่งข้อความ หรือโพสต์ข้อความต่าง ๆ ที่ทำให้ตัวเอง
เสียหายหรือเจ็บปวด โดยข้อความเหล่านั้นอาจมาใน
ร ูปแบบของ SMS, Email, Webforum, Facebook, 
Twitter, Instragram หรือ Online platform อื่น ๆ [6] 

อาจไม ่ผ ิดท ี ่หลายคนจะค ิดว ่าพฤต ิกรรม
ดังกล่าวของวัยรุ่นเป็นเพียงการสร้างเรื่อง เพื่อความ
สนุกสนานตามประสาวัยรุ่นที่มักจะทำอะไรลงไปด้วย
ความคึกคะนอง แต่มันไม่ถูกต้องทั้งหมด การศึกษา
เกี ่ยวกับพฤติกรรมการทำร้ายตนเองของวัยรุ ่นผ่าน
พื ้นที ่โซเชียลมีเดียในประเทศสหรัฐอเมริกา พบว่า
วัยรุ่นกลุ่มดังกล่าวกำลังมีภาวะซึมเศร้าเกิดขึ้น [7] 

พฤติกรรมการทำร้ายตนเองบนพื้นที่โซเชียล
มีเดียได้รับความสำคัญและเป็นที่สนใจครั้งแรกในปี 
พ.ศ. 2556 หลังจากเหตุการณ์ฆ่าตัวตายของเด็กสาว
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อายุ 14 ปี (Hannah Smith) ที่ประเทศอังกฤษ โดย
พบว่า 3-4 สัปดาห์ ก่อนที่เธอจะตัดสินใจฆ่าตัวตาย 
เธอได้ส่งข้อความและสร้างเรื่องราวตา่ง ๆ ที่เป็นการให้
ร้ายตัวเองบนพ้ืนท่ีโซเชียลมีเดีย [8] 

กรณีดังกล่าว จะเห็นได้ว่าการโพสต์ข้อความ
หรือการสร้างเรื่องราวต่าง ๆ เพื่อทำร้ายตัวเองบนพ้ืนที่
โซเชียลมีเดีย ไม่ใช่เรื ่องที่ทุกคนคิดว่าเป็นแค่เรื ่อง
ล้อเล่นของวัยรุ่นที่ถูกสร้างขึ้นเพราะความคึกคะนอง
อีกต่อไป แต่มันเป็นปัญหาทางสุขภาพจิตที ่สำคัญ
ปัญหาหนึ่งที่เราทุกคนต้องทำความเข้าใจและช่วยกัน
หาวิธีป้องกันและแก้ไขปัญหาดังกล่าว เพื ่อป้องกัน
ไม่ให้เกิดผลกระทบที่รุนแรงและความสูญเสียเหมือน
กรณีของ Hannah 
 

3. อุบัติการณ์ของการทำร้ายตนเองบนพื้นที่
โซเชียลมีเดีย 

เมื่อพูดถึงการทำร้ายกันบนพื้นที่โซเชียลมีเดีย 
(cyberbullying) คนส่วนใหญ่ก็คงจะนึกถึงการที่เด็ก
หรือวัยรุ่นใช้พื้นที่บนโซเชียลมีเดียในการรังแกคนอื่น 
เช่น การส่งภาพหรือข้อความที่ทำให้คนอื่นเสื่อมเสีย 
แต่ปัจจุบันพื้นที่โซเชียลมีเดียเป็นเหมือนเครื่องมือหน่ึง
ที่เด็กและวัยรุ ่นจำนวนมากที่อยู ่ในสภาวะที่มีความ
กดดันทางอารมณ์สูง ไม่ว ่าจะเป็นความรู ้ส ึกโกรธ 
ความรู้สึกเศร้า ความรู้สึกไม่สบายใจ ความรู้สึกผิด 
ความรู้สึกเครียด ความรู้สึกวิตกกังวล และความรู้สึก
ด้านลบอื ่น ๆ แล้วไม่สามารถที ่จ ัดการกับสภาวะ
ดังกล่าว เลือกใช้พื้นที่โซเชียลมีเดียในการทำร้ายตนเอง 
(self-cyberbullying) เพื ่อจัดการกับสภาวะอารมณ์
ดังกล่าว การศึกษาของ Patchin และ Hinguja [7] ที่
สำรวจพฤติกรรมการทำร้ายตนเองของวัยรุ่นอายุ 12-
17 ปี จำนวน 5,539 คน ในประเทศสหรัฐอเมริกา 
พบว่ามากกว่า 1 ใน 2 ของกลุ่มตัวอย่าง มีพฤติกรรม
การทำร้ายตนเองบนพื้นที่โซเชียลมีเดีย โดยพบวา่กลุ่ม

คนผิวขาวมีพฤติกรรมการทำร้ายตนเองบนพื ้นที่
โซเชียลมีเดียร้อยละ 64 ในขณะที่คนผิวดำมีพฤติกรรม
การทำร้ายตนเองบนพื้นที ่โซเชียลมีเดียร้อยละ 58 
นอกจากน้ีการศึกษาของ Englander [1] พบว่าวัยรุ่นท่ี
ม ีพฤติกรรมทำร ้ายตนเองบนพื ้นที ่ โซเชียลมีเดีย 
มากกว่าร้อยละ 77 มีการทำร้ายตนเองบนพื้นที่โซเชยีล
มีเดียมากกว่า 1 ครั้ง และร้อยละ 26 เป็นผู้ที่มีการทำ
ร้ายตนเองอย่างต่อเนื ่อง และรายงานการวิจัยของ 
Patchin และ Hinguja [7] พบว่าวัยรุ ่นเพศชายเป็น
กลุ่มที่มีการทำร้ายตนเองบนพื้นที่โซเชียลมีเดีย มาก 
กว่าเพศหญิง ส่วนในประเทศไทยนั้น เนื่องจากเรื่องนี้
ถือเป็นเรื่องใหม่ จึงยังไม่มีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับสถิติ
ดังกล่าว 
 

4. สาเหตุของการทำร ้ายตนเองบนพื ้นที่
โซเชียลมีเดีย 

ไม่ว่าจะเป็นการทำร้ายตนเองด้านร่างกาย 
(physical self-harm) หรือการทำร้ายตนเองบนพื้นที่
โซเชียลมีเดีย ถือเป็นพฤติกรรมที่เป็นปัญหาที่มีความ
สลับซับซ้อนปัญหาหนึ่ง ซึ่งเกิดจากหลายสาเหตดุ้วยกนั 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกลุ่มวัยรุ่นที่ไม่สามารถพูดคุยหรือ
บอกระบายความรู้สึกด้านลบของตัวเองได้ ไม่ว่าจะเป็น
ความวิตกกังวล ความโกรธ ความเครียด ความรู้สึกมี
คุณค่าในตนเองต่ำ ความรู้สึกผิด ความรู้สึกโดดเดี่ยว
อ้างว้าง เป็นต้น และเพื่อที่จะระบายความรู้สึกด้านลบ
ดังกล่าวออกมา วัยรุ ่นกลุ่มนี ้จึงเลือกวิธีการทำร้าย
ตนเอง [9,10] นอกจากนี้การศึกษาของ Englender 
[8] พบว่าแรงจูงใจหรือสาเหตุของการทำร้ายตนเองบน
พื้นที่โซเชียลมีเดีย คือ การที่วัยรุ่นต้องการได้รับความ
สนใจจากคนรอบข้าง ไม่ว่าจะเป็นเพื่อน พ่อแม่ ครู
อาจารย์ และบุคคลอื่น ๆ ที่เขาคิดว่าสำคัญกับเขา เพื่อ
เป็นเครื่องพิสูจน์ว่าหากเกิดเรื่องไม่ดีขึ้นกับเขา ยังมีคน
คอยห่วงใยและเขายังเป็นคนสำคัญสำหรับทุกคนอยู่  
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เขาไม่ได้อยู ่อย่างโดดเดี ่ยว พฤติกรรมดังกล่าวเป็น
เหมือนสัญญานขอความช่วยเหลือ (cry for help) จาก
ผู้ใหญ่ [11] 
 

5. ผลกระทบที ่อาจเกิดขึ ้นจากการทำร้าย
ตนเองบนพื้นที่โซเชียลมีเดีย 

การทำร้ายตนเอง (self-harm) ไม่ว่าจะเป็น
ด ้วยว ิธ ีการทำร้ายร่างกายตัวเอง (physical self-
harm) หรือการทำร้ายตนเองบนพื้นที่โซเชียลมีเดีย 
(self-cyberbullying) ล้วนแล้วแต่ก่อให้เกิดผลกระทบ
ตามมาอีกมากมายทั้งต่อตัววัยรุ่นเอง และครอบครัว  

5.1 ผลกระทบของการทำร้ายตนเองบนพ้ืนที่
โซเชียลมีเดียท่ีมีต่อวัยรุ่น  

การทำร้ายตนเองบนพ้ืนท่ีโซเชียลมีเดียอาจ
ไม่ก่อให้เกิดผลกระทบทางร่างกายเหมือนกับการทำ
ร้ายร่างกายตัวเองของวัยรุ ่นโดยตรง เช่น ไม่ได้มี
บาดแผลบนร่างกายของวัยร ุ ่นปรากฏให้เห็น แต่
ผลกระทบที่มีเหมือนกันและหลีกเลี่ยงไม่ได้ และมัก
เป็นผลกระทบที่รุนแรง คือ ผลกระทบด้านจิตใจ เช่น
ความรู้สึกไม่สามารถควบคุมตนเอง (uncontrollable 
feeling) ความรู ้ส ึกโดดเดี ่ยว ว้าเหว่ ( loneliness) 
ความรู ้ส ึกอาย หรือความรู ้ส ึกผิดที ่ทำร้ายตัวเอง 
(shame and guilty) ความรู้สึกเครียดและกลัวที่จะ
โดนคนอ่ืนจับได้เกี่ยวกับการสร้างเรื่องทำร้ายตัวเองบน
พื้นที่โซเชียลมีเดีย ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองลดลง 
(low self-esteem) ความร ู ้ส ึกเศร้า (depression) 
และอาจรุนแรงถึงขั้นฆ่าตัวตายได้ในท่ีสุด [12] 

5.2 ผลกระทบของการทำร้ายตนเองบนพ้ืนที่
โซเชียลมีเดียท่ีมีต่อครอบครัว 

ครอบครัวถือเป็นหน่วยทางสังคมที่เล็กและ
ใกล้ชิดกับตัวบุคคลมากที่สุด เมื่อไรก็ตามที่เกิดปัญหา
ขึ้นกับคนใดคนหนึ่งในครอบครัว ย่อมส่งผลกระทบต่อ
บุคคลอื่น ๆ ในครอบครัวด้วยอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ และ

ยิ่งปัญหาที่เกิดขึ้นกินระยะเวลายาวนานก็จะยิ่งทำให้
ส ัมพันธภาพในครอบครัวถ ูกทำลายมากขึ ้น เช่น 
ผลกระทบที่มักจะเกิดขึ้นกับพ่อแม่ คือ ความเครียด
และความวิตกกังวลเกี่ยวกับพฤติกรรมของลูก ความรู้  
สึกสับสน ความรู้สึกผิดและล้มเหลวในการทำหน้าที่
ของพ่อแม่ บางคนรู้สึกอับอายกับพฤติกรรมของลูก ยิ่ง
ถ้ามีคนอื ่นทราบหรือรับรู ้ถึงพฤติกรรมของลูกมาก
เท่าไรก็จะทำให้พ่อแม่รู้สึกอับอายมากขึ้นเท่านั้น และ
บางคนถึงขั้นมีภาวะซึมเศร้าเกิดขึ้น [13] ผลกระทบที่
มักเกิดขึ ้นกับพี่น้อง เมื ่อไรก็ตามที่พี ่หรือน้องมีพฤติ  
กรรมที่มีปัญหาเกิดขึ้น ย่อมส่งผลกระทบต่อพี่น้องคน
อื ่น ๆ ด้วย เช่น บางคนรู ้ส ึกโกรธ ไม่พอใจกับการ
กระทำดังกล่าว อาจคิดว่าพี่หรือน้องที่มีพฤติกรรม
ดังกล่าวกำลังเรียกร้องความสนใจจากพ่อแม่และคน 
อื่น ๆ หรือบางคนอาจเลียนแบบพฤติกรรมดังกล่าวเพือ่
เรียกร้องความสนใจจากคนรอบข้างบ้าง หรือบางคน
อาจรู ้ส ึกผิด รู ้ส ึกอับอาย ความรู ้ส ึกเหล่านี ้เป็นต้น
กำเนิดของการทำให้สัมพันธภาพระหว่างพี่น้องค่อย ๆ 
ห่างหายไป [13] 
 

6. การป้องกันและเฝ้าระวัง 
6.1 การป้องกันและเฝ้าระวังสำหรับพ่อแม ่

6.1.1 ตั้งสติ ไม่โวยวาย ไม่กดดัน 
สิ ่งแรกที ่พ่อแม่ควรทำเมื ่อพบว่าลูก

กำลังเผชิญกับปัญหาที่เรียกว่าการทำร้ายตนเองบน
พื ้นที ่โซเชียลมีเดีย คือ ต้องตั ้งสติ ไม่โวยวาย หรือ
กล่าวโทษ ไม่มัวแต่พูดถึงผลกระทบที่เกิดขึ ้นตามมา
จากการกระทำนั้น เพราะช่วงเวลานี้เป็นช่วงเวลาที่ลูก
ยังไม่พร้อมท่ีจะรับฟังถึงผลดีผลเสียจากการกระทำของ
เขา ไม่พยามยามที ่จะกดดันโดยการให้ลูกบอกถึง
สาเหตุหรือเหตุผลของการกระทำดังกล่าว แต่สิ่งที่พ่อ
แม่ต้องทำ คือ ทำให้เขามั่นใจและแน่ใจว่าพ่อแม่พร้อม
ที่จะรับฟังเขาตลอดเวลา และรอจนกว่าที่เขาจะพร้อม
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ที ่จะพูดถึงสาเหตุที ่ทำให้เขาเลือกที ่จะกระทำพฤติ  
กรรมดังกล่าว [14-17] 

6.1.2 อย่าเฝ้าถามว่าทำไม เพราะสุดท้าย
จะไม่ได้คำตอบ 

อย่ามั ่วแต่ถามลูกว่าทำไมทำแบบนี้  
เพราะอะไรทำแบบนี้ เพราะการกระทำดังกล่าวจะยิ่ง
เพิ่มความกดดันลูก และจะทำให้ลูกรู้สึกอึดอัดมากกว่า
ที ่จะอยากเล่าเรื ่องราวความไม่สบายใจที ่เขากำลัง
เผชิญ ดังนั้นแทนที่จะเฝ้าหาคำตอบถึงสาเหตุของการ
กระทำที่ทำลงไปแล้ว พ่อแม่ลองเปลี่ยนทำถามที่จะใช้
เพื่อช่วยให้ลูกพร้อมที่จะระบายความรู้สึกของตัวเอง
ออกมา เช่น “พ่อกับแม่สามารถที่จะช่วยอะไรลูกได้
บ้าง” หรือ “พ่อกับแม่สามารถทำอะไรได้บ้างที่จะทำ
ให้ลูกรู้สึกดีขึ้น” [14-17] 

6.1.3 เปิดโอกาสให้ปลดปล่อยอย่างอิสระ 
พ่อแม่ต้องพึงระลึกไว้เสมอว่าการทำ

ร้ายตนเอง ไม่ว ่าจะเป็นการทำร้ายร่างกายตนเอง 
(physical self-harm) หรือการทำร้ายตนเองบนพื้นที่
โซเชียลมีเดีย เป็นวิธีการแก้ไขปัญหาของวัยรุ่นผู้ที่ไม่รู้
จะจัดการกับปัญหาของตนเองอย่างไร เมื ่อเขาต้อง
เผชิญกับความเครียด ความกดดัน ความเศร้า ความ
โกรธ ดังนั ้นเขาจึงเลือกวิธีดังกล่าวเพื ่อช่วยให้เขา
สามารถได้ปลดปล่อยอารมณ์ดังกล่าวออกมา ดังนั้นสิ่ง
ที่พ่อแม่ควรจะต้องทำเมื่อลูกอยู่ในภาวะนี้  คือ รับฟัง 
และรับฟังอย่างเป็นกลาง ไม่ตัดสินว่าความรู้สึกด้านลบ
ที่กำลังเกิดขึ้นกับเขาเป็นสิ่งที่ถูกต้องหรือผิด เพราะแค่
รับฟังก็เท่ากับการที่เรากำลังช่วยเปิดประตูกั้นน้ำเล็ก ๆ 
ของเขื่อนที่มีมวลน้ำมหาศาลที่พร้อมจะทำให้เขื่อนแตก
ได้ทุกเมื่อ เพื่อช่วยให้มวลน้ำแห่งความรู้สึกโกรธ รู้สึก
ผิด รู ้สึกเครียด รู ้สึกกดดัน ได้ถูกระบายออกมาเพื่อ
รักษาเขื่อนให้คงสภาพดังเดิม และพร้อมที่จะเผชิญกับ
ความเปลี่ยนแปลง  ที่อาจมีผลกระทำกับความรู้สกึดา้น 
ลบของเขาใหม่อีกครั้ง [14-17] 

6.1.4 ไม่ทำโทษ หรือแสดงท่าทีผิดหวัง 
สิ่งที่พ่อแม่ต้องทำความเข้าใจ คือ การ

ที ่ล ูกทำร้ายตนเองเป็นเพราะเขาขาดความรู ้ ขาด
เครื่องมือท่ีจะช่วยให้เขาสามารถจัดการกับอารมณ์ด้าน
ลบของตัวเองได้อย่างเหมาะสม ไม่ว่าจะเป็นความรู้สึก
โกรธ ความรู้สึกกดดัน ความรู้สึกเครียด ความรู้สึกว่า
ตัวเองไม่มีคุณค่า ความรู้สึกโดดเดียวอ้างว้าง ดังนั้นพ่อ
แม่ต้องมองลูกด้วยความเมตตา และไม่ทำให้เข้ารู้สึก
ผิดหรือเจ็บปวดไปมากกว่าเดิม การทำโทษหรือการ
แสดงท่าทีที่บอกให้เขารู้ว่าพ่อแม่ผิดหวังในตัวเขา เป็น
เสมือนสารเร่งปฏิกริยาเคมีที่ทำให้อาการของลูกรุนแรง
ขึ้น [14-17] 

6.1.5 มองหาแหล่งช่วยเหลือ 
หลายครั้งที่พ่อแม่ไม่สามารถช่วยเหลือ

ลูกให้จัดการกับปัญหาดังกล่าวได้ด้วยตนเอง ขั้นต่อไป
ที่พ่อแม่ควรทำ คือ มองหาแหล่งช่วยเหลือ [14-17] 
เช่น โรงพยาบาล หรือคลินิก หรือสถาบันที่ค่อยให้
ความช่วยเหลือวัยรุ่นที่มีปัญหาด้านสุขภาพจิต ซึ่งมีอยู่
ทั่วประเทศ ทั้งของรัฐและเอกชน ได้แก่ โรงพยาบาล
จุฬาลงกรณ์ โรงพยาบาลศิริราช โรงพยาบาลรามาธิบดี 
โรงพยาบาลธรรมศาตร์เฉลิมพระเกียรติ โรงพยาบาล
ภูมิพลอดุลยเดช โรงพยาบาลวชิรพยาบาล โรงพยาบาล
พระมงกุฎเกล้า โรงพยาบาลศรีธัญญา สถาบันราชานุ
กูล สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ ่นราชนครินทร์  
สถาบันเด็กแห่งชาติมหาราชินี โรงพยาบาลมหาราช
นครเชียงใหม่ โรงพยาบาลมหาวิทยาลัยนเรศวร และ
โรงพยาบาลประจำจังหวัดต่าง ๆ ที ่มีจิตแพทย์  นัก 
จิตวิทยา หรือพยาบาลจิตเวชที่ค่อยให้บริการ เป็นต้น 

6.2 การป้องกันและเฝ้าระวังสำหรับวัยรุ่น 
เมื่อไรก็ตามที่เกิดเรื่องที่ทำให้รู้สึกยุ่งยาก 

ลำบากใจ แล้วความรู้สึกเหล่านั้นสง่ผลให้เกิดความรูส้กึ
อยากท่ีจะทำร้ายตนเอง  ให้เราลองหาวิธีการจัดการกบั 
อารมณ์ทางลบเหล่านั้นด้วยวิธีอื่นก่อน เช่น 
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6.2.1 หาคนไว้ใจเพื่อระบายความรู้สึก 
เมื่อไรก็ตามที่รู้สึกเศร้า เสียใจ ลำบาก

ใจ รู ้สึกผิด รู ้สึกโกรธ หรือรู ้สึกยุ ่งยากลำบากใจกับ
สถานการณ์ที่กำลังเผชิญ สิ่งแรกที่วัยรุ่นควรทำ คือ หา
กองหนุน โดยการหาใครสักคนที่ไว้ใจได้ ไม่ว่าจะเป็น
เพื่อนสนิท พ่อแม่ พี่น้อง ฯลฯ ในการพูดคุยหรือบอก
ความรู้สึกของตนเองเมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่ทำ
ให้เรารู้สึกอึดอัด หรือถ้าหาคนฟังไม่ได้การเขียนลงใน
สมุดบันทึกเป็นอีกวิธ ีหนึ ่งที ่จะช่วยให้เราระบาย
ความรู ้ส ึกด้านลบของตนเองออกไปได้ด้วยเช่นกัน 
[18,19] 

6.2.2 หากิจกรรมที่ช่วยให้ได้ปลดปล่อย
พลังทางลบออกมา 

เมื่อเกิดความรู้สึกด้านลบขึ้น ไม่ว่าจะ
เป็นความรู ้ส ึกเศร้า กดดัน โดดเดี ่ยว ผิดหวัง และ
โดยเฉพาะอย่างยิ ่งอารมณ์โกรธ ให้ลองหากิจกรรม   
อื่น ๆ ทำเพื่อให้ร่างกายได้ ปลดปล่อยพลังด้านลบนั้น
ออกมา เช่น ออกกำลังกาย หากีฬาที่ช่วยให้เราได้ออก
แรงเช่น วิ่ง ฟุตบอล เทนนิส บาสเก็ตบอล วอลเลย์บอล  
หรือออกไปอยู ่ที ่กว้าง ๆ แล้วตะโกนออกมาดัง ๆ 
กิจกรรมเหล่านี้ล้วนแล้วแต่เป็นกิจกรรมที่ช่วยให้วัยรุ่น
สามารถปลดปล่อยพลังความกดดันที่มีอยู ่ในตัวเอง
ออกมาได้ทั้งสิ้น [18,19] 

6.2.3 ปรึกษาผู้เช่ียวชาญ 
หากจัดการไม่ไว้ต้องให้คนอื่นช่วย เมื่อ

ร ู ้ต ัวว่าเกิดความรู ้ส ึกอยากทำร้ายตนเอง แล้วไม่
สามารถควบค ุมหร ือจ ัดการก ับความร ู ้ส ึกหรือ
พฤติกรรมของตนเอง ถึงเวลาต้องปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ 
[18,19] ไม่ว่าจะเป็นการเดินเข้าไปขอรับบริการยังศนูย์ 
หรือโรงพยาบาลต่าง ๆ ที่มีหน่วยงานให้บริการให้การ
ดูแลเกี ่ยวกับปัญหาสุขภาพจิตของวัยรุ ่นด้วยตนเอง 
หรือการโทรไปขอรับคำปรึกษายังสายด่วน hot line 
ต่าง ๆ เช่น สายด่วนสุขภาพจิต 1323 ของกรม

สุขภาพจิตที่เปิดให้บริการในการให้การปรึกษาโดย
ผู้เชี่ยวชาญตลอด 24 ช่ัวโมง 
 

7. สรุป 
ที่กล่าวมาข้างต้น จะเห็นได้ว่าพฤติกรรมการทำ

ร้ายตนเองบนพ้ืนท่ีโซเชียลมีเดีย (self-cyberbullying) 
เป็นรูปแบบการทำร้ายตนเองอีกรูปแบบหนึ่งของคนใน
ยุคดิจิตอลที่ก่อให้เกิดปัญหาต่าง ๆ ตามมามากมายต่อ
วัยรุ่น และที่ถือเป็นเรื่องใหม่ที่ทุกคนจะต้องให้ความ 
สำคัญและทำความเข้าใจถึงปัญหา สาเหตุ ผลกระทบ
ของพฤติกรรมดังกล่าว รวมถึงต้องช่วยกันป้องกันและ
แก้ไขปัญหาดังกล่าวไม่ให้ทวีความรุนแรงมากขึ้น พ่อ
แม่และตัววัยรุ่นเองถือเป็นบุคคลที่สำคัญที่จะช่วยปัอง
กันภาวะดังกล่าวไม่ให้เกิดขึ้น ดังนั้นการที่วัยรุ่นและพ่อ
แม่ทราบถึงวิธีการป้องกันและแก้ไขปัญหาดังกล่าวที่
เกิดขึ้น ก็จะช่วยลดระดับความรุนแรงของปัญหาที่อาจ
เกิดขึ้นตามมาได้อีกระดับหนึ่ง  
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