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ปกิณกะ 

ภาวะสุขภาพจติจากการประเมินตนเองออนไลน์ของนักเรียน 

ระดบัมธัยมศึกษาปีที่ 4-6 ที่เตรียมสอบเขา้มหาวิทยาลยั 
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ในช่วงห้าปีที่ผ่านมานักเรียนมัธยมปลาย 

ท่ีกำลังเตรียมตัวเข้ามหาวิทยาลัยเผชิญกับความ    
ท้าทายด้านสุขภาพจิต ทั้งภาวะซึมเศร้า ความวิตก- 
กังวล และความเครียดในระดับที ่เห็นได้ชัดเจน 
และร ุนแรงขึ ้น เน ื ่องจากการแพร่ระบาดของ 
COVID-19 ซึ่งเริ่มต้นในปีพ.ศ. 2562 สถานการณ์
นี้  ทำให้ผ ู ้คนว ิตกก ังวลเก ี ่ยวก ับสุขภาพต้อง  
แยกต ัวทางส ั งคมและปร ับเปล ี ่ ยนว ิถ ี ช ี วิ ต        
หลายก ิจกรรมโดยเฉพาะการเร ียนการสอน       
ถูกเปลี่ยนไปสู่รูปแบบออนไลน์ ซึ ่งส่งผลกระทบ   
ต ่อสภาวะจ ิตใจของน ัก เร ียน เพ ิ ่ ม เต ิ ม จาก        
ความกดดันทางวิชาการ การแข่งขันสอบเข้าเรียน
ต่อระดับมหาวิทยาลัยความคาดหวังของครอบครัว 
และความกังวลเกี่ยวกับอาชีพการงานในอนาคต  
ท่ีล้วนเป็นปัจจัยท่ีมีส่วนทำให้เกิดปัญหาสุขภาพจิต
อยู ่แล้ว1-3 อย่างไรก็ตาม จากปัญหาสุขภาพจิต     
ที ่สำรวจก่อนการระบาดของ COVID-19 พบว่า 
นักเรียนหญิงชั ้นมัธยมปลายที ่กำลังเตรียมตัว     
เข้ามหาวิทยาลัยมีแนวโน้มที่จะรายงานสภาวะ
ส ุขภาพจ ิตในระด ับท ี ่ส ูงกว ่าน ักเร ียนชาย4-8         

และในกลุ่มนักศึกษาแพทย์ก่อนสอบรายงานว่า     
มีความเครียดและความวิตกกังวลต่อการสอบ    

ในระด ับปานกลางถ ึ งส ู งมากเน ื ่องจากกลัว     
ความล้มเหลว กลัวสูญเสียการควบคุมร่างกาย 
และมีความคิดถึงผลเสียของความล้มเหลว อีกท้ัง
อาจมีความเครียด รู ้สึกซึมเศร้า หรือนอนหลับ    
ไม ่สน ิทส่งผลให้ม ีอาการต่างๆ เช่น หง ุดหงิด        
มีความเชื่อที่ไม่มีเหตุผล รู้สึกไม่พึงพอใจ สิ้นหวัง 
และตื่นตระหนก3,5,6,9 ซึ่งความเครียดเรื ้อรังอาจ
นำไปสู่โรคซึมเศร้าและวิตกกังวล ความหงุดหงิด
ก่อให้เกิดความขัดแย้งในความสัมพันธ์ ความเช่ือ 
ที ่ไม ่ม ีเหตุผลทำให้ เพ ิ ่มความว ิตกก ังวลและ
ความเครียด ส่วนความไม่พอใจในชีว ิตนำไปสู่
ความสิ ้นหวังและภาวะซึมเศร้า และยังพบว่า   
การตื่นตระหนกบ่อย ๆ ทำให้เกิดโรควิตกกังวล
และการหลีกเลี ่ยงสังคมอย่างไรก็ตามการได้รับ  
การสนับสนุนจากครอบครัว เพื่อนและผู้เช่ียวชาญ
สามารถช ่วยส ่ง เสร ิมจ ัดการอารมณ์อย ่ างมี
ประสิทธิภาพได้10 

ที ่ผ่านมาในประเทศไทยพบการศึกษา    
ท่ีเกี ่ยวกับการสำรวจสุขภาพจิตของวัยรุ่นในช่วง
การระบาดของ COVID-19 ดังนี้  
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1) ปี พ.ศ. 2560 สุจิตรา อู่รัตนมณี และคณะ 6 
ศึกษาความเคร ียด ความวิตกกังวล ภาวะ
ซึมเศร้าของนักเรียนวัยรุ ่นที ่เตรียมตัวสอบ
คัดเลือกเข้ามหาว ิทยาลัยในพื ้นที ่จ ังหวัด
สมุทรสาคร โดยใช้แบบประเมินความเครียด
สวนปรุง (Suanprung Stress Test: SPST – 
20 ฉบับภาษาไทย) แบบประเมินความวิตก-
กังวล (The State-Trait Anxiety Inventory 
Form Y-1: STAI form Y-1 ฉบับภาษาไทย) 
และแบบคัดกรองภาวะซึมเศร้า (Center for 
Epidemiologic Studies-Depression Scale: 
CES-D ฉบับภาษาไทย ) ในกลุ ่มต ัวอย ่ าง  
จ ำน ว น  364 คน  พ บ ว ่ า ร ้ อ ย ละ  78.60              
มีความเครียดในระดับสูงถึงรุนแรง ร้อยละ 
74.20 มีภาวะวิตกกังวลในระดับปานกลาง   
ถึงระดับรุนแรงร้อยละ 21.40 มีภาวะซึมเศร้า
ระดับที่มีนัยสำคัญทางคลินิกและควรได้รับ
การวินิจฉัยร้อยละ 99.99 มีภาวะวิตกกังวล
ระดับไม่ปกติและร้อยละ 78.60  มีเครียดสูง
ถึงรุนแรง  

2) ปี พ.ศ. 2564 ณิชาภัทร รุจิรดาพร และอุมาพร 
ตรังคสมบัติ5 ศึกษาภาวะซึมเศร้าของนักเรียน
ช ั ้นม ัธยมศ ึกษาตอนปลายในเขตกร ุ งเทพ            
มหานคร โดยใช้แบบวัดอาการซึมเศร้าในวัยรุ่น 
( Center for Epidemiologic Studies-
Depression Scale: CES-D) ในกลุ่มตัวอย่าง
จำนวน 1,700 คนพบว่า มีนักเรียนที่มีอาการ
ซึมเศร้าในระดับที ่มีความสำคัญทางคลินิค 
ร้อยละ 17.40 

3) ปี พ.ศ. 2564 กาญจนา ลือมงคล15ศึกษาความ
ชุกของภาวะเครียดในนักเรียนมัธยมศึกษา 
จากโรงเรียนแห่งหนึ่ง ในอำเภอเมือง จังหวัด
ชัยภูม ิ โดยใช้แบบสอบถามชนิดตอบด้วย

ตนเองในกลุ ่มต ัวอย ่างจำนวน  1,379 คน     
พบเพียงร้อยละ 18.70 ท่ีมีภาวะเครียด 

4) ปี พ.ศ. 2565 Parit Kosonsasitorn3 ศึกษา
ภาวะเครียดและภาวะซึมเศร้าในกลุ่มนักเรียน
ระดับมัธยมศึกษาตอนปลายของโรงเรียน
เอกชนแห่งหนึ ่งในจังหว ัดเชียงใหม่ โดย        
ใ ช ้ แบบประเม ินความเคร ียด (Stress Test 
Questionnaire: ST-5) และแบบประเม ินภาวะ
ซึมเศร้า (Center for Epidemiologic  Studies 
Depression Scale: CES-D) เวอร์ชันภาษาไทย 
ในกล ุ ่ มต ัวอย ่ างจำนวน 522 คน พบว่ า       
ร ้อยละ 68.32 มีภาวะซึมเศร ้าระดับปกติ    
ร้อยละ 84.30 มีภาวะเครียดระดับปานกลาง
ถึงมากสุด  

5) ปี พ.ศ. 2565Chatchai Thanachoksawang 
และคณะ 12ศึกษา Psychological Distress 
Among High School Students in Bangkok 
Thailand โดยใช้แบบประเมิน Psychology 
Distress Assessment ในกลุ่มตัวอย่างจำนวน 
8,345 ราย พบว่า ร้อยละ 13.02 เคยประสบ
ปัญหาความทุกข์ทางจิตใจ อย่างไรก็ตาม 
ภาวะว ิตกกังวลในระด ับส ูงท ี ่ประเม ินไ ด้        
ในกลุ่มนี้ อาจเกิดจากปัจจัยของระยะเวลา   
ในการรวบรวมข้อมูล เนื ่องจากเก็บข้อมูล
ในช่วงสอบ13 

6) ปี พ.ศ. 2565 ปัญญภรณ์ ธนกรนุวัฒน14 ศึกษา
ความเครียดของกลุ่มนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 
ปีท่ี 6 ท่ีกำลังจะสอบเข้ามหาวิทยาลัยปี 2566 
โดยใช้แบบแบบวัดความเครียดประยุกต์จาก
แ บ บ ว ั ด ค ว าม เ ค ร ี ย ด ก ร ม ส ุ ข ภ า พ จิ ต 
(Suanprung Stress Test-20: SPST - 20) ใน
กลุ่มตัวอย่างจำนวน 138 คน พบว่า ร้อยละ 
98.54 ม ีภาวะเคร ียดระด ับปานกลางถึ ง  
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เครียดมากสุด ทั้งนี ้อาจเป็นเพราะนักเรียน
มัธยมศึกษาปีท่ี 6 เตรียมสอบเข้ามหาวิทยาลัย
ทำให้ต้องเรียนหนัก ส่งผลให้มีภาวะเครียดสูง
โดยเฉพาะนักเรียนที่เลือกสอบเข้าในคณะที่มี
การแข่งขันสูง  

7) ปี พ.ศ. 2566 Sopa Choychod และคณะ11 
ศ ึ ก ษ า  A cross-sectional study on the 
prevalence of Thai adolescent depression 
โดยใช้แบบประเมินซึมเศร้าในวัยรุ่น (patient 
health questionnaire for adolescents: 
PHQ-A) ในกลุ ่มตัวอย่างจำนวน 4,089 คน    
ท่ี ม ีอายุระหว่าง 11-16 ปี พบว่า ร ้อยละ 
72.20 มีภาวะซึมเศร้าระดับเล็กน้อยขึ้นไป  

ส่วนการศึกษาที่ผ่านมาในต่างประเทศ
เกี่ยวกับการสำรวจภาวะสุขภาพจิตในวัยรุ่น ในช่วง
การระบาดของ COVID-19 พบข้อมูลดังนี้ 
1) ปี ค.ศ. 2018 Patel V and Saxena16 พบว่า 

ครึ ่งหนึ่งของภาวะสุขภาพจิตทั้งหมดเกิดขึ้น
เม ื ่ออายุ 14 ปี และ 75% เก ิดในประเทศ      
ที่พัฒนาแล้ว และยังพบอีกว่าเพศหญิงอายุ  
16-24 ปีมีแนวโน้มมีสุขภาพจิตแย่ลงในช่วง  
ท่ีมีการระบาดของ COVID-1917 

2) ปี ค.ศ. 2020 Saba Asif และคณะ18 ได้สำรวจ
สุขภาพจิตในกลุ ่มตัวอย่างน ักศึกษาระดับ
มหาวิทยาลัยในประเทศปากีสถานโดยใช้แบบ
ประเมิน DASS21 ในกลุ่มตัวอย่างจำนวน 500 
คน พบว่า ร้อยละ 75.00 มีภาวะซึมเศร้าระดับ
เล็กน้อยขึ้นไป 

3) ปี ค.ศ. 2022 Karki A and et al.1 ศึกษาภาวะ
ซึมเศร้า ภาวะวิตกกังวล และภาวะเครียด    
ในกลุ่มนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
ในประเทศเนปาล จำนวน 453 ราย โดยใช้
แบบประเมิน DASS21 พบว่าร้อยละ 42.50  

ม ีภาวะซึมเศร้าระดับเล็กน้อยไปถึงระดับ
รุนแรงมาก ร้อยละ 63.60 มีภาวะวิตกกังวล
ระดับเล็กน้อยไปถึงระดับรุนแรงมาก และ  
ร้อยละ 32.90 มีภาวะเครียดระดับเล็กน้อยถึง
ระดับรุนแรงมาก 

จากการศึกษาที่ผ่านมาทั้งในประเทศไทย
และต่างประเทศพบปัจจัยที่เกี ่ยวข้องกับภาวะ
สุขภาพจิตของวัยรุ่น ดังนี้ 
1) ภาระหนักเกินไปของตารางการทดสอบ เพศ 

(เพศหญิงเป็นเพศที ่ว ิตกกังวลง่าย19) อายุ 
ความรักของผู ้ปกครอง การดื่มแอลกอฮอล์ 
และการสูบบุหรี ่เป็นครั้งคราว เป็นปัจจัยให้
เกิดความวิตกกังวล20 

2) ว ัฒนธรรมการเร ียนในประเทศไทยเน้น
ผลสัมฤทธิ ์ทางการเรียนและความคาดหวัง    
ที่สูงจากผู้ปกครอง ครู และสังคม สิ่งเหล่านี้
ล้วนสร้างความกดดันอย่างมากเพื ่อร ักษา    
ผลการ เ ร ี ยน ให ้ ด ี เ พ ี ย งพอต ่ อก าร เข้ า
มหาวิทยาลัย21,22 

3) การใช้จำนวนชั ่วโมงเพื ่อเร ียนในโรงเร ียน 
ทบทวนบทเรียนนอกห้องเรียนรวมถึงการเรียน
พิเศษหลังเลิกเรียน นำไปสู่ความเหนื่อยหน่าย
และความวิตกกังวล21 

4) ภาวะทางการเงินของครอบครัวเกี ่ยวกับค่า 
เล่าเรียน ทั้งในและนอกห้องเรียน ทำให้เกิด
ความวิตกกังวล5,23 

5) ความกดดันทางส ังคมที ่ เน ้นให ้เข ้าเร ียน
มหาวิทยาลัยในคณะที ่มีการแข่งขันสูง24,25  

เพิ่มความเครียด ความกดดัน และความวิตก
กังวลในระดับสูงต่อน ักเร ียนมัธยมปลาย         
ท่ี เตรียมตัวเข้ามหาวิทยาลัย26 

6) สัมพันธ์ภาพกับครอบครัว เนื่องจากวัยรุ่นอายุ 
15-18 ปี ส่วนใหญ่อาศัยอยู่กับครอบครัว และ
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มีครอบครัวเป็นที ่พ ึ ่งทางกายและทางใจ   
ดังนั ้น คุณภาพของความสัมพันธ์กับคนใน
ครอบครัวจึงส่งผลต่อสภาพจิตในของวัยรุ่น
โดยตรง4,15,27,28 

7) คนในครอบครัวมีปัญหาภาวะสุขภาพจิต15 
8) เพื่อนสนิทมีปัญหาภาวะสุขภาพจิต15 
9) ปร ิมาณงาน หร ือการบ ้านที ่ เยอะเก ินไป        

ทำให้นักเรียนต้องทำงานเคร่งเครียด ไม่มี 
เวลาทำกิจกรรมสันทนาการ ส่งผลต่อภาวะ
ซึมเศร้า29,30 

จากข ้อม ูลงานว ิจ ัยท ี ่ ผ ่านมาในช ่วง       
การระบาดของ COVID-19 ทำให้พอทราบจำนวน 
ระดับความเคร ียดและปัจจัยที ่ เก ี ่ยวข้องของ
นักเรียนมัธยมปลาย อย่างไรก็ตาม การศึกษา      
ที่ผ่านยังไม่พบว่าเป็นการสำรวจหรือให้นักเรียน
ประเมินตนเองผ่านช่องทางออนไลน์ ทำให้ทีม
ผู ้ เข ียนสนใจที ่จะสำรวจระด ับภาวะซึมเศร้ า    
ความว ิ ตกก ั ง วล ความ เคร ี ยด  และศ ึ กษา
ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยที่เกี่ยวข้องในนักเรยีน
ระดับมัธยมศึกษาตอนปลายคล้ายกับการศึกษา
ก่อนหน้า แต่ม ีความแตกต ่างท ี ่กระบวนการ        
ส่งบัตรเชิญประชาสัมพันธ์ให้เข้าร่วมระหว ่าง     
วันท่ี 1 เมษายน - 31 พฤษภาคม 2567 ผ่านกลุ่ม  
สังคมออนไลน์ของสถาบันกวดวิชากลุ ่มข้อมูล
การศึกษา และกลุ่มสังคมออนไลน์ของโรงเรียน
มัธยม เพื่อให้นักเรียนระดับมัธยมศึกษาปีที ่ 4-6   
ในเขตกร ุงเทพมหานครและจังหว ัดระยอง ท่ี 
สามารถเข้าถึงอินเตอร์เน็ตได้เข้าร่วมการสำรวจ 
โดยมีอาสาสมัครเต็มใจเข้าร่วมตอบแบบสอบถาม
ครั ้งนี้ทั ้งหมดจำนวน 503 คน โดยอาสาสมัคร     
ท ุ ก ค น ต ้ อ ง ต อ บ แ บ บ ส อ บ ถ า ม อ อ น ไ ล น์        
(Google Form) ซึ่งแบ่งเป็น 2 ส่วน ดังนี้ 

ส่วนที่ 1 เป็นข้อคำถามข้อมูลส่วนบุคคล
ข้อมูลจากคำตอบที่ได้พบว่าส่วนใหญ่กำลังศึกษา
อยู ่ระดับชั้นมัธยมศึกษาปี ่ที ่ 4 (ร ้อยละ 37.38) 
สนใจศึกษาต่อระดับมหาวิทยาลัยคณะเกี่ยวกับ
สังคมศาสตร์ (ร้อยละ 39.17) รองลงมาเป็นคณะ
เกี่ยวกับวิทยาศาสตร์การแพทย์ (ร้อยละ 22.27)
ส ่วนปริมาณงานที ่ได ้ร ับมอบหมาย ส่วนใหญ่       
อยู่ระดับปานกลาง (ร้อยละ 62.43) มีสัมพันธภาพ
ก ับครอบคร ั วอย ู ่ ระด ับท ี ่ ด ี  (ร ้อยละ 72.76) 
สัมพันธภาพ กับเพื่อนสนิทอยู่ระดับที่ดี (ร้อยละ 
74.35) ภาวะสุขภาพจิตอยู่ในระดับปกติ (ร้อยละ 
92.45) คนในครอบครัวมีภาวะสุขภาพจิตในระดับ
ปกติ (ร ้อยละ 93.64) และเพื ่อนสนิทมีภาวะ
สุขภาพจิตท่ีปกติ (ร้อยละ 87.28) 

ส่วนที่ 2 เป็นข้อคำถามของแบบประเมิน
ภาวะส ุ ขภาพจ ิต  depression anxiety stress 
scale (DASS-21) ฉบ ับภาษาไทย พ ัฒนาโดย 
สุกัลยา สว่างและคณะ [Oei TP, Sawang S, Goh 
YW, Mukhtar F]31,32จำนวน 21 ข้อ ซึ่งใช้สำหรับ
คัดกรองภาวะซึมเศร้า วิตกกังวล และความเครียด
มีค่าความเชื ่อม ั ่นของเครื ่องมือ (Cronbach’s 
alpha coefficient) ด้านภาวะซึมเศร้า วิตกกังวล 
และความเครียดเท่ากับ 0.82, 0.78 และ 0.69 
ตามลำดับ แต่ละข้อมีคะแนนระหว่าง 0-3 คะแนน
โดยแบ่งเป็น  

1) ด ้านภาวะซ ึมเศร ้า ประกอบด้วย 
คำถามข้อ 3, 5, 10, 13, 16, 17, 21 

2) ด้านภาวะว ิตกกังวล ประกอบด้วย 
คำถามข้อ 2, 4, 7, 9, 15, 19, 20 

3) ด้านความเครียด ประกอบด้วยคำถาม
ข้อ 1, 6, 8, 11, 12, 14, 18 
เกณฑ์ในการแปลผลแสดงไว้ในตารางท่ี 1
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ตารางที่ 1 การแปลผลระดับภาวะสุขภาพจิตของแบบประเมิน DASS-21 

ระดับ คะแนนภาวะซึมเศร้า คะแนนภาวะวิตกกังวล คะแนนภาวะความเครียด 
ปกติ 0-4 0-3 0-7 
เล็กน้อย 5-6 4-5 8-9 
ปานกลาง 7-10 6-7 10-12 
รุนแรง 11-13 8-9 13-16 
รุนแรงมาก 14 ขึ้นไป 10 ขึ้นไป 17 ขึ้นไป 

จากผลการตอบแบบสอบถามออนไลน์
พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีภาวะซึมเศร้าตั ้งแต่ระดับ
เล็กน้อยขึ้นไปร้อยละ 80.72 ภาวะวิตกกังวลต้ังแต่
ระดับเล็กน้อยขึ้นไปร้อยละ 99.61 ส่วนความเครียด 
ตั้งแต่ระดับเล็กน้อยขึ้นไปพบเพียงร้อยละ 33.20 
ซึ่งเมื ่อนำไปวิเคราะห์หาความสัมพันธ์ของปัจจัย
ข้อมูลทั่วไปและระดับภาวะสุขภาพจิตด้วยวิธีการ 
Pearson Chi-Square พบความสัมพันธ์ท่ีน่าสนใจ
ดังนี้ 
- คณะที ่สนใจศึกษาต่อระดับมหาวิทยาลัยมี

ความสัมพันธ ์ก ับภาวะซึม เศร ้าว ิตกกังวล 
(p<0.01)  

- สัมพันธภาพกับครอบครัวและสัมพันธภาพ   
กับเพื่อนสนิทมีความสัมพันธ์กับสุขภาพจิต  
ทุกด้าน (p<0.01)  

- การม ีป ัญหาภาวะส ุขภาพจ ิต  และคนใน
ครอบคร ั วม ี ป ัญหาภาวะส ุ ขภาพ จ ิ ต มี
ความสัมพันธ์กับภาวะซึมเศร้า (p<0.01) และ
ภาวะเครียด (p<0.01) และภาวะวิตกกังวล
(p<0.05) ตามลำดับ  

- เพ ื ่ อนสน ิทม ีป ัญหาภาวะส ุ ขภาพจ ิตมี
ความสัมพันธ ์ก ับภาวะสุขภาพจิตทุกด้าน 
(p<0.01) 

และเม ื ่อนำไปว ิเคราะห ์ เพ ิ ่มเติมด ้วย Binary 
Logistic Regression พบปัจจัยที่สามารถทำนาย
ภาวะซึมเศร้า และภาวะเครียด แต่ไม่พบปัจจัย    
ที่สามารถทำนายภาวะวิตกกังวล โดยปัจจัยด้าน
ปริมาณงานมีความเสี่ยงต่อภาวะซึมเศร้าสูงถึง 
1.723 เ ท ่ า  (OR=1.723, p-value<0.01) แ ละ
ปัจจัยสัมพันธภาพกับครอบครัวมีความเสี ่ยงต่อ
ภาวะซึมเศร้า 0.389 เท่า (OR=0.389, p-value<0.05) 
และปัจจ ัยด ้านส ัมพ ันธภาพก ับครอบคร ัวมี      
ความเส่ียงต่อภาวะเครียด 0.277 เท่า (OR=0.277, 
p-value<0.01)  

โดยสรุป 

การสำรวจภาวะสุขภาพจิตของนักเรียน
ระดับมัธยมศึกษาปีท่ี 4-6 ในครั้งนี้มีความแตกต่าง
จากการสำรวจก่อนหน้าอย่างชัดเจน เนื่องจากใช้
วิธีการสำรวจผ่านช่องทางออนไลน์ ซึ ่งมีข้อดีคือ
การเข้าถึงกลุ ่มตัวอย่างได้สะดวกและรวดเร็ว     
ลดข้อจำกัดด้านเวลาและสถานท่ี ส่งผลให้สามารถ
รวบรวมข้อมูลจากกลุ่มนักเรียนในกรุงเทพมหานคร 
และจังหว ัดระยองได้จำนวนมากถึง  503 คน 
อย่างไรก็ตามการสำรวจออนไลน์มีข้อจำกัดในด้าน
ความหลากหลายของกลุ ่มตัวอย่างและความ
น่าเชื ่อถือของข้อมูล เช่น ความไม่สม่ำเสมอใน   
การตอบแบบสอบถามหรือความไม่เข้าใจคำถาม    
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ข้อดีของการสำรวจออนไลน์  ได้แก่ ความสะดวก  
ในการกระจายแบบสอบถามและการประมวลผล
ข้อมูลที่รวดเร็ว ขณะที่ข้อเสีย คือ ความเสี่ยงใน
การได้ข้อมูลที่ไม่ครบถ้วนหรือไม่ถูกต้อง อุปสรรค
สำคัญ คือ การเข้าถึงอินเทอร์เน็ตของนักเร ียน    
ในบางพ ื ้ นท ี ่ และความร ่วมม ื อ ในการตอบ
แบบสอบถาม ข้อเสนอแนะเพื่อการปรับปร ุงใน
อนาคต ได้แก่ การพัฒนาระบบสำรวจออนไลน์     
ที ่ปลอดภัยและเชื ่อถือได้การออกแบบคำถาม       
ที ่ชัดเจนและเข้าใจง ่าย รวมถึงการผสมผสาน     
การสำรวจทั้งแบบออนไลน์และออฟไลน์เพื่อเพิ่ม
ความครอบคลุมของกลุ่มตัวอย่างและความถูกต้อง
ของข้อมูล นอกจากนี ้ควรมีการติดตามผลและ
วิเคราะห์ข้อมูลอย่างละเอียด เพื่อพัฒนากลยุทธ์ 
ในการดูแลสุขภาพจิตของนักเรียนอย่างยั่งยืน 

แม้จะมีรายงานผลการสำรวจความเครียด
ของนักเรียนมัธยมปลายในช่วงการระบาดของ 
COVID-19 ที ่ผ่านมาจำนวนมาก แต่ก็ยังควรมี    
การสำรวจเป็นระยะเพื ่อข้อมูลพื ้นฐานสำหรับ    
ให้บุคลากรทางการศึกษาสนับสนุนโครงการหรือ
กิจกรรมที่จะทำให้นักเรียนเรียนรู้เรื่องการจัดการ
กับความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า 
ซ ึ ่งหากโรงเร ียนสามารถจัดโปรแกรมจ ัดการ
ความเครียด เช่น การฝึกสติ การฝึกเสริมสร้าง
ความยืดหยุ่น จัดกลุ่มสนับสนุนจากเพื่อน และการ
ให้บร ิการให้คำปร ึกษาที ่ เข ้าถ ึงได้ น ่าจะเป็น
ทางเลือกในการระบายความเครียดของนักเรียน  
ได้ดี นอกจากนั้นหากจัดให้มีช่องทางการเรียนรู้
ออนไลน์ผ่านเครื่องมือดิจิทัล เช่น แอปพลิเคชัน
ด้านสุขภาพจิตและแพลตฟอร์มการเรียนออนไลน์ 
สามารถช่วยให้นักเรียนเข้าถึงทรัพยากรเพิ่มเติม
เพื ่อให้เกิดการจัดการเรียนรู ้ที ่ย ืดหยุ ่น น่าจะ
สามารถทำให้นักเรียนสามารถจัดสรรเวลาสำหรับ

กิจกรรมนอกห้องเรียนได้มากขึ้น และจะทำให้การ
สนับสนุนกิจกรรมเสริมหลักสูตรเป็นไปได้จริง เช่น 
กีฬา ดนตรี ศิลปะ ฯ หากเป็นไปได้ การปฏิรูป
การศึกษา เช่น ลดภาระเนื้อหาหลักสูตร ด้วยการ
ประเมินผลแบบต่อเนื่องหรือการประเมินแบบใช้
โครงงานแทนการสอบ การจัดบริการแนะแนว
อาชีพ และการสนับสนุนให้นักเรียนพิจารณาปี  
หยุดพักการเรียน (Gap Year) เป็นอีกทางเลือก   
ท่ีลดความกดดันในระยะส้ัน 

นอกจากน ี ้  หากโรง เร ียนม ีนโยบาย 
ส่งเสร ิมสุขภาพกาย เช่น รณรงค์การบริโภค 
อาหารที ่เหมาะสม การพักผ่อนอย่างเพียงพอ    
การออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ ฯ นโยบาย
ส่งเสร ิมสุขภาพจิต เช่น การจัดบร ิการคลินิก        
ให้คำปร ึกษา สายด่วนสุขภาพจ ิตโดยเฉพาะ        
ในภาวะวิกฤต ระบบเตือนภัยล่วงหน้าเพื่อระบุและ
แก้ไขปัญหาที่เกี ่ยวข้องกับสุขภาพจิตได้ทันเวลา 
น่าจะสามารถช่วยพัฒนาสุขภาพจิตและร่างกาย
ของนักเรียนได้อย่างยั่งยืน ซึ่งนโยบายท่ีสำคัญและ
น่าจะเกิดขึ้นจริงเพื่อลดปัญหาสุขภาพจิต คือ การ
เปลี่ยนจุดเน้นเกี ่ยวกับทัศนคติเรื ่องการประสบ
ความสำเร ็จท่ี ให ้ความสำค ัญกับคะแนนสอบ     
เป็นการยกย่องความพยายาม อาจใช้การเชิญ
บุคคลต้นแบบที่สร้างแรงบันดาลใจมาพูดคุยกับ
นักเรียน น่าจะสามารถช่วยเสริมสร้างแรงจูงใจ 
และสร้างสภาพแวดล้อมการเรียนรู้ที ่สนับสนุน  
ด้านสุขภาพจิตมากขึ ้น นโยบายเหล่าน ี ้มีล ้วน      
มุ ่งเป้าหมายเพื ่อส่งเสริมความเป็นอยู ่ที ่ด ีและ
ความสำเร็จทางการศึกษา เสริมความมั่นใจของ
นักเรียนทั้งด้านสังคมและอารมณ์ สุดท้ายหวังว่า
น ่าจะช่วยลดความเครียดและสร้างจุดย ืนให้
นักเรียนสามารถพัฒนาตนเองได้ทั ้งในด้านการ
เรียนและชีวิตส่วนตัวอย่างสมดุล 
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