
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                     

การกลั่นแกล้ง (Bullying)  
ความรุนแรงในสังคม 

 
การกลั่นแกล้ง (Bullying) หมายถึง พฤติกรรมท่ีไม่เป็นท่ียอมรับในสังคม             โดย

พฤติกรรมนั้นเป็นความตั้งใจกระท าให้ผู้อื่นได้รับความทุกข์ความเจ็บปวด เพื่อให้ตนเองรู้สึกมี
อ านาจ หรือมีพลังเหนือกว่าผู้อื่น อีกท้ังการกระท าดังกล่าวจะเกิดขึ้นซ้ า  ๆ อย่างต่อเนื่องและมี
ระยะเวลายาวนาน 

ปัจจุบันระดับความรุนแรงของพฤติกรรมการกลั่นแกล้งได้ทวีคูณมากขึ้นกว่าในอดีต จาก
ข้อมูลกรมสุขภาพจิตซึ่งเผยแพร่เมื่อต้น 2561 ระบุว่าเด็กนักเรียนโดนกลั่นแกล้งในโรงเรียนถึง 
600,000 คน เมื่อคิดเป็นอัตราส่วนแล้วเท่ากับประมาณ 40% ถือเป็นอันดับ 2 ของโลก รองจาก
ประเทศญี่ปุ่น นอกจากระดับความรุนแรงท่ีเพิ่มขึ้นแล้ววิธีการกลั่นแกล้งก็เปลี่ยนไปจากในอดีตท่ี
เคยใช้ เช่น การล้อเลียนชื่อพ่อแม่ การเรียกชื่อสมมติหรือปมด้อยของเพื่อน การไม่ให้เข้าร่วมกลุ่ม
เล่นหรือท ากิจกรรม และการตบหัวหรือการชกต่อยเบาๆ พฤติกรรมดังกล่าวเหล่านี้เป็นวิธีดั้งเดิมท่ี
ใช้ในการกลั่นแกล้ง แต่ส าหรับในปัจจุบัน สื่อ (Media) และเทคโนโลยี (Technology) มีบทบาท
ส าคัญและเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการกลั่นแกล้งของคนในยุคปัจจุบัน ส าหรับในประเทศไทย 
พบว่า กลุ่มเยาวชนมากกว่าร้อยละ 50 มีพฤติกรรมกลั่นแกล้งผ่านโลกไซเบอร์และคุกคามผู้อื่น
ผ่านสื่ออิเล็กทรอนิกส ์

หากเราใช้สติในการแก้ปัญหา เรียนรู้ท่ีเอาใจเขามาใส่ใจเรา ตระหนักถึงข้อดีข้อเสียของ
พฤติกรรมท่ีจะกระท าลงไป จะมีผลกระทบทางบวกหรือลบกับใครบ้าง พฤติกรรมใดท่ีไม่ควร
กระท าต่อผู้อื่น แม้เราอาจจะมองว่าพฤติกรรมนั้นเป็นเรื่องเล็กน้อย แต่ส าหรับคนอื่น ๆ แล้วอาจ
ไม่ใช่ เด็กวัยรุ่นเป็นวัยของการเปลี่ยนแปลงเต็มเปี่ยมไปด้วยพลัง ความอยากรู้อยากเห็นอยาก
ทดลอง ต้องการได้รับการยอมรับ และวัยรุ่นสามารถใช้พลังท่ีมีในตัวนั้นสร้างสิ่ง   ดี ๆ ให้เกิดขึ้น
ในสังคมและเป็นฮีโร่ของวัยรุ่นคนอื่นด้วยพฤติกรรมบวกท่ีสร้างสรรค์ได้ 
 



 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โรคซึมเศร้า...ภัยร้ายใกล้ตัว 
 

องค์การอนามัยโลกวิเคราะห์ว่าในปี 2563 โรคซึมเศร้า จะท าให้เกิดการสูญเสีย
ด้านสุขภาพแก่คนท่ัวโลกสูงเป็นอันดับ 2 รองจากโรคหลอดเลือดหัวใจ ส่วนการศึกษาใน
ไทยปี 2552 พบว่าโรคซึมเศร้าก่อให้เกิดความสูญเสียจากภาวะบกพร่องทางสุขภาพสูง
ท่ีสุดในเพศหญิงถึงร้อยละ 12.4 ซึ่งสูงกว่าโรคทางกายทุกโรคมีหลักฐานทางวิชาการ
สนับสนุนอีกว่าผู้ป่วยโรคซึมเศร้าเพิ่มความเสี่ยงของการฆ่าตัวตายมากกว่าคนท่ัวไปถึง 20 
เท่า ในการศึกษาผู้ท่ีฆ่าตัวตายส าเร็จพบว่า ร้อยละ 90 มีปัญหาสุขภาพจิตอย่างใดอย่าง
หนึ่งในขณะกระท าการและส่วนใหญ่ป่วยด้วยโรคซึมเศร้านั่นเอง 

ลักษณะของคนท่ีป่วยเป็นโรคซึมเศร้ามักจะชอบแยกตัวอยู่คนเดียว ย้ าคิดย้ าท า 
เชื่องช้า ซึม เก็บตัว ชอบพูดเปรยว่าถ้าไม่มีเขาอะไรคงจะดี และพูดสั่ง เสียอยู่เรื่อย ๆ ซึ่ง
ผู้ป่วยจะมีอาการหนักประมาณ 2-3 เดือน ถือเป็นช่วงอันตรายท่ีสุด เพราะมีโอกาสคิดสั้น
ฆ่าตัวตายสูงมาก หากมีเรื่องกระทบจิตใจเพียงนิดเดียว แต่ถ้าพ้นช่วงนี้ไปได้ก็จะกลับสู่
ภาวะปกติซึ่งอาการของโรคจะก าเริบเมื่อไรไม่มีใครรู้ล่วงหน้าบางคน 1-2 ปี จึงจะออก
อาการ บางคนเพียง 6 เดือนแต่ถ้ารู้ว่าตัวเองป่วยก็สามารถรักษาให้หายได้ ด้วยการเข้าพบ
จิตแพทย์และกินยาตามท่ีแพทย์ส่ัง 
 

สิ่งท่ีเกิดขึ้น ถือเป็นบททดสอบของชีวิต ไม่ว่าจะเป็นความสุข หรือความทุกข์ 
สมหวังหรือผิดหวัง แต่หากมีสติย้อนคิดและไตร่ตรองให้ถี่ถ้วน ความเสี่ยงท่ีจะเป็นโรค
ซึมเศร้าก็จะลดน้อยลง ท่ีส าคัญ การสังเกตและก าลังใจจากคนรอบข้าง ก็จะช่วยให้โรคนี้ไม่
มีทางเกิดขึ้นกับตัวเองหรือคนใกล้ตัวอย่างแน่นอน 
 



 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สร้างวินัยอย่างไรจึงจะส าเร็จ 
 

การฝึกวินัยท าให้เด็กเกิดนิสัยในการควบคุมตนเอง อันจะช่วยให้สามารถด ารงชีวิตอยู่
ร่วมกับผู้อื่น ในสังคมได้ โดยไม่ล่วงเกินสิทธิหรือประพฤติผิดมารยาทของสังคม การฝึกวินัยให้
เด็กจ าเป็นต้องกระท าอย่างต่อเนื่องและสม่ าเสมอ ค่อยเป็นค่อยไปโดยมีการยืดหยุ่นได้ตาม
สภาพของเด็ก และควรให้เด็กเข้าใจถึงเหตุผลของกฎระเบียบนั้น ๆ ควรหลีกเลี่ยงการข่มขู่ แต่
ควรสนับสนุนให้ก าลังใจยกย่องชมเชยเมื่อมีโอกาส สถาบันท่ีมีบทบาทในการการปลูกฝังการมี
วินัยแก่คนในชาติ ได้แก่ สถาบันครอบครัว สถาบันการศึกษา สถาบันศาสนา สถาบันการเมือง
และการปกครอง สื่อมวลชน และองค์กรอิสระ  

ท่านพระธรรมปิฏก (ป.อ.ปยุตโต) ได้กล่างถึง วิธีสร้างวินัยในตนเอง ดังนี้ 
“ การจะให้เกิดพฤติกรรมที่พึงประสงค์ให้ยั่งยืนเคยชิน ย่อมมาจากจิตใจที่มีความพึงพอใจ 
มีความสุขในการท าพฤติกรรมนั้น เมื่อเกิดปัญญาเรียนรู้ เกิดความรู้ความเข้าใจมองเห็น
คุณค่าและประโยชน์ของการกระท านั้น จะเป็นวิธีสร้างวินัยความรับผิดชอบในตนเอง เป็น
การจัดสรรโอกาส ท าให้ชีวิตและสังคมมีระเบียบเป็นโอกาสแก่การพัฒนามนุษย์ “ 

การปลูกฝังวินัยในเด็กช่วยส่งเสริมพัฒนาการและการเจริญเติบโตของเด็ก ตามวัย หาก
ท่ีผ่านมายังไม่มีการฝึก ยังไม่ช้าไปท่ีจะเริ่ม ต้องเข้าใจถึงพฤติกรรมหรือการกระท าของเด็กก่อน 
การจะปรับปรุง เปลี่ยนแปลงแบบค่อยเป็นค่อยไป ให้เด็กทราบเหตุผล (ย่อมดีกว่าการออก
ค าส่ัง การบังคับ หรือการลงโทษ) เมื่อเด็กเกิดความพึงพอใจ มีความสุขในการกระท าพฤติกรรม
นั้น เมื่อเกิดปัญญาเรียนรู้ เกิดความรู้ความเข้าใจมองเห็นคุณค่าและประโยชน์ของการกระท า
นั้น จะเกิดพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์แบบยั่งยืน 



 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การศึกษาคือชีวิต 

  นักวิชาการและผู้มีความรู้ได้ให้ความเห็นเกี่ยวกับการศึกษาว่า " สังคมปัจจุบัน
เป็นสังคมแห่งการเรียนรู้ (Learning Society) หมายถึง การท่ีบุคคลจะด ารงตนอยู่ใน
สังคมท่ีเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วเช่นปัจจุบันได้อย่างมีความสุข บุคคลจ าเป็นต้องศึกษาหา
ความรู้ให้ทันสมัยอยู่เสมอ เพ่ือเป็นปัจจัยเกื้อกูลการด าเนินชีวติ 

ดังนั้นการศึกษา คือ การสร้างคนให้มีความรู้ ความสามารถมีทักษะพื้นฐานท่ี
จ าเป็นมีลักษณะนิสัยจิตใจท่ีดีงาม มีความพร้อมท่ีจะต่อสู้เพื่อตนเองและสังคม มีความ
พร้อมท่ีจะประกอบการงานอาชีพได้ การศึกษาช่วยให้คนเจริญงอกงาม ท้ังทางปัญญา 
จิตใจ ร่างกาย และสังคม การศึกษาจึงเป็นความจ าเป็นของชีวิตอีกประการหนึ่ง 
นอกเหนือจากความจ าเป็น ด้านท่ีอยู่อาศัย อาหารเครื่องนุ่งห่ม และยารักษาโรค 
การศึกษาจึงเป็นปัจจัยท่ี 5 ของชีวิต ซึ่งเป็นปัจจัยท่ีจะช่วยแก้ปัญหาทุก ๆ ด้านของชีวิต 
และเป็นปัจจัยท่ีส าคัญท่ีสุดของชีวิตในโลกท่ีมีกระแสความเปลี่ยนแปลงทางด้าน
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีอย่าง รวดเร็ว และส่งผลกระทบให้วิถีด ารงชีวิตต้อง
เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วเช่นเดียวกับการศึกษาย่ิงมีบทบาทและความจ าเป็นมากขึ้นด้วย 

การศึกษานอกจากเป็นปัจจัยท่ี 5 แล้ว ยังเป็นสิ่งท่ีส าคัญท่ีสุดของชีวิต และเป็น
ปัจจัยเพื่อความรุ่งเรืองของประเทศชาติในอนาคตอีกด้วย เราจงฝากความหวังของชาติ 
ด้วยการพัฒนาการศึกษากันเถิด 

การศึกษาในปัจจุบันมีความส าคัญมากเพราะสมัยนี้มีการแข่งขันมากมายหลาย
อย่างต้องมีความรู้เท่านั้นถึงจะอยู่ในสังคมได้ ถ้าไม่ศึกษาการด ารงชีวิตของเราก็อยู่ด้วย
ความล าบาก ถ้าศึกษาก็จะมีอนาคตที่ดี มีงานท าท่ีสะดวกสบายในอนาคต 
 



 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                            

“ปิดเทอมสร้างสรรค์  
มาอ่านหนังสือกันเถอะ” 

 

เข้าสู่ช่วงปิดเทอมกันแล้ว น้อง ๆ ท่ีขะมักเขม้นกับการเรียน คงได้ใช้เวลาช่วงนี้
หยุดพักผ่อนกันอย่างเต็มท่ี อีกหลาย ๆ คนคงก าลังหากิจกรรมท าในช่วงปิดเทอม ไม่ว่า
จะเป็น การท างาน Part time การท ากิจกรรมอาสา เรียนดนตรี ศิลปะ หรือกิจกรรม
อื่น ๆ ท่ีมีความสนใจแตกต่างกันไป แต่อีกหนึ่งกิจกรรมท่ีช่วยเพิ่มทักษะการเรียนรู้และ
ยังมีประโยชน์ไม่แพ้กัน นั่นคือ “การอ่านหนังสือ” 

“การอ่านหนังสือ” ก็เป็นอีกกิจกรรมหนึ่ง ท่ีสร้างสรรค์ เป็นประโยชน์ ไม่ว่าจะ
เด็กเล็ก วัยรุ่น ผู้ใหญ่ ต่างก็อ่านหนังสือกันท้ังนั้น แต่ผลส ารวจจากข้อมูลของส านักงาน
สถิติแห่งชาติปี 2554 พบว่า เด็กไทยมีสถิติการอ่านหนังสือลดลงจนน่าตกใจเฉลี่ยอยู่ท่ี 
2-5 เล่มต่อปี ซึ่งถือว่าน้อยมาก เมื่อเทียบกับสถิติการอ่านหนังสือของประเทศแถบ
อาเซียน 

การปลูกฝังให้เด็กสนใจการอ่านมากขึ้น ต้องเร่ิมจากครอบครัวให้ความส าคัญกับ
การอ่านหนังสือ  พ่อแม่เลือกหนังสือตรงตามพัฒนาการของลูก และสามารถท าได้ตั้งแต่
ตอนตั้งครรภ์ ถ้าเด็กได้อ่านหนังสือ หรือ พ่อแม่อ่านหนังสือให้ฟังตั้งแต่แรกเกิดจนถึง
อาย ุ6 ปี จะมีพัฒนาการด้านภาษาท่ีดีขึ้น 
  นอกจากนี้ เพ่ือส่งเสริมศักยภาพ จินตนาการ และความรู้ให้กับเยาวชนไทย ยังมี
โครงการ “บ้านหนังสืออัจฉริยะ” เป็นโครงการส่งเสริมการอ่านช่วงปิดเทอม ท้ังในพ้ืนท่ี
เขตกรุงเทพฯ และท่ัวประเทศ จะมีหนังสือทุกประเภท ท้ังนิทาน วรรณกรรม นวนิยาย 
หนังสือความรู้ท่ัวไป หนังสือการ์ตูนเพื่อความรู้และความบันเทิง ท่ีมีไว้เพื่อให้เด็กทุกช่วง
วัย รวมถึงคนในครอบครัว เห็นความส าคัญของการอ่าน เสริมสร้างความรู้ ความสัมพันธ์
ในครอบครัว 
 


