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บทคัดย่อ 
 
 ปัจจุบันพฤติกรรมการกลั่นแกล้งทางสังคมยังเป็นประเด็นปัญหาที่ไม่ควรถูกมองไป โดยเฉพาะการ
กลั่นแกล้งในกลุ่มวัยรุ ่น ในยุคที่สังคมกำลังเข้าสู่ยุคดิจิทัลทำให้วัยรุ่นสามารถเข้าถึงเครื่องมือสื่อสารและ
ช่องทางสื่อสารแบบออนไลน์ได้ง่ายขึ้น การกลั่นแกล้งแบบดั้งเดิมที่มีปัญหาอยู่ก่อนแล้วก็ยังคงอยู่และยังเพ่ิม
วิธีการกลั่นแกล้งในรูปแบบออนไลน์ขึ ้นมาด้วย จะเห็นได้ว่าการกลั่นแกล้งเหล่านี้ก่อให้เกิดผลกระทบต่อ
ผู้ถูกกระทำและผู้กระทำท้ังทางตรงและทางอ้อม  อีกทั้งยังส่งผลกระทบไปจนถึงวัยผู้ใหญ่ 
 จะเห็นได้ว่าแนวทางการป้องกันและแก้ไขปัญหาการกลั่นแกล้งทางสังคมในวัยรุ่น นั้นมีความจำเป็น
อย่างยิ่งที่จะต้องสร้างความเข้มแข็งภายในจิตใจ โดยสร้างภูมิคุ้มกันทางใจให้กับวัยรุ่นโดยต้องเริ่มพัฒนาตั้งแต่
วัยเด็ก ครอบครัวและโรงเรียนจะต้องให้ความใส่ใจ เข้าใจ ปลูกฝังความตระหนักรู้ในคุณค่าของตนเอง ตั้งสติ
เพื่อเผชิญหน้ากับปัญหาได้อย่างเหมาะสม ทั้งนี้พยาบาลยังมีบทบาทสำคัญในการส่งเสริมและป้องกันปัญหา
สุขภาพจิตโดยจะต้องทำงานประสานกับโรงเรียนและครอบครัว ในการช่วยกันสร้างภูมิคุ้มกันทางใจให้วัยรุ่น 
 
คำสำคัญ: ภูมิคุ้มกันทางใจ การกลั่นแกล้งทางสังคม วัยรุ่น   
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Abstract 
        Social bullying behavior still exists today and should not be taken lightly. Social 
bullying behavior still exists today and should not be taken lightly. In the society enters the 
digital age, bullying among adolescents is becoming more common because of the increased 
accessibility of online communication tools and channels. The original problematic bullying 
is still there and has also grown into online bullying. Bullying affects both the victim and the 
perpetrator in both direct and indirect ways, as can be observed. Also impacted is adulthood. 
 It can be seen that the prevention and solution of social bullying is very necessary 
for the Resilience quotient by mental immunity for adolescents. It must be developed from 
childhood by families and schools. Must be attentive, understanding and instilli ng an 
awareness of one's self-worth, being mindful to face problems appropriately. Nurses play an 
important role in promoting and preventing mental health problems by working in 
coordination with schools and families. in helping build mental immunity for adolescents 
 
Keywords: Resilience quotient, Social bullying, Adolescents in the Society 
 
บทนำ 
 

 วัยรุ่นเป็นช่วงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงในด้านต่างๆ อีกทั้งมีกระบวนการคิดที่ซับซ้อนขึ้น และมีการ
เปลี่ยนแปลงทางจิตสังคมต้องการการยอมรับจากสังคมมากขึ้น แต่ทั้งนี้ก็ไม่ได้หมายความว่าวัยรุ่นเป็นเพียง
ช่วงเวลาแห่งการเติบโตเท่านั้น แต่ยังเป็นช่วงของการรับความเสี่ยงที่เกิดขึ้นใหม่อยู่ตลอดเวลาอาจส่งผลทำให้
เกิดภาวะวิกฤตทางจิตใจและอารมณ์ได้ง่าย (Thomas et al., 2015)  โดยเฉพาะการได้รับแรงกดดันจากเพ่ือน 
การถูกทำให้เสียหน้า หรือแกล้งให้สูญเสียความสัมพันธ์กับผู้อื่นอย่างตั้งใจ การถูกปล่อยข่าวลือให้เสียหาย      
หรือการทำให้เกิดความอับอายในที่สาธารณะไม่ว่าจะเป็นในแบบสังคมปกติทั่วไปหรือในโลกออนไลน์ ซึ่งเมื่อ
วัยรุ่นถูกกระทำและถูกกลั่นแกล้งทางสังคม ก็จะนำมาสู่ผลกระทบทางด้านร่างกายและต่อสภาพจิตใจจนอาจ
นำไปสู่ภาวะซึมเศร้า ประสิทธิภาพการเรียนลดน้อยลง สูญเสียความมั่นใจ ชีวิตไม่มีความสุข และอาจนำพาไป
ถึงการฆ่าตัวตายอีกด้วย (Vicente, 2016) นอกจากนี้การกลั่นแกล้ง หรือที่เรียกกันว่า การบูลลี่ (Bully)              
ไม่เพียงแต่จะกระทบกับสภาพจิตใจของผู้ที่ถูกแกล้งเท่านั้น แต่พฤติกรรมดังกล่าวยังส่งผลต่อผู้ที่ ทำการกลั่น
แกล้งด้วย เช่น เมื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่มีแนวโน้มที่จะใช้สารเสพติด มีพฤติกรรมการใช้ความรุนแรง และอาจ
ร้ายแรงถึงข้ันอาจก่อเหตุอาชญากรรมขึ้นได้ในอนาคต (Ang, 2015) จะเห็นได้ว่าในปัจจุบันพฤติกรรมการกลั่น
แกล้งกันของวัยรุ่นยังเป็นประเด็นปัญหาที่ถูกละเลยและมองว่าเป็นเรื่องสนุกผ่านการล้อเล่นและหยอกล้อกัน
ในกลุ่ม แต่ในความเป็นจริงแล้วนี่คือภัยเงียบในสังคมยุค 4.0 เพราะในยุคนี้เป็นยุคที่ทุกคนสามารถเข้าถึง
เทคโนโลยีได้อย่างทั่วถึงและง่ายดายทำให้เกิดไซเบอร์บูลลี่ (cyberbully) หรือการกลั่นแกล้งกันผ่านทางสื่อ
ออนไลน์ ทั้งการข่มขู่ วิพากษ์วิจารณ์ การคุกคามทางเพศ โดยในโลกออนไลน์นั้นข่าวสารต่าง ๆ สามารถ
แพร่หลายเป็นไปอย่างรวดเร็ว ทั้งนี้คนที่กระทำการบูลลี่ผู้อ่ืนบางคนยังสามารถไม่เปิดเผยตัวตนที่แท้จริงจึงทำ
ให้ไม่สามารถหาตัวคนบูลลี่ได้ง่ายๆ ทำให้เกิดแผลทางใจที่ฝังลึกและรุนแรงต่อผู้ถูกกระทำได้ (Beran et al., 
2015) อาจกล่าวได้ว่าปัญหาการกลั่นแกล้งทางสังคมนั้น ส่งผลกระทบต่อวัยรุ่นทั้งทางตรงและทางอ้อม ดังนั้น
การจะแก้ไขปัญหาดังกล่าวจะต้องเริ่มจากการใส่ใจปัญหาสุขภาพจิตของเด็กและวัยรุ่น และร่วมกันเสริมสร้าง
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ภูมิคุ้มกันทางใจให้กับวัยรุ่นในยุค 4.0 ซึ่งจะเป็นสิ่งที่ช่วย  ให้คนเราสามารถผ่านพ้นภาวะวิกฤตหรือเหตุการณ์
ร้าย ๆ ไปได้   โดยมีการฟื้นฟูสภาพอารมณ์และจิตใจได้อย่างรวดเร็ว ไม่จมอยู่กับความทุกข์ มีความยืดหยุ่น
ทางอารมณ์และจิตใจ ปรับตัวได้ดี สามารถกลับมาดำเนินชีวิตได้อย่างปกติสุขอีกครั้ง (Davies, 2012)  
 
 วัยรุ่นในสังคมยุค 4.0 
   วัยรุ่นนั้นเป็นวัยที่ต้องเผชิญกับความท้าทายหลากหลายอย่าง ทั้งในเรื่องของความเปลี่ยนแปลง
ทางด้านร่างกาย ฮอร์โมน สังคมและอารมณ์ ซึ่งจะเห็นได้ว่าวัยรุ่นนั้นเป็นวัยแห่งการเรียนรู้ที่จะเติบโตเข้าสู่วัย
ผู้ใหญ่ ดังนั้นวัยรุ่นจะต้องปรับตัวในหลายๆด้าน ไม่ว่าจะเป็นการแข่งขันทางด้านวิชาการ อีกทั้งการมองหา
เส้นทางชีวิตของตัวเองในวัยผู้ใหญ่ ในวัยนี้พวกเขาจะพยายามแสวงหาอัตลักษณ์ของตนเอง  (Erikson, 1963) 
และเปิดเผยถึงสิ่งที่ตนเองเชื่อมั่น บางครั้งก็จะนึกถึงแต่ตัวเองแบบเด็ก ๆ แต่ก็เรียนรู้ที่จะนึกถึงจิตใจของผู้อ่ืน
เช่นเดียวกัน มีความสงสัยใคร่รู้ตลอดเวลา มีความรู้สึกชอบหรือไม่ชอบอย่างชัดเจนรุนแรง มีความรู้สึกกังวลกับ
รูปร่างหน้าตา ต้องการเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มและเพื ่อที่จะเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มองเห็นคุณค่าของตนเอง  
(Unicef, 2017) จะเห็นได้ว่าสิ่งสำคัญสำหรับวัยรุ่น คือ วัยรุ่นนั้นจะต้องรู้สึกว่าตนเองนั้นได้รับการยอมรับจาก
คนรอบตัว เช่น ผู้ใหญ่ที่รู้จัก และคนในครอบครัว ดังนั้นการถูกกีดกันออกจากกลุ่ม การถูกกลั่นแกล้งทางสังคม
นั้นส่งผลกระทบในแง่ลบต่อพัฒนาการด้านการสร้างอัตลักษณ์และตัวตนอัน เป็นพัฒนาการสำคัญที่เกิดขึ้น
ในช่วงวัยรุ่นอย่างมาก (Smith et al., 2008) อีกทั้งในปัจจุบันเป็นยุคที่เทคโนโลยีมีบทบาทในสังคมเป็นอย่าง
มาก ส่งผลให้มีอิทธิพลต่อเด็กๆ และวัยรุ่นอย่างกว้างขวาง จากการสำรวจของ We Are Social ผ่านรายงาน 
Digital 2021 Global Overview Report พบว่า ประเทศไทยผู้ใช้งานอินเทอร์เน็ตมากถึง 69.5% เมื่อเทียบ
กับประชากรทั้งประเทศและเป็นสัดส่วนที่สูงกว่า ค่าเฉลี่ยโลกที่มีผู้งานอินเทอร์เน็ตเฉลี่ย 59.5% นอกจากนี้ 
คนไทยใช้เวลาบนโลกอินเทอร์เน็ตวันละมากถึง 8.44 ชั่วโมง ถือว่าสูงติดอันดับโลก (Eukeik, 2021) และ
ประชากรส่วนใหญ่ที่ใช้เวลาบนโลกออนไลน์ก็จะมีอายุระหว่าง 13-17 ปี (Sanit, 2022) จากการสำรวจ              
ของสถาบันสุขภาพจิตและวัยรุ่นราชนครินทร์ 2021 พบว่า ปัจจุบันมีเด็กไทยติดสื่อสังคมออนไลน์แล้วมากกว่า 
2.7 ล้านคน ประเทศไทยติดอันดับ 1 ของการเล่นเกมออนไลน์ ทั ้งทางโทรศัพท์ และทางอินเทอร์เน็ต              
การพูดคุยทาง LINE, TikTok, Instagram, Twitter, Facebook, Google+, YouTube ตามลำดับ ทั้งนี้การใช้
สังคมออนไลน์ของวัยรุ ่นมีทั ้ง 2 ด้าน ไม่ว ่าจะเป็นในด้านบวก คือ 1) มีค่านิยมในการศึกษาและใฝ่รู้                 
2) ค่านิยมเรื่องความกตัญญูกตเวที 3) ค่านิยมเรื่องการเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่และมีจิตอาสา 4) ค่านิยมการรักสุขภาพ 
5) ค่านิยมการพึ่งพาตนเองและความขยันหมั่นเพียร แต่ในทางกลับกัน ด้านลบ คือ 1) ค่านิยมความฟุ่มเฟือย 
2) ค่านิยมการใช้ภาษาที่ผิดเพี ้ยน 3) ค่านิยมการมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควรและค่านิยมอยู ่ก่อนแต่ง             
4) ค่านิยมการไม่รักเดียวใจเดียว 5) ค่านิยมการบริโภคนิยม 6) ค่านิยมเรื่องของแฟชั่นการแต่งตัว 7) ค่านิยม
ความเป็นอิสระ เสรี ไม่อยู่ในกฎเกณฑ์ 8) ค่านิยมชอบเสี่ยงโชค ซ่ึงบางครั้งการใช้สื่อสังคมออนไลน์ส่งผลให้เกิด
ค่านิยมและพฤติกรรมการเลียนแบบ รวมทั้งการตามกระแสในทางที่ผิด ขาดความเป็นตัวของตัวเอง เพราะ
กลัวว่าตนเองจะตกกระแส  ดังนั้นจะเห็นได้ว่า สื่อสังคมออนไลน์เข้ามามีอิทธิพลต่อชีวิตประจำวันของเด็ก
วัยรุ่นเป็นอย่างมาก  
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การกลั่นแกล้งทางสังคม (Social Bullying) 
  การกลั่นแกล้งทางสังคม (Social Bullying) เป็นพฤติกรรมที่มีเจตนาและความตั้งใจกระทำให้ผู้อ่ืน

ได้รับความทุกข์ความเจ็บปวด เพ่ือให้ตนเองรู้สึกมีอำนาจหรือมีพลังเหนือกว่าผู้อ่ืน (Department of Mental 
Health, 2021) เกิดจากกลุ่มเพื่อนหรือสังคมกดดันและทำให้บุคคลแยกออกจากกลุ่ม เป็นผลทำให้เกิด
ความรู้สึกเจ็บปวดหรือเสียใจจากการกระทำดังกล่าว บางครั้งอาจกลั่นแกล้งโดยใช้คำพูดซึ่งเป็นการพูดเพื่อทำ
ให้เกิดความรู้สึกเจ็บปวด ไม่ว่าจะเป็นการยั่วยุ เย้าแหย่ เยาะเย้ย ข่มขู่ การพูดจาดูถูก เสียดสีกันในกลุ่มเพื่อน 
หรือการวิจารณ์ด้วยคำพูดในลักษณะข่าวลือ คำนินทา และการพูดจาโกหกบิดเบือนและกระจายข้อมูลที่              
ไม่เป็นจริง ปัญหาการกลั่นแกล้งนั้นทวีความรุนแรงมากขึ้นเนื่องจากสังคมปัจจุบันกำลังเข้าสู่ยุคดิจิทัล วัยรุ่น
สามารถเข้าถึงเครื่องมือสื่อสารและช่องทางสื่อสารแบบออนไลน์ได้ง่ายขึ้น ทำให้การกลั่นแกล้งทางสังคมนั้น            
ไม่เพียงแต่เกิดขึ้นระหว่างการเผชิญหน้ากันเท่านั้น ยังมีการกลั่นแกล้งบนโลกออนไลน์ (Cyberbullying)            
อีกด้วย  ซึ่งการกลั่นแกล้งบนโลกออนไลน์นั้นเป็นการกลั่นแกล้งเป็นประเภทหนึ่งที่เกิดขึ้นใหม่และเป็นประเด็น
ปัญหาสำคัญในสังคมอย่างมากเช่นกัน การกลั่นแกล้งประเภทนี้สร้างปัญหาต่อจิตใจเพราะไม่สามารถหลบหนี
การกลั่นแกล้งด้วยการเลี่ยงการเผชิญหน้าได้ อีกทั้งผู ้ตกเป็นเหยื่อจะตระหนักรู้ถึงการมีอยู่ของข้อความ
เหล่านั้นตลอดเวลาแม้ตนเองจะไม่ได้ดูอยู่ก็ตาม และสิ่งใดก็ตามท่ีอยู่บนอินเทอร์เน็ตจะคงอยู่ตลอดไป การกลั่น
แกล้งบนโลกออนไลน์ (Cyberbullying) มักทำผ่านสื่อสังคมออนไลน์ที่เปิดพื้นที่ให้มีการแลกเปลี่ยนพูดคุย         
โดยใช้เครื่องมือสื่อสาร เช่น สมาร์ทโฟน แท็บเล็ท คอมพิวเตอร์เชื่อมต่อเครือข่ายสังคมออนไลน์เป็นหลัก 
ลักษณะที่พบได้บ่อยแก่ การโจมตี ขู ่ทำร้าย หรือใช้ถ้อยคำหยาบคาย การคุกคามทางเพศแบบออนไลน์                
การแอบอ้างตัวตนของผู้อื่น การนำความลับของอีกฝ่ายมาเปิดเผย การหลอกลวง การสร้างกลุ่มในโซเชียล             
เพื่อโจมตีโดยเฉพาะ เพื่อให้อีกฝ่ายขายหน้าหรือทนไม่ได้และนำไปสู่ปัญหาอื่น ๆ ตามมามากมาย  (Huang             
et al. ,2019) ทั้งนี้จากข้อมูลในปี 2561 ของกรมสุขภาพจิต พบว่าเด็กนักเรียนโดนกลั่นแกล้งในโรงเรียนถึง 
600,000 คน เมื ่อคิดเป็นอัตราส่วนแล้วเท่ากับประมาณ 40% และกลุ ่มเยาวชนมากกว่าร้อยละ 50               
มีพฤติกรรมกลั่นแกล้งผ่านโลกไซเบอร์และคุกคามผู้อื่นผ่านสื่ออิเล็กทรอนิกส์ เราจะพบว่าการกลั่นแกล้งทาง
สังคมนั้นสามารถเกิดขึ้นได้ทุกที่ทุกเวลา โดยเฉพาะวัยรุ่นนั้นสถานที่ที่มักพบการกลั่นแกล้ง คือ โรงเรียน ไม่ว่า
จะเป็นเวลาหลักเลิกเรียน หรือระหว่างอยู่ร่วมกันที่โรงเรียน แต่ในยุคปัจจุบันแม้จะกลับบ้านแล้วแต่สื่อสังคม
ออนไลน์ (social media) ก็เป็นอีกพ้ืนที่หนึ่งที่นำพาเอาการกลั่นแกล้งติดตามตัวเด็กวัยรุ่นมาด้วย หลายครั้งที่
การกลั่นแกล้งนำไปสู่ปัญหาอาชญากรรมได้อีกด้วย และผู้ตกเป็นเหยื่อส่วนมากมักจะเป็นเด็กอายุ 12 - 18 ปี 
จากข้อมูลการกลั่นแกล้งบนโลกออนไลน์ ในปี พ.ศ. 2563 พบว่า ประเทศญี่ปุ่นเป็นประเทศที่เป็นอันดับ 1             
ที่พบการกลั่นแกล้งผ่านอินเทอร์เน็ตและประเทศไทยเองก็ติดติดอันดับ 2 ของโลกรองจากประเทศญี่ปุ่น 
(Yuvabadhana Foundation, 2019) จะเห็นได้ว่าเรื่องการกลั่นแกล้งทางสังคมเป็นเรื่องสำคัญของประเทศ           
ที่ต้องได้รับความสนใจ ใส่ใจในปัญหาและร่วมหาวิธีการการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นกับเด็กและเยาวชน  จากการ
สำรวจกลุ่มเด็กอายุ 10 - 15 ปี ใน 15 โรงเรียน พบว่าร้อยละ 91.79 เคยถูกกลั่นแกล้งและวิธีการที่ใช้มากที่สุด
คือ การตบหัว ถูกล้อชื่อพ่อชื่อแม่ และถูกเหยียดหยาม และอ่ืนๆ เช่น ล้อปมด้อย พูดจาเสียดสี (Department 
of Mental Health, 2021) 
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ผลกระทบจากการถูกกลั่นแกล้งทางสังคม 
 

การกลั่นแกล้งทางสังคมจะทำให้ผู้ตกเป็นเหยื่อได้รับผลกระทบในด้านต่างๆ ดังนี้ คือ  
  1. ด้านจิตใจ การถูกกลั่นแกล้งนั้นส่งผลให้ผู้ที่ถูกกระทำเกิดความรู้สึกเสียใจ รู้สึกน้อยเนื้อต่ำใจ รู้สึก 

ด้อยค่า ขาดความม่ันใจรวมถึงการถูกทำร้ายจิตใจนำไปสู่ความเครียด วิตกกังวล มีภาวะซึมเศร้า รู้สึกโดดเดี่ยว 
และมีความคิดที่จะฆ่าตัวตาย รู้สึกถึงชีวิตที่ดีได้น้อยกว่าปกติ (Kumar & Goldstein, 2020) ซึ่งเหยื่อของการ
กลั่นแกล้งนั้นมักมีแนวโน้มที่จะเป็นคนขี้อาย วิตกกังวล รู้สึกไม่ม่ันคง มีอารมณ์เปราะบาง และตกเป็นเหยื่อได้
ง่าย จากการศึกษาในกลุ่มเยาวชนอายุ 18-25 ปี ที่มารับบริการคลินิกสุขภาพจิตและจิตเวชในโรงพยาบาล
สังกัดกระทรวงสาธารณสุขจำนวน 322 ราย พบว่ากว่าร้อยละ 84.20 เคยถูกรังแก และยังพบว่าการถูกรังแก
ผ่านโลกไซเบอร์มีความสัมพันธ์ทางบวกกับความเสี่ยงในการฆ่าตัวตายอีกด้วย (Chainwong et al., 2020) 
อย่างไรก็ตามแม้ไม่สามารถยืนยันได้ว่าการฆ่าตัวตายของวัยรุ่นที่ถูกกลั่นแกล้งนั้นมีสาเหตุโดยตรงจากการ              
ถูกกลั่นแกล้ง เนื่องจากปัจจัยที่นำไปสู่การฆ่าตัวตายนั้นมีมากมาย เช่น ความเข้มแข็งทางจิตใจ ความสัมพันธ์               
ในครอบครัว และสุขภาพจิตโดยกำเนิด แต่สามารถกล่าวได้ว่าการกลั่นแกล้งนั้นเป็นปัจจัยหนึ่งที่นำไปสู่ภาวะ
ซึมเศร้าและความเสี่ยงในการฆ่าตัวตาย 

2. ด้านร่างกาย จะเห็นได้ว่าผลจากการกลั่นแกล้งกันเมื่อเข้าสู่ระดับท่ีรุนแรงขึ้น โดยเริ่มมีกดข่ีข่มเหง 
ผู้ที่อ่อนแอกว่า มีการทำร้ายร่างกายสู่การทะเลาะวิวาท ทั้งการเตะ ต่อย ตบ ตี ซึ่งแน่นอนว่าผู้ถูกกลั้นแกล้งนั้น
ต้องได้รับบาดเจ็บทางด้านร่างกาย ในบางกรณีอาจถึงขั้นต้องเข้ารักษาตัวในโรงพยาบาล อีกทั้งยังมีผลกระทบ
ต่อการนอนหลับ มีอาการปวดท้องเรื้อรัง ปวดหัวเรื้อรัง การรับประทานอาหารที่ผิดปกต ิและการสูญเสียความ
สนใจในกิจกรรมที่เคยชอบ นอกจากนั้นแล้วอาการดังกล่าวยังส่งผลต่อเนื่องไปจนมีปัญหาสุขภาพในระยะยาว
ที่เป็นผลมาจากการตอบสนองของร่างกายต่อภาวะเครียดเรื้อรัง (Smith et al., 2008) และจะส่งผลกระทบไป
ถึงวัยผู้ใหญ่  

3. ด้านสังคม การถูกการกลั่นแกล้งมีผลกระทบทางด้านสังคมต่อผู้ถูกกระทำโดยผู้ที่ถูกกลั่นแกล้งมัก 
ถูกเพ่ือนในกลุ่มกีดกันออกจากกลุ่ม โดยส่วนใหญ่ลักษณะของผู้ถูกกระทำจะเป็นผู้ที่มีปัญหาทางด้านสติปัญญา 
หรือเป็นเพศทางเลือก จึงทำให้นำไปสู่การโดนบีบให้อยู่คนเดียว ไม่มีใครคบหา จนทำให้เกิดปัญหาการเข้า
สังคม ไม่กล้าพูดจากับใคร ถูกคนรอบข้างหรือคนในวงสังคมเกลียดชัง ในบางกรณีที่มีการกลั่นแกล้งกันหนักๆ 
เช่น การนำความลับของผู้ถูกกระทำไปเผยแพร่ให้ผู้อ่ืนรับรู้ การทำลายชื่อเสียงและภาพลักษณ์เสียหาย ถูกคน
รอบข้างเกลียดชัง ดูถูกดูแคลน การทำให้อับอายในที่สาธารณะ ซึ่งการกระทำเหล่านี้จะส่งผลให้ผู้ถูกกลั่นแกล้ง
ไม่มีจุดยื่นทางสังคม นำพาให้เกิดภาวะซึมเศร้าและอาจเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตายได้ หรือในทางกลับกันอาจส่งผล
กระทบที่คาดไม่ถึงซึ่งนำไปสู่ เหตุการณ์น่าสะเทือนขวัญในสังคมได้ คือ เหตุการณ์กราดยิงภายในโรงเรียน
ประถมศึกษา ในเมืองเมืองยูวาลเด รัฐเทกซัส จนเป็นเหตุให้มีผู ้เสียชีวิต 21 ศพ และบาดเจ็บ 15 คน                
จนสุดท้ายเจ้าหน้าที่ต้องวิสามัญฆาตกรรมผู้ก่อเหตุ และที่มาของการก่อเหตุสะเทือนขวัญก็เกิดจากการถูก
ล้อเลียนถูกบูลลี่มาตั้งแต่เด็ก ไม่ว่าจะเป็นเรื่องการพูดติดอ่าง รสนิยมทางเพศ ถูกเหยียดหยามเรื่องฐานะ                
ทางบ้าน การที่ถูกเสียดสี ล้อเลียน ทำให้เขากลายเป็นคนเก็บกดจนสร้างความกดดันกระทั่งเกิดโศกนาฏกรรม
การสังหารหมู่ และมีอีกหลากหลายเหตุการณ์ที่ผู้กระทำผิดหรือผู้ก่อเหตุ จะเป็นบุคคลที่เคยได้รับบาดแผล               
ทางใจและความเจ็บปวดจากการถูกกลั่นแกล้งจนทำให้เป็นฉนวนเริ่มต้นของการใช้ความรุนแรงและท้ายที่สุด
อาจนำไปสู่การฆ่าตัวตายและฆ่าผู้อ่ืนให้ตายได้ 
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การกลั่นแกล้งทางสังคมจะทำให้ผู้กระทำหรือ ผู้รังแก (bully) ก็จะได้รับผลกระทบจากพฤติกรรมที่
ทำลงไปเช่นกัน  กลุ่มผู้รังแกผู้อ่ืน จะพบว่าในกลุ่มนี้จะมีปัญหาด้านจิตใจและพฤติกรรม โดยมีอาการวิตกกังวล 
มีภาวะซึมเศร้า (Bonanno,  &  Hymel, 2023) มีความคิดที่จะฆ่าตัวตายและมีปัญหาสุขภาพจิต มีพฤติกรรม
การดื่มสุราและใช้สารเสพติด (Yen et al., 2014) และพบว่าผู้ที่รังแกผู้อ่ืนส่วนใหญ่ ร้อยละ 66 เป็นเพศผู้ชาย
และจะมีพฤติกรรมที่ก้าวร้าว หรือ กลั่นแกล้งผู้อื่น เพียงเพราะ ตัวเองนั้นมีปัญหาแล้วพยายามที่จะทำร้าย
ความรู ้สึกของผู ้อื ่นเพื ่อกลบเรื ่องราวที ่ตัวเองเผชิญมา จึงทำให้เกิดการแสดงออกพฤติกรรมที่ก้าวร้าว  
พฤติกรรมกลั่นแกล้งผู้อ่ืน จากการศึกษาระยะยาวพบว่าบุคคลที่เป็นผู้รังแก ผู้อื่นในช่วงเด็กและวัยรุ่นจะส่งผล
ให้มีพฤติกรรมเกเร ก้าวร้าว รุนแรงและมีพฤติกรรมต่อต้านสังคมในวัยผู้ใหญ่ (Statista., 2021) 

 
การสร้างภูมิคุ้มกันทางใจของวัยรุ่นในสังคมยุค 4.0 
 การสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience Quotient) คือ การเสริมสร้างให้เกิดพลังสุขภาพจิตในการ
ฟื้นฟูจิตใจเมื่อต้องเผชิญกับภาวะวิกฤต ซึ่งเป็นการพัฒนาศักยภาพทางอารมณ์และจิตใจของบุคคลในการ
เรียนรู้และปรับตัวเมื่อเกิดเหตุการณ์ยากลำบากหรืออุปสรรคในชีวิต แต่บุคคลนั้นสามารถผ่านพ้นวิกฤตได้
อย่างเข้มแข็ง แม้ว่าจะมีแรงกดดันจากปัจจัยภายนอกมากระทบ แต่ก็ไม่ทำให้เสียสมดุลทางสุขภาพจิตสามารถ
กลับมาดำรงชีวิตประจำวันได้ตามปกติอย่างรวดเร็ว (Tumsen, 2551) อีกทั้งบางครั้งยังสามารถใช้วิกฤต               
ให้เป็นโอกาส สามารถยกระดับความคิด จิตใจ และการดำเนินชีวิตไปในทางที่ดีขึ้นหลังจากเหตุการณ์วิกฤตนั้น
ผ่านพ้นไป สำหรับวัยรุ่นแล้วสังคมรอบตัวมีอิทธิพลต่อการดำเนินชีวิตเป็นอย่างมาก อาจกล่าวได้ว่าการสร้าง
ภูมิคุ้มกันทางใจจึงมีความสำคัญมากและควรเริ่มสร้างตั้งแต่วัยเด็กจนกระทั่งเข้าสู่วัยรุ่นเสมือนกับการฉีดวัคซีน
ป้องกันในวัยเด็ก เพื่อที่บุคคลจะได้มีภูมิคุ ้มกันทางใจเมื่อเผชิญกับภาวะวิกฤตต่างๆ ที่อาจเ กิดขึ้น ดังนั้น             
การสร้างภูมิคุ้มกันทางใจนั้น จะต้องอาศัยความร่วมมือกันทั้งระหว่างผู้ที่ทำงานกับเด็ก ทั้งบุคลากรทางด้าน
สาธารณสุข บุคลากรทางด้านการศึกษา และครอบครัว  

ครอบครัวสำคัญที่สุดต่อการเสริมสร้างวัคซีนทางใจในกลุ่มเด็กและเยาวชน เนื่องจากครอบครัว คือ 
จุดเริ ่มต้นของการหล่อหลอมพฤติกรรมต่างๆ ของเด็กให้เติบโตขึ ้นมาเป็นคนลักษณะแบบใดแบบหนึ่ง  
(American Psychological Association, 2022) ดังนั้นการสร้างความตระหนักรู้ในคุณค่าของตนเอง (Self-
Esteem) แก่วัยรุ่นจึงมีความจำเป็นและควรเริ่มสร้างตั้งแต่วัยเด็ก โดยครอบครัวต้องให้ความรักให้เวลา และ 
ให้การเลี้ยงดูอย่างเข้าอกเข้าใจ ให้คำปรึกษารับฟังความเห็นของบุตรหลานอย่างเปิดใจ และร่วมมือกันหาทาง
ออกที่เหมาะสมด้วยเหตุผล จะต้องทำให้วัยรุ่นมองเห็นคุณค่าของตนเอง (Self-Esteem) พิจารณาว่าตนเอง
นั้นมีข้อดี มีความสามารถที่มีความสร้างสรรค์ และเป็นความสามารถที่จะทำให้เป็นที่ยอมรับของสังคม             
ในแบบของตน มีความภาคภูมิใจในตนเอง (Colino et al., 2021) อีกทั้งครอบครัวควรส่งเสริมให้วัยรุ่นมีสติ                 
ซึ่งเมื่อวัยรุ่นกระทำเช่นนั้นได้ จะทำให้วัยรุ่นมีภูมิคุ้มกันต่อภาวะวิกฤต หรือเหตุการณ์ต่างๆ ในชีวิตรวมถึงการ
ถูกกลั่นแกล้งทางสังคมด้วย (Navachewinmai et al., 2023)   

ปัจจุบันเยาวชนไทยอยู่ท่ามกลางกระแสสังคมในยุคประเทศไทย 4.0 การที่เยาวชนใช้เวลาไปกับสื่อ
สังคมออนไลน์มากกว่าสังคมในชีวิตจริง แสดงให้เห็นว่าพื้นที่ในสังคมออนไลน์เกือบเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต              
จากการศึกษาของ Pronpadon (2020) ที่พบว่าเยาวชนไทยอายุระหว่าง 12-16 ปี ร้อยละ 55.90 มีคนที่             
ไม่รู้จักมาก่อนเป็นเพ่ือนในสื่อสังคมออนไลน์ ร้อยละ 6.40 เคยแชท หรือนัดพบกับคนแปลกหน้า ดังนั้นจะเห็น
ได้ว่ารูปแบบของการกลั่นแกล้งกันในพ้ืนที่สังคมออนไลน์มีมากข้ึน เนื่องจากข้อมูลสามารถกระจายออกเป็นวง
กว้าง จึงมีผู้นิยมใช้พื้นที่สังคมออนไลน์ในการกลั่นแกล้ง คุกคาม ข่มขู่ วิพากษ์วิจารณ์ ดูหมิ่น ให้บุคคลได้รับ
ความทุกข์ทรมาน จากการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพประเด็นการกลั่นแกล้งทางออนไลน์ ด้วยการจัดสนทนากลุ่ม
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นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ของโรงเรียนในกรุงเทพฯ และปริมณฑล จำนวน 50 คน ในช่วงเดือน ส.ค. 2562  
พบว่า การกลั่นแกล้งทางออนไลน์มีอยู่ทั้งหมด 7 รูปแบบ ได้แก่ 1. การก่อกวน ข่มขู่คุกคาม 2. การให้ร้าย            
ใส่ความ การแกล้งแหย่ 3. การเผยแพร่ความลับ 4. การกีดกันออกจากกลุ่ม  5. การแอบอ้างชื่อ การสร้างบัญชี
ปลอม 6. การขโมยอัตลักษณ์ 7. การล่อลวง (Pronpadon, 2020) จะเห็นได้ว่าเมื่อการกลั่นแกล้งเกิดขึ้น             
ในโลกออนไลน์ ผู้ถูกกลั่นแกล้งอาจรู้สึกเหมือนถูกโจมตีอยู่ในทุกที่ทุกเวลา ส่งผลกระทบให้เกิดปัญหาสุขภาพ
กายและสุขภาพจิตตามมา ทั้งนี้หากพบว่าเยาวชนที่อยู่ภายใต้การดูแลต้องเผชิญหน้ากับการถูกกลั่นแกล้ง              
ทางสังคมไม่ว่าจะต่อหน้าหรือในสื่อออนไลน์  ผู้ปกครองหรือผู้ที่ เกี ่ยวข้องควรปลูกฝังให้เด็กตอบสนอง                 
อย่างเหมาะสม ดังนี้  

1. ความตระหนักรู้ในตนเอง (Self-awareness) และต้องมีสติ จะช่วยทำให้คุณกลับมารู้สึกตัวและ              
ไม่โต้ตอบอะไรออกไปด้วยความรุนแรงหรือจะส่งผลเสียหายตามมา หรือตอบโต้ในทิศทางที่คนกลั่นแกล้ง              
จะพอใจ 

2. ควรเดินหนี หรือออกไปจากสถานการณ์ ทั้งในสังคมปกติและสังคมออนไลน์ ควรจะแสดงออก
เหมือนกับเป็นคนแปลกหน้าด้วยภาษากายที่บ่งบอกว่าไม่สนใจ หรือเพิกเฉยไม่ใส่ใจต่อสถานการณ์ หันเหความ
สนใจกับงานหรือสิ่งอื่นๆแทน เพ่ือเบี่ยงเบนความสนใจของตัวเอง 

3. สามารถกระทำการบันทึกหลักฐานด้วยภาพถ่ายหรือด้วยวิดีโอ เพื่อเป็นหลักฐานในการส่งต่อไป           
ให้ผู้ที่ดูแล หรือผู้ที่มีความสามารถในการช่วยเหลือจากการถูกกลั่นแกล้งได้ การบันทึกสิ่งที่เกิดข้ึนจะช่วยทำให้
บุคคลคนอ่ืนเห็นและให้การช่วยเหลือได้   

4. ตระหนักรู้ในคุณค่าของตนเอง (Self-Esteem) เป็นสิ่งสำคัญเพราะว่าคนที่ทำการกลั่นแกล้ง
ต้องการให้ผู้ถูกแกล้งรู้สึก ไม่พอใจ โกรธ เสียใจ หรือหมดพลัง ดังนั้นหากไม่สามารถทำให้เป็นแบบนั้นได้                
ก็จะหยุดไปเอง  

5. ควรระลึกไว้เสมอว่าการโดนกลั่นแกล้งนั้นไม่ใช่เพราะด้อยคุณค่ากว่าคนอื่นๆ หรือมีบางอย่าง
ผิดปกติ แต่เป็นสิ่งที่อาจเกิดข้ึนได้เหมือนภาวะวิกฤติทั่วไปที่เกิดข้ึนกับทุกคน  

6. ใช้การเขียนเยียวยา Expressive writing ในการเขียนเพื่อเยียวยาตัวเองจะช่วยระบายความรู้สึก 
ความเจ็บปวด ความรู้สึกถูกกระทำจะค่อยๆบรรเทาลงได้  

7. ปรึกษาปัญหาพูดคุยกับคนที่ไว้ใจได้ อย่าเก็บทุกสิ่งทุกอย่างไว้กับตัวเอง หากลุ่มเพื่อนที่ให้พลังงาน
และสนับสนุนกันและกันเช่น supportive group จะทำให้ไม่รู้สึกโดดเดี่ยว  

8. การสะท้อนตนเอง (self-reflection) คือ การกลับมาสังเกตตนเอง วิเคราะห์ตนเอง โดยอาจ
ประยุกต์เข้ากับหลายสิ่งเช่น พฤติกรรมที่ตนเองได้ทำ ความรู้สึกที่ตนเองมี จะช่วยให้เราสามารถเข้าใจสิ่งที่
เกิดข้ึนได ้

9. ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ หากได้รับผลกระทบรุนแรงจากการถูกกลั่นแกล้ง โดยอาจจะเกิดภาวะซึมเศร้า 
มีความคิดอยากฆ่าตัวตาย  ควรได้รับการดูแลจากผู้เชี่ยวชาญเพื่อรับคำปรึกษา ทำการรักษาอย่างถูกวิธีและ              
มีประสิทธิภาพมากที่สุด  

 
การสร้างภูมิคุ้มกันทางใจในบทบาทพยาบาลจิตเวช 
 ปัจจุบันปัญหาการกลั่นแกล้งนั้นส่งผลกระทบต่อวัยรุ่นในสังคมไทยยุค 4.0 และยังเป็นสาเหตุที่นำไปสู่
ปัญหาด้านสุขภาพจิต ซึ่งพยาบาลจิตเวชนั้นมีบทบาทที่จะมุ่งเน้นในการส่งเสริมและป้องกันการเจ็บป่วยทางจิต 
โดยให้ความช่วยเหลือบุคคลทุกช่วงวัย และดูแลครอบครัวในการแก้ไขปัญหาต่างๆ โดยจะต้องทำงานประสาน
กับโรงเรียนและครอบครัวของเด็กและวัยรุ่นที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับปัญหาการกลั่นแกล้ง การสร้างภูมิคุ้มกัน              
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ทางใจในบทบาทพยาบาลจิตเวช ผู้เขียนได้สรุปจากการทบทวนหลักฐานเชิงประจักษ์ที่  เกี่ยวข้อง พบว่า
พยาบาลควรจะดำเนินการ ดังนี้  
 

 1. การประเมินปัญหาด้วยวิธีการรวบรวมข้อมูลจากทุกคนที่มีส่วนเกี ่ยวข้องกับการกลั ่นแกล้ง              
เพื่อค้นหาสาเหตุและแรงจูงใจในการกลั่นแกล้ง และสำคัญต้องประเมินความรู้สึกและอารมณ์ของผู้ถูกกระทำ 
และให้ความรู้สอนการจัดการกับอารมณ์ ตามข้ันตอนต่อไปนี้  
 

ขั้นที่ 1 เริ ่มจากการฝึกการรู้เท่าทันอารมณ์ของตนเอง โดยสำรวจตนเองในขณะนี้ ตอนนี้รู้สึก
อย่างไรต่อการถูกกลั่นแกล้ง เช่น เสียใจ เสียความรู้สึก เศร้า โกรธ อับอาย และมีสติไม่ทำอะไรที่จะส่งผลเสีย
ภายหลัง 

ขั ้นที่ 2 การฝึกควบคุมอารมณ์ ด้วยการเก็บอารมณ์ทางลบไว้ แล้วแสดงออกอารมณ์ทางที่
เหมาะสม เช่น การบอกครูหรือผู้ดูแลให้ช่วยแก้ไขปัญหา การขอย้ายห้อง  ย้ายที่ทำงาน หรือ เปลี่ยนอารมณ์
ทางลบให้เป็นพลังบวก โดยหันไปทำกิจกรรมที่ชอบแทน เช่น การฟังเพลง ดูภาพยนตร์ ออกกำลังกาย                 
เขียนไดอารี่ ฯลฯ  

ขั ้นที่  3 การผ ่อนคลายอารมณ์  ได ้แก่ การเจร ิญสติ  (Mild Fullness) หร ือการผ ่อนคลาย 
(Relaxation) ในรูปแบบต่างๆ  

2. พยาบาลแนะนำการสร้างความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง โดยทำให้ผู้ถูกกระทำตระหนักรู้ถึง ข้อดีและ
คุณลักษณะที่ดีของตนเอง ชี้ให้เห็นคุณค่าในสิ่งที่มีอยู่ของตนเอง อธิบายให้รู้ว่าทุกคนต่างมีข้อดีและข้อเสีย 
ลองตั้งเป้าหมายเล็กๆ หรือกิจกรรมใหม่แล้วลองทำให้สำเร็จ การสร้างความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองจะช่วยเสริม
ภูมิคุ้มกันทางใจเมื่อเราถูกกลั่นแกล้ง  

3. พยาบาลควรประสานงานกับโรงเรียนและผู้ปกครองในการร่วมมือกันแก้ปัญหาอย่างเหมาะสม 
พยาบาลอาจให้ความรู ้เกี ่ยวกับเรื ่องการกลั ่นแกล้งนั ้นนำไปสู ่ปัญหาที ่ร ุนแรงส่งผลกระทบถึงปัญหา                    
ด้านสุขภาพจิตบุคลิกภาพ การใช้ยาเสพติดต่างๆ รวมไปถึงการทำร้ายตัวเองและผู้อื่นถึงแก่ชีวิตได้ ดังนั้น 
พยาบาลจะแนะนำ ดังต่อไปนี้ คือ  

ด้านผู้ปกครอง 
1) พยายามสังเกตความผิดปกติของพฤติกรรมบุตรหลาน เช่น เงียบ ซึม ความอยากอาหารลดลง              

ไม่อยากไปโรงเรียน หรือหากสงสัยว่าบุตรหลานเป็นผู้รังแกผู้อื่นก็จะมีพฤติกรรมก้าวร้าว มีคำพูดหยาบคาย              
มีเงินและมีสิ่งของใหม่ๆ มากขึ้นผิดสังเกต 

2) ให้เวลาและพูดคุยกับบุตรหลานรับฟังเรื่องราวที่เล่าบอก ด้วยท่าทีใส่ใจ แสดงความเข้าอกเข้าใจ 
จะเป็นอีกวิธีที่ทำให้บุตรหลานกล้าพูดคุยและบอกเล่าเหตุการณ์ต่างๆ ชื่นชมบุตรหลานมีความกล้าในการเล่า
เรื่องยากๆ ให้ฟัง  

3) สอนให้บุตรหลานรู้คุณค่าในตัวเองดูแลตัวเอง มีความมั่นใจ และไม่ใช้กำลังตอบโต้เมื่อโดนกลั่น
แกล้ง ให้รีบปรึกษาครูหรือมาบอกให้ผู้ใหญ่รับรู้เสมอเมื่อถูกกลั่นแกล้ง หากสงสัยว่าบุตรหลานเป็นผู้รังแกผู้อ่ืน
ก็ควรชี้ให้เห็นผลกระทบที่จะตามมาและสอนให้บุตรหลานรู้จักรับผิดชอบในสิ่งที่ทำลงไป 

4) พูดคุยกับพ่อแม่ของเด็กท่ีเป็นผู้กลั่นแกล้งเพ่ือให้รับทราบปัญหาและหาแนวทางจัดการ โดยอาจนัด
พูดคุยที่โรงเรียนพร้อมกับครูประจำชั้น เพ่ือหาวิธีรับมือกับเรื่องที่เกิดขึ้นไปพร้อมกันทุกฝ่าย 
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ด้านโรงเรียน 
1) ครูควรหมั่นสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนแต่ละคนเพื่อจะได้มองเห็นปัญหาการกลั่นแกล้งและ             

ให้การช่วยเหลืออย่างเหมาะสม ครูจำเป็นทีจ่ะต้องให้การช่วยเหลือทั้งฝ่ายที่ถูกกลั่นแกล้งและฝ่ายที่กลั่นแกล้ง 
เนื่องจากฝ่ายทีก่ลั่นแกล้งเองก็อาจจะมีปัญหาเบื้องหลังที่ทำให้เกิดพฤติกรรมกลั่นแกล้งเพ่ือน  

2) ครูจำเป็นต้องมีบทบาทเป็นแบบอย่างที่ดีให้แก่นักเรียนในเรื่อง การเคารพและให้เกียรติคนอ่ืน   
การไม่ข่มแหงรังแกคนอ่ืนที่ด้อยกว่า และควรเข้าไปแทรกแซงทันทีที่เห็นนักเรียนมีพฤติกรรมข่มเหงรังแกเพ่ือน 

3) ครูควรจะสร้างบรรยากาศในห้องเรียนและโรงเรียนให้เกิดความปลอดภัย ให้รู้ว่าถ้าถูกกลั่นแกล้ง 
จะสามารถไปพูดคุยกับครูได้ ครูควรมีการปลูกฝังให้นักเรียนรู ้จ ักเห็นใจคนอื ่น เอาใจเขามาใส่ใจเรา                        
คิดในมุมมองของคนรอบข้าง อาจจะผ่านการเล่นเกม การจำลองสถานการณ์จริงให้เกิดข้ึนในห้องเรียนได้ 
 
สรุป 
 

การกลั่นแกล้งทางสังคมของวัยรุ่นเป็นปัญหาที่ก่อผลกระทบทางลบต่อบุคลิกภาพและคุณภาพชีวิต  
ยังส่งผลต่อเนื่องยาวนานไปจนถึงวัยผู้ใหญ่ ท่ามกลางสังคมยุค 4.0 ทำให้การกลั่นแกล้งไม่จำกัดอยู่เฉพาะ             
ในสังคมปกติแต่ทุกวันนี้ยังมีการกลั่นแกล้งบนโลกออนไลน์มากเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ  ซึ่งการกลั่นแกล้งทวีความ
รุนแรงมากขึ้นเนื่องจากสามารถกระทำได้ทุกที่ ทุกเวลา และกระทำได้ซ้ำ ๆ เป็นระยะเวลานานได้ อาจกล่าว      
ได้ว่าปัญหานี้ส่งผลกระทบต่อสังคมเป็นเป็นอย่างมาก ดังนั้นการสร้างภูมิคุ้มกันทางใจจึงมีความสำคัญในการ
จัดการกับปัญหาการกลั่นแกล้งทางสังคม แม้แต่ภาวะวิกฤตหรือเหตุการณ์ร้ายต่างๆ การมีความเข้มแข็ง              
ทางจิตใจจะเป็นภูมิคุ้มกันที่ดีซึ่งจะช่วยให้วัยรุ่นตั้งสติ สามารถทนทานต่อภาวะกดดันได้ดี จัดการความเครยีด
ได้อย่างเหมาะสม ควบคุมอารมณ์ได้ดี เผชิญหน้ากับปัญหาและเรียนรู้เพื ่อที ่จะสามารถหาทางออกได้                 
อย่างเหมาะสม ในการสร้างภูมิคุ้มกันทางใจเสมือนเป็นการเตรียมความพร้อมกับการรับมือปัญหาต่าง ๆ ที่อาจ
เกิดขึ้นในอนาคต และนอกจากตัวของวัยรุ่นเองแล้ว ครอบครัว บิดา มารดา และบุคคลใกล้ชิด เป็นอีกกลุ่ม
หนึ่งที่มีความสำคัญอย่างมากหากทราบถึงวิธีการหรือการสังเกตพฤติกรรมที่ผิดปกติด  จะช่วยป้องกันและ              
การเกิดพฤติกรรมการกลั่นแกล้งทางสังคมของวัยรุ่นได้อีกระดับหนึ่ง 
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