
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวกิฤต

ความช่ว่ยเหลือืด้า้นสุขุภาพจิติ:  
การป้้องกนัการฆ่า่ตวัตาย

[เหตุกุารณ์ท์ี่่�ปรับเปลี่่�ยนได้]้

เราที่กุคนตุา่งกม็ีเ่ร่�องวิติุกกงัวิลี่แลี่ะตุอ่สู้้ก้บัควิามีร้สู้้กึในช่ว่ิงเวิลี่าตุา่ง ๆ  
หลี่ายคนสู้งสู้ยัวิา่ตุนเองมีปั่ญหาสู้ขุภาพจิติุหรอ่ไมี ่แลี่ะบางคนกก็ลี่วัิ 

ที่่�จิะขอควิามีช่ว่ิยเหลี่อ่ ตุอ่ไปน่�คอ่สู้ิ�งที่่�คณุ์ควิรที่ราบ
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พวิกเขาอาจิร้สู้้กึเศรา้หรอ่รา่เรงิ วิติุกกงัวิลี่ หด้ห้ ่ที่ว่ิมีที่น้ 
หวิาด้กลี่วัิ สู้บัสู้น หรอ่หลี่งลี่ม่ี ควิามีสู้มัีพันธ์อ์าจิมีปั่ญหา 
ด้เ้หมีอ่นงานจิะหนักกวิา่เด้มิี ร้สู้้กึมีบ่างอยา่งที่่�ไมีป่กตุ ิ
ช่ว่ิติุอาจิเป็นการด้ิ�นรน หากควิามีร้สู้้กึหรอ่อาการตุา่ง ๆ สู้ง่
ผลี่กระที่บตุอ่ช่ว่ิติุของคณุ์ ใหล้ี่องขอควิามีช่ว่ิยเหลี่อ่ การ
ป่วิยที่างจิติุสู้ามีารถรักษาใหห้ายได้ ้

อยากทราบทศันคตเิก่�ยวกบัการฆ่า่
ตวัตาย ใช่ห่รอืไม่
ใหเ้ขา้ใจิวิา่การคดิ้ที่ำารา้ยตุนเองหรอ่ตุอ้งการหลี่ก่หนจ่ิาก
ควิามีปวิด้รา้วิที่างจิติุใจิไมีใ่ช่ค่วิามีบกพรอ่งของบคุคลี่ 
แตุถ่า้จิะใหร้้สู้้กึด้ข่ ึ�น คณุ์ตุอ้งยอมีรับวิา่กำาลี่งัตุอ้งการ
ควิามีช่ว่ิยเหลี่อ่แลี่ะตุดิ้ตุอ่ใครสู้กัคน

ร้ว้ิา่มีสู่้ภาพการณ์ห์รอ่เง่�อนไขบางอยา่งที่่�อาจิเพิ�มีควิามี
สูุ้ม่ีเสู้่�ยงที่่�คณุ์จิะฆ่า่ตุวัิตุาย เป็นตุน้วิา่ การใช่สู้้ารเสู้พตุดิ้
แลี่ะเหลี่า้ ควิามีหด้ห้ ่ประวิตัุกิารฆ่า่ตุวัิตุายของคนใน
ครอบครัวิ การฆ่า่ตุวัิตุายหรอ่การตุายของเพ่�อนเมี่�อไมี่
นานมีาน่�

อยา่ลี่ม่ีใสู้ใ่จิกบัควิามีร้สู้้กึของคณุ์แลี่ะตุดิ้ตุอ่ขอควิามีช่ว่ิย
เหลี่อ่ มีค่นรอบขา้งที่่�คอยหว่ิงใยแลี่ะยนิด้ท่ี่่�จิะช่ว่ิยเหลี่อ่
คณุ์ โด้ยปกตุคิวิามีคดิ้อยากฆ่า่ตุวัิตุายเป็นอาการรา้ยแรง
ของโรคที่่�รักษาได้ ้หวัิใจิสู้ำาคญัในการจัิด้การกบัควิามีคดิ้
อยากฆ่า่ตุวัิตุายคอ่การรักษาควิามีเจ็ิบป่วิยที่่�เป็นตุน้เหตุ ุ

การรับมีอ่กบัเหตุกุารณ์ว์ิกิฤตุ

มีท่ี่รัพยากรหลี่าย
ประเภที่สู้ำาหรับคณุ์
แลี่ะคนที่่�คณุ์รักใน 

ศน้ยช์่ว่ิยเหลี่อ่ในภาวิะวิกิฤตุ 
(Critical Support Center) 
ของเราเสู้นอที่รัพยากรแลี่ะ
ขอ้มีล้ี่ที่่�ใหค้วิามีช่ว่ิยเหลี่อ่ด้า้น
จิติุใจิในยามีที่่�คณุ์ตุอ้งการเหนอ่
สู้ิ�งอ่�นใด้ พบกบัหวัิขอ้ตุา่ง ๆ 
อยา่งเช่น่ สู้ขุภาพจิติุ เหตุกุารณ์์
ที่่�กระที่บกระเที่อ่นจิติุใจิ ภยั
ธ์รรมีช่าตุ ิควิามีเศรา้โศกแลี่ะ
การสู้ญ้เสู้ย่ การใหค้วิามีช่ว่ิย
เหลี่อ่วิยัรุน่ในภาวิะวิกิฤตุ ิแลี่ะ
อ่�น ๆ
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วธิีข่อความช่ว่ยเหลือื
• จิติแพทยห์รอืผู้้เ้ช่่�ยวช่าญอื�น ๆ ในด้า้นการด้แ้ลืสุขุภาพจิติ ถอ่เป็นตุวัิเลี่อ่กที่่�

ด้ม่ีาก ตุอ้งจิรงิจัิงแลี่ะมีก่ารประเมีนิอยา่งรอบคอบเก่�ยวิกบัควิามีคดิ้อยากฆ่า่ตุวัิตุาย 
หากคณุ์กำาลี่งัรับการรักษาแลี่ะร้สู้้กึอยากฆ่า่ตุวัิตุาย ควิรโที่รตุดิ้ตุอ่แพที่ยห์รอ่นัก
บำาบดั้โด้ยที่นัที่่

• สุายด้ว่นการฆ่า่ตวัตายเป็้นแหลืง่ความช่ว่ยเหลือือก่แหง่สุำาหรบัคณุ บรกิาร
ที่กุวินัตุลี่อด้ 24 ช่ั�วิโมีง สู้ามีารถตุดิ้ตุอ่ผ้ท้ี่่�ใสู้ใ่จิแลี่ะพรอ้มีใหค้วิามีช่ว่ิยเหลี่อ่ได้ ้
ที่นัที่ใ่นขณ์ะที่่�รับสู้าย ขอ้ด้ท่ี่่�สู้ำาคญัที่่�สู้ดุ้ประการหนึ�งของสู้ายด้ว่ินคอ่การที่่�คณุ์ไมี่
ตุอ้งเปิด้เผยตุวัิตุน ไมีม่ีใ่ครที่่�ตุอ้งร้ว้ิา่คณุ์คอ่ใครหรอ่ที่ราบถงึขอ้มีล้ี่ระบตุุวัิตุนอ่�นใด้

• คน้หาความช่ว่ยเหลือืทางออนไลืนห์ากคณุเห็นวา่สุะด้วกกวา่ แตุข่อใหเ้ลี่อ่ก
เว็ิบไซตุด์้ว้ิยควิามีระมีดั้ระวิงั กระด้านขา่วิเก่�ยวิกบัการฆ่า่ตุวัิตุายบางแหง่มีผ่้เ้ขา้ช่มี
นอ้ยแลี่ะอาจิไมีตุ่อบสู้นองควิามีจิำาเป็นของคณุ์ได้ใ้นที่นัที่ ่แตุก่ม็ีเ่ว็ิบไซตุบ์างแหง่ที่่�
อาจิใหค้วิามีช่ว่ิยเหลี่อ่ตุดิ้ตุอ่ยาวินานได้เ้ป็นอยา่งด้่

• นกับวช่ สุมาช่กิในครอบครวัแลืะเพื�อน อาจิใหช้่ว่ิยเหลี่อ่ที่่�ด้ ่โด้ยเฉพาะอยา่ง
ยิ�งคนที่่�คณุ์ไวิใ้จิมีากพอที่่�จิะบอกควิามีลี่บั เพ่�อนหรอ่คนในครอบครัวิบางคนมีค่วิามี
ผก้พันที่่�ทีุ่ม่ีเที่จิติุใจิใหก้บัคณุ์แลี่ะจิะร้สู้้กึสู้ญ้เสู้ย่มีากหากคณุ์ปลี่ดิ้ช่ว่ิติุตุนเองสู้ำาเร็จิ 
จิงยอมีใหพ้วิกเขาอย้ตุ่รงนั�นเพ่�อคณุ์เมี่�อคณุ์ตุอ้งการ

ข ั�นตอนท่�คณุสุามารถทำาได้้
• เก็บยาไวใ้นท่�ป้ลือด้ภยั โด้ยขอใหเ้พ่�อนหรอ่คนในครอบครัวิเป็นผ้เ้กบ็ไวิ ้เพ่�อไมี่

ใหสู้้ามีารถนำาไปใช่ฆ้่า่ตุวัิตุายได้ ้

• เก็บหมายเลืขโทรศพัทส์ุายด้ว่น แลี่ะของผ้เ้ช่่�ยวิช่าญด้า้นสู้ขุภาพจิติุไวิใ้นที่่�ที่่�จิะ
นำามีาใช่ไ้ด้สู้้ะด้วิก

• ใสุใ่จิกบัอารมณแ์ลืะความร้สุ้กึของคณุ แลี่ะคอยระวิงัการกลี่บัไปคดิ้ที่ำารา้ยตุวัิ
เองอย้เ่ร่�อย ๆ ฝึึกสู้งัเกตุตุนเองแลี่ะร้ว้ิา่เมี่�อไหรท่ี่่�คณุ์ตุอ้งการควิามีช่ว่ิยเหลี่อ่ แลี่ะจิะ
หาได้จ้ิากที่่�ใด้

• เก็บอาวธุีปื้นหรอือปุ้กรณท์่�ทำาใหบ้าด้เจ็ิบถงึตายได้อ้อกจิากบา้นของคณุ์ เพ่�อ
ไมีใ่หอ้ย้ใ่กลี่ตุ้วัิ

การรับมีอ่กบัเหตุกุารณ์ว์ิกิฤตุ



การรับมีอ่กบัเหตุกุารณ์ว์ิกิฤตุ

หากคณุ์มีค่วิามีคดิ้ที่่�จิะที่ำารา้ยตุนเองหรอ่ผ้อ้่�น หรอ่คณุ์ร้จั้ิกคนที่่�มีค่วิามีคดิ้ด้งักลี่า่วิ โปรด้ขอควิามีช่ว่ิยเหลี่อ่ในที่นัที่ ่หากคณุ์หรอ่คนที่่�คณุ์ร้จั้ิกกำาลี่งัตุกอย้ใ่นอนัตุราย ใหโ้ที่รแจิง้เหตุดุ้ว่ิน
เหตุรุา้ยที่่�หมีายเลี่ข 191 หรอ่ไปยงัหอ้งฉุกเฉนิของโรงพยาบาลี่ที่่�ใกลี่ท้ี่่�สู้ดุ้ หากตุอ้งการตุดิ้ตุอ่ผ้ใ้หค้ำาปรกึษายามีวิกิฤตุที่่�ผา่นการฝึึกอบรมีแลี่ว้ิ โปรด้โที่รปรกึษาสู้ายด้ว่ินสู้ขุภาพจิติุที่่� 1323 
นอกจิากน่�คณุ์ยงัสู้ามีารถสู้ง่ขอ้ควิามีไปที่่�เพจิเฟซบุ�ก1323 ปรกึษาปัญหาสู้ขุภาพจิติุ สู้ายด้ว่ินสู้ขุภาพจิติุใหบ้รกิารตุลี่อด้ 24 ช่ั�วิโมีงโด้ยไมีม่ีค่า่ใช่จ้ิา่ยแลี่ะเกบ็รักษาขอ้มีล้ี่เป็นควิามีลี่บั*

*Lifeline ใหบ้รกิารศน้ยช์่ว่ิยเหลี่อ่ช่ว่ิติุที่างโที่รศพัที่ใ์นภาษาองักฤษแลี่ะสู้เปน แลี่ะใช่ ้Language Line Solutions ในการแปลี่ภาษาอก่กวิา่ 250 ภาษาสู้ำาหรับผ้ท้ี่่�ตุดิ้ตุอ่ผา่นโที่รศพัที่์
หมีายเลี่ข 988

หากคณุ์กำาลี่งัตุั �งครรภ ์ไมีเ่คยออกกำาลี่งักายมีากอ่น หรอ่มีโ่รคประจิำาตุวัิ เช่น่ ขอ้อกัเสู้บ เบาหวิาน หรอ่โรคหวัิใจิ ขอใหป้รกึษาแพที่ยข์องคณุ์กอ่นที่่�จิะเริ�มีออกกำาลี่งักายหรอ่เพิ�มีระด้บั
ของกจิิกรรมี แพที่ยจ์ิะใหค้ำาแนะนำาแกค่ณุ์ได้ว้ิา่การออกกำาลี่งักายประเภที่ใด้แลี่ะมีากนอ้ยเพย่งใด้ที่่�จิะปลี่อด้ภยัสู้ำาหรับคณุ์

ไมค่วรใช่โ้ป้รแกรมน่�ในภาวะฉุกเฉนิหรอืเมื�อจิำาเป็้นตอ้งมก่ารด้แ้ลืเรง่ด้ว่น ในกรณ่ฉุกเฉนิ โป้รด้โทรตดิ้ตอ่ 191 หรอืไป้ยงัหอ้งฉุกเฉนิของสุถานพยาบาลืท่�ใกลืท้ ่�สุดุ้ 
โปรแกรมีน่�ไมีใ่ช่สู่้ ิ�งที่ด้แที่นการด้แ้ลี่จิากแพที่ยห์รอ่ผ้เ้ช่่�ยวิช่าญ โปรด้ปรกึษาแพที่ยข์องคณุ์เก่�ยวิกบัควิามีจิำาเป็นในด้า้นการด้แ้ลี่สู้ขุภาพ การรักษา หรอ่ยารักษาโรค เพ่�อหลี่ก่เลี่่�ยงผลี่
ประโยช่นท์ี่บัซอ้นที่่�อาจิเกดิ้ขึ�น จิะไมีม่ีก่ารใหค้ำาปรกึษาด้า้นกฎหมีายในเร่�องที่่�อาจิเก่�ยวิขอ้งกบัการด้ำาเนนิคด้ตุ่ามีกฎหมีายตุอ่ Optum, บรษัิที่ในเครอ่ หรอ่หน่วิยงานใด้กต็ุามีที่่�ผ้โ้ที่ร
กำาลี่งัได้รั้บบรกิารเหลี่า่น่� ไมีว่ิา่จิะโด้ยตุรงหรอ่โด้ยออ้มี (เช่น่ นายจิา้ง หรอ่แผนประกนัสู้ขุภาพ) โปรแกรมีแลี่ะสู้ว่ินประกอบในโปรแกรมีน่�อาจิใช่ไ้มีไ่ด้ใ้นบางพ่�นที่่�หรอ่กบักลีุ่ม่ีบางขนาด้
ซึ�งอาจิมีก่ารเปลี่่�ยนแปลี่งได้ ้อาจิมีข่อ้ยกเวิน้แลี่ะขอ้จิำากดั้ด้า้นการคุม้ีครอง  

Optum® เป็นเคร่�องหมีายการคา้จิด้ที่ะเบย่นของ Optum, Inc. ในสู้หรัฐอเมีรกิาแลี่ะในเขตุการปกครองอ่�น ๆ ช่่�อแบรนด้ห์รอ่ช่่�อผลี่ติุภณั์ฑอ์่�น ๆ ที่ั �งหมีด้เป็นเคร่�องหมีายการคา้หรอ่
เคร่�องหมีายจิด้ที่ะเบย่น หรอ่เป็นกรรมีสู้ทิี่ธ์ิข์องผ้เ้ป็นเจิา้ของนั�น Optum เป็นผ้ว้ิา่จิา้งที่่�ใหโ้อกาสู้การจิา้งงานอยา่งเที่า่เที่ย่มีกนั
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หากคณุ์มีค่วิามีคดิ้ที่่�จิะที่ำารา้ยตุนเองหรอ่ผ้อ้่�น หรอ่คณุ์ร้จั้ิกคนที่่�มีค่วิามีคดิ้ด้งักลี่า่วิ โปรด้ขอ
ควิามีช่ว่ิยเหลี่อ่ในที่นัที่ ่หากคณุ์หรอ่คนที่่�คณุ์ร้จั้ิกกำาลี่งัตุกอย้ใ่นอนัตุราย ใหโ้ที่รแจิง้เหตุดุ้ว่ิน
เหตุรุา้ยที่่�หมีายเลี่ข 191 หรอ่ไปยงัหอ้งฉุกเฉนิของโรงพยาบาลี่ที่่�ใกลี่ท้ี่่�สู้ดุ้ หากตุอ้งการ
ตุดิ้ตุอ่ผ้ใ้หค้ำาปรกึษายามีวิกิฤตุที่่�ผา่นการฝึึกอบรมีแลี่ว้ิ โปรด้โที่รปรกึษาสู้ายด้ว่ินสู้ขุภาพจิติุ
ที่่� 1323 นอกจิากน่�คณุ์ยงัสู้ามีารถสู้ง่ขอ้ควิามีไปที่่�เพจิเฟซบุ�ก1323 ป้รกึษาป้ญัหาสุขุภาพ
จิติ สู้ายด้ว่ินสู้ขุภาพจิติุใหบ้รกิารตุลี่อด้ 24 ช่ั�วิโมีงโด้ยไมีม่ีค่า่ใช่จ้ิา่ยแลี่ะเกบ็รักษาขอ้มีล้ี่เป็น
ควิามีลี่บั*

ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวกิฤตยามท่�คณุตอ้งการ
โปรด้ไปที่่� optumeap.com/criticalsupportcenter สู้ำาหรับที่รัพยากรแลี่ะขอ้มีล้ี่เพิ�มี
เตุมิีเก่�ยวิกบัควิามีช่ว่ิยเหลี่อ่ในภาวิะวิกิฤตุ 

บคุคลืจิรงิ ช่ว่ติจิรงิ วธิีแ่กป้้ญัหาจิรงิ
หากตุอ้งการเขา้ถงึขอ้มีล้ี่สู้ทิี่ธ์ปิระโยช่นแ์ตุล่ี่ะประเภที่ โปรด้ไปที่่� LiveWell.Optum.com  
แลี่ะใช่ร้หสัู้การเขา้สู้้ร่ะบบของบรษัิที่คณุ์: 

โทรตดิ้ตอ่ขอความช่ว่ยเหลือืได้ท้ ่� 
สู้ทิี่ธ์ปิระโยช่น ์Optimum ของคณุ์ใหก้ารสู้นับสู้นุนจิากผ้เ้ช่่�ยวิช่าญด้า้นสู้ขุภาพจิติุ เพ่�อช่ว่ิยเหลี่อ่
ผ้ท้ี่่�เป่�ยมีไปด้ว้ิยควิามีที่กุข ์หด้ห้ ่หรอ่กำาลี่งัแสู้วิงหาคำาตุอบ

โทรป้รกึษาท่� 1323 สู้ำาหรับสู้ายด้ว่ินสู้ขุภาพจิติุ ยงัมีค่วิามีหวิงัรออย้่

http://optumeap.com/criticalsupportcenter
LiveWell.Optum.com
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