
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต

ความช่ว่ยเหลือืด้า้นสุขุภาพจิติ:  
การป้้องกันัการฆ่า่ตัวัตาย

[เหตุกุารณ์ท์ี่่�ปรัับเปลี่่�ยนได้]้

เราทุกุคนต่า่งก็ม็ีเีรื่่�องวิติกกังัวลและต่อ่สู้้ �กับัความรู้้ �สึกึในช่ว่งเวลาต่า่ง ๆ  
หลายคนสงสัยัว่า่ตนเองมีีปัญหาสุขุภาพจิติหรืือไม่ ่และบางคนก็ก็ลัวั 

ที่่�จะขอความช่ว่ยเหลืือ ต่อ่ไปนี้้�คืือสิ่่�งที่่�คุณุควรทราบ
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พวกเขาอาจรู้้ �สึกึเศร้า้หรืือร่า่เริงิ วิติกกังัวล หดหู่่� ท่ว่มท้น้ 
หวาดกลัวั สับัสน หรืือหลงลืืม ความสัมัพันธ์อ์าจมีีปัญหา 
ดููเหมืือนงานจะหนัักกว่า่เดิมิ รู้้ �สึกึมีบีางอย่า่งที่่�ไม่ป่กติ ิ
ชีีวิติอาจเป็็นการดิ้้�นรน หากความรู้้ �สึกึหรืืออาการต่า่ง ๆ ส่ง่
ผลกระทบต่อ่ชีีวิติของคุณุ ให้ล้องขอความช่ว่ยเหลืือ การ
ป่่วยทางจิติสามารถรัักษาให้ห้ายได้ ้

อยากทราบทัศันคติเิกี่่�ยวกับัการฆ่า่
ตัวัตาย ใช่ห่รือืไม่่
ให้เ้ข้า้ใจว่า่การคิดิทำำ�ร้า้ยตนเองหรืือต้อ้งการหลีีกหนีีจาก
ความปวดร้า้วทางจิติใจไม่ใ่ช่ค่วามบกพร่อ่งของบุคุคล 
แต่ถ่้า้จะให้รู้้้ �สึกึดีีขึ้้�น คุณุต้อ้งยอมรับว่า่กำำ�ลังัต้อ้งการ
ความช่ว่ยเหลืือและติดิต่อ่ใครสักัคน

รู้้ �ว่า่มีีสภาพการณ์ห์รืือเงื่่�อนไขบางอย่า่งที่่�อาจเพิ่่�มความ
สุ่่�มเสี่่�ยงที่่�คุณุจะฆ่า่ตัวัตาย เป็็นต้น้ว่า่ การใช้ส้ารเสพติดิ
และเหล้า้ ความหดหู่่� ประวัตัิกิารฆ่า่ตัวัตายของคนใน
ครอบครััว การฆ่า่ตัวัตายหรืือการตายของเพื่่�อนเมื่่�อไม่่
นานมานี้้�

อย่า่ลืืมใส่ใ่จกับัความรู้้ �สึกึของคุณุและติดิต่อ่ขอความช่ว่ย
เหลืือ มีคีนรอบข้า้งที่่�คอยห่ว่งใยและยินิดีีที่่�จะช่ว่ยเหลืือ
คุณุ โดยปกติคิวามคิดิอยากฆ่า่ตัวัตายเป็็นอาการร้า้ยแรง
ของโรคที่่�รัักษาได้ ้หัวัใจสำำ�คัญัในการจััดการกับัความคิดิ
อยากฆ่า่ตัวัตายคืือการรัักษาความเจ็็บป่่วยที่่�เป็็นต้น้เหตุ ุ

การรัับมืือกับัเหตุกุารณ์ว์ิกิฤต

มีีทรัพยากรหลาย
ประเภทสำำ�หรัับคุณุ
และคนที่่�คุณุรักใน 

ศููนย์ช์่ว่ยเหลืือในภาวะวิกิฤต 
(Critical Support Center) 
ของเราเสนอทรัพยากรและ
ข้อ้มููลที่่�ให้ค้วามช่ว่ยเหลืือด้า้น
จิติใจในยามที่่�คุณุต้อ้งการเหนืือ
สิ่่�งอื่่�นใด พบกับัหัวัข้อ้ต่า่ง ๆ 
อย่า่งเช่น่ สุขุภาพจิติ เหตุกุารณ์์
ที่่�กระทบกระเทืือนจิติใจ ภัยั
ธรรมชาติ ิความเศร้า้โศกและ
การสููญเสีีย การให้ค้วามช่ว่ย
เหลืือวัยัรุ่่�นในภาวะวิกิฤติ ิและ
อื่่�น ๆ
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วิธิีขีอความช่ว่ยเหลือื
•	จิติแพทย์ห์รือืผู้้ �เชี่่�ยวชาญอื่่�น ๆ ในด้า้นการดููแลสุขุภาพจิติ ถืือเป็็นตัวัเลืือกที่่�

ดีีมาก ต้อ้งจริงิจัังและมีกีารประเมินิอย่า่งรอบคอบเกี่่�ยวกับัความคิดิอยากฆ่า่ตัวัตาย 
หากคุณุกำำ�ลังัรัับการรัักษาและรู้้ �สึกึอยากฆ่า่ตัวัตาย ควรโทรติดิต่อ่แพทย์ห์รืือนััก
บำำ�บัดัโดยทันัทีี

•	สายด่ว่นการฆ่า่ตัวัตายเป็็นแหล่ง่ความช่ว่ยเหลือือีีกแห่ง่สำำ�หรับัคุณุ บริกิาร
ทุกุวันัตลอด 24 ชั่่�วโมง สามารถติดิต่อ่ผู้้ �ที่่�ใส่ใ่จและพร้อ้มให้ค้วามช่ว่ยเหลืือได้ ้
ทันัทีีในขณะที่่�รัับสาย ข้อ้ดีีที่่�สำำ�คัญัที่่�สุดุประการหนึ่่�งของสายด่ว่นคืือการที่่�คุณุไม่่
ต้อ้งเปิิดเผยตัวัตน ไม่ม่ีใีครที่่�ต้อ้งรู้้ �ว่า่คุณุคืือใครหรืือทราบถึงึข้อ้มููลระบุตุัวัตนอื่่�นใด

•	ค้น้หาความช่ว่ยเหลือืทางออนไลน์ห์ากคุณุเห็็นว่า่สะดวกกว่า่ แต่ข่อให้เ้ลืือก
เว็็บไซต์ด์้ว้ยความระมัดัระวังั กระดานข่า่วเกี่่�ยวกับัการฆ่า่ตัวัตายบางแห่ง่มีีผู้้ �เข้า้ชม
น้อ้ยและอาจไม่ต่อบสนองความจำำ�เป็็นของคุณุได้ใ้นทันัทีี แต่ก่็ม็ีเีว็็บไซต์บ์างแห่ง่ที่่�
อาจให้ค้วามช่ว่ยเหลืือติดิต่อ่ยาวนานได้เ้ป็็นอย่า่งดีี

•	นักับวช สมาชิกิในครอบครัวัและเพื่่�อน อาจให้ช้่ว่ยเหลืือที่่�ดีี โดยเฉพาะอย่า่ง
ยิ่่�งคนที่่�คุณุไว้ใ้จมากพอที่่�จะบอกความลับั เพื่่�อนหรืือคนในครอบครััวบางคนมีคีวาม
ผููกพัันที่่�ทุ่่�มเทจิติใจให้ก้ับัคุณุและจะรู้้ �สึกึสููญเสีียมากหากคุณุปลิดิชีีวิติตนเองสำำ�เร็็จ 
จงยอมให้พ้วกเขาอยู่่�ตรงนั้้ �นเพื่่�อคุณุเมื่่�อคุณุต้อ้งการ

ขั้้ �นตอนที่่�คุณุสามารถทำำ�ได้้
•	เก็็บยาไว้ใ้นที่่�ปลอดภัยั โดยขอให้เ้พื่่�อนหรืือคนในครอบครััวเป็็นผู้้ �เก็บ็ไว้ ้เพื่่�อไม่่

ให้ส้ามารถนำำ�ไปใช้ฆ้่า่ตัวัตายได้ ้

•	เก็็บหมายเลขโทรศัพัท์ส์ายด่ว่น และของผู้้ �เชี่่�ยวชาญด้า้นสุขุภาพจิติไว้ใ้นที่่�ที่่�จะ
นำำ�มาใช้ไ้ด้ส้ะดวก

•	ใส่ใ่จกับัอารมณ์แ์ละความรู้้ �สึกึของคุณุ และคอยระวังัการกลับัไปคิดิทำำ�ร้า้ยตัวั
เองอยู่่�เรื่่�อย ๆ ฝึึกสังัเกตตนเองและรู้้ �ว่า่เมื่่�อไหร่ท่ี่่�คุณุต้อ้งการความช่ว่ยเหลืือ และจะ
หาได้จ้ากที่่�ใด

•	เก็็บอาวุธุปืนหรือือุปุกรณ์ท์ี่่�ทำำ�ให้บ้าดเจ็็บถึงึตายได้อ้อกจากบ้า้นของคุณุ เพื่่�อ
ไม่ใ่ห้อ้ยู่่�ใกล้ต้ัวั

การรัับมืือกับัเหตุกุารณ์ว์ิกิฤต



การรัับมืือกับัเหตุกุารณ์ว์ิกิฤต

หากคุณุมีคีวามคิดิที่่�จะทำำ�ร้า้ยตนเองหรืือผู้้ �อื่่�น หรืือคุณุรู้้ �จักคนที่่�มีคีวามคิดิดังักล่า่ว โปรดขอความช่ว่ยเหลืือในทันัทีี หากคุณุหรืือคนที่่�คุณุรู้้ �จักกำำ�ลังัตกอยู่่�ในอันัตราย ให้โ้ทรแจ้ง้เหตุดุ่ว่น
เหตุรุ้า้ยที่่�หมายเลข 191 หรืือไปยังัห้อ้งฉุุกเฉินิของโรงพยาบาลที่่�ใกล้ท้ี่่�สุดุ หากต้อ้งการติดิต่อ่ผู้้ �ให้ค้ำำ�ปรึกึษายามวิกิฤตที่่�ผ่า่นการฝึึกอบรมแล้ว้ โปรดโทรปรึกึษาสายด่ว่นสุขุภาพจิติที่่� 1323 
นอกจากนี้้�คุณุยังัสามารถส่ง่ข้อ้ความไปที่่�เพจเฟซบุ๊๊�ก1323 ปรึกึษาปััญหาสุขุภาพจิติ สายด่ว่นสุขุภาพจิติให้บ้ริกิารตลอด 24 ชั่่�วโมงโดยไม่ม่ีีค่า่ใช้จ้่า่ยและเก็บ็รัักษาข้อ้มููลเป็็นความลับั*

*Lifeline ให้บ้ริกิารศููนย์ช์่ว่ยเหลืือชีีวิติทางโทรศัพัท์ใ์นภาษาอังักฤษและสเปน และใช้ ้Language Line Solutions ในการแปลภาษาอีีกกว่า่ 250 ภาษาสำำ�หรัับผู้้ �ที่่�ติดิต่อ่ผ่า่นโทรศัพัท์์
หมายเลข 988

หากคณุก�ำลงัตัง้ครรภ ์ไมเ่คยออกก�ำลงักายมากอ่น หรอืมีโรคประจ�ำตวั เชน่ ขอ้อกัเสบ เบาหวาน หรอืโรคหวัใจ ขอใหป้รกึษาแพทยข์องคณุกอ่นที่จะเริ่มออกก�ำลงักายหรอืเพิ่มระดบั
ของกจิกรรม แพทยจ์ะใหค้�ำแนะน�ำแกค่ณุไดว้า่การออกก�ำลงักายประเภทใดและมากนอ้ยเพยีงใดที่จะปลอดภยัส�ำหรับคณุ

ไมค่วรใชโ้ปรแกรมนี้ในภาวะฉุกเฉนิหรอืเมือ่จ�ำเป็นตอ้งมกีารดูแลเรง่ดว่น ในกรณีฉุกเฉนิ โปรดโทรตดิตอ่ 191 หรอืไปยงัหอ้งฉุกเฉนิของสถานพยาบาลที่ใกลท้ ี่สดุ 
โปรแกรมนี้ไมใ่ชส่ ิง่ทดแทนการดูแลจากแพทยห์รอืผูเ้ชี่ยวชาญ โปรดปรกึษาแพทยข์องคณุเกี่ยวกบัความจ�ำเป็นในดา้นการดูแลสขุภาพ การรักษา หรอืยารักษาโรค เพื่อหลีกเลี่ยงผล
ประโยชนท์บัซอ้นที่อาจเกดิขึน้ จะไมม่ีการใหค้�ำปรกึษาดา้นกฎหมายในเรื่องที่อาจเกี่ยวขอ้งกบัการด�ำเนนิคดีตามกฎหมายตอ่ Optum, บรษัิทในเครอื หรอืหน่วยงานใดกต็ามที่ผูโ้ทร
ก�ำลงัไดรั้บบรกิารเหลา่นี้ ไมว่า่จะโดยตรงหรอืโดยออ้ม (เชน่ นายจา้ง หรอืแผนประกนัสขุภาพ) โปรแกรมและสว่นประกอบในโปรแกรมนี้อาจใชไ้มไ่ดใ้นบางพื้นที่หรอืกบักลุม่บางขนาด
ซึง่อาจมีการเปลี่ยนแปลงได ้อาจมีขอ้ยกเวน้และขอ้จ�ำกดัดา้นการคุม้ครอง  

Optum® เป็นเครื่องหมายการคา้จดทะเบยีนของ Optum, Inc. ในสหรัฐอเมรกิาและในเขตการปกครองอื่น ๆ ชื่อแบรนดห์รอืชื่อผลติภณัฑอ์ื่น ๆ ทัง้หมดเป็นเครื่องหมายการคา้หรอื
เครื่องหมายจดทะเบยีน หรอืเป็นกรรมสทิธิข์องผูเ้ป็นเจา้ของนัน้ Optum เป็นผูว้า่จา้งที่ใหโ้อกาสการจา้งงานอยา่งเทา่เทียมกนั

© 2023 Optum, Inc. สงวนลขิสทิธิ ์WF8463081 223388-092022 OHC 

หากคุณุมีคีวามคิดิที่่�จะทำำ�ร้า้ยตนเองหรืือผู้้ �อื่่�น หรืือคุณุรู้้ �จักคนที่่�มีคีวามคิดิดังักล่า่ว โปรดขอ
ความช่ว่ยเหลืือในทันัทีี หากคุณุหรืือคนที่่�คุณุรู้้ �จักกำำ�ลังัตกอยู่่�ในอันัตราย ให้โ้ทรแจ้ง้เหตุดุ่ว่น
เหตุรุ้า้ยที่่�หมายเลข 191 หรืือไปยังัห้อ้งฉุุกเฉินิของโรงพยาบาลที่่�ใกล้ท้ี่่�สุดุ หากต้อ้งการ
ติดิต่อ่ผู้้ �ให้ค้ำำ�ปรึกึษายามวิกิฤตที่่�ผ่า่นการฝึึกอบรมแล้ว้ โปรดโทรปรึกึษาสายด่ว่นสุขุภาพจิติ
ที่่� 1323 นอกจากนี้้�คุณุยังัสามารถส่ง่ข้อ้ความไปที่่�เพจเฟซบุ๊๊�ก1323 ปรึกึษาปัญัหาสุขุภาพ
จิติ สายด่ว่นสุขุภาพจิติให้บ้ริกิารตลอด 24 ชั่่�วโมงโดยไม่ม่ีีค่า่ใช้จ้่า่ยและเก็บ็รัักษาข้อ้มููลเป็็น
ความลับั*

ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤตยามที่่�คุณุต้อ้งการ
โปรดไปที่่� optumeap.com/criticalsupportcenter สำำ�หรัับทรัพยากรและข้อ้มููลเพิ่่�ม
เติมิเกี่่�ยวกับัความช่ว่ยเหลืือในภาวะวิกิฤต 

บุคุคลจริงิ ชีีวิติจริงิ วิธิีแีก้ป้ัญัหาจริงิ
หากต้อ้งการเข้า้ถึงึข้อ้มููลสิทิธิปิระโยชน์แ์ต่ล่ะประเภท โปรดไปที่่� LiveWell.Optum.com  
และใช้ร้หัสัการเข้า้สู่่�ระบบของบริษัิัทคุณุ: 

โทรติดิต่อ่ขอความช่ว่ยเหลือืได้ท้ี่ ่� 
สิทิธิปิระโยชน์ ์Optimum ของคุณุให้ก้ารสนับสนุนจากผู้้ �เชี่่�ยวชาญด้า้นสุขุภาพจิติ เพื่่�อช่ว่ยเหลืือ
ผู้้ �ที่่�เป่ี่�ยมไปด้ว้ยความทุกุข์ ์หดหู่่� หรืือกำำ�ลังัแสวงหาคำำ�ตอบ

โทรปรึกึษาที่่� 1323 สำำ�หรัับสายด่ว่นสุขุภาพจิติ ยังัมีคีวามหวังัรออยู่่�

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