
ขอให้เ้ขา้ใจว่า่ การมีคีว่ามีคิดทีี่�จะที่ำารา้ยตััว่เองห้รอืคว่ามีปรารถนาทีี่�จะห้ลีีกห้นีจากคว่ามีเจบ็ปว่ดที่างใจนั�น
ไมีใ่ช่ข่อ้บกพรอ่งในลัีกษณะนิสัยั ห้ากคณุอยากร้ส้ักึดีขึ�น คณุต้ัองยอมีรบัว่า่คณุต้ัองการคว่ามีช่ว่่ยเห้ลืีอ แลีะ
ติัดต่ัอห้าใครสักัคน

โปรดร้ตั้ัว่ว่า่อาจมีสีัถานการณ์ห้รอืเงื�อนไขบางอยา่งทีี่�อาจเพิ�มีคว่ามีเสัี�ยงทีี่�คณุจะฆ่า่ตััว่ตัาย ซึ่ึ�งรว่มีถึงการใช่ย้าเสัพ
ติัดห้รอืแอลีกอฮอล์ี อาการซึ่มึีเศรา้ การมีคีนในครอบครวั่เคยฆ่า่ตััว่ตัายห้รอืเพิ�งฆ่า่ตััว่ตัาย ห้รอืการทีี่�เพื�อนเสัยีช่วี่ติั

อยา่ลืีมีให้ค้ว่ามีสันใจกับคว่ามีร้ส้ักึของคณุแลีะติัดต่ัอขอคว่ามีช่ว่่ยเห้ลืีอ มีผีู้้ค้นรอบตััว่คณุทีี่�ใสัใ่จแลีะยนิดีทีี่�จะมีี
โอกาสัได้ช่ว่่ยเห้ลืีอคณุ คว่ามีคิดทีี่�จะฆ่า่ตััว่ตัายโดยทัี่�ว่ไปเป็นอาการเจบ็ปว่่ยรา้ยแรงทีี่�รกัษาให้ห้้ายได้ กญุแจสัำาคัญใน
การรบัมีอืกับคว่ามีคิดทีี่�จะฆ่า่ตััว่ตัายคือการรกัษาอาการเจบ็ปว่่ยทีี่�เป็นต้ันเห้ตัขุองคว่ามีคิดนี�

เราล้ีว่นกังว่ลีแลีะต้ัองต่ัอสั้กั้บคว่ามีร้ส้ักึในช่ว่่งเว่ลีาต่ัางๆ กัน
ทัี่�งนั�น ห้ลีายคนสังสัยัว่า่ตััว่เองอาจมีปัีญห้าด้านสัขุภาพจติั แลีะ
บางคนก็กลัีว่ทีี่�จะขอคว่ามีช่ว่่ยเห้ลืีอ สัิ�งทีี่�คณุคว่รที่ราบมีดีังนี�

ความช่ว่ยเหลืือด้้านสุขุภาพจิติ:
การป้้องกันการฆ่า่ตัวตาย

คว่ามีช่ว่่ยเห้ลืีอสัำาคัญ

พว่กเขาอาจร้ส้ักึเศรา้ห้รอืรา่เรงิ ว่ติักกังว่ลี ห้ดห้้ ่อัดอั�นใจ ห้ว่าดกลัีว่ 
สับัสัน ห้รอืห้ลีงลืีมี คว่ามีสัมัีพนัธ์อ์าจกลีายเป็นเรื�องยาก การงานอาจด้
ห้นักห้นาขึ�นมีากกว่า่แต่ัก่อน ร้ส้ักึเห้มีอืนมีบีางอยา่งผู้ดิปกติั ต้ัองดิ�นรน
กับการมีชี่วี่ติั ห้ากคว่ามีร้ส้ักึห้รอือาการต่ัางๆ สัง่ผู้ลีกระที่บต่ัอช่วี่ติัของ
คณุ ให้น้ึกถึงการขอคว่ามีช่ว่่ยเห้ลืีอ คว่ามีเจบ็ปว่่ยที่างใจนั�นรกัษาให้ห้้ายได้

เรยีนร้มุ้มมองทีี่�มต่ีอการฆ่า่ตัวตาย



• จิติแพที่ยห์รอืผู้้้เช่ี�ยวช่าญด้้านการรกัษาสุขุภาพจิติอื�นๆ ถือเป็นตััว่เลืีอกทีี่�ยอดเยี�ยมี เราต้ัองมีอง
คว่ามีคิดทีี่�จะฆ่า่ตััว่ตัายเป็นเรื�องจรงิจงัแลีะประเมีนิอยา่งระมีดัระว่งั ห้ากคณุรบัการรกัษาอย้แ่ลีะร้ส้ักึ
อยากฆ่า่ตััว่ตัาย คณุคว่รโที่รห้าแพที่ยห์้รอืนักบำาบดัของคณุทัี่นทีี่

• สุายด่้วนป้้องกันการฆ่า่ตัวตายแลืะแหล่ืงความช่ว่ยเหลืืออื�นๆ สุำาหรบัคณุ สัายด่ว่นเห้ล่ีานี�ให้บ้รกิาร
ตัลีอด 24 ช่ั�ว่โมีงที่กุว่นั โดยเป็นว่ธิ์ทีีี่�รว่ดเรว็่ในการติัดต่ัอห้าใครสักัคนทีี่�พรอ้มีดแ้ลีในเว่ลีาโที่รห้า ห้นึ�ง
ในขอ้ดีทีี่�ให้ญ่ทีี่�สัดุของสัายด่ว่นคือคณุไมีจ่ำาเป็นต้ัองเปิดเผู้ยตััว่ตัน ไมีจ่ำาเป็นจะต้ัองบอกว่า่คณุเป็นใคร
ห้รอืบอกขอ้ม้ีลีอื�นๆ ทีี่�ระบุถึงตััว่คณุได้

• ค้นหาความช่ว่ยเหลืือที่างออนไลืน์หากคณุสุบายใจิกับแบบนั�นมากกวา่ แต่ัให้ร้ะมีดัระว่งัในการ
เลืีอกเว่บ็ไซึ่ต์ั กระดานขา่ว่ช่ว่่ยเห้ลืีอเรื�องการฆ่า่ตััว่ตัายบางแห้ง่มีผีู้้เ้ขา้มีาเยี�ยมีช่มีน้อย แลีะอาจตัอบ
รบัคว่ามีต้ัองการของคณุได้ไมีเ่รว็่มีากพอ แต่ับางเว่บ็ไซึ่ต์ัก็ให้ค้ว่ามีช่ว่่ยเห้ลืีอคณุได้ดีตัลีอดเว่ลีา

• นักบวช่ คนในครอบครวั แลืะเพื�อนๆ ก็เป็นกลีุ่มีทีี่�ให้ค้ว่ามีช่ว่่ยเห้ลืีอได้ดี โดยเฉพาะคนทีี่�คณุไว่ใ้จ
มีากพอทีี่�จะปรบัที่กุขด์้ว่ย โดยเฉพาะเพื�อนๆ แลีะคนในครอบครวั่ ซึ่ึ�งเป็นกลีุ่มีคนทีี่�ให้ใ้จกับคณุในคว่ามี
สัมัีพนัธ์ ์แลีะจะร้ส้ักึสัญ้เสัยีอยา่งมีากห้ากคณุฆ่า่ตััว่ตัายสัำาเรจ็ ฉะนั�น โปรดยอมีให้พ้ว่กเขาได้อย้เ่คียง
ขา้งคณุในยามีทีี่�คณุต้ัองการ

• เก็บยาต่างๆ ไวใ้นทีี่�ป้ลือด้ภัย ด้ว่ยการขอให้เ้พื�อนๆ ห้รอืคนในครอบครวั่เก็บไว่ใ้ห้ ้เพราะจะได้ไมีถ่ก้นำา
มีาใช่ใ้นการพยายามีฆ่า่ตััว่ตัายได้

• บนัทึี่กหมายเลืขโที่รศััพท์ี่ของสัายด่ว่นแลีะผู้้เ้ช่ี�ยว่ช่าญด้านสัขุภาพจติัเอาไว่ใ้นจุดทีี่�ห้าง่าย

• ให้ความสุำาคัญกับอารมณ์แลืะความร้สุ้กึของคณุ แลีะพยายามีไมีก่ลัีบไปคิดเรื�องการที่ำารา้ย
ตันเองเรื�อยๆ ฝึึกสังัเกตัตันเองแลีะร้ตั้ัว่ว่า่ต้ัองการคว่ามีช่ว่่ยเห้ลืีอตัอนไห้น แลีะจะห้าคว่ามีช่ว่่ย
เห้ลืีอได้จากไห้น

• กำาจิดั้อาวุธป้ืนหรอืเครื�องมอือื�นๆ ทีี่�จิะที่ำาให้บาด้เจิบ็จินถึึงแก่ช่วีติจากบา้น เพื�อให้ไ้มีม่ีเีครื�องมีอืทีี่�จะ
จบช่วี่ติัพรอ้มีอย้ใ่กล้ีมีอื

มีแีห้ล่ีงขอ้ม้ีลีจำานว่นมีาก
ให้กั้บคณุแลีะคนทีี่�คณุรกัทีี่� 
optumwellbeing.com

ศ้นยค์ว่ามีช่ว่่ยเห้ลืีอสัำาคัญของเราให้้
บรกิารแห้ล่ีงพึ�งพงิที่างใจแลีะขอ้ม้ีลีในยามี
ทีี่�คณุต้ัองการมีากทีี่�สัดุ ค้นพบห้วั่ขอ้ห้ลีาก
ห้ลีายประเด็น เช่น่ สัขุภาพจติั เห้ตักุารณ์
สัะเทืี่อนใจ ภัยธ์รรมีช่าติั คว่ามีโศกเศรา้แลีะ
คว่ามีสัญ้เสัยี การให้ค้ว่ามีช่ว่่ยเห้ลืีอว่ยัรุน่
ในภาว่ะว่กิฤติั แลีะอื�นๆ

คว่ามีช่ว่่ยเห้ลืีอสัำาคัญ

วธิค้ีนหาความช่ว่ยเหลืือ

ขั�นตอนทีี่�คณุสุามารถึใช่ไ้ด้้
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คว่ามีช่ว่่ยเห้ลืีอสัำาคัญ
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ความช่ว่ยเหลืือสุำาคัญในยามทีี่�คณุต้องการ 
ไปทีี่� optumwellbeing.com เพื�อดแ้ห้ล่ีงคว่ามีช่ว่่ยเห้ลืีอในกรณีว่กิฤตัแลีะขอ้ม้ีลีเพิ�มีเติัมี

หากต้องการด้ข้อ้ม้ลืสุทิี่ธปิ้ระโยช่น์ทีี่�เฉพาะเจิาะจิง 
โปรดไปทีี่� livewell.optum.com แลีะลีงช่ื�อเขา้ใช่ด้้ว่ยรห้สััเขา้ใช่ง้านของคณุ:  

สุายให้ความช่ว่ยเหลืือ 

https://optumwellbeing.com/newthismonth/th-TH
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