
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวกิฤต

การรบัมือืกบัความืเศรา้โศกจาก
การฆ่า่ตัวัตัาย

เมื่่�อคนที่่�คณุรัักเสีย่ชีว่ิติด้ว้ิยการัฆ่า่ตวัิตาย ยอ่มื่เป็็นเรั่�องป็กติ
ที่่�จะรั้ส้ีกึตกใจ สีบัสีน โกรัธ เศรัา้ หรัอ่มื่อ่ารัมื่ณต์า่ง ๆ รัวิมื่กนั 
บอ่ยครัั �งผู้้ท้ี่่�ถูก้ที่ิ�งไวิเ้บ่�องหลังัไมื่เ่พีย่งแตต่อ้งด้ิ�นรันเพี่�อรัับมื่อ่
กบัการัสีญ้เสีย่คนใกลัช้ีดิ้ แตย่งัตอ้งพียายามื่ที่ำาใจใหย้อมื่รัับวิา่

ที่ำาไมื่จงึเกดิ้เรั่�องแบบน่�แลัะอยา่งไรั



2

การัฆ่า่ตวัิตายสีามื่ารัถูสีง่ผู้ลัตอ่คนที่กุเพีศ ที่กุวิยั ที่กุเชี่�อชีาต ิแลัะที่กุชีมุื่ชีน คนบางกลัุม่ื่อาจ
มื่ค่วิามื่เสี่�ยงสีง้กวิา่กลัุม่ื่อ่�น แตก่ารัฆ่า่ตวัิตายไมื่ม่ื่ก่ารัแบง่แยกวิา่จะเกดิ้กบัใครั ป็ฏิกิริัยิาควิามื่
เศรัา้โศกหลังัการัฆ่า่ตวัิตายเป็็นเรั่�องที่่�ซับัซัอ้น หลัายครัั�งอาจด้เ้หมื่อ่นวิา่เป็็นกรัะบวินการัที่่�ไมื่ม่ื่่
วินัสีิ�นสีดุ้ แลัะไมื่ม่ื่อ่ะไรัด้ข่ึ้ึ�น อาจมื่ค่วิามื่ลัม้ื่เหลัวิแลัะวินัที่่�ยากลัำาบาก แตถู่า้คณุหรัอ่คนที่่�คณุ
รั้จั้กกำาลังัป็รัะสีบกบัควิามื่เศรัา้โศกจากการัฆ่า่ตวัิตาย กใ็หส้ีบายใจได้ว้ิา่มื่ข่ึ้ั �นตอนที่่�คณุสีามื่ารัถู
ที่ำาได้เ้พี่�อชีว่ิยแบง่เบาภารัะควิามื่ที่กุขึ้นั์�น 

วธิีชี่ว่ยให้ค้ณุรบัมือืกบัความืเศรา้โศกจากการฆ่า่ตัวัตัาย
• หากลัุม่ื่สีนับสีนุน มื่แ่หลัง่ขึ้อ้มื่ล้ัมื่ากมื่ายแลัะสีามื่ารัถูหาได้จ้ากหน่วิยงานตา่ง ๆ เชีน่ American 

Foundation for Suicide Prevention ซัึ�งเขึ้า้ถูงึได้ท้ี่างออนไลันท์ี่่� www.afsp.org

• แสีด้งควิามื่รั้ส้ีกึขึ้องคณุออกมื่าเมื่่�อจำาเป็็น ใหน้ิ�งเงย่บเมื่่�อคณุตอ้งการั

• ขึ้อควิามื่ชีว่ิยเหลัอ่จากผู้้เ้ชี่�ยวิชีาญ การัขึ้อควิามื่ชีว่ิยเหลัอ่ไมื่ใ่ชีปั่็ญหา

• ใชีเ้วิลัาเที่า่ที่่�คณุตอ้งการักบัควิามื่เศรัา้โศก อด้ที่น อยา่กด้ด้นัตวัิเองมื่ากเกนิไป็

• ควิามื่เศรัา้โศกเป็็นเรั่�องเฉพีาะตวัิขึ้องบคุคลั ไมื่ม่ื่ใ่ครับอกได้ว้ิา่คณุควิรัรั้ส้ีกึอยา่งไรั หรัอ่
ป็ฏิกิริัยิาเศรัา้โศกนั�นจะใชีเ้วิลัานานเที่า่ใด้

• อยา่รับ่เรัง่ที่่�จะตดั้สีนิใจครัั �งใหญเ่ก่�ยวิกบัการัเป็ลั่�ยนแป็ลังชีว่ิติ

วธิีชี่ว่ยให้ค้นอื�นรบัมือืกบัความืเศรา้โศกจากการฆ่า่ตัวัตัาย
• สีิ�งที่่�ควิรัพีด้้: คำาพีด้้งา่ย ๆ จรังิใจ แลัะตรังไป็ตรังมื่า เชีน่ “ฉันเสีย่ใจมื่ากกบัการัสีญ้เสีย่ขึ้อง

คณุ” หรัอ่ “ฉันจะชีว่ิยอะไรัได้บ้า้ง”

• สีิ�งที่่�ไมื่ค่วิรัพีด้้: คำาพีด้้ไมื่จ่รังิใจ น่าอดึ้อดั้ เชีน่ “ฉันรั้เ้ลัยวิา่คณุรั้ส้ีกึอยา่งไรั” “อยา่งนอ้ยเขึ้าก็
ไมื่ต่อ้งที่นที่กุขึ้อ์ก่ตอ่ไป็” หรัอ่ “อยา่กงัวิลัไป็เลัย เด้่�ยวิกม็ื่ค่นใหมื่เ่ขึ้า้มื่า

• เสีนอตวัิชีว่ิยเหลัอ่งานบา้นที่ั�วิ ๆ ไป็ หรัอ่สีิ�งที่่�ตอ้งที่ำา อยา่งเชีน่การัออกไป็ที่ำาธรุัะ การัให ้
อาหารัหรัอ่พีาสีตัวิเ์ลั่�ยงไป็เด้นิเลัน่ การัตดั้หญา้ในสีนามื่ เป็็นตน้

• พีงึที่รัาบวิา่ควิามื่เศรัา้โศกขึ้องพีวิกเขึ้าอาจด้เ้หมื่อ่นจะผู้า่นไป็แลัว้ิ แตอ่าจยงัตอ้งการัควิามื่
ชีว่ิยเหลัอ่แลัะกำาลังัใจจากคณุไป็อก่รัะยะหนึ�ง

• ที่ำาควิามื่เขึ้า้ใจวิา่พีวิกเขึ้าอาจมื่อ่ารัมื่ณท์ี่่�ซับัซัอ้นที่่�หลัากหลัายป็รัะด้งัป็รัะเด้เขึ้า้มื่าในที่นัที่่

• ไมื่ท่ี่ิ�งการัตดิ้ตอ่ ถูงึแมื่ว้ิา่คณุไมื่ร่ั้ว้ิา่จะพีด้้หรัอ่ที่ำาอะไรัด้ ่เพีย่งแคค่อยอย้ต่รังนั�นเพี่�อชีว่ิย
เหลัอ่แลัะตดิ้ตอ่กนัอย้เ่สีมื่อ 

ถูา้มื่ค่นแสีด้งสีญัญาณวิา่จะฆ่า่ตวัิตาย (หรัอ่แมื่แ้ตพ่ีด้้วิา่จะฆ่า่ตวัิตาย) ตอ่ไป็น่�คอ่สีิ�งที่่� 
American Foundation for Suicide Prevention แนะนำาใหค้ณุที่ำา

ควิามื่เศรัา้โศกแลัะการัสีญ้เสีย่

คนบางกลัุม่ื่อาจมื่ค่วิามื่เสี่�ยงสีง้กวิา่กลัุม่ื่อ่�น แตก่ารัฆ่า่ตวัิตาย 
ไมื่ม่ื่ก่ารัแบง่แยกวิา่จะเกดิ้กบัใครั



มืกีารสนทนาแบบจรงิใจ
1.  พีด้้คยุกบัพีวิกเขึ้าเป็็นการัสีว่ินตวัิ
2.  รัับฟัังเรั่�องรัาวิขึ้องพีวิกเขึ้า
3.  บอกใหเ้ขึ้ารั้ว้ิา่คณุหว่ิงใยเขึ้า
4.  ถูามื่ตรัง ๆ ไป็วิา่กำาลังัคดิ้เรั่�องฆ่า่ตวัิตายหรัอ่ไมื่่
5.  ใหก้ำาลังัใจพีวิกเขึ้าในการัเขึ้า้รัับการัรัักษา ตดิ้ตอ่กบัแพีที่ยห์รัอ่นักบำาบดั้ขึ้องพีวิกเขึ้า
6.  หลัก่เลั่�ยงการัถูกเถูย่งเรั่�องคณุคา่ขึ้องชีว่ิติ การัลัด้ปั็ญหาใหเ้หลัอ่นอ้ยที่่�สีดุ้ หรัอ่การัใหค้ำา

แนะนำา

ห้ากมืคีนบอกวา่กำาลังัคดิฆ่า่ตัวัตัาย
• อยา่คดิ้วิา่เป็็นแคก่ารัพีด้้เลัน่
• อย้เ่คย่งขึ้า้งพีวิกเขึ้า
• นำาสีิ�งที่่�พีวิกเขึ้าจะใชีป้็ลัดิ้ชีพ่ีตนเองได้อ้อกไป็ใหไ้กลั
• โที่รัป็รักึษาที่่� 1323 สีำาหรัับสีายด้ว่ินสีขุึ้ภาพีจติ
• คณุสีามื่ารัถูสีง่ขึ้อ้ควิามื่ไป็ที่่�เพีจเฟัซับุ�ก 1323 ป็รักึษาปั็ญหาสีขุึ้ภาพีจติ
• เป็็นเพี่�อนพีาพีวิกเขึ้าไป็รัับบรักิารัด้า้นสีขุึ้ภาพีจติหรัอ่ไป็หอ้งฉุกเฉนิ ด้งัที่่�กลัา่วิไป็แลัว้ิ 

ป็ฏิกิริัยิาควิามื่เศรัา้โศกหลังัการัฆ่า่ตวัิตายเป็็นเรั่�องที่่�ซับัซัอ้น

ควิามื่เศรัา้โศกแลัะการัสีญ้เสีย่

หากคณุมื่ค่วิามื่คดิ้ที่่�จะที่ำารัา้ยตนเองหรัอ่ผู้้อ้่�น หรัอ่รั้ว้ิา่มื่ค่นที่่�มื่ค่วิามื่คดิ้ด้งักลัา่วิ โป็รัด้ขึ้อควิามื่ชีว่ิยเหลัอ่ในที่นัที่ ่หากคณุหรัอ่คนที่่�คณุรั้จั้กกำาลังัตกอย้ใ่นอนัตรัาย ใหโ้ที่รัแจง้เหตดุ้ว่ิน
เหตรุัา้ยที่่�หมื่ายเลัขึ้ 191 หรัอ่ไป็ยงัหอ้งฉุกเฉนิขึ้องสีถูานพียาบาลัที่่�ใกลัท้ี่่�สีดุ้ หากตอ้งการัตดิ้ตอ่ผู้้ใ้หค้ำาป็รักึษายามื่วิกิฤตที่่�ผู้า่นการัฝึึกอบรัมื่แลัว้ิ โป็รัด้โที่รัป็รักึษาสีายด้ว่ินสีขุึ้ภาพีจติ
ที่่� 1323 นอกจากน่�คณุยงัสีามื่ารัถูสีง่ขึ้อ้ควิามื่ไป็ที่่�เพีจเฟัซับุ�ก1323 ป็รักึษาปั็ญหาสีขุึ้ภาพีจติ สีายด้ว่ินสีขุึ้ภาพีจติใหบ้รักิารัตลัอด้ 24 ชีั�วิโมื่งโด้ยไมื่ม่ื่ค่า่ใชีจ้า่ยแลัะเกบ็รัักษาขึ้อ้มื่ล้ัเป็็น
ควิามื่ลับั*

*Lifeline ใหบ้รักิารัศน้ยช์ีว่ิยเหลัอ่ชีว่ิติที่างโที่รัศพัีที่ใ์นภาษาองักฤษแลัะสีเป็น แลัะใชี ้Language Line Solutions ในการัแป็ลัภาษาอก่กวิา่ 250 ภาษาสีำาหรัับผู้้ท้ี่่�ตดิ้ตอ่ผู้า่นโที่รัศพัีที่์
หมื่ายเลัขึ้ 988

ไมืค่วรใช่โ้ปรแกรมืนี�ในภาวะฉุุกเฉุนิห้รอืเมืื�อจำาเป็นตัอ้งมืกีารดแูลัเรง่ดว่น ในกรณีฉุุกเฉุนิ โปรดโทรตัดิตัอ่ 191 ห้รอืไปยงัห้อ้งฉุุกเฉุนิของสถานพยาบาลัที�ใกลัท้ ี�สดุ 
โป็รัแกรัมื่น่�ไมื่ใ่ชีส่ี ิ�งที่ด้แที่นการัด้แ้ลัจากแพีที่ยห์รัอ่ผู้้เ้ชี่�ยวิชีาญ โป็รัด้ป็รักึษาแพีที่ยข์ึ้องคณุเก่�ยวิกบัควิามื่จำาเป็็นในด้า้นการัด้แ้ลัสีขุึ้ภาพี การัรัักษา หรัอ่ยารัักษาโรัค เพี่�อหลัก่เลั่�ยงผู้ลั
ป็รัะโยชีนท์ี่บัซัอ้นที่่�อาจเกดิ้ขึ้ึ�น จะไมื่ม่ื่ก่ารัใหค้ำาป็รักึษาด้า้นกฎหมื่ายในเรั่�องที่่�อาจเก่�ยวิขึ้อ้งกบัการัด้ำาเนนิคด้ต่ามื่กฎหมื่ายตอ่ Optum, บรัษัิที่ในเครัอ่ หรัอ่หน่วิยงานใด้กต็ามื่ที่่�ผู้้โ้ที่รั
กำาลังัได้รั้ับบรักิารัเหลัา่น่� ไมื่ว่ิา่จะโด้ยตรังหรัอ่โด้ยออ้มื่ (เชีน่ นายจา้ง หรัอ่แผู้นป็รัะกนัสีขุึ้ภาพี) โป็รัแกรัมื่แลัะสีว่ินป็รัะกอบในโป็รัแกรัมื่น่�อาจใชีไ้มื่ไ่ด้ใ้นบางพี่�นที่่�หรัอ่กบักลัุม่ื่บางขึ้นาด้
ซัึ�งอาจมื่ก่ารัเป็ลั่�ยนแป็ลังได้ ้อาจมื่ข่ึ้อ้ยกเวิน้แลัะขึ้อ้จำากดั้ด้า้นการัคุม้ื่ครัอง  

Optum® เป็็นเครั่�องหมื่ายการัคา้จด้ที่ะเบย่นขึ้อง Optum, Inc. ในสีหรััฐอเมื่รักิาแลัะเขึ้ตการัป็กครัองอ่�น ๆ ชี่�อแบรันด้ห์รัอ่ชี่�อผู้ลัติภณัฑ์อ์่�น ๆ ที่ั �งหมื่ด้เป็็นเครั่�องหมื่ายการัคา้หรัอ่
เครั่�องหมื่ายจด้ที่ะเบย่น หรัอ่เป็็นกรัรัมื่สีทิี่ธิ�ขึ้องผู้้เ้ป็็นเจา้ขึ้องนั�น Optum เป็็นผู้้ว้ิา่จา้งที่่�ใหโ้อกาสีการัจา้งงานอยา่งเที่า่เที่ย่มื่กนั

© 2023 Optum, Inc. สีงวินลัขิึ้สีทิี่ธิ� WF8463081 223388-092022 OHC 

หากคณุมื่ค่วิามื่คดิ้ที่่�จะที่ำารัา้ยตนเองหรัอ่ผู้้อ้่�น หรัอ่รั้ว้ิา่มื่ค่นที่่�มื่ค่วิามื่คดิ้ด้งักลัา่วิ โป็รัด้ขึ้อ
ควิามื่ชีว่ิยเหลัอ่ในที่นัที่ ่หากคณุหรัอ่คนที่่�คณุรั้จั้กกำาลังัตกอย้ใ่นอนัตรัาย ใหโ้ที่รัแจง้เหตดุ้ว่ิน
เหตรุัา้ยที่่�หมื่ายเลัขึ้ 191 หรัอ่ไป็ยงัหอ้งฉุกเฉนิขึ้องสีถูานพียาบาลัที่่�ใกลัท้ี่่�สีดุ้ หากตอ้งการั
ตดิ้ตอ่ผู้้ใ้หค้ำาป็รักึษายามื่วิกิฤตที่่�ผู้า่นการัฝึึกอบรัมื่แลัว้ิ โป็รัด้โที่รัป็รักึษาสีายด้ว่ินสีขุึ้ภาพีจติที่่� 
1323 นอกจากน่�คณุยงัสีามื่ารัถูสีง่ขึ้อ้ควิามื่ไป็ที่่�เพีจเฟัซับุ�ก1323 ปรกึษาปญัห้าสขุภาพ
จติั สีายด้ว่ินสีขุึ้ภาพีจติใหบ้รักิารัตลัอด้ 24 ชีั�วิโมื่งโด้ยไมื่ม่ื่ค่า่ใชีจ้า่ยแลัะเกบ็รัักษาขึ้อ้มื่ล้ัเป็็น
ควิามื่ลับั*

ความืช่ว่ยเห้ลัอืในภาวะวกิฤตัยามืที�คณุตัอ้งการ
โป็รัด้ไป็ที่่� optumeap.com/criticalsupportcenter สีำาหรัับที่รััพียากรัแลัะขึ้อ้มื่ล้ัเพีิ�มื่
เตมิื่เก่�ยวิกบัควิามื่ชีว่ิยเหลัอ่ในภาวิะวิกิฤต 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

