
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต

การให้ก้ำำ�ลังัใจคนที่่�คุณุรักัใน
การฟ้ื้� นฟูคูวามผิดิปกติดิ้า้น

สุขุภาพจิติ
การฆ่า่ตัวัตายเป็็นปรากฏการณ์ร์ะดับัโลกที่่�ส่ง่ผลกระทบต่อ่ผู้้ �คนในทุกุภูมูิภิาค ตามข้อ้เท็็จจริงิ  
การฆ่า่ตัวัตายเป็็นหนึ่่�งในสาเหตุกุารตายอันัดับัต้้ น ๆ ของโลก ในทุกุ 100 คนที่่�เสีียชีีวิติ1 จะมีี 
อยู่่�หนึ่่�งรายที่่�ตายเพราะเหตุนุี้้� และแต่ล่ะกรณีีมีีการพยายามปลิดิชีพีตนเองมากกว่า่ 20 ครั้้ �ง2
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อาการผิดิปกติทิางจิติมักัถูกูเชื่่�อมโยงกับัผู้้ �ที่่�คิดิหรืือพยายามที่่�จะฆ่า่ตัวัตาย องค์ก์ารอนามัยั
โลก (WHO) ประมาณการว่า่คนกว่า่ 280 ล้้ านคนทั่่�วโลกในทุกุช่ว่งอายุมุีีภาวะซึึมเศร้้ าซึ่่�ง
เป็็นสาเหตุอุันัดับัแรกของความพิกิารทั่่�วโลกและเป็็นความผิดิปกติทิี่่�สามารถนำำ�ไปสู่่�การฆ่า่
ตัวัตาย3 ภาวะซึึมเศร้้ าและความวิติกกังัวล (เป็็นความเสี่่�ยงของการฆ่า่ตัวัตายเช่น่กันั) เพิ่่�มขึ้้�น
มากกว่า่ 25% ในเฉพาะปีีแรกของการเกิดิโรคระบาดใหญ่4่

ถึึงแม้้ว่ า่ประชากรเกืือบหนึ่่�งพัันล้้ านคนทั่่�วโลกมีีสภาพความผิดิปกติดิ้้ านสุขุภาพจิติ แต่บ่่อ่ย 
ครั้้ �งเกินิไปที่่�การแสวงหาและเข้า้รัับการดููแลนั้้ �นมีีอุปุสรรคอย่า่งเห็็นได้้ชั ดั5 ทั่่�วโลก ผู้้ �คนส่ว่น 
น้้ อยสามารถเข้า้ถึึงบริกิารสุขุภาพจิติที่่�มีีคุณุภาพ ยกตัวัอย่า่งเช่น่:

•	 ทุกุประเทศมีีช่อ่งว่า่งที่่�กว้้ างเกี่่�ยวกับัการให้้ บริกิารสำำ�หรัับผู้้ �มีีภาวะซึึมเศร้้ า แม้้ แต่ใ่นประเทศ
ที่่�มีีรายได้้สูู ง ก็ม็ีีผู้้ �ป่่วยโรคซึึมเศร้้ าเพีียงหนึ่่�งในสามรายเท่า่นั้้ �นที่่�ได้้รั บการดููแลสุขุภาพจิติ
อย่า่งเป็็นทางการ และการรัักษาขั้้ �นต่ำำ��ที่่�เพีียงพอสำำ�หรัับโรคซึึมเศร้้ านั้้ �นอยู่่�ในช่ว่งตั้้ �งแต่ ่
23% ในประเทศที่่�มีีรายได้้สูู งลงไปจนถึึง 3% ในประเทศที่่�มีีรายได้้ต่ำ ำ��และปานกลาง6

•	 ในบรรดาผู้้ �ป่่วยโรคจิติทั่่�วโลกมีี 71% ที่่�ไม่ไ่ด้้รั บบริกิารดููแลสุขุภาพจิติ7

•	 ในประเทศที่่�มีีรายได้้ต่ำ ำ��และปานกลาง ผู้้ �ที่่�มีีความผิดิปกติทิางจิติและมีีการใช้้ส ารเสพติดิ
กว่า่ 75% ไม่ไ่ด้้รั บการรัักษาอาการของพวกเขา8

การถูกูประนามเป็็นอุปุสรรคที่่�สำำ�คัญัอีีกประการหนึ่่�ง ในความเป็็นจริงิ การถูกูประนาม การ
เลืือกปฏิบิัตัิ ิและการละเมิดิสิทิธิมินุษยชนต่อ่ผู้้ �ที่่�มีีความผิดิปกติดิ้้ านสุขุภาพจิติเกิดิขึ้้�นไปทั่่�ว
ชุมุชนและระบบการดููแลในทุกุที่่� และมีี 20 ประเทศที่่�กำำ�หนดให้้ การพยายามฆ่า่ตัวัตายเป็็นสิ่่�ง
ผิดิกฎหมาย9

แต่ก่็ย็ังัมีีความหวังั องค์ก์รระหว่า่งประเทศ เช่น่ WHO และ UNICEF และองค์ก์รระดับั
ประเทศอีีกหลายแห่ง่ กำำ�ลังัเสริมิสร้้ างความตระหนัักรู้้ �ในทั่่�วโลกเกี่่�ยวกับัสุขุภาพจิติและสุขุ
ภาวะที่่�ดีี พยายามจัดหาทรัพยากรให้้ม ากขึ้้�น ซึ่่�งมีีการดำำ�เนินิการอยู่่�ในขณะนี้้�

ไม่ว่่า่จะเกิดิอะไรขึ้้�น คนส่ว่นใหญ่ท่ี่่�ได้้รั บการวินิิจิฉััยว่า่มีีอาการป่่วยทางจิติสามารถเรีียนรู้้ �ที่่�จะ
ประสบความสำำ�เร็็จในหน้้ าที่่�การงานและใช้้ ชีีวิติตามสภาพของตน ด้้ วยแผนการดููแลที่่�ถูกูต้้ อง
และการปฏิบิัตัิติามแผนดังักล่า่ว ปััจจััยสำำ�คัญัในความสำำ�เร็็จของคนเหล่า่นี้้�คืือการได้้รั บความ
เข้า้ใจและกำำ�ลังัใจจากผู้้ �ที่่�ห่ว่งใยพวกเขา

ต่อ่ไปนี้้�เป็็นวิธิีีการบางอย่า่งที่่�คุณุสามารถทำำ�ในส่ว่นของคุณุเพื่่�อช่ว่ยคนที่่�คุณุห่ว่งใยซึ่่�งมีี
ความผิดิปกติดิ้้ านสุขุภาพจิติในเส้้ นทางการฟ้ื้�นฟููสุขุภาพของพวกเขา:
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มองที่่� 'ภาพรวม' อยู่่�เสมอ
รัับรู้้ �ว่า่ความผิดิปกติดิ้้ านสุขุภาพจิติอาจเป็็นเรื่่�องที่่�เกี่่�ยวเนื่่�องกับัสถานการณ์ ์(เช่น่ เกิดิขึ้้�นใน
ช่ว่งเวลาที่่�มีีความไม่แ่น่่นอน วิกิฤตกาล หรืือเหตุกุารณ์ท์ี่่�เปลี่่�ยนแปลงชีีวิติ) หรืือเป็็นอาการ
เรื้้�อรััง (เช่น่ การมีีความผิดิปกตินิานสามเดืือนขึ้้�นไป) บางคนอยู่่�กับัความเจ็็บป่่วยเรื้้�อรัังทาง
จิติตลอดชีีวิติ นอกจากนี้้� ความผิดิปกติดิ้้ านสุขุภาพจิติตามสถานการณ์ท์ี่่�ไม่ไ่ด้้รั บการรัักษา
อาจกลายเป็็นความเจ็็บป่่วยเรื้้�อรัังทางจิติได้้

ไม่ว่่า่จะเป็็นแบบใด สุขุภาพจิติส่ง่ผลต่อ่สุขุภาวะที่่�ดีีด้้ านอารมณ์ ์จิติใจ และสังัคมของตัวั
บุคุคล และมีีผลต่อ่วิธิีีคิดิ ความรู้้ �สึึ ก และการกระทำำ� นอกจากนี้้�ยังัมีีผลต่อ่วิธิีีที่่�บุคุคลผู้้ �นั้้ �นทำำ�
หน้้ าที่่�ในแต่ล่ะวันั ต่อ่วิธิีีจัดการกับัความเครีียด การสัมัผัสสัมัพันธ์ก์ับัผู้้ �อื่่�น และการตัดัสินิใจ10 
ด้้ วยเหตุนุี้้� คนที่่�คุณุรักอาจแสดงออกและ/หรืือตอบสนองในลักัษณะที่่�ยากต่อ่การเข้า้ใจหรืือ
รัับมืือ หากยังัไม่ไ่ด้้รั บการดููแล ควรสนับสนุนให้้บุ คุคลผู้้ �นั้้ �นเข้า้รัับความช่ว่ยเหลืือ

โดยสามารถปรึึกษากับัผู้้ �เชี่่�ยวชาญด้้ านสุขุภาพจิติและ/หรืือผู้้ �ให้้ บริกิารทางการแพทย์ท์ี่่�
สามารถช่ว่ยรัักษา หากเป็็นไปได้้  นอกจากนี้้�ยังัสามารถติดิต่อ่ผู้้ �สนับสนุนหรืือองค์ก์รกลุ่่�ม
สนับสนุนที่่�สามารถเชื่่�อมโยงพวกเขากับัทรัพยากรหรืือบริกิารที่่�มีีอยู่่�

อดทนกับัการฟ้ื้�นฟูู
การกำำ�หนดแผนการวินิิจิฉััยและการรัักษาที่่�เหมาะสมเพื่่�อตอบสนองความต้้ องการเฉพาะของ
แต่ล่ะบุคุคลต้้ องใช้้ เวลา ทั้้ �งนี้้� ไม่ม่ีีการรัักษา "แบบเดีียวที่่�เหมาะกับัทุกุคน" แม้้ แต่ผู่้้ �ที่่�มีีสภาพ
แบบเดีียวกันั การประเมินิที่่�สมบููรณ์จ์ากผู้้ �ให้้ การดููแลที่่�ได้้รั บการรัับรองถืือเป็็นเรื่่�องสำำ�คัญั 
เพราะมีีสภาวะที่่�แตกต่า่งกันัมากมายอาจแสดงออกด้้ วยสัญัญาณหรืืออาการที่่�คล้้ ายคลึึงกันั 
นอกจากนี้้� สิ่่ �งสำำ�คัญัคืือบุคุคลผู้้ �นั้้ �นต้้ องได้้รั บการประเมินิทางการแพทย์อ์ย่า่งครบถ้้ วนสมบููรณ์์
จากผู้้ �ดููแลสุขุภาพ เพื่่�อให้้ แน่่ใจว่า่อาการต่า่ง ๆ นั้้ �นไม่เ่กี่่�ยวข้อ้งกับัความเจ็็บป่่วย

โดยปกติแิล้้ ว แผนการรัักษาจะรวมถึึงการช่ว่ยเหลืือตนเอง จิติบำำ�บัดั การใช้้ ยา หรืือการ
เยีียวยาแบบผสมผสาน ซึ่่�งจะขึ้้�นอยู่่�กับัความผิดิปกติดิ้้ านสุขุภาพจิติและความรุนุแรงของ
อาการ เพื่่�อเพิ่่�มความเข้า้ใจพื้้�นฐานเกี่่�ยวกับัอาการและสิ่่�งที่่�จะต้้ องพบเจอ ให้้ค้้  นหาข้อ้มููล
เกี่่�ยวกับัความเป็็นมาควบคู่่�กันัไป โดยใช้้ แหล่ง่ข้อ้มููลทางคลินิิกิที่่�เชื่่�อถืือได้้

ในส่ว่นของคุณุ ให้้ พยายามอย่า่งเต็็มที่่�ในการส่ง่เสริมิให้้ คนที่่�คุณุรักทำำ�ตามแผนการรัักษา 
พึึงทราบว่า่เส้้ นทางการฟ้ื้�นฟููเป็็นกระบวนการต่อ่เนื่่�องที่่�มีีทั้้ �งความก้้ าวหน้้ าและความล้้ม เหลว 
การดำำ�เนินิการตามแผนการรัักษาจะใช้้ เวลาพอสมควร เนื่่�องจากผู้้ �ป่่วยต้้ องผ่า่นการบำำ�บัดัเพื่่�อ
เรีียนรู้้ �วิธิีีรับมืือและจััดการกับัอาการของตน สร้้ างความคุ้้ �นเคยกับัวิถิีีชีีวิติแบบใหม่ ่และปรับตัวั
ให้้ เข้า้กับัยาที่่�ใช้้ อยู่่� สิ่่ �งที่่�คุณุทำำ�ได้้คืื อการทำำ�ดีีที่่�สุดุเพื่่�อคนที่่�คุณุรักและตัวัคุณุเอง แต่ข่อให้้
เชื่่�อมั่่�นว่า่กำำ�ลังัใจและความช่ว่ยเหลืือของคุณุจะเป็็นประโยชน์์
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สนใจและให้ค้วามเคารพ
บ่อ่ยครั้้ �งเมื่่�อมีีคนรู้้ �ว่า่ตนเองมีีอาการป่่วยทางจิติ ไม่ว่่า่จะเป็็นแบบตามสถานการณ์ห์รืือแบบ
เรื้้�อรััง ที่่�เป็็นอุปุสรรคต่อ่การเห็็นคุณุค่า่ในตนเองและต้้ องได้้รั บการเอาใจใส่ ่ให้้พููดคุ ยุและ
ถามถึึงสารทุกุข์ส์ุกุดิบิของพวกเขา โดยจะทำำ�ให้้ พวกเขารัับรู้้ �ว่า่คุณุห่ว่งใย หากพวกเขาไม่่
ต้้ องการพููดถึึงเรื่่�องนี้้� ก็ใ็ห้้ พวกเขารู้้ �ว่า่ไม่เ่ป็็นไร และคุณุพร้้ อมเสมอที่่�จะรัับฟัังเมื่่�อพวกเขา
พร้้ อมที่่�จะพููดคุยุ

ถ้้ าพวกเขาระบายความรู้้ �สึึ กออกมา ให้้ฟั งโดยไม่อ่อกความเห็็นตัดัสินิ เตรีียมตัวัให้้ พร้้ อมว่า่
คุณุอาจเข้า้ใจได้้ ยากว่า่พวกเขากำำ�ลังัประสบกับัอะไร และพวกเขาอาจตัดัสินิใจเกี่่�ยวกับัวิธิีี
การรัักษาและฟ้ื้�นฟููของตนเองที่่�ต่า่งจากสิ่่�งที่่�คุณุคิดิว่า่ควรทำำ�หากอยู่่�ในสถานการณ์เ์ช่น่นั้้ �น 
กล่า่วอีีกนััยหนึ่่�ง หลีีกเลี่่�ยงการแทรกแซงด้้ วยคำำ�แนะนำำ�ที่่�พวกเขาไม่ไ่ด้้ข อ หรืือก้้ าวก่า่ยใน
การตัดัสินิใจหรืือการแก้้ปั ญหาของพวกเขา

อย่า่ลืืมว่า่คุณุอยู่่�เคีียงข้า้งเพื่่�อช่ว่ยให้้ พวกเขาผ่า่นเรื่่�องนี้้�ไปได้้  ไม่ใ่ช่ไ่ปสั่่�งการเกี่่�ยวกับั
ทางเลืือกของเขา พึึงจดจำำ�ว่า่ เพื่่�อผลการรัักษาที่่�ดีีที่่�สุดุ สิ่่�งสำำ�คัญัคืือบุคุคลนั้้ �นจะต้้ องรู้้ �สึึ ก
ทุ่่�มเทและสามารถควบคุมุ (ตามกำำ�ลังัความสามารถที่่�ดีีที่่�สุดุของพวกเขา) การตัดัสินิใจและ
กระบวนการฟ้ื้�นฟููของตนเอง

มุ่่�งเน้น้ที่่�ตัวับุคุคล
คนที่่�คุณุห่ว่งใยอาจไม่เ่ข้า้ใจอย่า่งถ่อ่งแท้้ว่ า่คุณุกำำ�ลังัพยายามช่ว่ยเหลืือพวกเขาอย่า่งไร 
หรืือคุณุกำำ�ลังัพบกับัอะไรบ้้ าง ซึ่่�งขึ้้�นอยู่่�กับัสภาพและความรุนุแรงของโรค ถึึงกระนั้้ �น ขอให้้
คุณุพยายามอย่า่งเต็็มที่่�ที่่�จะแยกสภาพที่่�เป็็นอยู่่�ออกจากตัวับุคุคล ในขณะคนที่่�คุณุรักกำำ�ลังั
เรีียนรู้้ �ที่่�จะรัับมืือกับัความเจ็็บป่่วยทางจิติ แต่ต่ัวัพวกเขาเองนั้้ �นไม่ใ่ช่ค่วามเจ็็บป่่วยทางจิติ 
ขอให้้คุ ณุพยายามอย่า่งเต็็มที่่�ที่่�จะอยู่่�เคีียงข้า้งและทะนุุถนอมการรู้้ �สึึ กมีีตัวัตนและความเป็็น
บุคุคลของพวกเขา มองหาวิธิีีที่่�จะอยู่่�เคีียงข้า้งและให้้กำ ำ�ลังัใจโดยไม่ใ่ห้้ เน้้ นที่่�สภาพอาการ 
เช่น่ ชวนออกไปเดินิเล่น่ ทานอาหารร่ว่มกันั หรืือทำำ�อย่า่งอื่่�นทั้้ �งสองฝ่่ายสามารถสนุกได้้
ในขณะที่่�ใช้้ เวลาร่ว่มกันั นอกจากนี้้� ให้้ พวกเขารู้้ �สึึ กถึึงความเป็็นบุคุคล ถึึงความผููกพัันและ
มิติรภาพที่่�มีีร่ว่มกันั พููดคุยุกับัเขาถึึงสิ่่�งต่า่ง ๆ ที่่�เกิดิขึ้้�นในชีีวิติของคุณุ เช่น่เดีียวกับัที่่�คุณุทำำ�
กับัเพื่่�อนคนอื่่�นหรืือคนที่่�ใส่ใ่จ

ดูแูลตัวัเอง
หากคุณุเป็็นผู้้ �ดููแลหลักัหรืือเป็็นที่่�ต้้ องการพึ่่�งพาอย่า่งยิ่่�งในกระบวนการฟ้ื้�นฟููของบุคุคลนั้้ �น 
อย่า่ลืืมดููแลตัวัเองด้้ วย ซึ่่�งอาจหมายถึึงการให้้ เวลากับัตัวัเอง นอนหลับัให้้สนิ ทิ รัับประทาน
อาหารที่่�มีีประโยชน์ ์และออกกำำ�ลังักาย ทั้้ �งนี้้� ขึ้้�นอยู่่�กับับทบาทหน้้ าที่่�ของคุณุ หากคุณุเป็็นผู้้ �
ดููแลหลักัของบุคุคลนั้้ �น ให้้ หาวิธิีีที่่�คุณุจะช่ว่ยให้้ เขาพึ่่�งพาตนเองได้้ม ากขึ้้�น เช่น่ ให้้ เขาจดใน
ปฏิทิินิหรืือตั้้ �งเวลาเตืือนสำำ�หรัับเวลาทานยาหรืือการนััดบำำ�บัดัครั้้ �งต่อ่ไป นอกจากนี้้� หากเป็็น
ไปได้้  ให้้ช่ ว่ยแบ่ง่ความรับผิดิชอบกับัคนอื่่�น ๆ ในครอบครััว หรืือกับักลุ่่�มบุคุคลที่่�อยู่่�ในข่า่ย
ความช่ว่ยเหลืือ

สุขุภาพจิติ
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หาเหตุผุลแห่่งความหวังัและเก็็บรักัษาไว้้
บางครั้้ �งความผิดิปกติดิ้้ านสุขุภาพจิติอาจทำำ�ให้้รู้ ้ �สึึ กท้้ อแท้้ หรืือยากเกินิจะทนไหว แต่ก่ารที่่�
ยังัคงมีีความหวังัเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัยิ่่�งยวดในกระบวนการฟ้ื้�นฟูู สำำ�หรัับคุณุและคนที่่�คุณุรัก การ
เข้า้ร่ว่มกลุ่่�มสนับสนุนและฟัังเรื่่�องราวการฟ้ื้�นฟููของผู้้ �อื่่�นก็อ็าจเป็็นประโยชน์ ์การทำำ�เช่น่นี้้�
สามารถช่ว่ยให้้คุ ณุเข้า้ใจได้้ถ่ อ่งแท้้ว่ า่จะต้้ องพบเจอกับัอะไร และคนอื่่�น ๆ รัับมืือกับัเรื่่�องแบบ
นี้้�อย่า่งไรในเส้้ นทางการฟ้ื้�นฟููของพวกเขา

ตลอดเส้้ นทางการฟ้ื้�นฟููนี้้� จงวางใจ ความหวังัยังัมีีอยู่่� คนส่ว่นใหญ่ท่ี่่�ได้้รั บการวินิิจิฉััยว่า่มีี
อาการป่่วยทางจิติสามารถเรีียนรู้้ �ที่่�จะประสบความสำำ�เร็็จในหน้้ าที่่�การงานและใช้้ ชีีวิติตาม
สภาพของตน ด้้ วยแผนการดููแลที่่�ถูกูต้้ องและการปฏิบิัตัิติามแผนดังักล่า่ว

แหล่่งข้อ้มูลู:
1. World Health Organization. WHO highlights urgent need to transform mental health 
and mental health care. 
who.int/news/item/17-06-2022-who-highlights-urgent-need-to-transform-mental-
health-and-mental-health-care 
เปิิดในหน้้ าต่า่งใหม่ ่อัปัเดตล่า่สุดุเมื่่�อ 17 มิถิุนุายน 2022. เข้า้ถึึงข้อ้มููลเมื่่�อ 19 กรกฎาคม 2022.

2. World Health Organization. Suicide Prevention. 
who.int/health-topics/suicide  
เปิิดในหน้้ าต่า่งใหม่ ่เข้า้ถึึงข้อ้มููลเมื่่�อ 21 กรกฎาคม 2022.

3. World Health Organization. Depression.
who.int/news-room/fact-sheets/detail/depression 
เปิิดในหน้้ าต่า่งใหม่ ่อัปัเดตล่า่สุดุเมื่่�อ 13 กันัยายน 2021. เข้า้ถึึงข้อ้มููลเมื่่�อ 21 กรกฎาคม 2022.

4. World Health Organization. WHO highlights urgent need to transform mental health 
and mental health care.
who.int/news/item/17-06-2022-who-highlights-urgent-need-to-transform-mental-
health-and-mental-health-care 
เปิิดในหน้้ าต่า่งใหม่ ่อัปัเดตล่า่สุดุเมื่่�อ 17 มิถิุนุายน 2022. เข้า้ถึึงข้อ้มููลเมื่่�อ 19 กรกฎาคม 2022.

5. Ibid.

6. Ibid.

7. Ibid.

8.World Health Organization. WHO Special Initiative for Mental Health.
who.int/initiatives/who-special-initiative-for-mental-health
เปิิดในหน้้ าต่า่งใหม่ ่เข้า้ถึึงข้อ้มููลเมื่่�อ กรกฎาคม 2022.

9. World Health Organization. WHO highlights urgent need to transform mental health 
and mental health care.
who.int/news/item/17-06-2022-who-highlights-urgent-need-to-transform-mental-
health-and-mental-health-care 
เปิิดในหน้้ าต่า่งใหม่ ่อัปัเดตล่า่สุดุเมื่่�อ 17 มิถิุนุายน 2022. เข้า้ถึึงข้อ้มููลเมื่่�อ 19 กรกฎาคม 2022.

10. Mentalhealth.gov. What is mental health? 
mentalhealth.gov/basics/what-is-mental-health 
เปิิดในหน้้ าต่า่งใหม่ ่อัปัเดตล่า่สุดุเมื่่�อ 28 กุมุภาพัันธ์ ์2022. เข้า้ถึึงข้อ้มููลเมื่่�อ 18 กรกฎาคม 2022.

World Health Organization. Suicide.
who.int/news-room/fact-sheets/detail/suicide 
Opens in a new window. อัปัเดตล่า่สุดุเมื่่�อ 17 มิถิุนุายน 2021. เข้า้ถึึงข้อ้มููลเมื่่�อ 19 กรกฎาคม 2022.

สุขุภาพจิติ

http://who.int/news/item/17-06-2022-who-highlights-urgent-need-to-transform-mental-health-and-mental-health
http://who.int/news/item/17-06-2022-who-highlights-urgent-need-to-transform-mental-health-and-mental-health
http://who.int/health-topics/suicide
http://who.int/news-room/fact-sheets/detail/depression
http://who.int/news/item/17-06-2022-who-highlights-urgent-need-to-transform-mental-health-and-mental-health
http://who.int/news/item/17-06-2022-who-highlights-urgent-need-to-transform-mental-health-and-mental-health
http://who.int/initiatives/who-special-initiative-for-mental-health
http://who.int/news/item/17-06-2022-who-highlights-urgent-need-to-transform-mental-health-and-mental-health
http://who.int/news/item/17-06-2022-who-highlights-urgent-need-to-transform-mental-health-and-mental-health
http://mentalhealth.gov/basics/what-is-mental-health
http://who.int/news-room/fact-sheets/detail/suicide


หากคุณุมีีความคิดิที่่�จะทำำ�ร้้ ายตนเองหรืือผู้้ �อื่่�น หรืือทราบว่า่มีีผู้้ �ที่่�มีีความคิดิดังักล่า่ว โปรดขอความช่ว่ยเหลืือในทันัทีี หากคุณุหรืือคนที่่�คุณุรู้้ �จัักกำำ�ลังัตกอยู่่�ในอันัตราย ขอให้้ โทรแจ้้ งเหตุุ
ด่ว่นเหตุรุ้้ ายที่่�หมายเลข 191 หรืือไปยังัห้้ องฉุุกเฉินิของโรงพยาบาลที่่�ใกล้้ ที่่�สุดุ หากต้้ องการติดิต่อ่ผู้้ �ให้้คำ ำ�ปรึึกษายามวิกิฤตที่่�ผ่า่นการฝึึกอบรมแล้้ ว โปรดโทรปรึึกษาสายด่ว่นสุขุภาพ
จิติที่่� 1323 นอกจากนี้้� คุณุยังัสามารถส่ง่ข้อ้ความไปที่่�เพจเฟซบุ๊๊�ก 1323 ปรึึกษาปััญหาสุขุภาพจิติ สายด่ว่นสุขุภาพจิติให้้ บริกิารตลอด 24 ชั่่�วโมงโดยไม่ม่ีีค่า่ใช้้จ่ า่ยและเก็บ็รัักษาข้อ้มููล
เป็็นความลับั*

*สายด่ว่นสุขุภาพจิติให้้ บริกิารปรึึกษาปััญหาเป็็นภาษาไทยสำำ�หรัับผู้้ �ที่่�ติดิต่อ่ผ่า่นโทรศัพัท์ห์มายเลข 1323

ไม่่ควรใช้โ้ปรแกรมนี้้�ในภาวะฉุุกเฉินิหรืือเมื่่�อจำำ�เป็็นต้อ้งมีีการดูแูลเร่่งด่่วน ในกรณีีฉุุกเฉินิ โปรดโทรติดิต่่อ 191 หรืือไปยังัห้อ้งฉุุกเฉินิของสถานพยาบาลที่่�ใกล้ท้ี่ ่�สุดุ 
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ด่ว่นเหตุรุ้้ ายที่่�หมายเลข 191 หรืือไปยังัห้้ องฉุุกเฉินิของโรงพยาบาลที่่�ใกล้้ ที่่�สุดุ หากต้้ องการ
ติดิต่อ่ผู้้ �ให้้คำ ำ�ปรึึกษายามวิกิฤตที่่�ผ่า่นการฝึึกอบรมแล้้ ว โปรดโทรปรึึกษาสายด่ว่นสุขุภาพจิติที่่� 
1323 นอกจากนี้้� คุณุยังัสามารถส่ง่ข้อ้ความไปที่่�เพจเฟซบุ๊๊�ก 1323 ปรึกึษาปัญัหาสุขุภาพ
จิติ สายด่ว่นสุขุภาพจิติให้้ บริกิารตลอด 24 ชั่่�วโมงโดยไม่ม่ีีค่า่ใช้้จ่ า่ยและเก็บ็รัักษาข้อ้มููลเป็็น
ความลับั*

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