
ทุกุ 40 วินิาที:ี

ช่ว่งเวลาเพียีงสองสามนาทีทีี่่�เราใช้ใ้นการแปรงฟัันตอนเช้า้ มีคีนหนึ่่�งคนเสียีชีวีิติ
จากการฆ่า่ตัวัตาย ช่ว่งเวลาที่่�เราใช้ใ้นการเติมิน้ำำ��ลงในเครื่่�องต้ม้กาแฟ ก็็มีคีนอีกี
คนเสียีชีวีิติจากการฆ่า่ตัวัตาย นี่่�เป็็นสถิติิทิี่่�น่่าตกใจ ในทุกุ ๆ 40 วินิาทีทีั่่�วโลก 
ชีวีิติของใครบางคนจบลงด้ว้ยการฆ่า่ตัวัตาย1 ในการพยายามฆ่า่ตัวัตายของคน  
20 คน มีคีนหนึ่่�งที่่�เสียีชีวีิติจริงิ ๆ2 

การฆ่า่ตัวัตายเป็็นปััญหาสุขุภาพระดับัโลก แต่ค่นมักัจะไม่ค่่อ่ยคุยุกันัอย่า่งเปิิดเผยถึึงเรื่่�องนี้้� 
ความเงียีบหรืือการไม่พู่ดูถึึง อาจทำำ�ให้ย้ิ่่�งรู้้�สึึ  กอัปัยศมากขึ้้�นไปอีกี และทำำ�ให้ผู้้้�ที่่ �รอดชีวีิติ 
จากการพยายามฆ่า่ตัวัตายหรืือผู้้�ที่่ �เคยสูญูเสียีใครบางคนไปกับัการฆ่า่ตัวัตายรู้้�สึึ  กอับัอาย  
ดังันั้้ �น เราจึึงควรแสดงให้ค้นอื่่�นเห็็นว่า่เราเป็็นห่ว่งเป็็นใย เราจะรัับฟัังโดยไม่ต่ัดัสินิใด ๆ  
และจะช่ว่ยคนเหล่า่นั้้ �นให้ไ้ด้รั้ับความช่ว่ยเหลืือเมื่่�อจำำ�เป็็น

ถ้า้คุณุไม่รู่้้�ว่ า่ควรพูดูหรืือทำำ�อะไรกับัคนที่่�คุณุห่ว่งใย หรืือถ้า้คุณุอยากช่ว่ยเหลืือชุมุชนของคุณุ 
คุณุอาจเริ่่�มต้น้ด้ว้ยสิ่่�งต่อ่ไปนี้้� 

รู้้ �สัญัญาณเตือืน
เมื่่�อคนกำำ�ลังัคิดิฆ่า่ตัวัตาย เขาอาจขู่่�ที่่�จะทำำ�อย่า่งนั้้ �นและเสาะหาวิธิีตี่า่ง ๆ ในการฆ่า่ตัวัตาย  
เขาอาจพูดูประมาณว่า่ “ถ้า้ฉัันไม่อ่ยู่่�สักัคนก็ค็งไม่ม่ีใีครคิดิถึึงฉัันหรอก” หรืืออาจบอกลาครอบครััว
และเพื่่�อนฝูงู และมอบสิ่่�งของที่่�เขารัักให้แ้ก่ค่นอื่่�น4 เขาอาจมีอีารมณ์แ์ปรปรวนรุนุแรง  
วิติกกังัวลมากขึ้้�น หรืือโกรธหรืือฉุุนเฉีียวง่า่ย5,6

ปัจัจัยัเสี่่�ยงบางประการที่่�ควรทราบคือื:4

•	 มีอีาการซึมึเศร้า้หรืือติดิสารเสพติดิ

•	 เคยพยายามฆ่า่ตัวัตายมาก่อ่นหน้า้นี้้�แล้ว้

•	 โดดเดี่่�ยวและเก็บ็ตัวั

•	 เป็็นทุกุข์จ์ากความเจ็็บป่่วยหรืือความเจ็็บปวดอย่า่งต่อ่เนื่่�อง

•	 เคยถูกูกระทำำ� ประสบกับัเหตุกุารณ์ส์ะเทืือนใจอย่า่งหนััก สงคราม ความรุนุแรง หรืือถูกูเลืือกปฏิบิัตัิ ิ

•	 ประสบความทุกุข์ส์าหัสั เช่น่ การเลิกิรากับัคนรััก หรืือการสูญูเสียีคนที่่�รัักไป

อย่า่กลัวัที่่�จะพูดูคุยุเรื่่ �อง 
การฆ่า่ตัวัตาย เพื่่�อป้้ องกันั
ไม่ใ่ห้เ้กิดิขึ้้�นกับัคนใกล้้ตัวั

การฆ่า่ตัวัตายเป็็นสาเหตุสุำำ�คัญั
อันัดับัที่่�สี่่ �ของการเสียีชีวีิติใน 
คนวัยั 12–29 ปีี2

1 ใน 100 
คน เสียีชีวีิติจากการฆ่า่ตัวัตาย3

หากคนที่่�คุณุรู้้ �จักัแยกตัวั
และเก็็บตัวัมากขึ้้�นในช่ว่ง
ที่่�ผ่า่นมา 

ขอให้้ติดิต่อ่หรือื 
ไปหาคนคนนั้้ �น 

โควิดิ-19 ทำำ�ให้ค้นเราไม่เ่จอ
หน้า้กันั การติดิต่อ่อาจช่ว่ยคน
คนนั้้ �นได้ ้



หาหนทางให้ค้วามช่ว่ยเหลือืแก่ชุุ่มชน 
ของคุณุ
เป็็นอาสาสมัคัรที่่�สมาคมสะมาริติันัส์ห์รืือศูนูย์ป้์้องกันัการฆ่า่ตัวัตาย 
ระดับัชาติ ิองค์ก์รเหล่า่นี้้�อาจต้อ้งการอาสาสมัคัรที่่�รัับฟัังเรื่่�องราวของ 
ผู้้�ที่่ �กำำ�ลังัคิดิฆ่า่ตัวัตาย คุณุยังัอาจให้ก้ารสนัับสนุุนด้ว้ยวิธิีอีื่่�น ๆ ได้ด้้ว้ย 
เช่น่ พูดูคุยุถึึงหัวัข้อ้นี้้�ในงานต่า่ง ๆ ของชุมุชน เพื่่�อให้ค้นตระหนัักรัับรู้้�  
มากขึ้้�นเกี่่�ยวกับัเรื่่�องนี้้� หาองค์ก์รอื่่�น ๆ ที่่�อาจช่ว่ยเหลืือผู้้�ที่่ �มีคีวามเสี่่�ยง 
เช่น่ องค์ก์รเยาวชน โครงการพี่่�เลี้้�ยงอาสา เป็็นต้น้

เตรียีมพร้้อมรับัฟังัด้้วยความเห็็นอกเห็็นใจ
ถ้า้คุณุทราบว่า่ใครบางคนกำำ�ลังัคิดิฆ่า่ตัวัตาย ขอให้ถ้ามเขา การถามตรง ๆ  
ว่า่ “คุณุคิดิที่่�จะทำำ�ร้า้ยตัวัเองหรืือฆ่า่ตัวัตายมั้้ �ย” ไม่ใ่ช่ก่ารเอาความคิดินั้้ �น
ไปใส่ใ่นหัวัของเขา สิ่่�งสำำ�คัญัคืือควรพูดูคุยุและรัับฟัังอย่า่งเห็็นอกเห็็นใจ
โดยไม่ต่ัดัสินิใด ๆ การฆ่า่ตัวัตายเป็็นสิ่่�งที่่�ป้้องกันัได้ ้4,6 อย่า่บอกเขาว่า่
ชีวีิติมีคี่า่ หรืือการฆ่า่ตัวัตายเป็็นสิ่่�งผิดิ6 แต่ข่อให้ต้ั้้ �งใจรัับฟัังสิ่่�งที่่�เขา 
พูดูออกมา ถ้า้จำำ�เป็็น คุณุสามารถถามคำำ�ถามได้ ้แต่อ่ย่า่ขัดัจังหวะเขา6

ขอความช่ว่ยเหลือืจากผู้้ �เชี่่�ยวชาญ
ถ้า้คนคนนั้้ �นขอให้คุ้ณุอย่า่บอกใคร โปรดอธิบิายให้เ้ขาฟัังว่า่เพราะเหตุใุด 
จึึงควรขอความช่ว่ยเหลืือที่่�จำำ�เป็็นทันัที ีแม้ว้่า่การพูดูคุยุกับัคุณุอาจเป็็น
ประโยชน์ก์ับัเขา แต่คุ่ณุไม่จ่ำำ�เป็็นต้อ้งทำำ�ทุกุอย่า่งตามลำำ�พังคนเดียีว 
สนัับสนุุนให้ค้นนั้้ �นขอความช่ว่ยเหลืือจากผู้้� เชี่่�ยวชาญ เช่น่ จิติแพทย์ห์รืือ
นัักจิติวิทิยา4 ถ้า้คุณุห่ว่งว่า่เขาอาจทำำ�ร้า้ยตัวัเอง โปรดอย่า่ปล่อ่ยให้เ้ขา 
อยู่่�คนเดียีว ขอให้โ้ทรศัพัท์ถ์ึึงสายด่ว่นสุขุภาพจิติ 1323 หรืือคลินิิกิจิติเวช
ในโรงพยาบาล และกำำ�จัดสิ่่�งต่า่ง ๆ ที่่�เขาอาจใช้ใ้นการทำำ�ร้า้ยตัวัเองออก
ไปให้พ้้น้มืือเขา4,6 

การตระหนัักรู้้� และเพิ่่�มความพยายามใน 
การป้้องกันัการฆ่า่ตัวัตาย จะช่ว่ยรัักษาชีวีิติคน
หนึ่่�งคนได้ใ้นทุกุ ๆ 40 วินิาที ีโปรดใช้เ้วลา 
สักัครู่่�คิดิดูวู่า่คุณุจะทำำ�อะไรได้บ้้า้ง  
เพื่่�อสร้า้งความเปลี่่�ยนแปลงในทางที่่�ดี ี

เมื่่�อเราร่ว่มมือืกันั เราจะทำำ�ประโยชน์์
ให้แ้ก่ค่นอื่่�นได้้

สแกนรหสันี�เพี่�อหาข ้อมลูเพีิ�มเตมิเกี�ยวกบัการป้องกนั 
การ ่่าตัวตาย ีี� livewell.optum.com ใ  ้่
รหัสการ เข ้า ิ่งของบริษั ขีองคุณ เ ้ิ� โ่ดย 

ไม่ค่วรใช้้โปรแกรมนี้้�สำำ�หรับัภาวะฉุุกเฉินิหรือืในกรณีที่่�จำำ�เป็็นต้้องได้้รับัการดููแลรักัษาอย่า่งเร่ง่ด่ว่น ในกรณีฉุุกเฉินิ โปรดติดิต่อ่ศูนูย์ร์ับัแจ้้งเหตุฉุุุกเฉินิ 
191 หรือืไปที่่�ห้อ้งฉุุกเฉินิที่่�ใกล้้ที่่�สุดุ โปรแกรมนี้้�ไม่ส่ามารถใช้แ้ทนการดูแูลจากแพทย์ห์รืือผู้้� เชี่่�ยวชาญได้ ้ปรึึกษากับัแพทย์ข์องท่า่นเกี่่�ยวกับัความจำำ�เป็็นด้า้น 
การดูแูลสุขุภาพ การรัักษา หรืือยารัักษาโรค เนื่่�องจากความเป็็นไปได้ท้ี่่�จะเกิดิการขัดักันัแห่ง่ผลประโยชน์ ์จะไม่ม่ีกีารให้ค้ำำ�ปรึึกษาทางกฎหมายแก่เ่รื่่�องที่่�อาจทำำ�ให้เ้กิดิ 
การฟ้้องร้อ้งทางกฎหมายต่อ่ Optum หรืือบริษัิัทในเครืือ หรืือองคภาวะใดก็ต็ามที่่�ผู้้� โทรกำำ�ลังัได้รั้ับบริกิารเหล่า่นี้้�โดยตรงหรืือโดยอ้อ้มอยู่่� (เช่น่ ผู้้�ว่ า่จ้า้งหรืือแผนสุขุภาพ) 
โปรแกรมและองค์ป์ระกอบต่า่ง ๆ ของโปรแกรมนี้้� อาจไม่ม่ีใีห้ใ้นบางรััฐหรืือแก่ก่ลุ่่�มบางขนาด และอาจเปลี่่�ยนแปลงได้ ้อาจมีขี้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดัด้า้นการคุ้้� มครองด้ว้ย 
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