
ทุกุ 40 วินิาทุ:ี

ช่ว่งเวลาเพียีงสองสามนาทีทีีี�เราใช่ใ้นการแปรงฟัันตอนเช่า้ มคีนหน่�งคนเสยีช่วีติ
จากการฆ่า่ตวัตาย ช่ว่งเวลาทีี�เราใช่ใ้นการเตมินำ�าลงในเคร่�องตม้กาแฟั ก็มคีนอกี
คนเสยีช่วีติจากการฆ่า่ตวัตาย นี�เป็นสถิติทิีี�น่าตกใจ ในทีกุ ๆ 40 วนิาทีทีีั�วโลก 
ช่วีติของใครบางคนจบลงด้ว้ยการฆ่า่ตวัตาย1 ในการพียายามฆ่า่ตวัตายของคน  
20 คน มคีนหน่�งทีี�เสยีช่วีติจรงิ ๆ2 

การฆ่า่ตวัตายเป็นปัญหาสขุภาพีระด้บัโลก แตค่นมกัจะไมค่อ่ยคยุกนัอยา่งเปิด้เผยถิง่เร่�องนี� 
ความเงยีบหรอ่การไมพ่ีดู้ถิง่ อาจทีำาใหย้ิ�งรูส้ก่อปัยศมากข่�นไปอกี และทีำาใหผู้ท้ีี�รอด้ช่วีติ 
จากการพียายามฆ่า่ตวัตายหรอ่ผูท้ีี�เคยสญูเสยีใครบางคนไปกบัการฆ่า่ตวัตายรูส้ก่อบัอาย  
ด้งันั�น เราจง่ควรแสด้งใหค้นอ่�นเห็นวา่เราเป็นหว่งเป็นใย เราจะรับฟัังโด้ยไมต่ดั้สนิใด้ ๆ  
และจะช่ว่ยคนเหลา่นั�นใหไ้ด้รั้บความช่ว่ยเหลอ่เม่�อจำาเป็น

ถิา้คณุไมรู่ว้า่ควรพีดู้หรอ่ทีำาอะไรกบัคนทีี�คณุหว่งใย หรอ่ถิา้คณุอยากช่ว่ยเหลอ่ช่มุช่นของคณุ 
คณุอาจเริ�มตน้ด้ว้ยสิ�งตอ่ไปนี� 

รู้้ �สัญัญาณเตือืน
เม่�อคนกำาลงัคดิ้ฆ่า่ตวัตาย เขาอาจขูท่ีี�จะทีำาอยา่งนั�นและเสาะหาวธิีตีา่ง ๆ ในการฆ่า่ตวัตาย  
เขาอาจพีดู้ประมาณวา่ “ถิา้ฉัันไมอ่ยูส่กัคนกค็งไมม่ใีครคดิ้ถิง่ฉัันหรอก” หรอ่อาจบอกลาครอบครัว
และเพี่�อนฝูงู และมอบสิ�งของทีี�เขารักใหแ้กค่นอ่�น4 เขาอาจมอีารมณแ์ปรปรวนรนุแรง  
วติกกงัวลมากข่�น หรอ่โกรธีหรอ่ฉุันเฉัียวงา่ย5,6

ปัจัจยัเสัี�ยงบางปัรู้ะการู้ทุี�ควิรู้ทุรู้าบคอื:4

• มอีาการซึม่เศรา้หรอ่ตดิ้สารเสพีตดิ้

• เคยพียายามฆ่า่ตวัตายมากอ่นหนา้นี�แลว้

• โด้ด้เด้ี�ยวและเกบ็ตวั

• เป็นทีกุขจ์ากความเจ็บป่วยหรอ่ความเจ็บปวด้อยา่งตอ่เน่�อง

• เคยถิกูกระทีำา ประสบกบัเหตกุารณส์ะเทีอ่นใจอยา่งหนัก สงคราม ความรนุแรง หรอ่ถิกูเลอ่กปฏิบิตั ิ

• ประสบความทีกุขส์าหสั เช่น่ การเลกิรากบัคนรัก หรอ่การสญูเสยีคนทีี�รักไป

อยา่กลัวัิทุี�จะพูด้คยุเรู้ ื�อง 
การู้ฆ่า่ตืวัิตืาย เพูื�อปั� องกนั
ไม่ใ่ห้�เกดิขึ้้�นกบัคนใกลั�ตืวัิ

การฆ่า่ตวัตายเป็นสัาเห้ตืสุัำาคญั
อนัดบัทุี�สั ี�ของการเสยีช่วีติใน 
คนวยั 12–29 ปี2

1 ใน 100 
คน เสยีช่วีติจากการฆ่า่ตวัตาย3

ห้ากคนทุี�คณุรู้้ �จกัแยกตืวัิ
แลัะเก็บตืวัิม่ากขึ้้�นในช่ว่ิง
ทุี�ผ่า่นม่า 

ขึ้อให้�ตืดิตือ่ห้รู้อื 
ไปัห้าคนคนน ั�น 

โควดิ้-19 ทีำาใหค้นเราไมเ่จอ
หนา้กนั การตดิ้ตอ่อาจช่ว่ยคน
คนนั�นได้ ้



ห้าห้นทุางให้�ควิาม่ช่ว่ิยเห้ลัอืแกชุ่่ม่ช่น 
ขึ้องคณุ
เป็นอาสาสมคัรทีี�สมาคมสะมารตินัสห์รอ่ศนูยป้์องกนัการฆ่า่ตวัตาย 
ระด้บัช่าต ิองคก์รเหลา่นี�อาจตอ้งการอาสาสมคัรทีี�รับฟัังเร่�องราวของ 
ผูท้ีี�กำาลงัคดิ้ฆ่า่ตวัตาย คณุยงัอาจใหก้ารสนับสนุนด้ว้ยวธิีอี่�น ๆ ได้ด้้ว้ย 
เช่น่ พีดู้คยุถิง่หวัขอ้นี�ในงานตา่ง ๆ ของช่มุช่น เพี่�อใหค้นตระหนักรับรู ้
มากข่�นเกี�ยวกบัเร่�องนี� หาองคก์รอ่�น ๆ ทีี�อาจช่ว่ยเหลอ่ผูท้ีี�มคีวามเสี�ยง 
เช่น่ องคก์รเยาวช่น โครงการพีี�เลี�ยงอาสา เป็นตน้

เตืรู้ยีม่พูรู้�อม่รู้บัฟังัด�วิยควิาม่เห็้นอกเห็้นใจ
ถิา้คณุทีราบวา่ใครบางคนกำาลงัคดิ้ฆ่า่ตวัตาย ขอใหถ้ิามเขา การถิามตรง ๆ  
วา่ “คณุคดิ้ทีี�จะทีำารา้ยตวัเองหรอ่ฆ่า่ตวัตายมั �ย” ไมใ่ช่ก่ารเอาความคดิ้นั�น
ไปใสใ่นหวัของเขา สิ�งสำาคญัคอ่ควรพีดู้คยุและรับฟัังอยา่งเห็นอกเห็นใจ
โด้ยไมต่ดั้สนิใด้ ๆ การฆ่า่ตวัตายเป็นสิ�งทีี�ป้องกนัได้ ้4,6 อยา่บอกเขาวา่
ช่วีติมคีา่ หรอ่การฆ่า่ตวัตายเป็นสิ�งผดิ้6 แตข่อใหต้ั �งใจรับฟัังสิ�งทีี�เขา 
พีดู้ออกมา ถิา้จำาเป็น คณุสามารถิถิามคำาถิามได้ ้แตอ่ยา่ขดั้จังหวะเขา6

ขึ้อควิาม่ช่ว่ิยเห้ลัอืจากผ่้ �เช่ี�ยวิช่าญ
ถิา้คนคนนั�นขอใหค้ณุอยา่บอกใคร โปรด้อธีบิายใหเ้ขาฟัังวา่เพีราะเหตใุด้ 
จง่ควรขอความช่ว่ยเหลอ่ทีี�จำาเป็นทีนัที ีแมว้า่การพีดู้คยุกบัคณุอาจเป็น
ประโยช่นก์บัเขา แตค่ณุไมจ่ำาเป็นตอ้งทีำาทีกุอยา่งตามลำาพัีงคนเด้ยีว 
สนับสนุนใหค้นนั�นขอความช่ว่ยเหลอ่จากผูเ้ช่ี�ยวช่าญ เช่น่ จติแพีทียห์รอ่
นักจติวทิียา4 ถิา้คณุหว่งวา่เขาอาจทีำารา้ยตวัเอง โปรด้อยา่ปลอ่ยใหเ้ขา 
อยูค่นเด้ยีว ขอใหโ้ทีรศพัีทีถ์ิง่สายด้ว่นสขุภาพีจติ 1323 หรอ่คลนิกิจติเวช่
ในโรงพียาบาล และกำาจัด้สิ�งตา่ง ๆ ทีี�เขาอาจใช่ใ้นการทีำารา้ยตวัเองออก
ไปใหพ้ีน้มอ่เขา4,6 

การตระหนักรูแ้ละเพีิ�มความพียายามใน 
การป้องกนัการฆ่า่ตวัตาย จะช่ว่ยรักษาช่วีติคน
หน่�งคนได้ใ้นทีกุ ๆ 40 วนิาที ีโปรด้ใช่เ้วลา 
สกัครูค่ดิ้ด้วูา่คณุจะทีำาอะไรได้บ้า้ง  
เพี่�อสรา้งความเปลี�ยนแปลงในทีางทีี�ด้ ี

เม่ื�อเรู้ารู้ว่ิม่ม่อืกนั เรู้าจะทุำาปัรู้ะโยช่น์
ให้�แกค่นอื�นได�

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

ไม่ค่วิรู้ใช่�โปัรู้แกรู้ม่นี�สัำาห้รู้บัภาวิะฉุุกเฉุนิห้รู้อืในกรู้ณีทุี�จำาเป็ันตื�องได�รู้บัการู้ดแ้ลัรู้กัษาอยา่งเรู้ง่ดว่ิน ในกรู้ณีฉุุกเฉุนิ โปัรู้ดตืดิตือ่ศูน้ยร์ู้บัแจ�งเห้ตืฉุุุกเฉุนิ 
191 ห้รู้อืไปัทุี�ห้ �องฉุุกเฉุนิทุี�ใกลั�ทุี�สัดุ โปรแกรมนี�ไมส่ามารถิใช่แ้ทีนการด้แูลจากแพีทียห์รอ่ผูเ้ช่ี�ยวช่าญได้ ้ปรก่ษากบัแพีทียข์องทีา่นเกี�ยวกบัความจำาเป็นด้า้น 
การด้แูลสขุภาพี การรักษา หรอ่ยารักษาโรค เน่�องจากความเป็นไปได้ท้ีี�จะเกดิ้การขดั้กนัแหง่ผลประโยช่น ์จะไมม่กีารใหค้ำาปรก่ษาทีางกฎหมายแกเ่ร่�องทีี�อาจทีำาใหเ้กดิ้ 
การฟ้ัองรอ้งทีางกฎหมายตอ่ Optum หรอ่บรษัิทีในเครอ่ หรอ่องคภาวะใด้กต็ามทีี�ผูโ้ทีรกำาลงัได้รั้บบรกิารเหลา่นี�โด้ยตรงหรอ่โด้ยออ้มอยู ่(เช่น่ ผูว้า่จา้งหรอ่แผนสขุภาพี) 
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