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ถ้าตอนน ี้คุณกำลังคดิถึงเร ือ่งการฆา่ตัวตายอยู ่ผมอยาก

ให้คุณอา่นหน้าน ี้สักนดิ

ผมไมไ่ด้พูดเพือ่จะเกล ี้ยกลอ่มหรอืบอกวา่อยา่คดิแบบน ี้
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ผมไมร่ ู้วา่คุณเป็นใคร มเีร ือ่งอะไรเกดิข้ึน

แตผ่มรู้วา่คุณมคีวามทุกข์ใจมาก

ถ้าไมถ่ึงทีส่ดุจรงิๆ คนเราคงไมม่ใีครคดิอยากตาย

ผมอยากจะอยูใ่กล้ๆ คุณ รับฟังปัญหาของคุณ อยากรู้วา่
อะไรหนอทีท่ำให้คุณปวดร้าวขนาดน ี้ มอีะไรทีผ่มจะชว่ย

ได้บ้าง

แตเ่น ือ่งจากทำไมไ่ด้ ผมจึงขอใช้ข้อความเหลา่น ี้ส ือ่ถึง
ความปรารถนาดขีองผมแทน

สิง่ทีจ่ะพูดตอ่ไปน ี้ ผมจะพยายามพูดให้ส้ันทีส่ดุ ผม
อยากให้คุณอา่นให้จบ

ขอเวลาคุยกับผมสักนดิหนึง่กอ่น คงไมก่ีน่าทเีทา่นั้นเอง

ผมเชือ่วา่ อยูด่ีๆ  คงไมม่ใีครคดิอยากตาย คนเราคดิถึง
การตายหรอืคดิไมอ่ยากอยู ่ก็ตอ่เมือ่เกดิความทุกข์

ทรมานใจจนสดุทีจ่ะทนอกีตอ่ไปได้

คุณไมไ่ด้เป็นคนออ่นแอ คนไมสู่้ ตัดชอ่งน้อยแตพ่อตัว

ขณะน ี้คุณกำลังทุกข์ใจมาก ไมร่ ู้จะทำยังไงอกีแล้ว ไมร่ ู้
จะแก้ปัญหายังไง

เร ือ่งทีเ่กดิข้ึนกับเรา หลายๆ คนอาจจะบอกวา่ ไมเ่ห็นมี
อะไรเลย อยา่ไปคดิมัน ทำใจเถอะ ฯลฯ

แตส่ำหรับเราแล้วส ิง่ทีเ่กดิข้ึนมคีวามหมายกับเรามาก
เราพยายามทำใจ ไมค่ดิแล้ว แตอ่ะไรๆ ก็ไมด่ข้ึีน

ถ้าสู้ได้เราคงจะสู้ แตม่าถึงจุดน ี้ เรารับตอ่ไปไมไ่ด้อกีแล้ว

ผมเชือ่วา่ความปวดร้าวทีเ่กดิข้ึนน ี้ เป็นสาเหตุสำคัญที่
ทำให้คนเราคดิอยากตาย ดังนั้น ถ้ามวีธิทีีจ่ะทำให้เรา

คลายความทุกข์ทรมานใจน ี้ลงได้ บางทเีราอาจรู้สกึดข้ึีน
ก็ได้

ผมมข้ีอคดิอยูส่องสามข้อ ทีอ่ยากให้คุณลองอา่นดู



ความทุกข์ ความปวดร้าวใจทีเ่กดิข้ึน แม้จะมากเพยีงใด

ในทีส่ดุคนเราจะผา่นพ้นความรู้สกึเชน่น ี้ไปได้ รวมท้ัง
ความทุกข์ทีคุ่ณกำลังประสบอยูเ่ชน่กัน

ขอให้กำลังใจวา่มันจะไมอ่ยูกั่บคุณตลอดไป

ผมอยากจะให้คุณให้เวลากับตัวเองอกีสักนดิ อยากให้
บอกกับตัวเองวา่ “ฉันจะลองอยูต่อ่ไปอกี 1 วัน” หรอื 3

วัน หรอื 1 อาทติย์

ผมเข้าใจวา่ตอนน ี้คุณไมค่ดิทีจ่ะอยูต่อ่ไปอกีแล้ว แต ่…
ความคดิ ความรู้สกึ กับการกระทำ เป็นคนละเร ือ่งกัน

เหมอืนกับเวลาทีเ่พิง่ผา่นไปน ี้ทีคุ่ณคดิฆา่ตัวตาย แตคุ่ณ
ก็ไมไ่ด้ทำอะไรลงไป คุณได้ผา่นเวลามาขณะหนึง่แล้ว

ลองให้เวลาตัวเองสักนดิ ดูซวิา่อะไรจะเกดิข้ึน

หลายครั้งทีค่นเราอยากตายเพราะรู้สกึเจ็บปวดจากการ
กระทำของคนอืน่ โดยเฉพาะคนทีเ่รารัก รู้สกึตัวเราไร้คา่
ไมร่ ู้จะอยูไ่ปทำไม การตกอยูใ่นความทุกข์ทำให้เราจม
อยูกั่บความรู้สกึเชน่น ี้ได้ ยิง่คดิก็ยิง่เห็นแตค่วามล้มเหลว

ความไร้คา่ของตนเอง

ถึงตอนน ี้ ผมอยากจะให้คุณหายใจเข้าออกช้าๆ

หายใจเข้า … หายใจออก … หายใจเข้า … หายใจออก
…หายใจเข้า … หายใจออก …

ถึงตอนน ี้ ขอให้คุณรู้สกึวา่รา่งกายผอ่นคลายลง จติใจ
สงบเย็นลง

เอาละ … ลองมองวา่ในชว่งทีผ่า่นมาในชวีติของเรา เรา
ได้พบกับเร ือ่งอะไรทีเ่รารู้สกึดมีากๆ มเีหตุการณ์อะไรที่

เรารู้สกึอบอุน่ใจ

คดิตอ่ไปอกีนดิวา่เราเป็นเราได้ทุกวันน ี้เพราะการเกื้อกูล
ของใครบ้าง

เชือ่วา่ในชวีติของคุณคงต้องเคยพบคนทีด่ตีอ่คุณ คนที่



ทำให้คุณมคีวามรู้สกึดีๆ

ลองนกึดูวา่ ณ นาทนี ี้ มใีครทีคุ่ณพอจะเปดิอกพูดคุยกับ
เขาถึงความทุกข์ใจของคุณได้ มใีครทีย่นิดรีับฟังคุณ

บ้าง

เชือ่ไหมวา่ บางคนแม้จะไมร่ ู้จักกัน เขาก็ยังปรารถนาดี
ตอ่กันได้

ผมอยากให้คุณโทรไปทีศู่นย์เหลา่น ี้

เราพร้อมทีจ่ะรับฟัง พร้อมทีจ่ะชว่ยเหลอืคุณทุกเมือ่

อยา่ปลอ่ยให้ความปวดร้าวใจมันทับถมตอ่ไปอกีเลย

ปัญหามันหนักเกนิกวา่ทีคุ่ณจะรับตอ่อกีแล้ว

ให้เราได้ชว่ยคุณเถอะ

ผมพบวา่คนเราจะผา่นพ้นนาทวีกิฤตนิ ี้ได้ ด้วยปัจจัย
สำคัญ คอื

“เขาเปดิใจยอมรบัการชว่ยเหลอืจากคนอืน่

เขาให้โอกาสคนอืน่ชว่ยเขา”
ผมดใีจทีคุ่ณได้อา่นทีผ่มกลา่วมาโดยตลอด

เปดิโอกาสให้ตัวเองเถอะครับ คุยกับทุกคนทีคุ่ณคดิวา่
เขาชว่ยได้

จะกีค่นก็ได้ ยิง่ได้คุย คุณก็จะได้พบข้อคดิทีด่ีๆ  มากข้ึน

โทรไปทีเ่บอร์ข้างลา่งน ี้นะครับ
สถาบันสขุภาพจติเด็กและวัยรุน่ 02254-7798 09.00-15.00 น.
โรงพยาบาลสมเด็จเจ้าพระยา 02437-7061 08.30-16.30 น.
โรงพยาบาลศรธัีญญา 02526-3342 ตลอด 24 ชัว่โมง
โรงพยาบาลนติจิติเวช 02441-9029 08.30-16.30 น.
สะมารตัินส์ (02) 713-6793 เทีย่ง-22:00 น. ทุกวัน

กลับไปต้นฉบับ



เราจะชว่ยเหลอืเขาอยา่งไร

เราขอช ืน่ชมทีคุ่ณอยากจะชว่ยเหลอืเขา การชว่ยเหลอืผู้ท ีต่กอยูใ่นความทุกข์น้ันเป็นส ิง่
ท ีม่คุีณคา่ย ิง่ คนเราจะเห็นน้ำใจ เห็นความจรงิใจของกันและกันก็ในยามทีเ่ราเผชญิกับความ
ทุกข์ทรมรู้สกึท้อแท้ต้องการกำลังใจ อยา่งท ีเ่ขากำลังประสบอยูใ่นขณะนี้

เราขอมอบคำแนะนำตอ่ไปนี้ให้แกคุ่ณ โดยหวังวา่จะมสีว่นให้คุณคลายความกังวลใจวา่จะชว่ย
เขาอยา่งไรลงได้บ้าง

ขอให้สนใจกับสิ่งที่เขาพดูอย่างจริงจัง อยา่คดิวา่เขาพูดเลน่ๆ เรยีกร้องความสนใจ หรอืเขาคง
ไมท่ำหรอก เรือ่งไมเ่ห็นจะรุนแรงอะไร เรือ่งท ีเ่กดิขึ้นกับเขาจะรุนแรงมากหรอืน้อย เราตัดสนิ
จากความเห็นของเราไมไ่ด้ แตล่ะคนก็เห็นปัญหาตา่งกัน จรงิๆ แล้วไมข่ึ้นอยูกั่บวา่ปัญหาใหญ่
หรอืรุนแรงแคไ่หน แตข่ึ้นอยูท่ ีเ่ขามองปัญหาอยา่งไรตา่งหาก

การพยายามฆา่ตัวตายเป็นการร้องขอความชว่ยเหลอืจากคนรอบข้าง เราอาจคดิวา่การท ีเ่ขา
ฆา่ตัวตายแสดงวา่เขาได้ตัดสนิใจแนน่อนแล้ว คงเปลีย่นใจเขายาก แตจ่รงิๆ แล้วจากการ
ศกึษาพบวา่สว่นใหญค่นทีฆ่า่ตัวตายจะมคีวามรู้สกึสองจติสองใจจรงิๆ แล้วเขาอยากมชีวีติอยู ่
แตเ่ขาทนความปวดร้าว ความทุกข์ทรมานทีเ่กดิขึ้นไมไ่หว ถ้าความทกุข์น้ีลดลงหรือได้รับการ
ช่วยเหลือหรือมีคนชี้ แนะ ความคิดอยากตายมักหายไปในที่สดุ

ถ้าเขาบอกคุณ หรอืคุณเห็นวา่เขามทีา่ทจีะฆา่ตัวตาย อยา่รรีอ เขาอยูใ่นชว่งวกิฤต ิการลังเลใจ
ทีจ่ะพูดคุยกับเขาเรือ่งท ีเ่ขาทุกข์ใจ หรอืคดิวา่ไมอ่ยากทำให้เขากระเทอืนใจอกี บางทกีลับ
เป็นเหมอืนเราไปปดิก้ันทำนบไว้

ในชว่งเวลาทีทุ่กข์ใจเชน่นี้ เขามักมองโลกในแงล่บ คดิวา่ไมม่ใีครชว่ยเขาได้ ไมม่ใีครจรงิใจ
กับเขา หรอืไมอ่ยากรบกวนคนอืน่อกีแล้ว เพราะฉะน้ัน เราควรเป็นฝ่ายเข้าหาเขา มากกว่าที่จะ
รอให้เขาร้องขอออกมาเอง เพราะบางคร้ังเขาไมพู่ด แม้ในขณะน้ันจติใจเขาต้องการความ
ชว่ยเหลอือยา่งท ีส่ดุ

ชว่งนี้เขาจะปวดร้าว ออ่นไหว กลัวไปหมด จะขอความชว่ยเหลอืจากคนอืน่ก็กลัวเขาจะวา่เรือ่ง
ไมเ่ห็นมอีะไรเลย กลัวจะย ิง่ถูกตำหน ิกลัวการถูกปฏเิสธ รู้สกึไมม่ใีครเข้าใจเขาอกีแล้ว ฯลฯ
สภาพจติใจของเขาตกตำ่ลงมาก การชว่ยเหลอืของเรา ณ ขณะนี้ คอื การชว่ยให้เขาคลายจาก
ความทุกข์ใจเฉพาะหน้านี้ไปกอ่น

ทา่ทใีนการสนทนาเป็นส ิง่สำคัญ ควรฟังด้วยทา่ทพีร้อมทีจ่ะรับในส ิง่ท ีเ่ขาเลา่ ไมว่า่เรือ่งจะ
เป็นอยา่งไรก็ตาม ไมม่ทีา่ทดีว่นไปตัดสนิวา่เขาไมน่า่ทำอยา่งน้ันอยา่งนี้ ฟังด้วยความ
เยอืกเย็น ไมล่นลาน หรอืวติกกังวล แสดงความสนใจอารมณ์ความรู้สกึของเขา บางทกีาร
แสดงความหว่งใยเล็กๆ น้อยๆ เชน่ ชงโอวัลตนิให้ เอาน้ำเย็นให้ ก็ทำให้เขารู้สกึสบายใจขึ้น
ได้จากการรู้สกึวา่เราแคร์เขา

เราอาจจะอดึอัดใจ ไมรู้่จะคุยอะไร ไมรู้่จะพูดอยา่งไรให้เขาหายทุกข์ใจหรอืเปลีย่นใจ แต่
จรงิๆ แล้ว สิง่สำคัญทีสุ่ดคอื “การฟัง” ไมต้่องไปมัวคดิวา่จะพูดอะไร หรอืหวังวา่จะมคีำคม
ทีท่ำให้เขาเปลีย่นใจ มกีำลังใจขึ้นมา เพียงแตเ่รามคีวามจรงิใจ มคีวามปรารถนาดที ีจ่ะชว่ย
เขา จะเข้าใจเขา ทุกส ิง่ทุกอยา่งมันจะออกมาเองตามธรรมชาต ิเขารับรู้ได้ถงึความจรงิใจของ
เรา เปดิโอกาสให้เขาได้พูด พยายามให้เขาเลา่เรือ่งให้เราฟัง รับฟังโดยมองตามมุมมองของ
เขา อยา่เพิ่งไปขัดหรอืแย้งเขา (ถ้าเขาคดิเหมอืนเรา เขาก็คงไมเ่ป็นอยา่งตอนนี้)ให้เขารู้วา่เรา
พร้อมเสมอทีจ่ะรับฟังเขา เราอยูข้่างเคยีงเขา

ในคนทียั่งไมไ่ด้พยายามฆา่ตัวตาย แตเ่ราสงสัยวา่เขาอาจจะทำ เพราะมทีา่ทสีอ่หลายอยา่ง
เชน่ พูดเป็นนัยๆ วา่เราอาจไมไ่ด้เจอกันอกี หรอืบอกวา่เราคงไมต้่องหว่งเขาอกีแล้ว หรอือกี
หนอ่ยทุกคนคงจะได้สบายใจกันแล้ว ฯลฯ ขอให้ถามดูวา่เขามคีวามคดิเรือ่งการฆา่ตัวตาย
ไหม มักคดิกันวา่กับคนทีก่ลุ้มใจอยูแ่ล้ว การท ีเ่ราไปถามอยา่งนี้เทา่กับไปช ี้โพรงให้กระรอก
แตจ่รงิๆ แล้วการถามกลับเป็นการเปดิโอกาสให้เขาได้พูด ออกมาตรงๆ ถ้าคนทีไ่มค่ดิอยูแ่ล้ว
เขาก็ไมค่ดิ คำพูดคำเดยีวของเราไมไ่ด้ทำให้เขาคดิขึ้นมา

การถามอาจเริม่จากคำพูดกว้างๆ วา่ “บางคร้ังเคยกลุ้มใจมากๆ จนถงึกับคดิไมอ่ยากอยูไ่หม



(คดิอยากไปให้พ้นๆไหม)” ถ้าเขาบอกวา่เคยเหมอืนกันก็ถามลกึลงไปวา่ คดิยังไง … คดิจะ
ทำยังไง … ไปจนถงึคดิบอ่ยไหม … คดิคร้ังสดุท้ายเมือ่ไร …

การถามเรือ่งนี้ทำให้เขาได้ระบายความรู้สกึลกึๆ ออกมา เขารู้สกึวา่เราหว่งเขาจรงิ ไมใ่ชแ่คคุ่ย
แล้วปลอบใจให้มันผา่นๆ ไป แตเ่ราเห็นวา่ปัญหาของเขาเป็นเรือ่งสำคัญและอยากชว่ยเขา
จรงิๆ ขณะทีเ่ขาเลา่เรือ่งความคดิอยากตายน้ัน ความรู้สกึคับข้องใจ ความทรมานใจกับ
เหตุการณ์ตา่งๆ ทีเ่กดิขึ้นก็มักจะพรัง่พรูตามออกมาเราจะเข้าใจเขามากขึ้น และเขาก็รู้สกึดขีึ้น
ด้วย

ถ้าดูแล้วเขาคดิอยากตายคอ่นข้างมาก อยา่ปลอ่ยให้เขาอยูค่นเดยีว ย ิง่ถ้าเราดูแล้วเรือ่งราว
ตา่งๆ ยังไมม่ทีทีา่วา่จะดขีึ้น ย ิง่ไมค่วรไว้วางใจ แม้เขาจะบอกวา่สบายใจแล้วก็ตาม เก็บ
ข้าวของทีเ่ขาอาจใช้เป็นเครือ่งมอืฆา่ตัวตายไว้ให้หมด

ข้อคดิคอื “ทำมากดกีวา่ทำน้อย จะได้ไมต้่องมาเสยีใจทหีลัง”

อยา่รรีอ อยา่ลังเล ไมม่คีำวา่ความลับ
ในความรู้สกึสองจติของใจของเขาน้ัน ใจหนึง่เขาก็ไมอ่ยากจะให้ใครรับรู้เรือ่งท ีเ่ขาเจ็บช้ำใจ
เรือ่งท ีเ่ขาอับอาย แตส่ว่นลกึแล้วเขาต้องการความชว่ยเหลอื การท ีเ่รารว่มรับรู้ปัญหาของเขา
เป็นการชว่ยเหลอืเขาไประดับหนึง่แล้ว แตถ้่าเราดูแล้วเราไมส่ามารถชว่ยแก้ปัญหาของเขาได้
ไมรู้่จะชว่ยอยา่งไร อยา่ลังเลใจทีจ่ะปรกึษาคนอืน่ ให้รบีปรกึษาคนรู้จักท ีเ่ราคดิวา่ไว้ใจได้ นา่
จะให้คำแนะนำ หรอืชว่ยเขาได้ ชว่ยกันหาทางวา่จะชว่ยเขายังไง ในบางคร้ังเราชว่ยเขาได้
โดยทีไ่มจ่ำเป็นต้องเปดิเผยเรือ่งของเขาไปหมด หรอืคนทีเ่ราปรกึษาอาจไมรู้่วา่คนๆ น้ันคอื
ใคร

ถ้าไมรู้่จะปรกึษาใครจรงิๆ หรอือดึอัดใจทีจ่ะเลา่เรือ่งให้คนอืน่ฟัง ให้โทรปรกึษาหนว่ยให้คำ
ปรกึษาทางโทรศัพท์ (หมายเลขโทรศัพท์อยูท้่ายเรือ่ง) เลา่เรือ่งให้เขาฟัง ถ้าไมมั่น่ใจอยา่
พยายามแก้ไขปัญหาให้เขาตามลำพัง ให้ปรกึษาคนอืน่ อยา่งน้อยก็ปรกึษาศนูย์ฮอทไลน์ การ
แก้ปัญหาคนเดยีวเราอาจมองอะไรไมร่อบด้านหรอือาจมองผดิพลาดไปได้ การได้คุยกับคนที่
มปีระสบการณ์กับเรือ่งเหลา่นี้มามาก จะทำให้เราได้คำแนะนำหรอืแนวทางในการชว่ยเหลอื
เขาท ีห่ลากหลายและมปีระสทิธภิาพ

- – TIPS – -

1. ให้เวลารับฟังเขา เปดิโอกาสให้เขาพูด ไมต้่องกังวลวา่จะพูดอะไร หน้าท ีต่อนนี้คอื
รับฟังให้มาก

2. ทา่ทเีป็นส ิง่สำคัญทีส่ดุ ทีจ่ะทำให้เขาพูดหรอืไมพู่ด
3. ฟังด้วยความพยายามทีจ่ะเข้าใจความทุกข์ใจ และปัญหาในมุมมองของเขา
4. ไมร่บีให้คำแนะนำ หรอืบอกวา่อยา่คดิอยา่งนี้ หรอืหาเหตุผลมาหักล้างความคดิของเขา

ย ิง่ทำเขาย ิง่ไมอ่ยากเลา่
5. ดูวา่เขามคีวามคดิเรือ่งการฆา่ตัวตายไหม อยา่กลัวท ีจ่ะถาม ถามความถ ีบ่อ่ย วธิ ี

ความคดิคร้ังสดุท้าย
6. อยูใ่กล้เขา ให้เขารับรู้วา่เราพร้อมทีจ่ะชว่ยเขาตลอดในชว่งนี้
7. เก็บของมคีมหรอืของทีเ่ห็นวา่เขาอาจใช้ทำร้ายตัวเอง
8. ถ้าไมไ่ด้อยูกั่บเขา บอกเขาวา่เราจะหมัน่โทรมาเชค็ ถ้าเขารู้สกึไมส่บายใจให้รบีโทรมา

หาเราทันที
9. ถ้าไมรู้่จะชว่ยอยา่งไรให้ปรกึษาคนอืน่

10. ถ้าไมรู้่จะปรกึษาใครให้ปรกึษาหนว่ยบรกิารให้คำปรกึษาทางโทรศัพท์
11. ข้อควรจำ “ทำมากดกีวา่ทำน้อย”

กลับไปต้นฉบับ

เข้าใจจติใจผู้ฆา่ตัวตาย

การศกึษาของศาสตราจารย์ Schneidman พบวา่คนเราไมไ่ด้ฆา่ตัวตายเพราะเพียงสาเหตุใด



สาเหตุหนึง่ จรงิๆ แล้ว มหีลายๆ ส ิง่เกดิขึ้นกับเขา รวมๆ กันจนถงึจุดๆ หนึง่ท ีเ่ขาทนรับตอ่ไปอกี
ไมไ่ด้เขาได้เสนอปรากฏการณ์ทางจติใจท ีมั่กพบในผู้ฆา่ตัวตาย วา่มดัีงตอ่ไปนี้

1. จุดมุง่หมายของเขา คอืเพื่อหาทางออกตอ่ปัญหา
2. เป้าหมาย คอื เพื่อจะได้ไมต้่องรับรู้อะไรอกีตอ่ไป
3. ปัจจัยกระตุ้น ได้แก ่ความทุกข์ทรมานใจทีย่ากจะทนได้
4. ปัจจัยบบีค้ัน (stressor) ได้แก ่ความผดิหวัง ไมส่มหวัง
5. ภาวะอารมณ์ ได้แก ่ความรู้สกึส ิ้นหวัง หมดหนทาง
6. ความรู้สกึภายใน ได้แก ่ความรู้สกึสองจติสองใจ
7. สภาวะความคดิอา่น(cognitive state) ได้แก ่คอืความคดิหรอืการมองส ิง่ตา่งๆ คับแคบ

ลง
8. พฤตกิรรม ได้แก ่การพยายามหนไีป ณ ขณะน้ัน
9. พฤตกิรรมทีม่กัีบผู้อ ืน่ คอื การบง่บอกถงึเจตนาส ิ้นสดุชวีติ

10. ส ิง่ท ีพ่บบอ่ย ได้แก ่รูปแบบการปรับตัวตอ่ปัญหาทีเ่ป็นเชน่นี้มาตลอด

คำอธบิายเพิม่เตมิ

1. การฆา่ตัวตาย ไมไ่ด้เกดิขึ้นโดยไมม่จุีดมุง่หมาย มันเป็นวธิกีารเป็นทางเลอืกทีเ่ขาใช้ใน
การแก้ไขปัญหาความยากลำบาก ความกดดัน การท ีจ่ะเข้าใจวา่ การฆา่ตัวตาย เป็น
อยา่งไรน้ัน จะต้องเข้าใจวา่การกระทำของเขา เป็นทางเลอืกในการแก้ไขปัญหาอะไร

2. เป้าหมายของคนทีท่ำ ไมใ่ชเ่พื่อการตาย หากแตเ่พื่อหยุดการรับรู้ หยุดความทุกข์ใจ
ความปวดร้าว การฆา่ตัวตายเกดิขึ้นขณะทีค่วามคดิเชน่นี้แว๊บขึ้นมา ในขณะทีผู้่ปว่ยมี
ปัจจัย 3 ประการท ีพ่ร้อม คอื ความทุกข์ทรมานใจอยา่งมาก การมองส ิง่ตา่งๆ ตบีแคบลง
และการมสี ิง่เก ีย่วข้องกับ การฆา่ตัวตาย อยูใ่กล้ตัว

3. การฆา่ตัวตาย เป็นเพื่อมุง่ไปสูก่ารหยุดการรับรู้ ในขณะเดยีวกันก็เป็นการหนไีปจาก
ความทุกข์ทรมานใจ

4. ความต้องการอาจมหีลายๆ ประการ การฆา่ตัวตาย อาจดูเป็นเรือ่งท ีไ่ร้เหตุผล แตไ่มม่ ี
การฆา่ตัวตายไหนทีเ่ป็นไปโดยไมต้่องการอะไรมาเก ีย่วข้อง หากความต้องการของเขา
ได้รับการตอบสนอง การฆา่ตัวตาย ก็จะไมเ่กดิ

5. เรามักจะเคยชนิกับความคดิแบบ dichotomous ตัวอยา่งเชน่ คำตอบตอ่ปัญหาถ้าไมถู่ก
ก็ผดิ ไมค่อ่ยคดิวา่คำตอบน้ันเป็นได้ท้ังถูกและผดิในขณะเดยีวกัน แตจ่ติใจของคนเรา
จรงิๆ แล้วมไีด้แบบน้ัน เราอาจจะท้ังรักและท้ังเกลยีดในเวลาใกล้เดยีวกันหรอืใกล้เคยีง
กัน ในทำนองเดยีวกัน คนทีฆ่า่ตัวตายอาจเชอืดคอตัวเองและใขณะเดยีวกันก็เรยีกให้
คนชว่ย

ความต้องการด้านจติใจของผู้คดิฆา่ตัวตาย

1. ผู้คดิฆา่ตัวตายต้องการความเห็นอกเห็นใจ และต้องการผู้เข้าใจในปัญหาและความรู้สกึ
ของเขา แตไ่มต้่องการถูกซ้ำเตมิจากคนรอบข้าง

2. ผู้คดิฆา่ตัวตายต้องการคนทีห่วังด ียนิดรัีบฟังและชว่ยเหลอือยา่งจรงิใจ
3. ผู้คดิฆา่ตัวตายต้องการระบายความทุกข์ออกมา ไมท่างใดก็ทางหนึง่ เชน่ การพูด

เขยีน ร้องไห้ หรอืทำร้ายตนเอง
4. ผู้คดิฆา่ตัวตายต้องการคนทีม่เีวลาให้กับเขา ให้ความสนใจและเอาใจใสดู่แล เนือ่งจาก

เขาจะมคีวามรู้สกึเหงาและโดดเดีย่วเดยีวดายมากกวา่ปกติ
5. ผู้ท ีบ่างคร้ังมพีฤตกิรรมทีไ่มเ่หมาะสม เชน่ เรยีกร้องความสนใจ วุน่วาย หวาดระแวง

แสดงถงึความต้องการความเข้าใจเหตุผลของการกระทำ ทา่ทขีองผู้ชว่ยเหลอืท ีม่ตีอ่ผู้
คดิฆา่ตัวตาย ควรเป็นไปในลักษณะทีแ่สดงความเข้าใจถงึ ความทุกข์ใจของเขา
เห็นใจไมตั่ดสนิถูกผดิตอ่ส ิง่ท ีเ่ขาได้กระทำลงไป การสนทนากับเขาควรทำในทีท่ ีค่อ่น
ข้างเป็นสว่นตัว สนใจใสใ่ความสะดวกสบายของเขาขณะสนทนา เขาจะรับรู้ความเห็น
ใจ หว่งใย เอาใจใสข่องผู้ชว่ยเหลอื ทำให้เกดิความไว้วางใจ สามารถเลา่เรือ่งตา่งๆ
ออกมาได้โดยไมรู้่สกึอดึอัดหรอืพยายามปดิบัง

กลับไปต้นฉบับ



แหลง่ให้คำปรึกษา

ข้อมูลน ีจั้ดรวบรวมและเรยีบเรยีง ป ี2542 โดย จริา เตมิจติรอารย์ี พยาบาลจติเวช

1. กรุงเทพมหานคร มใีห้บรกิาร 18 เขต

เขต สถานบรกิาร โทรศัพท์

คลองสานดนิแดง

ดุสติ

ตลิง่ชัน

ธนบุรี

บางกอกน้อย

 

บางกอกใหญ่

บางเขน

 

บางซ ือ่

บางรัก

 

บงึกุม่

ปทุมวัน

 

ป้อมปราบศัตรูพ่าย

พญาไท

ร.พ.ตากสนิร.พ.สมเด็จเจ้าพระยาศนูย์บรกิาร
สาธารณสขุดนิแดง

ร.พ.วชริพยาบาล

ร.พ.นติจิติเวช

ร.พ.สมเด็จพระปิน่เกล้า

ร.พ.ทหารเรอืกรุงเทพ

ร.พ.ศริริาช

ศนูย์บรกิารสาธารณสขุบางกอกใหญ่

ร.พ.ภูมพิลอดุลยเดช

ศนูย์บรกิารสาธารณสขุบางเขน

ศนูย์บรกิารสาธารณสขุบางช ือ่

ร.พ.เลศิสนิ

ศนูย์บรกิารสาธารณสขุส ีพ่ระยา

ร.พ.นพรัตน์ราชธานี

ร.พ.จุฬาลงกรณ์สภากาชาดไทย

ร.พ.ตำรวจ

ร.พ.กลาง

ร.พ.ประสาท

ร.พ.พระมงกุฎเกล้า

คณะแพทยศาสตร์ ร.พ.รามาธบิดี

ร.พ.สงฆ์

4370125-
943770612484955

2430151-79

4419365

4600000

4661180

4114230-44

4724799

5311970-99

5799607

5870618

2356900-9

2364055

5170606

2528181

2528111-2

2216141

2458010

2461400

2460024

2471825-8

พญาไทยานนาวา

ราชเทวี

ห้วยขวาง

ศนูย์สขุวทิยาจติร.พ.เด็กร.พ.เจรญิกรุง
ประชารักษ์

ร.พ.ราชวถิ ี

ร.พ.ทหารผา่นศกึ

ร.พ.ราชานุกูล

246119524600542891153-
5

2460052

2450658

2458833



2. ปรมิณฑล มใีห้บรกิาร 4 จังหวัด

เขต โรงพยาบาล โทรศัพท์

นครปฐมนนทบุร ี

ปทุมธานี

 

 

สมุทรปราการ

นครปฐมพระนัง่เกล้าศรธัีญญา

ปทุมธานี

ธัญญรักษ์

ธรรมศาสตร์เฉลมิพระเกยีรติ

สมุทรปราการ

ยุวประสาทไวทโยปถัมภ์

(034)254150-
45270246-
535250981-5

581-5733

5310080-4

5169890-2

3871245

3941845-6

3. ภาคกลาง มใีห้บรกิาร 6 จังหวัด

เขต โรงพยาบาล โทรศัพท์

ชัยนาทพระนครศรี
อยุธยา

 

ลพบุรี

 

 

สระบุรี

 

สงิห์บุรี

 

อา่งทอง

ชัยนาทศนูย์สขุวทิยาจติ ชมุชน
ชัยนาทพระนครศรอียุธยา

เสนา

ลพบุรี

บ้านหมี่

อานันทมหดิล

สระบุรี

พระพุทธบาทสระบุรี

สงิห์บุรี

อนิทร์บุรี

อา่งทอง

(056)412355(056)411268(035)241027

(035)201307

(036)621537-45

(036)471560

(036)411601

(036)211008

(036)266166

(036)521445

(036)581995-6

(035)620834-7

4. ภาคเหนอื มใีห้บรกิาร 18 จังหวัด

เขต โรงพยาบาล โทรศัพท์

กำแพงเพชร
เชยีงราย
เชยีงใหม่

 

 

กำแพงเพชรเชยีงรายประชานุ
เคราะห์มหาราชนครเชยีงใหม่

นครพิงค์

ประสาทเชยีงใหม่

(055)711232(053)719154-
60(053)221122

(053)211957

(053)217703



 

 
ศนูย์พัฒนาเด็กเชยีงใหม่

ศนูย์สง่เสรมิพัฒนาการเด็กภาค
เหนอื

(053)890245

(053)890245

เชยีงใหมต่าก 

นครสวรรค์

 

นา่น

พะเยาว์

 

พิจติร

พิษณโุลก

เพชรบูรณ์

แพร่

แมฮ่อ่งสอน

ลำปาง

ลำพูน

สโุขทัย

 

อุตรดติถ์

อุทัยธานี

สวนปรุงแมส่อดสมเด็จพระเจ้า
ตากสนิมหาราช

สวรรค์ประชารักษ์

จติเวชนครสรรค์

นา่น

เชยีงคำ

พะเยา

พิจติร

พระพุทธชนิราชพิษณโุลก

เพชรบูรณ์

แพร่

ศรสัีงวาลย์

ลำปาง

ลำพูน

สโุขทัย

ศรสัีงวร

อุตรดติถ์

อุทัยธานี

(053)276750(053)531970(055)511200

(056)228688

(056)341281

(054)710138

(054)451300-1

(054)410501

(056)611310

(055)219844

(056)711024

(054)511103

(053)611378

(054)322892

(053)511233

(055)611702

(055)681331-2

(055)411176

(056)511081

5. ภาคตะวันออก มใีห้บรกิาร 8 จังหวัด

เขต โรงพยาบาล โทรศัพท์

จันทบุรฉีะเชงิเทรา
ชลบุรี

ตราด

ปราจนีบุรี

นครนายก

ระยอง

สระแก้ว

พระปกเกล้าจันทบุรเีมอืงฉะเชงิเทราชลบุรี

ตราด

เจ้าพระยาอภัยภูเบศร์

นครนายก

ระยอง

สมเด็จพระยุพราชสระแก้ว

(039)324975-
84(038)514722-
3(038)274200-7

(039)511040

(037)211522-3

(037)311150-3

(038)511104

(037)241011-2



6. ภาคตะวันตก มใีห้บรกิาร 6 จังหวัด

เขต โรงพยาบาล โทรศัพท์

กาญจนบุรี
ประจวบครีขัีนธ์

เพชรบุรี

ราชบุรี

 

 

 

สมุทรสงคราม

สพุรรณบุรี

พหลพลพยุหเสนามะการักษ์
ประจวบครีขัีนธ์

พระจอมเกล้า-เพชรบุรี

ราชบุรี

ดำเนนิสะดวก

บ้านโปง่

โพธาราม ราชบุรี

สมเด็จพระพุทธเลศิหล้า

เจ้าพระยายมราช สพุรรบุรี

สมเด็จพระสังฆราช องค์ท ี ่17

(034)511233(034)542031(032)601060-
4

(032)428082

(032)321826-8

(032)241102-3

(032)344096-100

(032)231311-2

(034)715441-2

(035)511033

(035)531077

7. ภาคตะวันออกเฉยีงเหนอื มใีห้บรกิาร 19 จังหวัด

เขต โรงพยาบาล โทรศัพท์

กาฬสนิ
ธิ์ขอนแกน่ 

ชัยภูมิ

นครพนม

 

นครราชสมีา

 

 

บุรรัีมย์

มหาสารคาม

มุกดาหาร

ยโสธร

ร้อยเอ็ด

เลย

ศรสีะเกษ

กาฬสนิธิ์จติเวชขอนแกน่ศรี
นครนิทร์

ชัยภูมิ

จติเวชนครพนม

นครพนม

มหาราชนครราชสมีา

คา่ยสรุนารี

จติเวชนครราชสมีา

บุรรัีมย์

มหาสารคาม

มุกดาหาร

ยโสธร

ร้อยเอ็ด

เลย

ศรสีะเกษ

(043)811520(043)225103(043)237902

(044)811005

(042)512272

(042)511424

(044)254990-9

(044)255722

(044)2716697

(044)612082

(043)711289

(042)611064

(045)722486-7

(043)511503

(042)813527

(045)613769



ศรสีะเกษ

สกลนคร

สรุนิทร์

หนองคาย

หนองบัวลำภู

อำนาจเจรญิ

อุดรธานี

อุบลราชธานี

 

ศรสีะเกษ

สกลนคร

สรุนิทร์

หนองคาย

หนองบัวลำภู

อำนาจเจรญิ

อุดรธานี

สรรพสทิธิ์ประสงค์

พระศรมีหาโพธิ์

(042)711636

(044)511757

(042)411366

(042)302409

(045)451075

(042)348888

(045)244973

(045)312550

8. ภาคใต้ มใีห้บรกิาร 13 จังหวัด

เขต โรงพยาบาล โทรศัพท์

ชมุพรตรัง
นครศรธีรรมราช

นราธวิาส

ปัตตานี

พังงา

 

พัทลุง

ภูเก็ต

ยะลา

ระนอง

สงขลา

 

 

 

สตูล

สรุาษฎร์ธานี

ชมุพรตรังมหาราชนครศรธีรรมราช

นราธวิาสราชนครนิทร์

ปัตตานี

พังงา

ตะกัว่ปา่

พัทลุง

วชริะภูเก็ต

ยะลา

ระนอง

สงขลา

ประสาทสงขลา

สงขลานครนิทร์

หาดใหญ่

สตูล

สรุาษฎร์ธานี

เกาะสมุย

สวนสราญรมย์

(077)503672-
4(075)218018(075)343400-
5

(075)343400-5

(073)331859

(076)412033-4

(076)421070

(074)613008

(076)217293-8

(073)212222-3

(077)812630-3

(074)447446

(074)313823

(074)233133

(074)231031-8

(074)732460

(077)284700

(077)421232

(077)300508



ศูนย์บรกิารให้คำปรึกษา

สถานที่ โทรศัพท์

กรมประชาสงเคราะห์- ศนูย์ชว่ยเหลอืเรง่ดว่นกรม
สขุภาพจติ

 

 

 

กรุงเทพมหานคร

คลนิกินรินาม (โรคเอดส์)

มูลนธิศินูย์ฮอทไลน์ (กทม.)

- มูลนธิศินูย์ฮอทไลน์ (เชยีงใหม)่

โทรปรับทุกข์

ศนูย์ปรกึษาสขุภาพแอคเซส(โรคเอดส์)

ศนูย์แฮปปี้ไลน์

สายดว่นวัยรุน่

สมาคมสะมารตัิน (ผู้คดิฆา่ตัวตาย)

เฮลธ์ไลน์ สายสขุภาพ

ฮอทไลน์ เพื่อผู้สงูอายุ

โฮปไลน์ปรกึษาปัญหาชวีติ

2801590-1 เวลา 8.00-16.30 น.1507, 1578
ตลอดเวลา4377061

2454696 เวลา 8.30-16.30 น.

4419029

5263342 ตลอดเวลา

2465201

2564109

2762950-1, 2778811

(053)850270

2453638

2450004-5

2476274-7

2756993-4

2499977

7143333

2463246, 6434072

3770073, 3754955

สมาคมสะมารตัินส์ กรุงเทพ หมายเลขโทร.คอื (02) 249-9977
เวลาให้บรกิาร คอื เท ีย่ง ถงึ 22:00 น. (อาทติย์-พฤหัส) และ เท ีย่ง ถงึ 07:00 น. ของวันรุง่ขึ้น
(ศกุร์-เสาร์)
กลับไปต้นฉบับ

สถติสิำคัญ Suicide Statistics in Thailand

รายงานอัตราการฆา่ตัวตายจากกรมสขุภาพ
จติ ป ี2548  2547 2546 2545 2544 2543 2542 2541 

อัตราการฆา่ตัวตายตอ่ประชากรแสนคนระหวา่งปพี.ศ.2536-2545

อัตราการฆา่ตัวตายจำแนกตามอายุ

วธิกีารฆา่ตัวตายทีพ่บบอ่ย

อัตราการฆา่ตัวตายจำแนกตามภาค

http://www.dmh.go.th/plan/suicide/
http://www.ra.mahidol.ac.th/mental//suicide/suicide41.pdf
http://www.ra.mahidol.ac.th/mental//suicide/suicide47.pdf
http://www.ra.mahidol.ac.th/mental//suicide/suicide46.pdf
http://www.ra.mahidol.ac.th/mental//suicide/suicide45.pdf
http://www.ra.mahidol.ac.th/mental//suicide/suicide44.pdf
http://www.ra.mahidol.ac.th/mental//suicide/suicide43.pdf
http://www.ra.mahidol.ac.th/mental//suicide/suicide42.pdf
http://www.ra.mahidol.ac.th/mental//suicide/suicide41.pdf
http://www.ra.mahidol.ac.th/mental/suicide/rate.html
http://www.ra.mahidol.ac.th/mental/suicide/agegroup.html
http://www.ra.mahidol.ac.th/mental/suicide/method.html
http://www.ra.mahidol.ac.th/mental/suicide/region.html


อัตราการฆา่ตัวตายจำแนกตามจังหวัด

ไฟล์ pdf รวมตารางท้ังหมด

 

สถติปิระเทศทัว่โลก

 

ปรับปรุงคร้ังสดุท้ายเมือ่   พค. 2549
โดย มาโนช หลอ่ตระกูล
กลับไปต้นฉบับ

ความรู้เร ือ่งการฆา่ตัวตาย

ดูไฟล์ pdf โดยใช้โปรแกรม acrobat reader

วารสารสวนปรุง ฉบับการป้องกันการฆา่ตัวตาย

การฆา่ตัวตายในวัยรุน่ไทย ชว่งพ.ศ.2539-2546  วารสารสมาคมจติแพทย์แหง่ประเทศ
ไทย

การฆา่ตัวตายในภาคเหนอืของประเทศไทย   Journal of The Medical Association of
Thailand

การฆา่ตัวตายในประเทศไทยในชว่งพ.ศ. 2541-2545   วารสารสมาคมจติแพทย์แหง่
ประเทศไทย

บทความแนวทางการสบืค้นและดูแลผู้มคีวามเสยีงตอ่การฆา่ตัวตาย  

บทความรายงานการทบทวนสถานการณ์ องค์ความรู้เรือ่งการฆา่ตัวตาย และแนวทางป้องกัน  
นพ.มาโนช หลอ่ตระกูล, นพ.ธรณนิทร์ กองสขุ, จนิตนา ลี้จงเพิ่มพูน, อัจฉรา จรัสสงิห์

ผา่นาทวีกิฤต ิ: วเิคราะห์มุมมองชาย-หญงิผู้ผา่นการฆา่ตัวตาย  มาโนช หลอ่ตระกูล, สพุรรณ ี
เกกนิะ, อัปษรศร ีธนไพศาล

สไลด์แนวทางการแก้ไขปัญหาการฆา่ตัวตาย การประชมุวชิาการสขุภาพจตินานาชาตคิร้ังท ี ่3
กรมสขุภาพจติ สค.2547 
สไลด์ฆา่ตัวตาย : แนวคดิ และชว่ยเหลอื 

สไลด์โรคซมึเศร้า  

ชทีรวมภาพสไลด์เรือ่งการฆา่ตัวตายแนวคดิและการชว่ยเหลอื โดย ร.ศ.มาโนช หลอ่
ตระกูล

การพยายามตัวตายในเด็กและวัยรุน่  โดย ร.ศ.สวุรรณ ีพุทธศิร ี  ชทีรวมภาพสไลด์  

ข้อสอบ CME เรือ่งการฆา่ตัวตายแนวคดิและการชว่ยเหลอื 
กลับไปต้นฉบับ

- – FAQ – -

http://www.ra.mahidol.ac.th/mental/suicide/province.html
http://www.ra.mahidol.ac.th/mental/suicide/suicidetable.pdf
http://www.ra.mahidol.ac.th/mental//suicide/world_rates.html
http://www.suanprung.go.th/journal/file_pdf/211.pdf
http://www.ra.mahidol.ac.th/mental//suicide/adolescentsuicide.pdf
http://www.ra.mahidol.ac.th/mental//suicide/SuicideNorth.pdf
http://www.ra.mahidol.ac.th/mental//suicide/Suicide1998-2002.pdf
http://www.ra.mahidol.ac.th/mental//suicide/suicidecpg.pdf
http://www.ra.mahidol.ac.th/mental//suicide/prevention.html
http://www.ra.mahidol.ac.th/mental//suicide/peopleincrisis.html
http://www.ra.mahidol.ac.th/mental//suicide/SuicidePrevention.pdf
http://www.ra.mahidol.ac.th/mental//suicide/suicide_helping.pdf
http://www.ra.mahidol.ac.th/mental//suicide/depression.pdf
http://www.ra.mahidol.ac.th/mental//suicide/sui_tele.pdf
http://www.ra.mahidol.ac.th/mental//suicide/suwannee.pdf
http://www.ra.mahidol.ac.th/mental//suicide/suwannee.pdf
http://www.ra.mahidol.ac.th/mental//suicide/cme suicide.pdf


ทำไมคนเราถึงฆา่ตัวตาย

ธรรมชาตขิองสัตว์โลกยอ่มรักชวีติด้วยกันท้ังน้ัน ย ิง่เป็นมนุษย์ซ ึง่มคีวามคดิความอา่นมากกวา่
สัตว์ท้ังปวง
ความรักชวีติยอ่มมมีากกวา่สัตว์อ ืน่ๆ แล้วทำไมคนเราถงึฆา่ตัวตายเลา่? คนเราทุกคนถ้าไมถ่งึ
ท ีส่ดุจรงิๆ แล้ว ไมม่ใีครอยากตาย
ถ้าเขาคดิอยากตายแสดงวา่เขามคีวามปวดร้าวทรมานใจอยา่งย ิง่
ซ ึง่ก็เป็นมาจากปัญหาแตกตา่งกันไป การท ีเ่ขาฆา่ตัวตายแสดงวา่เขาไมเ่ห็นทางออกอะไรอกี
แล้ว นอกจากการตาย
เขารู้สกึทุกข์ทรมานใจอยา่งมาก รู้สกึเจ็บปวดจนทนตอ่ไปอกีไมไ่ด้แล้ว
การชว่ยเหลอืพวกเขาทีส่ำคัญทีส่ดุคอื การ “เปดิใจ” “รับฟัง” “รับรู้” ปัญหาหรอืความทุกข์ใจ
ของเขา
คนทีต่กอยูใ่นความทุกข์อยา่งถงึท ีส่ดุ เขาต้องการคนทีเ่ข้าใจ คนทีเ่ขาสามารถระบายความ
ทุกข์ใจได้
แคไ่ด้พูด ได้ระบายความกลัดกลุ้มใจกับคนทีเ่ขาไว้ใจ คนทีพ่ร้อมจะรับฟังปัญหาของเขาอยา่ง
เปดิใจกว้าง เขาก็รู้สกึสบายใจมากขึ้นมาก
มากจนความอยากตายเลอืนไปจากความคดิคำนงึของเขา
คนทีค่ดิฆา่ตัวตายมักจะคดิพะวักพะวัน สองจติสองใจ ใจหนึง่ก็อยากตาย
ใจหนึง่ก็หว่งญาตพิี่น้องหรอืคนใกล้ชดิ

 

คนทีค่ดิฆา่ตัวตายนัน้เป็นคนบ้าหรอืเปลา่

เปลา่ คนทีม่คีวามคดิฆา่ตัวตายไมจ่ำเป็นต้องบ้าหรอืปว่ยทางจติ

คนทีพ่ยายามฆา่ตัวตายน้ันมักเป็นคนทีม่คีวามเครยีดมากและมักมอีาการซมึเศร้า

อาการซมึเศร้านี้อาจเกดิขึ้นได้เม ือ่คนเราเจอกับปัญหาในชวีติประจำวัน หรอือาจจะเกดิ

ขึ้นมาได้เองโดยไมม่สีาเหตุก็ได้คนทีฆ่า่ตัวตายสว่นใหญไ่มไ่ด้ปว่ยเป็นโรคทางจติเวช

พวกเขาก็เหมอืนเราๆ ทา่นๆ ทีบ่างขณะเกดิความรู้สกึโดดเดีย่ว อ้างว้าง ไมม่คีวามสขุ
ความคดิและการกระทำทีจ่ะฆา่ตัวตายน้ันเกดิจากความเครยีดในชวีติประจำวัน

รว่มกับความรู้สกึท ีว่า่ไมส่ามารถแก้ไขปัญหาได้ สังคมเรามักไมค่อ่ยยอมรับการเจ็บปว่ยทาง
จติเวช

คนทีม่คีวามรู้สกึหรอืคดิเก ีย่วกับการฆา่ตัวตายมักจะกลัวถูกคนอืน่วา่ “บ้า”

เขาจงึลังเลทีจ่ะร้องขอ ความชว่ยเหลอืจากคนอืน่ ซ ึง่ไมเ่ป็นผลดเีลย

 

การถามถึงการฆา่ตัวตายจะกระตุ้นให้ผู้คดิฆา่ตัวตายนัน้ลงมอืกระทำจรงิหรอืเปลา่
ขึ้นอยูกั่บวธิพูีด ถ้าพูดเก ีย่วกับอารมณ์ท ีท่ำให้เขาคดิฆา่ตัวตาย จะทำให้เกดิความเข้าใจและ
ชว่ยลดความเครยีด
ของเขาลงได้มาก เพราะฉะน้ันการถามถงึการฆา่ตัวตายโดยเฉพาะในคนทีดู่แล้ววา่เขายังแก้
ปัญหาไมไ่ด้ ก็จะเป็น
การชว่ยให้เขาได้ปลดปลอ่ยความรู้สกึท ีแ่ย ่ๆ  และเกดิความเข้าใจความรู้สกึของตนเองมากขึ้น

 

อะไรทีท่ำให้คนเรารู้สึกอยากตาย
ปกตแิล้วคนเรามักจะจัดการกับปัญหาทัว่ไปในชวีติประจำวันได้คอ่นข้างดี
แตถ้่ามสีถานการณ์ท ีต่งึเครยีด
สะสมมากขึ้นๆ ในชว่งเวลาหนึง่ วธิกีารจัดการกับปัญหาแบบเดมิๆ ของเราก็อาจไมเ่พียงพอที่



จะแก้ปัญหาเหลา่นี้
ปัญหาหรอืความเครยีดในคนหนึง่อาจจะไมเ่ป็นปัญหาเลยในอกีคนหนึง่ก็ได้
ขึ้นอยูกั่บพื้ นฐานของคนคนน้ัน และความรุนแรงของปัญหาทีเ่กดิขึ้น
นอกจากน้ันคนเรายังมวีธิจัีดการกับปัญหาแตกตา่งกันออกไป
อกีด้วย ซ ึง่ก็จะสง่ผลให้เกดิปัจจัยเส ีย่งตา่งๆ กันได้

 

ปัจจัยเส ีย่งทีจ่ะทำให้รู้สึกอยากตายได้มดัีงน ี้
มกีารเปลีย่นแปลงอยา่งมากในเรือ่งของ ความสัมพันธ์

ความเป็นอยูข่องตนและครอบครัว
ภาพลักษณ์
งาน, การเรยีน
สถานะการเงนิ

สญูเสยี

คนทีเ่ป็นท ีรั่ก
ความสัมพันธ์ท ีม่คีา่มากสำหรับเขา
ความมัน่ใจในตนเอง หรอื ผดิหวัง
ตกงาน

ถูกทำร้าย

รา่งกาย
อารมณ์
ทางเพศ
ทางสังคม
ถูกทอดทิ้ง

เราจะรู้ได้อยา่งไรวา่คนทีเ่รารักนัน้คดิฆา่ตัวตายหรอืเปลา่
คนทีจ่ะฆา่ตัวตายมักจะให้สัญญาณเตอืนกอ่นวา่เขาต้องการความชว่ยเหลอืท ีเ่ราจะสังเกตเห็น
ได้
แตก่็ไมไ่ด้หมายความวา่คนทีแ่สดงสัญญาณเตอืนน้ันจะคดิฆา่ตัวตายเสยีทุกคน
และตรงกันข้ามคนทีค่ดิฆา่ตัวตายบางคนก็ไมแ่สดงสัญญาณเหลา่นี้ออกมาเลยก็ม ี

สัญญาณเตอืนเหลา่นี้ได้แก่

แยกตัวจากเพื่อนฝูง พี่น้องครอบครัว
มอีาการซมึเศร้า เชน่

ไมค่อ่ยสนใจส ิง่แวดล้อมทีอ่ยูร่อบตัว
ดูเศร้า ส ิ้นหวัง หงุดหงดิงา่ย
การกนิ การนอนเปลีย่นแปลง
ไมม่เีรีย่วแรง
ชอบตำหนตัิวเอง
มคีวามคดิหรอืจนิตนาการเก ีย่วกับการฆา่ตัวตายบอ่ยๆ
เปลีย่นจากซมึเศร้าเข้าสูค่วามรู้สกึสงบอยา่งรวดเร็ว (นัน่คอืตัดสนิใจแล้ววา่จะฆา่
ตัวตาย)

พูด เขยีน เอย่ถงึการตาย
เคยพยายามฆา่ตัวตายมาแล้ว
ความรู้สกึหมดหวัง ส ิ้นหวัง
บรจิาคของของตนให้ผู้อ ืน่
สนใจทีจ่ะทำพินัยกรรม หรอืประกันชวีติ

ท้ังหมดนี้ไมแ่นว่า่จะเกดิการฆา่ตัวตายแนน่อน แตจ่ะบอกวา่คนทีม่สัีญญาณเตอืนเหลา่นี้



ต้องการความชว่ยเหลอื
เราจะทำอยา่งไรได้บ้าง

ถ้าคุณหรอืคนทีคุ่ณรู้ จักรู้สกึอยากฆา่ตัวตาย จงออกไปหาความชว่ยเหลอื ให้ไปหาคนทีจ่ะรับฟังคุณได้ คน
ทีค่ดิฆา่ตัวตายก็เหมอืนพวกเราทุกคนทีต้่องการความรัก ความเข้าใจ ความเอาใจใสก่ารทีไ่ด้ถามผู้คนเหลา่
น ี้ถงึเร ือ่งความคดิฆา่ตัวตาย จะทำให้พวกเขารู้สกึวา่มคีนรับฟังและพร้อมทีจ่ะเข้าใจ

ถ้ามใีครมาบอกคุณวา่เขาอยากฆา่ตัวตาย จงฟังเขา ฟังให้ได้วา่เขารู้สกึอยา่งไร และพยายามพูดโน้มน้าว
ให้เขาไมท่ำร้ายตัวเอง เม ือ่ไรทีม่คีวามรู้สกึอยากฆา่ตัวตายขึ้นมาต้องสัญญาวา่จะไมท่ำ จนกวา่จะตดิตอ่กับ
คุณหรอืคนทีจ่ะให้ความชว่ยเหลอืได้และรบีสง่ตอ่ให้ผู้เช ีย่วชาญตอ่ไป แตถ้่าคนทีคุ่ณชว่ยเป็นคนทีไ่มค่อ่ย
พูด ถ้าคดิจะทำก็ทำเลย คุณก็ควรต้องพาเขาไปโรงพยาบาลทันที

 

 

ถ้าคุณไมรู่้จะไปขอความชว่ยเหลอืจากไหน
ก็สามารถหาได้จากหมายเลขโทรศัพท์ท ีใ่ห้คำปรกึษาและให้บรกิารป้องกันการฆา่ตัวตาย
การพูดคุยจะชว่ยผู้ท ีค่ดิฆา่ตัวตายได้อยา่งไร

การพูดคุย การถามคนทีค่ดิฆา่ตัวตายวา่เขารู้สกึอยา่งไร เป็นการชว่ยลดการแยกตัวของเขา และยังชว่ยลด
ความเครยีดลงอกีด้วย ซ ึง่จะสง่ผลให้ความเส ีย่งตอ่การฆา่ตัวตายลดลง

ในบางเร ือ่งทีไ่ด้รับการปรกึษาอาจจะไมส่ามารถแก้ปัญหาได้ท้ังหมด
แตผู้่ทีใ่ห้การปรกึษาทีด่กี็สามารถชว่ย
ให้พวกเขาเหลา่น้ันหาทางออกทีส่ร้างสรรค์ได้

 

ตัวเรามคีวามเส ีย่งตอ่การฆา่ตัวตายหรอืไม่

คนทีพ่ยายามฆา่ตัวตายมักจะเป็นคนทีเ่ครยีดและหาคนปรกึษาหรอืพูดคุยไมไ่ด้

ถ้าทา่นมคีนทีพู่ดคุยด้วย รับฟังส ิง่ท ีท่า่นพูดได้ ก็มักจะไมค่อ่ยมคีวามเส ีย่งตอ่การฆา่ตัวตาย

 

การฆา่ตัวตายมผีลตอ่เพือ่น และสมาชกิในครอบครัวอยา่งไร

การฆา่ตัวตายมักมผีลตอ่จติใจของเพื่อนๆ และสมาชกิในครอบครัวอยา่งมาก

เพราะนอกจากพวกเขาจะรู้สกึเสยีใจจากการสญูเสยีผู้ท ีฆ่า่ตัวตายแล้ว

เขายังมคีวามรู้สกึผดิ โกรธ สับสน และเครยีดกับการกระทำการฆา่ตัวตาย

เพราะมันเป็นเหมอืนตราบาปอยา่งหนึง่สำหรับพวกเขา

 

คนรู้จักอาจจะมองหรอืมทีา่ทตีอ่พวกเขาเปลีย่นไป

และไมม่ใีครกล้าพูดหรอืถามถงึวา่มอีะไรเกดิขึ้นเพราะกลัวการถูกตำหนิ

บางคนอาจจะรู้สกึวา่ชวีติเขาล้มเหลวทีม่คีนใกล้ชดิฆา่ตัวตาย

หรอืบางคนกลัวท ีจ่ะสร้างความสัมพันธ์ใหมกั่บใครอกี

กลับไปต้นฉบับ
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