
เอกสาร "วันอนามัยโลก 2560 : ซึมเศร้า...เราคุยกันได้"  

“World Health Day 2017, Depression: Let's talk”  
Resource: www.who.int., www.thaidepression.com 

7. ท่านรู้จักใครบางคนที่คิดฆ่าตัวตายหรือไม่ 
 

ในโลกนี้ทุกๆ 40 วินาที มีคนเสยีชีวิตจากการฆา่ตัวตาย และคนที่มีภาวะซึมเศร้ารุนแรงมักจะคิดเรื่องฆ่าตัวตาย 
สิ่งที่ควรรู้ ... หากท่านกังวลกบัคนที่ก าลังคิดฆ่าตัวตาย 

- การฆ่าตัวตายสามารถป้องกันได้ 

- การพูดคุยเกี่ยวกับการฆ่าตัวตายถือเป็นเร่ืองปกติ 

- การถามเร่ืองฆ่าตัวตาย ไมไ่ด้เปน็การกระตุ้นการฆ่าตัวตาย แตย่ังช่วยลดความกังวล และท าให้รู้สึกว่า มีคนเข้าใจ 
สัญญาณเตือนว่า บุคคลนั้นตั้งใจจะฆ่าตัวตายจริง 

- การพูดหรือขูว่่าจะฆ่าตัวตาย 

- การพูดเป็นลางหรือพูดเป็นนัยๆว่า ไม่รู้จะอยูไ่ปท าไม ตายๆไปซะได้ก็ดี. ไม่มีใครคิดถึงฉันหรอก หากฉันตายไป 

- การหาวิธีการฆ่าตัวตาย เช่น ซือ้ยาเบื่อหนู อาวุธปืน ยา หรือค้นอินเตอรเ์น็ตเพื่อหาทางฆ่าตัวตาย  

- การเตรียมการฆ่าตัวตาย เชน่ การสั่งลา เพื่อน ญาติพีน่้อง ยกทรัพย์สินมีค่าให้คนอ่ืน เขียนพนิัยกรรม 
ผู้ที่เสี่ยงต่อการฆ่าตัวตาย 

- ผู้ที่เคยพยายามฆ่าตัวตายมาก่อน  

- ผู้ที่มีภาวะซึมเศร้า หรือผู้มีอาการทางจิต 

- ผู้ที่ติดสุราหรือสารเสพติด 

- ผู้ที่เพิ่งเผชิญกับเหตุการณ์กระทบกระเทือนจิตใจรุนแรง เช่น สญูเสียคนที่รัก อกหัก หย่าร้าง ล้มละลายสูญเสียทรัพย์สิน
จ านวนมาก 

- ผู้ที่ทรมานจากการเจ็บป่วยด้วยโรคเร้ือรัง หรือจากอาการปวดเร้ือรัง 

- ผู้ที่ถูกรังเกียจและกีดกันจากสังคม 

- ผู้ที่เคยถูกทารุณกรรม หรือดูถูกหยียดหยาม 

- ผู้ที่ได้รับผลกระทบจากความรุนแรง สงคราม หรือการบาดเจ็บรนุแรง  
สิ่งที่ท่านควรท า 

- หาเวลาที่เหมาะสม สถานที่เงียบสงบ เพื่อพูดคุยเกี่ยวกับการฆ่าตัวตาย บอกเขาว่า ทา่นเปน็ห่วงและพร้อมที่จะรับฟังเขา  

- หาทางขอความชว่ยเหลือจากแพทย์ พยาบาล นักจิตวิทยา หรือนักสังคมสงเคราะห์ 

- หากท่านคิดวา่ บุคคลนั้นอยู่ในภาวะอันตราย อยา่ปล่อยให้อยู่คนเดียว ให้ขอความช่วยเหลือจากบริการฉุกเฉินต่างๆ เชน่ 
โทรศัพท์สายด่วน (1669, 191, 1323) บุคลากรทางการแพทย์ หรือครอบครัวของเขา 

- ให้มีคนดูแลช่วยเหลืออย่างใกล้ชิดตลอด 24 ชั่วโมง เก็บสิ่งของที่อาจเป็นอันตรายไม่ให้มีในบา้น เช่น เชือก ของมีคม 
อาวุธปืน ยาปราบศัตรูพชื ยาฆา่แมลง หรือยาอันตรายต่างๆ 

 

โปรดจ าไว้ว่า .... 
หากท่านพบเห็นคนที่ก าลังคิดฆ่าตัวตาย ให้พูดคุย รับฟัง และให้ความช่วยเหลือ 

และโทรศัพท์ขอความช่วยเหลือด่วน : 1669, 191, 1323 

http://www.who.int/

