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  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย
โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน
รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี
จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน
ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย
จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม
ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 
communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ
บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ
ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ
เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 
เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

งคำนำ

ปทมา พัฒนพงษ
พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์
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คำ
นำ

 (ต
อ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

งคำนำ

ปทมา พัฒนพงษพวงเพชร เกษรสมุทรมุทิตา เจริญศักดิ์
2565

คำนำ (ตอ)

 
 
เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณ
เลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลที่จะอยูตอไป บุคคลที่อยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพื่อนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญที่จะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณ
และแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพื่อนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

 
 
คณ

ะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

com
m

unication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพื่อเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์
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เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลที่จะอยูตอไป บุคคลที่อยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพื่อนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญที่จะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพื่อนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย
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บุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพื่อเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 
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เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลที่จะอยูตอไป บุคคลที่อยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพื่อนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญที่จะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพื่อนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

 
 
คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

com
m

unication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพื่อเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์

2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลที่จะอยูตอไป บุคคลที่อยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพื่อนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญที่จะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพื่อนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพื่อเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์2565

คำนำ (ตอ)

 
 
เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลที่จะอยูตอไป บุคคลที่อยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพื่อนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญที่จะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพื่อนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

 
 
คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

com
m

unication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพื่อเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์

2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย
โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน
รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี
จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน
ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย
จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม
ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 
communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ
บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ
ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ
เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 
เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

งคำนำ

ปทมา พัฒนพงษ
พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์
2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวยโรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคนรอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมีจุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปนครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตายจากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนมใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและบุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะเกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

งคำนำ

ปทมา พัฒนพงษ
พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์
2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวยโรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคนรอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมีจุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปนครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตายจากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนมใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและบุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะเกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

งคำนำ

ปทมา พัฒนพงษ
พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์
2565

คำนำ (ตอ)
  เพื่อเปนการเฝาระ

วังผลกระท
บและความส

ูญเสียที่อาจจะเกิด
ขึ้นจากการ

ที่ผูปวย

โรคซึมเศรา
คิด วางแผน ทำรายตนเอง

 และ/หรือฆาตัวตา
ย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติด
คาง ติดกับ

อยูในสถาน
การณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย
 ไมมีเหตุผล

ท่ีจะอยูตอไ
ป บุคคลท่ีอย

ูรอบขางผูป
วยโรคซึมเศ

รา ไมวาจะ
เปน

ครอบครัวห
รือเพ่ือนฝูง ลวนเ

ปนบุคคลสำ
คัญท่ีจะชวยสัง

เกตสัญญาณเตือนการฆา
ตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมขอ
งผูปวยโรคซึ

มเศราในกา
รประเมินส

ถานการณและแนวโน
ม

ใในการฆาตัว
ตายเพ่ือนำไปสูกา

รรับมือและ
การปองกัน

การฆาตัวต
าย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งว
าคูมือรูปแบบการสื่อสาร

การฆาตัวต
าย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประ
โยชนสำหร

ับสังคมไทย
ในการทำคว

ามเขาใจตน
เองและ

บุคคลรอบข
างท่ีมีภาวะ

ซึมเศรา เป
นโรคซึมเศร

า หรือมีความเส
ี่ยง   ทำรายตัวเอง

 และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชว
ยเฝาระวังแ

ละการปองกันการฆ
าตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได ร
วมถึงเสนอ

แนวทางในการดูแ
ลผูมีภาวะซึมเศรา

หรือโรคซึมเศ
ราอยางเขา

ใจ 

เพ่ือเปนการเฝ
าระวังการฆ

าตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญ
ศักดิ์

2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผล
กระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจาก

การที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ต
ิดกับอยูในสถานการณ

เลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไม
วาจะเปน

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุค
คลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญ

ญาณเตือนการฆาตัวตา
ย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในก
ารประเมินสถานการณ

และแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพ่ื
อนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตา

ย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือร
ูปแบบการสื่อสารการฆา

ตัวตาย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเอ
งและ

บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   
ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาร
ะวังและการปองกันการฆาตัวตา

ยที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเ
สนอแนวทางในการดูแลผูมีภ

าวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอย
างเขาใจ 

เพ่ือเปนการเฝาระวังการ
ฆาตัวตาย 

งคำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์

2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวยโรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคนรอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมีจุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปนครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตายจากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนมใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและบุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะเกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

งคำนำ

ปทมา พัฒนพงษ
พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์
2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลที่จะอยูตอไป บุคคลที่อยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพื่อนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญที่จะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพื่อนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพื่อเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์2565

คำนำ (ตอ)

 
 

เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญ
เสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน
รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณ

เลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี
จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลที่จะอยูตอไป บุคคลที่อยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน
ครอบครัวหรือเพื่อนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญ

ที่จะชวยสังเกตสัญ
ญ
าณ

เตือนการฆาตัวตาย
จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณ

และแนวโนม
ใในการฆาตัวตายเพื่อนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย
 

 
คณ

ะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 
com

m
unication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ
ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ
เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 
เพื่อเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒ
นพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร
มุทิตา เจริญ

ศักดิ์
2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร
มุทิตา เจริญศักดิ์2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร
มุทิตา เจริญศักดิ์2565

คำนำ (ตอ)
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  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย
โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน
รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี
จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน
ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย
จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม
ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 
communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ
บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ
ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ
เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 
เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

งคำนำ

ปทมา พัฒนพงษ
พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์
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คำนำ (ตอ)

คู่่�มืือรููปแบบการส่ื่�อสารการฆ่่าตััวตาย (Suicide Communication)

ก ท่ี่�มาของโครงการ

(Suicide Communication)



โดยโครงการวิจัยไดจัดทำคูมือรูปแบบการส่ือสารภาวะซึมเศรา (Depressive communication) 
และคูมือรูปแบบการส่ือสารการฆาตัวตาย (Suicidal communication) เพ่ือเปนเคร่ืองมือ
ที่ทุกคนสามารถนำไปใชไดในการเฝาระวังการฆาตัวตาย คูมือทั้งสองเลมนี้มีประโยชน
สำหรับประชาชนท่ัวไป กลุมผูมีสวนไดสวนเสียเกี่ยวของกับผูมีภาวะซึมเศรา หรือผูปวย
โรคซึมเศรา ไดแก ครอบครัว ครู อาจารย เพื่อน เพื่อนรวมงาน และบุคคลใกลชิด 

  โครงการวิจัยน้ีไดรับงบประมาณสนับสนุนจากกองทุนสงเสริมวิทยาศาสตรวิจัยและ
นนวัตกรรม โดยหนวยบริหารและจัดการทุนดานการพัฒนากำลังคน และทุนดานการพัฒนา
สถาบันอดุมศึกษา การวจัิยและการสรางนวตักรรม สัญญาเลขท่ี B05F630083 และไดรับ
การสนับสนุนอยางดียิ่งจากมหาวิทยาลัยมหิดล

  คณะผูวิจัยหวังวา คูมือรูปแบบการส่ือสารการฆาตัวตาย (Suicidal communication) 
เลมน้ีจะชวยผูมีภาวะซึมเศรา ผูปวยโรคซึมเศรา ผูมีความเสี่ยงการฆาตัวตาย ครอบครัว 
เพ่ือน เพ่ือนรวมงาน และหนวยงานท่ีเกี่ยวของมีแนวทางในการสังเกตสัญญาณเตือนภัย
อันตรายตาง ๆ ท่ีอาจนำไปสูการทำรายตัวเอง และการฆาตัวตาย 

ปทมา พัฒนพงษ
พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์
2565

คูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย 
(Suicidal communication) 

ท่ีมาของโครงการ (ตอ)

ที่มาของโครงการ ข

  โรคซึมเศราเปนปญหาสาธารณสุขท่ีสำคัญท้ังในปจจุบันและในอนาคต โรคซึมเศรา
เปนโรคทางอารมณ เกิดจากหลายสาเหตุ ไมวาจะเปนการเปล่ียนแปลงของสารเคมีในสมอง 
พันธุกรรม การประสบปญหาดานจิตสังคม ความตึงเครียดสถานการณเศรษฐกิจ เหตุการณ
ท่ีกอใหเกิดความเครียด รวมท้ังบุคลิกภาพสวนตัว ผูปวยโรคซึมเศราจะรูสึกเศรา ทอแท 
หดหู ส้ินหวังอยางรุนแรง เบ่ือหนาย หมดความสนใจในการทำงานหรือกิจกรรมท่ีทำอยางมาก 
และอาการเหลาน้ีจะเกิดข้ึนตลอดวันติดตอกันอยางนอย 2 สัปดาห องคการอนามัยโลก
คคาดการณวาโรคซึมเศรากอใหเกิดผลกระทบและความสูญเสียดานสุขภาพแกประชากร
โลกมากเปนอันดับสองรองจากโรคหลอดเลือดและหัวใจในปพ.ศ. 2563 (โรงพยาบาล
ศรีมหาโพธ์ิ กรมสุขภาพจิต, 2551) โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยท่ีพบไดท่ัวไปในประชาชน
ทุกเพศทุกวัย จากการสำรวจทางระบาดวิทยาโรค  จิตเวชในคนไทย ปพ.ศ. 2564 
ศูนยเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร สำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข (HDC) 
รายงานการเขาถึงบริการของผูปวยโรคซึมเศราของคนไทย อายุ 15 ปขึ้นไปที่ไดรับการ
วินิจฉัยและรักษาในสถานบริการสาธารณสุขในจังหวัด  มีจำนวน 1,134,561 คน จาก
จจำนวนผูปวยคาดประมาณจากความชุกของโรคซึมเศรา 1,339,221 คน ดังน้ัน มีคนไทย
ถึง 204,660 คน ท่ียังไมสามารถเขาถึงบริการของผูปวยโรคซึมเศรา  

  จากความรุนแรงทางดานจิตเวชและความชุกของโรคซึมเศรา หากผูปวยโรคซึมเศรา
ไมไดรับการดูแลรักษาโดยแพทย และไดรับการชวยเหลืออยางถูกตอง โรคซึมเศราจะคง
อยูนานและมีโอกาสเกดิซ้ำกลายเปนโรคซึมเศราเร้ือรัง ซ่ึงอาจนำไปสูพฤติกรรมการทำราย
ตนเองหรือการฆาตัวตาย โดยผูปวยกลุมน้ีมีอัตราการฆาตัวตายมากกวาคนท่ัวไปถึง 20 เทา 
กรมสุขภาพจิตระบุสถิติการฆาตัวตายในปพ.ศ. 2561 วามีผูท่ีฆาตัวตายสำเร็จ 4,137 คน 
เเฉลี่ย 11.3 คนตอวัน โดย 7.45% เปนผูที่ประสบภาวะโรคจิต และ 6.54 % เปนผูที่มี
โรคซึมเศรา ในปพ.ศ. 2562 มีผูท่ีฆาตัวตายสำเร็จ 4,418 คน เฉล่ีย 12.1 คนตอวนั เพ่ิมข้ึน
281 คน โดยผูท่ีฆาตัวตายสำเร็จอยูในชวงอายุ 20-59 ป ในจำนวนน้ีมีผูปวยโรคซึมเศรา
ถึง 7.8 % (กรมสุขภาพจิต, 2562)
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คู่คู่ำานำำา

คู่่�มือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูการูฆ่�าตััวตัาย (Suicide Communication)

โดยโครงการวิจัยไดจัดทำคูมือรูปแบบการส่ือสารภาวะซึมเศรา (Depressive communication) 
และคูมือรูปแบบการส่ือสารการฆาตัวตาย (Suicidal communication) เพ่ือเปนเคร่ืองมือ
ที่ทุกคนสามารถนำไปใชไดในการเฝาระวังการฆาตัวตาย คูมือทั้งสองเลมนี้มีประโยชน
สำหรับประชาชนท่ัวไป กลุมผูมีสวนไดสวนเสียเกี่ยวของกับผูมีภาวะซึมเศรา หรือผูปวย
โรคซึมเศรา ไดแก ครอบครัว ครู อาจารย เพื่อน เพื่อนรวมงาน และบุคคลใกลชิด 

  โครงการวิจัยน้ีไดรับงบประมาณสนับสนุนจากกองทุนสงเสริมวิทยาศาสตรวิจัยและ
นนวัตกรรม โดยหนวยบริหารและจัดการทุนดานการพัฒนากำลังคน และทุนดานการพัฒนา
สถาบันอดุมศึกษา การวจัิยและการสรางนวตักรรม สัญญาเลขท่ี B05F630083 และไดรับ
การสนับสนุนอยางดียิ่งจากมหาวิทยาลัยมหิดล

  คณะผูวิจัยหวังวา คูมือรูปแบบการส่ือสารการฆาตัวตาย (Suicidal communication) 
เลมน้ีจะชวยผูมีภาวะซึมเศรา ผูปวยโรคซึมเศรา ผูมีความเสี่ยงการฆาตัวตาย ครอบครัว 
เพ่ือน เพ่ือนรวมงาน และหนวยงานท่ีเกี่ยวของมีแนวทางในการสังเกตสัญญาณเตือนภัย
อันตรายตาง ๆ ท่ีอาจนำไปสูการทำรายตัวเอง และการฆาตัวตาย 

ปทมา พัฒนพงษ
พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์
2565
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(Suicidal communication) 
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คู่่�มืือรููปแบบการส่ื่�อสารการฆ่่าตััวตาย (Suicide Communication)

ท่ี่�มาของโครงการ

(Suicide Communication)

(Suicide Communication)

(Suicide Communication)

(Depression Communication)



โดยโครงการวิจัยไดจัดทำคูมือรูปแบบการส่ือสารภาวะซึมเศรา (Depressive communication) 
และคูมือรูปแบบการส่ือสารการฆาตัวตาย (Suicidal communication) เพ่ือเปนเคร่ืองมือ
ที่ทุกคนสามารถนำไปใชไดในการเฝาระวังการฆาตัวตาย คูมือทั้งสองเลมนี้มีประโยชน
สำหรับประชาชนท่ัวไป กลุมผูมีสวนไดสวนเสียเกี่ยวของกับผูมีภาวะซึมเศรา หรือผูปวย
โรคซึมเศรา ไดแก ครอบครัว ครู อาจารย เพื่อน เพื่อนรวมงาน และบุคคลใกลชิด 

  โครงการวิจัยน้ีไดรับงบประมาณสนับสนุนจากกองทุนสงเสริมวิทยาศาสตรวิจัยและ
นนวัตกรรม โดยหนวยบริหารและจัดการทุนดานการพัฒนากำลังคน และทุนดานการพัฒนา
สถาบันอดุมศึกษา การวจัิยและการสรางนวตักรรม สัญญาเลขท่ี B05F630083 และไดรับ
การสนับสนุนอยางดียิ่งจากมหาวิทยาลัยมหิดล

  คณะผูวิจัยหวังวา คูมือรูปแบบการส่ือสารการฆาตัวตาย (Suicidal communication) 
เลมน้ีจะชวยผูมีภาวะซึมเศรา ผูปวยโรคซึมเศรา ผูมีความเสี่ยงการฆาตัวตาย ครอบครัว 
เพ่ือน เพ่ือนรวมงาน และหนวยงานท่ีเกี่ยวของมีแนวทางในการสังเกตสัญญาณเตือนภัย
อันตรายตาง ๆ ท่ีอาจนำไปสูการทำรายตัวเอง และการฆาตัวตาย 

ปทมา พัฒนพงษ
พวงเพชร เกษรสมุทร
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คูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย 
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ท่ีมาของโครงการ (ตอ)

ที่มาของโครงการ ข

  โรคซึมเศราเปนปญหาสาธารณสุขท่ีสำคัญท้ังในปจจุบันและในอนาคต โรคซึมเศรา
เปนโรคทางอารมณ เกิดจากหลายสาเหตุ ไมวาจะเปนการเปล่ียนแปลงของสารเคมีในสมอง 
พันธุกรรม การประสบปญหาดานจิตสังคม ความตึงเครียดสถานการณเศรษฐกิจ เหตุการณ
ท่ีกอใหเกิดความเครียด รวมท้ังบุคลิกภาพสวนตัว ผูปวยโรคซึมเศราจะรูสึกเศรา ทอแท 
หดหู ส้ินหวังอยางรุนแรง เบ่ือหนาย หมดความสนใจในการทำงานหรือกิจกรรมท่ีทำอยางมาก 
และอาการเหลาน้ีจะเกิดข้ึนตลอดวันติดตอกันอยางนอย 2 สัปดาห องคการอนามัยโลก
คคาดการณวาโรคซึมเศรากอใหเกิดผลกระทบและความสูญเสียดานสุขภาพแกประชากร
โลกมากเปนอันดับสองรองจากโรคหลอดเลือดและหัวใจในปพ.ศ. 2563 (โรงพยาบาล
ศรีมหาโพธ์ิ กรมสุขภาพจิต, 2551) โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยท่ีพบไดท่ัวไปในประชาชน
ทุกเพศทุกวัย จากการสำรวจทางระบาดวิทยาโรค  จิตเวชในคนไทย ปพ.ศ. 2564 
ศูนยเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร สำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข (HDC) 
รายงานการเขาถึงบริการของผูปวยโรคซึมเศราของคนไทย อายุ 15 ปขึ้นไปที่ไดรับการ
วินิจฉัยและรักษาในสถานบริการสาธารณสุขในจังหวัด  มีจำนวน 1,134,561 คน จาก
จจำนวนผูปวยคาดประมาณจากความชุกของโรคซึมเศรา 1,339,221 คน ดังน้ัน มีคนไทย
ถึง 204,660 คน ท่ียังไมสามารถเขาถึงบริการของผูปวยโรคซึมเศรา  

  จากความรุนแรงทางดานจิตเวชและความชุกของโรคซึมเศรา หากผูปวยโรคซึมเศรา
ไมไดรับการดูแลรักษาโดยแพทย และไดรับการชวยเหลืออยางถูกตอง โรคซึมเศราจะคง
อยูนานและมีโอกาสเกดิซ้ำกลายเปนโรคซึมเศราเร้ือรัง ซ่ึงอาจนำไปสูพฤติกรรมการทำราย
ตนเองหรือการฆาตัวตาย โดยผูปวยกลุมน้ีมีอัตราการฆาตัวตายมากกวาคนท่ัวไปถึง 20 เทา 
กรมสุขภาพจิตระบุสถิติการฆาตัวตายในปพ.ศ. 2561 วามีผูท่ีฆาตัวตายสำเร็จ 4,137 คน 
เเฉลี่ย 11.3 คนตอวัน โดย 7.45% เปนผูที่ประสบภาวะโรคจิต และ 6.54 % เปนผูที่มี
โรคซึมเศรา ในปพ.ศ. 2562 มีผูท่ีฆาตัวตายสำเร็จ 4,418 คน เฉล่ีย 12.1 คนตอวนั เพ่ิมข้ึน
281 คน โดยผูท่ีฆาตัวตายสำเร็จอยูในชวงอายุ 20-59 ป ในจำนวนน้ีมีผูปวยโรคซึมเศรา
ถึง 7.8 % (กรมสุขภาพจิต, 2562)
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คู่่�มือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูการูฆ่�าตััวตัาย (Suicide Communication)

โดยโครงการวิจัยไดจัดทำคูมือรูปแบบการส่ือสารภาวะซึมเศรา (Depressive communication) 
และคูมือรูปแบบการส่ือสารการฆาตัวตาย (Suicidal communication) เพ่ือเปนเคร่ืองมือ
ที่ทุกคนสามารถนำไปใชไดในการเฝาระวังการฆาตัวตาย คูมือทั้งสองเลมนี้มีประโยชน
สำหรับประชาชนท่ัวไป กลุมผูมีสวนไดสวนเสียเกี่ยวของกับผูมีภาวะซึมเศรา หรือผูปวย
โรคซึมเศรา ไดแก ครอบครัว ครู อาจารย เพื่อน เพื่อนรวมงาน และบุคคลใกลชิด 

  โครงการวิจัยน้ีไดรับงบประมาณสนับสนุนจากกองทุนสงเสริมวิทยาศาสตรวิจัยและ
นนวัตกรรม โดยหนวยบริหารและจัดการทุนดานการพัฒนากำลังคน และทุนดานการพัฒนา
สถาบันอดุมศึกษา การวจัิยและการสรางนวตักรรม สัญญาเลขท่ี B05F630083 และไดรับ
การสนับสนุนอยางดียิ่งจากมหาวิทยาลัยมหิดล

  คณะผูวิจัยหวังวา คูมือรูปแบบการส่ือสารการฆาตัวตาย (Suicidal communication) 
เลมน้ีจะชวยผูมีภาวะซึมเศรา ผูปวยโรคซึมเศรา ผูมีความเสี่ยงการฆาตัวตาย ครอบครัว 
เพ่ือน เพ่ือนรวมงาน และหนวยงานท่ีเกี่ยวของมีแนวทางในการสังเกตสัญญาณเตือนภัย
อันตรายตาง ๆ ท่ีอาจนำไปสูการทำรายตัวเอง และการฆาตัวตาย 

ปทมา พัฒนพงษ
พวงเพชร เกษรสมุทร
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คูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย 
(Suicidal communication) 

ท่ีมาของโครงการ (ตอ)

ที่มาของโครงการ ข คคำำ�นำำ�

คู่่�มืือรููปแบบการส่ื่�อสารการฆ่่าตััวตาย (Suicide Communication)



  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย
โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน
รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี
จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน
ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย
จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม
ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 
communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ
บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ
ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ
เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 
เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

งคำนำ
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มุทิตา เจริญศักดิ์
2565

คำนำ (ตอ)

เร่ือง                                 หนา

ที่มาของโครงการ                            ก

คำนำ                                 ค

สารบัญ                                จ

บทที่ 1 โรคซึมเศรากับการฆาตัวตาย                   1            
โรคซึมเศรากับการฆาตัวตาย                        1 
กการฆาตัวตายและการทำรายตนเอง                      2 
ความจริงท่ีควรรูเกี่ยวกับการฆาตัวตาย                    2
ปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการฆาตัวตาย                      3
ปจจัยเส่ียงการฆาตัวตาย                            5
ใครบางท่ีเส่ียงตอการฆาตัวตาย                        5
ทำไมภาวะซึมเศราจึงนำไปสูการฆาตัวตาย                   7
ทานมีความเส่ียงท่ีจะฆาตัวตายหรือไม                       8

บบทที่ 2 แนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราและ/หรือการฆาตัวตาย      10
แนวทางการรักษาผูมีภาวะซึมเศรา                     10
สัญญาณเตือนการฆาตัวตายท่ีควรเฝาระวัง                   14
ควรทำอยางไรหากคนใกลชิดคิดฆาตัวตาย                  20
แนวทางการปองกันการฆาตัวตาย                     20

บทที่ 3 รูปแบบภาษาแสดงสัญญาณการทำรายตัวเองและการฆาตัวตาย    23
ลักษณะภาษาท่ีส่ือถึงแนวคิดความรูสึกวาตนเปนภาระ             24
ลลักษณะภาษาท่ีส่ือถึงแนวคิดความรูสึกไมเปนสวนหน่ึงของสังคม         24
ลักษณะภาษาท่ีส่ือถึงแนวคิดความสามารถในการฆาตัวตาย           25
ลักษณะภาษาท่ีส่ือถึงแนวคิดความรูสึกไรคา                  25

จ

สารบัญ

สารบัญ

(Suicide

Communication)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย
โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน
รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี
จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน
ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย
จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม
ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 
communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ
บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ
ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ
เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 
เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

งคำนำ
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คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปน
การเฝ

าระว
ังผลก

ระทบ
และค

วามส
ูญเสียท

ี่อาจจ
ะเกิด

ขึ้นจา
กการ

ที่ผูป
วย

โรคซึ
มเศร

าคิด วางแ
ผน ทำร

ายตน
เอง แ

ละ/หรือ
ฆาตัว

ตาย เพรา
ะรูสึก

เปนภ
าระต

อคน

รอบข
าง สิ้น

หวัง 
รูสึกต

ิดคาง
 ติดก

ับอยูใ
นสถา

นการ
ณเลวร

ายที่ไ
มมีทา

งออก
 ชีวิต

ไมมี

จุดมุง
หมาย

 ไมมีเ
หตุผล

ท่ีจะอ
ยูตอไ

ป บุคค
ลท่ีอย

ูรอบข
างผูป

วยโรค
ซึมเศ

รา ไม
วาจะ

เปน

ครอบ
ครัวห

รือเพ่ื
อนฝูง

 ลวน
เปนบุ

คคลส
ำคัญท่ีจะช

วยสัง
เกตสั

ญญาณเตือน
การฆ

าตัวต
าย

จากค
ำพูดแ

ละพฤ
ติกรร

มของ
ผูปวย

โรคซึ
มเศร

าในก
ารปร

ะเมิน
สถาน

การณ
และแ

นวโน
ม

ใในกา
รฆาต

ัวตาย
เพ่ือน

ำไปสู
การร

ับมือแ
ละกา

รปอง
กันกา

รฆาต
ัวตาย

  คณะผูจัด
ทำหว

ังวาเป
นอยา

งยิ่งว
าคูมือ

รูปแบ
บการ

สื่อสา
รการ

ฆาตัว
ตาย (Suicidal 

communicatio
n) น้ี จะเป

นประ
โยชน

สำหร
ับสังค

มไทย
ในกา

รทำค
วามเข

าใจตน
เองแล

ะ

บุคคล
รอบข

างท่ีมี
ภาวะ

ซึมเศ
รา เป

นโรค
ซึมเศ

รา หร
ือมีคว

ามเส
ี่ยง   

ทำรา
ยตัวเ

อง แ
ละ

ฆาตัว
ตาย และ

เปนแ
นวทา

งในก
ารชว

ยเฝาร
ะวังแ

ละกา
รปอง

กันกา
รฆาต

ัวตาย
ที่อาจ

จะ

เกิดข
ึ้นได 

รวมถ
ึงเสน

อแนว
ทางใน

การด
ูแลผูมี

ภาวะ
ซึมเศ

ราหร
ือโรค

ซึมเศ
ราอย

างเขา
ใจ 

เพ่ือเป
นการ

เฝาระ
วังกา

รฆาต
ัวตาย
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ปทมา
 พัฒนพงษ



พวงเพ
ชร เก

ษรสมุ
ทร

มุทิตา
 เจริญ

ศักดิ์

2565

คำนำ
 (ตอ)

  เพื่อ
เปน

การ
เฝา

ระว
ังผล

กระ
ทบ

และ
ควา

มส
ูญเส

ียท
ี่อาจ

จะเ
กิด

ขึ้น
จาก

การ
ที่ผ

ูปว
ย

โรค
ซึมเ

ศรา
คิด

 วา
งแผ

น ท
ำรา

ยต
นเอ

ง แ
ละ/

หรือ
ฆาต

ัวตา
ย เ

พร
าะร

ูสึก
เปน

ภาร
ะตอ

คน

รอบ
ขาง

 สิ้น
หว

ัง ร
ูสึก

ติด
คาง

 ติด
กับ

อย
ูในส

ถาน
การ

ณเลว
ราย

ที่ไม
มีท

างอ
อก

 ชีว
ิตไม

มี

จุดมุ
งหม

าย 
ไมมี

เหต
ุผลท่ี

จะอ
ยูตอ

ไป บุค
คลท่ี

อยูร
อบ

ขาง
ผูป

วยโ
รคซึ

มเศ
รา 

ไมว
าจะ

เปน

ครอ
บค

รัวห
รือเ

พ่ือ
นฝูง

 ลว
นเป

นบุ
คค

ลสำ
คัญ

ท่ีจะ
ชวย

สังเ
กต

สัญ
ญา

ณเตือ
นก

ารฆ
าตัว

ตาย

จาก
คำพู

ดแล
ะพ

ฤติก
รรม

ของ
ผูป

วยโ
รคซึ

มเศ
ราใ

นก
ารป

ระเ
มิน

สถา
นก

ารณ
และ

แน
วโน

ม

ใในก
ารฆ

าตัว
ตาย

เพ่ือ
นำไ

ปสู
การ

รับมื
อแล

ะกา
รปอ

งกัน
การ

ฆาต
ัวตา

ย

  คณ
ะผูจั

ดท
ำหว

ังวา
เปน

อย
างย

ิ่งวา
คูมื

อรูป
แบ

บก
ารส

ื่อส
ารก

ารฆ
าตัว

ตาย
 (S

uic
ida

l 

com
mun

ica
tion

) น้ี
 จะ

เปน
ประ

โยช
นส

ำหร
ับสั

งคม
ไทย

ในก
ารท
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  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

งคำนำ

ปทมา พัฒนพงษพวงเพชร เกษรสมุทรมุทิตา เจริญศักดิ์
2565

คำนำ (ตอ)

 
 
เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณ
เลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลที่จะอยูตอไป บุคคลที่อยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพื่อนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญที่จะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณ
และแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพื่อนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย
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unication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ
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ใในการฆาตัวตายเพื่อนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

 
 
คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

com
m

unication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพื่อเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์2565

คำนำ (ตอ)

 
 
เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลที่จะอยูตอไป บุคคลที่อยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพื่อนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญที่จะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพื่อนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

 
 
คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

com
m

unication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพื่อเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์

2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลที่จะอยูตอไป บุคคลที่อยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพื่อนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญที่จะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพื่อนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพื่อเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์2565

คำนำ (ตอ)

 
 
เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลที่จะอยูตอไป บุคคลที่อยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพื่อนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญที่จะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพื่อนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

 
 
คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

com
m

unication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพื่อเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์

2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย
โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน
รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี
จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน
ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย
จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม
ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 
communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ
บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ
ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ
เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 
เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

งคำนำ

ปทมา พัฒนพงษ
พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์
2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวยโรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคนรอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมีจุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปนครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตายจากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนมใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและบุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะเกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

งคำนำ

ปทมา พัฒนพงษ
พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์
2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวยโรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคนรอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมีจุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปนครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตายจากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนมใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและบุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะเกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

งคำนำ

ปทมา พัฒนพงษ
พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์
2565

คำนำ (ตอ)
  เพื่อเปนการเฝาระ

วังผลกระท
บและความส

ูญเสียที่อาจจะเกิด
ขึ้นจากการ

ที่ผูปวย

โรคซึมเศรา
คิด วางแผน ทำรายตนเอง

 และ/หรือฆาตัวตา
ย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติด
คาง ติดกับ

อยูในสถาน
การณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย
 ไมมีเหตุผล

ท่ีจะอยูตอไ
ป บุคคลท่ีอย

ูรอบขางผูป
วยโรคซึมเศ

รา ไมวาจะ
เปน

ครอบครัวห
รือเพ่ือนฝูง ลวนเ

ปนบุคคลสำ
คัญท่ีจะชวยสัง

เกตสัญญาณเตือนการฆา
ตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมขอ
งผูปวยโรคซึ

มเศราในกา
รประเมินส

ถานการณและแนวโน
ม

ใในการฆาตัว
ตายเพ่ือนำไปสูกา

รรับมือและ
การปองกัน

การฆาตัวต
าย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งว
าคูมือรูปแบบการสื่อสาร

การฆาตัวต
าย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประ
โยชนสำหร

ับสังคมไทย
ในการทำคว

ามเขาใจตน
เองและ

บุคคลรอบข
างท่ีมีภาวะ

ซึมเศรา เป
นโรคซึมเศร

า หรือมีความเส
ี่ยง   ทำรายตัวเอง

 และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชว
ยเฝาระวังแ

ละการปองกันการฆ
าตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได ร
วมถึงเสนอ

แนวทางในการดูแ
ลผูมีภาวะซึมเศรา

หรือโรคซึมเศ
ราอยางเขา

ใจ 

เพ่ือเปนการเฝ
าระวังการฆ

าตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญ
ศักดิ์

2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผล
กระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจาก

การที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ต
ิดกับอยูในสถานการณ

เลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไม
วาจะเปน

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุค
คลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญ

ญาณเตือนการฆาตัวตา
ย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในก
ารประเมินสถานการณ

และแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพ่ื
อนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตา

ย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือร
ูปแบบการสื่อสารการฆา

ตัวตาย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเอ
งและ

บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   
ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาร
ะวังและการปองกันการฆาตัวตา

ยที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเ
สนอแนวทางในการดูแลผูมีภ

าวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอย
างเขาใจ 

เพ่ือเปนการเฝาระวังการ
ฆาตัวตาย 

งคำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์

2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวยโรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคนรอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมีจุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปนครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตายจากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนมใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและบุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะเกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

งคำนำ

ปทมา พัฒนพงษ
พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์
2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลที่จะอยูตอไป บุคคลที่อยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพื่อนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญที่จะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพื่อนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพื่อเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์2565

คำนำ (ตอ)

 
 

เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญ
เสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน
รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณ

เลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี
จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลที่จะอยูตอไป บุคคลที่อยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน
ครอบครัวหรือเพื่อนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญ

ที่จะชวยสังเกตสัญ
ญ
าณ

เตือนการฆาตัวตาย
จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณ

และแนวโนม
ใในการฆาตัวตายเพื่อนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย
 

 
คณ

ะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 
com

m
unication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ
ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ
เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 
เพื่อเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒ
นพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร
มุทิตา เจริญ

ศักดิ์
2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร
มุทิตา เจริญศักดิ์2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร
มุทิตา เจริญศักดิ์2565

คำนำ (ตอ)
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คู่่�มืือรููปแบบการส่ื่�อสารการฆ่่าตััวตาย (Suicide Communication)

ง
คำำ�นำำ�

เพ่ื่�อเป็็นการเฝ้้าระวัังผลกระทบและความสููญเสีียที่่�อาจจะเกิิดขึ้้�นจากการที่่�ผู้้�ป่วย
โรคซึึมเศร้้าคิิด ว างแผน ทำ ำ�ร้ายตนเอง และ/หรืือฆ่่าตััวตาย เพราะรู้้�สึกเป็็นภาระต่่อ	
คนรอบช้้าง สิ้้ �นหวัง รู้ �สึกติิดค้้าง ติ ดกัับอยู่่�ในสถานการณ์์เลวร้้ายที่่�ไม่่มีีทางออก ชี ีวิิตไม่่มีี
จุุดมุ่่�งหมาย ไม่่มีีเหตุผลที่่�จะอยู่่�ต่อไป บุ คคลที่่�อยู่่�รอบข้้างผู้้�ป่วยโรคซึึมเศร้้า ไม่่ว่่าจะเป็็น
ครอบครััวหรืือเพ่ื่�อนฝููง ล้ วนเป็็นบุุคคลสำำ�คัญที่่�จะช่่วยสัังเกตสัญญาณเตืือนการฆ่่าตััวตาย
จากคำำ�พููดและพฤติิกรรมของผู้้�ป่วยโรคซึึมเศร้้าในการประเมิินสถานการณ์์และแนวโน้้ม	
ในการฆ่่าตััวตายเพ่ื่�อนำำ�ไปสู่่�การรัับมืือและการป้้องกัันการฆ่่าตััวตาย

คู่่�มืือรููปแบบการส่ื่�อสารการฆ่่าตััวตายนี้้�เป็็นส่่วนหนึ่่�งของ โครงการวิิจััยภาษา การส่ื่�อสาร
และบริบิทสัังคมวัฒันธรรม:สัมัพัันธสารวิิเคราะห์์การใช้้ภาษาของผู้้�มีประสบการณ์์โรคซึึม
เศร้้าผ่่านส่ื่�อสัังคมออนไลน์์เพ่ื่�อการเฝ้้าระวัังการฆ่่าตััวตาย ในการวิิเคราะห์์ข้้อมููลงานวิิจััย
ใช้้กรอบแนวคิดชาติิพัันธุ์์�วรรณาดิิจิิทััล ทฤษฎีีไวยากรณ์์ระบบและหน้าที่่�เน้้นการวิิเคราะห์์
บทบาทหน้าที่่�เชิิงปฏิิสััมพัันธ์์ ทฤษฎีีพื้้�นฐานทางการพยาบาล จิตเวช และทฤษฎีีสััมพัันธภาพ
ระหว่างบุุคคลของการฆ่่าตััวตาย บทที่่� 1 กล่่าวถึงความสััมพัันธ์์ระหว่างโรคซึึมเศร้้ากัับ	
การฆ่่าตััวตาย ปัจจััยที่่�เกี่่�ยวข้องกัับการฆ่่าตััวตาย ปัจจััยเสี่่�ยงการฆ่่าตััวตาย บทที่่� 2 กล่่าวถึง	
แนวทางในการดููแลผู้้�มีภาวะซึึมเศร้้า และ/หรืือฆ่่าตััวตาย สั ญญาณเตืือนการฆ่่าตััวตาย	
และแนวทางการป้อ้งกัันการฆ่่าตััวตาย   บทที่่� 3 เป็็นผลการศึึกษารููปแบบภาษาแสดงสัญัญาณ
การทำำ�ร้ายตััวเองและการฆ่่าตััวตาย โดยใช้้กรอบแนวคิด  ชาติิพัันธุ์์�วรรณาดิิจิิทััล และทฤษฎีี
สััมพัันธภาพระหว่างบุุคคลของการฆ่่าตััวตาย บทที่่� 4 และบทส่่งท้้าย กล่่าวถึงแนวทางการ
ดููแลบุุคคลที่่�มีีความคิิดฆ่่าตััวตาย การสร้างความแข็็งแกร่่งภายใน และการส่ื่�อสารสร้าง	
พลังใจให้้กัับบุุคคลที่่�คิิดฆ่่าตััวตาย โดยใช้้กรอบทฤษฎีีพื้้�นฐานทางการพยาบาลจิิตเวช	
และทฤษฎีีสััมพัันธภาพระหว่างบุุคคลของการฆ่่าตััวตายในการวิิเคราะห์์และเสนอแนวทาง	
ในการสร้างพลังใจแก่่บุุคคลที่่�มีีความเสี่่�ยงต่่อการฆ่่าตััวตาย 

คณะผู้้�จััดทำำ�หวังว่่าเป็็นอย่่างยิ่่�งว่่าคู่่�มืือรููปแบบการส่ื่�อสารการฆ่่าตััวตาย (Suicide	
Communication) นี้้� จะเป็็นประโยชน์สำำ�หรับสัังคมไทยในการทำำ�ความเข้้าใจตนเองและบุุคคล
รอบข้้างที่่�มีีภาวะซึึมเศร้้า เป็็นโรคซึึมเศร้้า หรืื อมีีความเสี่่�ยง ทำ ำ�ร้ายตััวเอง และฆ่่าตััวตาย	
และเป็็นแนวทางในการช่่วยเฝ้้าระวัังและการป้้องกัันการฆ่่าตััวตายที่่�อาจจะเกิิดขึ้้�นได้้ รวมถึึง
เสนอแนวทางในการดููแลผู้้�มีภาวะซึึมเศร้้าหรืือโรคซึึมเศร้้าอย่่างเข้้าใจเพ่ื่�อเป็็นการเฝ้้าระวััง
การฆ่่าตััวตาย

ปัทมา พัฒน์พงษ์
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  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย
โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน
รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี
จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน
ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย
จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม
ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 
communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ
บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ
ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ
เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 
เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

งคำนำ
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โรคซึมเศรากับการฆาตัวตาย 

  ภาวะซึมเศราเปนภาวะท่ีบุคคลมีอารมณเศรา หมดความสนใจในกิจกรรมตาง ๆ ท่ีเคยทำ น้ำหนัก
ตัวเปลี่ยนแปลง แบบแผนการนอนเปลี่ยนไป นอนไมหลับ นอนหลับ ๆ ตื่น ๆ หรือนอนมากเกินไป 
รูสึกออนเพลีย ไมมีแรง คิดโทษตนเอง และอาจมีความคิดอยากทำรายตนเองได 
  ผูปวยโรคซึมเศราเมื่อเผชิญความสูญเสีย ความผิดหวัง หรือติดกับอยูกับสถานการณเลวรายท่ี
ไมมีทางออก เชน ปญหาตึงเครียดทางเศรษฐกิจสังคม ปญหาความสัมพันธ  มักแสดงพฤติกรรมใหเห็น
โโดยการรองไห ซึมเศรา ระเบิดอารมณรุนแรง คิดวนเวียน วิตกกังวล ขาดสมาธิและสนใจในสิ่งรอบขาง
นอยลง อาการดังกลาวหากเปนอยางตอเนื่องเร้ือรังอาจสงผลกระทบตอสุขภาพทางรางกาย ไดแก 
ปวดศีรษะ นอนไมหลับ เบ่ืออาหาร น้ำหนักลดลง ระบบทางเดินอาหารไมเปนปกติ ทองผูก ความ
สนใจทางเพศนอยลง สมรรถภาพการทำงานลดลง อาการเหลานี้อาจทำใหเกิดความคิดในแงลบ 
มองโลกในแงราย หมกมุนกับปญหาท่ีหาทางออกไมได บางคนอาจเกิดความคิดฆาตัวตายและอาจนำ
ไปสูการฆาตัวตายสำเร็จ  (โรงพยาบาลศรีมหาโพธ์ิ กรมสุขภาพจิต และกลุมวิชาการพยาบาลจิตเวช 
คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม, 2558)  

บทที่ 1
โรคซึมเศรากับการฆาตัวตาย
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โรคซึมเศรากับการฆาตัวตาย 

  ภาวะซึมเศราเปนภาวะท่ีบุคคลมีอารมณเศรา หมดความสนใจในกิจกรรมตาง ๆ ท่ีเคยทำ น้ำหนัก
ตัวเปลี่ยนแปลง แบบแผนการนอนเปลี่ยนไป นอนไมหลับ นอนหลับ ๆ ตื่น ๆ หรือนอนมากเกินไป 
รูสึกออนเพลีย ไมมีแรง คิดโทษตนเอง และอาจมีความคิดอยากทำรายตนเองได 
  ผูปวยโรคซึมเศราเมื่อเผชิญความสูญเสีย ความผิดหวัง หรือติดกับอยูกับสถานการณเลวรายท่ี
ไมมีทางออก เชน ปญหาตึงเครียดทางเศรษฐกิจสังคม ปญหาความสัมพันธ  มักแสดงพฤติกรรมใหเห็น
โโดยการรองไห ซึมเศรา ระเบิดอารมณรุนแรง คิดวนเวียน วิตกกังวล ขาดสมาธิและสนใจในสิ่งรอบขาง
นอยลง อาการดังกลาวหากเปนอยางตอเนื่องเร้ือรังอาจสงผลกระทบตอสุขภาพทางรางกาย ไดแก 
ปวดศีรษะ นอนไมหลับ เบ่ืออาหาร น้ำหนักลดลง ระบบทางเดินอาหารไมเปนปกติ ทองผูก ความ
สนใจทางเพศนอยลง สมรรถภาพการทำงานลดลง อาการเหลานี้อาจทำใหเกิดความคิดในแงลบ 
มองโลกในแงราย หมกมุนกับปญหาท่ีหาทางออกไมได บางคนอาจเกิดความคิดฆาตัวตายและอาจนำ
ไปสูการฆาตัวตายสำเร็จ  (โรงพยาบาลศรีมหาโพธ์ิ กรมสุขภาพจิต และกลุมวิชาการพยาบาลจิตเวช 
คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม, 2558)  
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2

การฆาตัวตายและการทำรายตนเอง
  การฆาตัวตาย (suicide) หมายถึง การท่ีบุคคลมีพฤติกรรมท่ี
พยายามหลุดพนจากการมีชีวิตอยูตอไปดวยความมุงมั่นที่จะจบ
ชีวิตตนเอง การฆาตัวตาย ถือเปนการตอบสนองตอความเครียด
ท่ีผิดปกติของภาวะวิกฤตในชีวิต

  การฆาตัวตายมีความเก่ียวของกับความคิด อารมณและพฤติกรรม
ทท่ีอาจเรียกรวม ๆ ไดวา พฤติกรรมการฆาตัวตาย ซ่ึงครอบคลุมถึง 
ความคิดอยากฆาตัวตาย ความพยายามฆาตัวตาย และการฆาตัวตาย
สำเร็จ โดยองคการอนามัยโลกใหคำจำกัดความการฆาตัวตายวาเปน
การกระทำโดยเจตนาฆาตัวเองอยางไตรตรองมาแลว (WHO, 2014) 
แตกตางจากการทำรายตนเอง (self-harm) ซ่ึงหมายถึงการกระทำ
ท่ีมีความมุงหมายใหเกดิความเจ็บปวดหรือบาดเจ็บจากยาพิษ หรือ
การทำใหตนเองบาดเจ็บ ซ่ึงอาจมีความรุนแรงถึงชีวิตหรือไมก็ได 
((อรพิน ยอดกลาง, มธุรส ทิพยมงคลกุล, และคณะ, 2563)
 

ความจริงท่ีควรรูเก่ียวกับการฆาตัวตาย
  • การฆาตัวตายสามารถปองกันได
  • การพูดคุยเก่ียวกับการฆาตัวตายถือเปนเร่ืองปกติ
  • การถามเร่ืองฆาตัวตายไมไดเปนการกระตุนการฆาตัวตาย 
   แตความใสใจ ถามไถดวยความรักและหวงใย สามารถ
      ชวยลดความกังวลและทำใหผูคิดฆาตัวตายรูสึกวามีคน
   เขาใจ พรอมรับฟงและใหการชวยเหลือ

3

1.ดานบุคคล 
(individual)

2.ดานความสัมพันธ  
(relationship)

ปจจัยเส่ียง ไดแก การเจ็บปวยทางจิต 

การติดสารเสพติด มีประวัติเคยพยายาม

ฆาตัวตายกอนหนาน้ี หรือมีพฤติกรรม

หุนหันพลันแลน กาวราว

ปจจัยปกปอง ไดแก การมีทักษะใน

การเผชิญกับปญหาและทักษะในการ

แแกไขปญหา เหตุผลท่ีตองการมีชีวิตอยู 

ความเช่ือและศีลธรรมท่ีคานการ

ฆาตัวตาย

ปจจัยเส่ียง ไดแก ความขัดแยงสูง

หรือใชความรุนแรงในครอบครัว 

ครอบครัวมีประวัติฆาตัวตาย

ปจจัยปกปอง ไดแก ความสัมพันธ

ที่เชื่อมโยงของบุคคล ครอบครัว 

ชุมชนและสถาบันทางสังคม การ

สสนับสนุนความสัมพันธกับผูให

บริการสุขภาพ

ปจจัยท่ีเก่ียวของกับการฆาตัวตาย  
อรพิน, มธุรส, และคณะ (2563) สรุปปจจัยท่ีเก่ียวของกับการฆาตัวตาย 

4 ปจจัยหลัก ท้ังปจจัยเส่ียง (risk factors) และปจจัยปกปอง 

(protective factors) ดังน้ี 
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การฆาตัวตายและการทำรายตนเอง
  การฆาตัวตาย (suicide) หมายถึง การท่ีบุคคลมีพฤติกรรมท่ี
พยายามหลุดพนจากการมีชีวิตอยูตอไปดวยความมุงมั่นที่จะจบ
ชีวิตตนเอง การฆาตัวตาย ถือเปนการตอบสนองตอความเครียด
ท่ีผิดปกติของภาวะวิกฤตในชีวิต

  การฆาตัวตายมีความเก่ียวของกับความคิด อารมณและพฤติกรรม
ทท่ีอาจเรียกรวม ๆ ไดวา พฤติกรรมการฆาตัวตาย ซ่ึงครอบคลุมถึง 
ความคิดอยากฆาตัวตาย ความพยายามฆาตัวตาย และการฆาตัวตาย
สำเร็จ โดยองคการอนามัยโลกใหคำจำกัดความการฆาตัวตายวาเปน
การกระทำโดยเจตนาฆาตัวเองอยางไตรตรองมาแลว (WHO, 2014) 
แตกตางจากการทำรายตนเอง (self-harm) ซ่ึงหมายถึงการกระทำ
ท่ีมีความมุงหมายใหเกดิความเจ็บปวดหรือบาดเจ็บจากยาพิษ หรือ
การทำใหตนเองบาดเจ็บ ซ่ึงอาจมีความรุนแรงถึงชีวิตหรือไมก็ได 
((อรพิน ยอดกลาง, มธุรส ทิพยมงคลกุล, และคณะ, 2563)
 

ความจริงท่ีควรรูเก่ียวกับการฆาตัวตาย
  • การฆาตัวตายสามารถปองกันได
  • การพูดคุยเก่ียวกับการฆาตัวตายถือเปนเร่ืองปกติ
  • การถามเร่ืองฆาตัวตายไมไดเปนการกระตุนการฆาตัวตาย 
   แตความใสใจ ถามไถดวยความรักและหวงใย สามารถ
      ชวยลดความกังวลและทำใหผูคิดฆาตัวตายรูสึกวามีคน
   เขาใจ พรอมรับฟงและใหการชวยเหลือ

3

1.ดานบุคคล 
(individual)

2.ดานความสัมพันธ  
(relationship)

ปจจัยเส่ียง ไดแก การเจ็บปวยทางจิต 

การติดสารเสพติด มีประวัติเคยพยายาม

ฆาตัวตายกอนหนาน้ี หรือมีพฤติกรรม

หุนหันพลันแลน กาวราว

ปจจัยปกปอง ไดแก การมีทักษะใน

การเผชิญกับปญหาและทักษะในการ

แแกไขปญหา เหตุผลท่ีตองการมีชีวิตอยู 

ความเช่ือและศีลธรรมท่ีคานการ

ฆาตัวตาย

ปจจัยเส่ียง ไดแก ความขัดแยงสูง

หรือใชความรุนแรงในครอบครัว 

ครอบครัวมีประวัติฆาตัวตาย

ปจจัยปกปอง ไดแก ความสัมพันธ

ที่เชื่อมโยงของบุคคล ครอบครัว 

ชุมชนและสถาบันทางสังคม การ

สสนับสนุนความสัมพันธกับผูให

บริการสุขภาพ

ปจจัยท่ีเก่ียวของกับการฆาตัวตาย  
อรพิน, มธุรส, และคณะ (2563) สรุปปจจัยท่ีเก่ียวของกับการฆาตัวตาย 

4 ปจจัยหลัก ท้ังปจจัยเส่ียง (risk factors) และปจจัยปกปอง 

(protective factors) ดังน้ี 
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4

3.ดานชุมชน 
(community)

4.ดานสังคม  
(society)

ปจจัยเส่ียง ไดแก มีส่ิงสนับสนุนใน
ความสัมพันธนอย มีอปุสรรคในการ
ดูแลสุขภาพ (เชน การเขาถึงบริการ
ผูใหบริการหรือไดรับยาลาชา มีความ
รูสึกท่ีไมดีมากอนหนา)

ปจจัยปกปอง ไดแก โรงเรียนและ

ชชุมชนแวดลอมใหการสนับสนุนดาน
ความปลอดภัย มีแหลงทรัพยากรใน
การดูแลตอเน่ืองหลังการรักษาใน
โรงพยาบาลจิตเวช

ปจจัยเส่ียง ไดแก เขาถึงวิธีการ
ฆาตัวตายไดงาย สื่อที่ไมปลอดภัย 
เชน ภาพการฆาตัวตาย การนำเสนอ
ขาวสารที่ไมมีการควบคุมความ
เหมาะสมของเน้ือหา ไมมีนโยบาย/
กฎหมายควบคุมการเขาถึงวัตถุอันตราย

ปปจจัยปกปอง ไดแก การเขาถึงระบบ
บริการสุขภาพท่ีครอบคลุมท้ังกาย
และใจ มีนโยบาย/กฎหมายจำกดั
การเขาถึงวัตถุอันตราย/วิธีการฆาตัวตาย

5

ปจจัยเสี่ยงการฆาตัวตาย 
1. รูสึกส้ินหวัง ไรคา กระวนกระวายใจ แยกตัวออกจากสังคม โดดเดี่ยว

2. มีประสบการณเหตุการณในชีวิตท่ีตึงเครียด เชน สูญเสียคนรัก อยูในระบบทหาร 

แยกทางกับคูสมรส ปญหาการเงิน และกฎหมาย

3. มีปญหาการใชสารเสพติด เชน แอลกอฮอล ยาเสพติด

4. มีปญหาทางดานจิตเวช เชน โรคซึมเศรา โรคไบโพลาร

55. มีความคิดฆาตัวตาย และสามารถเขาถึงอาวุธไดงาย

6. เคยพยายามฆาตัวตายมากอน

7. มีครอบครัวท่ีมีประวัติโรคทางจิตเวช การใชสาร การฆาตัวตาย มีความรุนแรงใน

ครอบครัว รวมท้ังความรุนแรงทางรางกายและดานเพศ

8. มีปญหาดานสุขภาพ เชน โรคเรื้อรัง โรครายแรงระยะสุดทาย เจ็บปวดเรื้อรัง

ใครบางที่เสี่ยงตอการฆาตัวตาย
1. ผูท่ีเคยพยายามฆาตัวตายมากอน

22. ผูมีภาวะซึมเศรา หรือผูมีอาการทางจิต

3. ผูท่ีติดสุรา หรือสารเสพติด

4. ผูท่ีเพ่ิงเผชิญกับเหตุการณกระทบกระเทือนจิตใจรุนแรง เชน สูญเสียคนท่ีรัก อกหัก 

หยาราง ลมละลาย สูญเสียทรัพยสิน เปนหน้ีสิน

5. ผูท่ีทรมานจากการเจ็บปวยดวยโรครายแรง โรคเรื้อรัง หรือเจ็บปวดจากอาการ

ปวดเรื้อรัง

6. ผูท่ีถูกรังเกียจและกีดกันจากสังคม

77. ผูท่ีเคยถูกทารุณกรรมท้ังทางรางกายและจิตใจ หรือถูกดูถูกเหยียดหยาม

8. ผูท่ีไดรับผลกระทบจากความรุนแรง สงคราม หรือการบาดเจ็บรุนแรง

9. ผูท่ีอยูในสถานการณหรืออาชีพท่ีกดดัน เชน ทหาร ตำรวจ บุคลากรทางการแพทย 

(โดยเฉพาะชวงการระบาดของไวรัสโคโรนา หรือโรคโควิด-19)
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3.ดานชุมชน 
(community)

4.ดานสังคม  
(society)

ปจจัยเส่ียง ไดแก มีส่ิงสนับสนุนใน
ความสัมพันธนอย มีอปุสรรคในการ
ดูแลสุขภาพ (เชน การเขาถึงบริการ
ผูใหบริการหรือไดรับยาลาชา มีความ
รูสึกท่ีไมดีมากอนหนา)

ปจจัยปกปอง ไดแก โรงเรียนและ

ชชุมชนแวดลอมใหการสนับสนุนดาน
ความปลอดภัย มีแหลงทรัพยากรใน
การดูแลตอเน่ืองหลังการรักษาใน
โรงพยาบาลจิตเวช

ปจจัยเส่ียง ไดแก เขาถึงวิธีการ
ฆาตัวตายไดงาย สื่อที่ไมปลอดภัย 
เชน ภาพการฆาตัวตาย การนำเสนอ
ขาวสารที่ไมมีการควบคุมความ
เหมาะสมของเน้ือหา ไมมีนโยบาย/
กฎหมายควบคุมการเขาถึงวัตถุอันตราย

ปปจจัยปกปอง ไดแก การเขาถึงระบบ
บริการสุขภาพท่ีครอบคลุมท้ังกาย
และใจ มีนโยบาย/กฎหมายจำกดั
การเขาถึงวัตถุอันตราย/วิธีการฆาตัวตาย

5

ปจจัยเสี่ยงการฆาตัวตาย 
1. รูสึกส้ินหวัง ไรคา กระวนกระวายใจ แยกตัวออกจากสังคม โดดเดี่ยว

2. มีประสบการณเหตุการณในชีวิตท่ีตึงเครียด เชน สูญเสียคนรัก อยูในระบบทหาร 

แยกทางกับคูสมรส ปญหาการเงิน และกฎหมาย

3. มีปญหาการใชสารเสพติด เชน แอลกอฮอล ยาเสพติด

4. มีปญหาทางดานจิตเวช เชน โรคซึมเศรา โรคไบโพลาร

55. มีความคิดฆาตัวตาย และสามารถเขาถึงอาวุธไดงาย

6. เคยพยายามฆาตัวตายมากอน

7. มีครอบครัวท่ีมีประวัติโรคทางจิตเวช การใชสาร การฆาตัวตาย มีความรุนแรงใน

ครอบครัว รวมท้ังความรุนแรงทางรางกายและดานเพศ

8. มีปญหาดานสุขภาพ เชน โรคเรื้อรัง โรครายแรงระยะสุดทาย เจ็บปวดเรื้อรัง

ใครบางที่เสี่ยงตอการฆาตัวตาย
1. ผูท่ีเคยพยายามฆาตัวตายมากอน

22. ผูมีภาวะซึมเศรา หรือผูมีอาการทางจิต

3. ผูท่ีติดสุรา หรือสารเสพติด

4. ผูท่ีเพ่ิงเผชิญกับเหตุการณกระทบกระเทือนจิตใจรุนแรง เชน สูญเสียคนท่ีรัก อกหัก 

หยาราง ลมละลาย สูญเสียทรัพยสิน เปนหน้ีสิน

5. ผูท่ีทรมานจากการเจ็บปวยดวยโรครายแรง โรคเรื้อรัง หรือเจ็บปวดจากอาการ

ปวดเรื้อรัง

6. ผูท่ีถูกรังเกียจและกีดกันจากสังคม

77. ผูท่ีเคยถูกทารุณกรรมท้ังทางรางกายและจิตใจ หรือถูกดูถูกเหยียดหยาม

8. ผูท่ีไดรับผลกระทบจากความรุนแรง สงคราม หรือการบาดเจ็บรุนแรง

9. ผูท่ีอยูในสถานการณหรืออาชีพท่ีกดดัน เชน ทหาร ตำรวจ บุคลากรทางการแพทย 

(โดยเฉพาะชวงการระบาดของไวรัสโคโรนา หรือโรคโควิด-19)

5

ปจจัยเสี่ยงการฆาตัวตาย 
1. รูสึกส้ินหวัง ไรคา กระวนกระวายใจ แยกตัวออกจากสังคม โดดเดี่ยว

2. มีประสบการณเหตุการณในชีวิตท่ีตึงเครียด เชน สูญเสียคนรัก อยูในระบบทหาร 

แยกทางกับคูสมรส ปญหาการเงิน และกฎหมาย

3. มีปญหาการใชสารเสพติด เชน แอลกอฮอล ยาเสพติด

4. มีปญหาทางดานจิตเวช เชน โรคซึมเศรา โรคไบโพลาร

55. มีความคิดฆาตัวตาย และสามารถเขาถึงอาวุธไดงาย

6. เคยพยายามฆาตัวตายมากอน

7. มีครอบครัวท่ีมีประวัติโรคทางจิตเวช การใชสาร การฆาตัวตาย มีความรุนแรงใน

ครอบครัว รวมท้ังความรุนแรงทางรางกายและดานเพศ

8. มีปญหาดานสุขภาพ เชน โรคเรื้อรัง โรครายแรงระยะสุดทาย เจ็บปวดเรื้อรัง

ใครบางที่เสี่ยงตอการฆาตัวตาย
1. ผูท่ีเคยพยายามฆาตัวตายมากอน

22. ผูมีภาวะซึมเศรา หรือผูมีอาการทางจิต

3. ผูท่ีติดสุรา หรือสารเสพติด

4. ผูท่ีเพ่ิงเผชิญกับเหตุการณกระทบกระเทือนจิตใจรุนแรง เชน สูญเสียคนท่ีรัก อกหัก 

หยาราง ลมละลาย สูญเสียทรัพยสิน เปนหน้ีสิน

5. ผูท่ีทรมานจากการเจ็บปวยดวยโรครายแรง โรคเรื้อรัง หรือเจ็บปวดจากอาการ

ปวดเรื้อรัง

6. ผูท่ีถูกรังเกียจและกีดกันจากสังคม

77. ผูท่ีเคยถูกทารุณกรรมท้ังทางรางกายและจิตใจ หรือถูกดูถูกเหยียดหยาม

8. ผูท่ีไดรับผลกระทบจากความรุนแรง สงคราม หรือการบาดเจ็บรุนแรง

9. ผูท่ีอยูในสถานการณหรืออาชีพท่ีกดดัน เชน ทหาร ตำรวจ บุคลากรทางการแพทย 

(โดยเฉพาะชวงการระบาดของไวรัสโคโรนา หรือโรคโควิด-19)
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7

ทำไมภาวะซึมเศราจึงนำไปสูการฆาตัวตาย
ย ย ภาวะซึมเศราาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา

าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา
าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา
าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา
  อางอิงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงง
งงดงงงด งด Suดดดดงะ าาา าาาาา าาาาาาาา งงดงmงง Jงดงงงะ งะะะ5ะ, าาา าาาาา 
งVงง Oงดงงะ าาาาาา งะะะะะ าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา ๆ าาาาาาา 
3 าาาาาาาาาาาาา าาาาาา าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา งPงงดงดดงด buงดงงงงmงงงงงะ 
าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา งงดดงงงงด bงงงงgดงgงงงงะ าาาาาาาาาาาาดาาาาา
าาาาาาาาา งAดquดงงด ดงงงbดงดงดะ
  แวน โอเดนและคณะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะ
ะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะะ
ะาาาาาาาาาาดาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา
าาาาาาาาาาาาาาาา “าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา” 
  นอกจากน้ี้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้ ้้้้้้้
้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้ ้้
้้้้้้้ ้้้้้้้้้้้ ้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้ ้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้
้้้้้้้้้้้้้ ้้้้ ้้้ ้้้้้้้้้้ ้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้้ ้้้้้้้้้้้้้้้้
้้้้้้้้้้้้้้้้้
้ ้  ทัง้สองแนวคดิดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดด
ดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดด
ดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดด
ดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดด
ดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดด
ดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดดด
ด ด ดังน้ันนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนนน
นาาาาาา งะะะะะ าาาาาาาาาาา าาา าาาาาาาาาาาาาาาาาา าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา 
าาาาาาาาา้าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา้าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา
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คู่่�มืือรููปแบบการส่ื่�อสารการฆ่่าตััวตาย (Suicide Communication)



8

ทานมีความเส่ียงท่ีจะฆาตัวตายหรือไม
  หากทานไมมัน่ใจวาตัวเองหรือคนใกลชดิของทานมคีวามเสีย่งท่ีจะฆาตัวตายหรือไม สามารถ

ทำแบบประเมินความเส่ียงตอการฆาตัวตาย 8 คำถาม (8Q) ท่ีจัดทำโดยกรมสุขภาพจิตได โดยแบบ

ประเมินน้ีเปนแบบประเมินออนไลน สามารถเขาถึงไดจาก http://www.dmh.go.th/covid19/test/8q 

ผูตอบแบบประเมินจะตองตอบแบบประเมินโดยพิจารณาตามความเปนจริงวา “ในชวง 1 เดือน

ที่ผานมา รวมวันนี้ ทานมีอาการเหลานี้บอยแคไหน” และเลือกตอบระหวาง 2 ตัวเลือก ไดแก 

มมแีละไมม ีโดยมคีำถามท้ังหมด ดังนี ้

1. ทานคิดอยากตาย หรือคิดวาตายไปจะดีกวา

2. ทานอยากทำรายตัวเอง หรือทำใหตัวเองบาดเจ็บ

3. ทานคิดเก่ียวกับการฆาตัวตาย

4. ทานมแีผนการท่ีจะฆาตัวตาย

5. ทานไดเตรียมการท่ีจะทำรายตนเองหรือเตรียมการจะฆาตัวตายโดยต้ังใจวาจะใหตายจริง ๆ

6. ทานไดทำใหตัวเองบาดเจ็บแตไมต้ังใจท่ีจะทำใหเสยีชวิีต

77. ทานไดพยายามฆาตัวตายโดยคาดหวัง/ ต้ังใจท่ีจะใหตาย

8. ตลอดชวิีตท่ีผานมาทานเคยพยายามฆาตัวตาย

รูปแสดงสมมติฐานของทฤษฎีสัมพันธภาพระหวางบุคคลของการฆาตัวตาย 
(Interpersonal Theory of Suicide)

9

“การทำรายรางกายตนเอง และ/หรือการฆาตัวตาย
เปนผลกระทบที่รายแรงที่สุด

ของผูที่มีภาวะซึมเศราหรือเปนโรคซึมเศรา”

8 
คู่่�มืือรููปแบบการส่ื่�อสารการฆ่่าตััวตาย (Suicide Communication)
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คู่่�มืือรููปแบบการส่ื่�อสารการฆ่่าตััวตาย (Suicide Communication)
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CBT คือ จิตบำบัดโดย
การพูดคุยแลกเปล่ียน
เพ่ือบำบัดปญหาท่ีเรา
อยากจะจัดการ

CBT ชวยใหเห็นความ
เช่ือมโยงของความคิด/
ความเช่ือ อารมณความรูสึก 
และพฤติกรรม ปรับเปล่ียน
ความเช่ือหลักและความคิด
อัตโนมัติบางเร่ืองเก่ียวกับ
ตตัวทานเอง โลก และอนาคต 
ความเช่ือ

การบำบัดดวยความคิด
และพฤติกรรม 
(Cognitive -behavioral 
Therapy: CBT)

แนวทางการรักษาผูมีภาวะซึมเศรา
 การทำรายรางกายตนเอง และ/หรือการฆาตัวตายเปนผลกระทบท่ีรายแรงท่ีสุด
ของผูที่มีภาวะซึมเศราหรือเปนโรคซึมเศรา ที่สงผลระยะยาวและบาดแผลทาง
จิตใจกับครอบครัว รวมถึงบุคคลใกลชิด  
 นอกจากการรักษาโดยจิตแพทย การรักษาดวยยา การรักษาดวยไฟฟา หรือ
การโทรหาสายดวนเพ่ือขอรับคำปรึกษา การทำจิตบำบัดก็เปนอีกแนวทางหน่ึง
ใในการรักษาภาวะซึมเศรา ผูมีความคิดฆาตัวตายหรือทำรายรางกายตนเอง 
สามารถใชแนวทางการรักษา ทั้งแนวทางการบำบัดพฤติกรรม (Behavioral 
Therapy) และการรักษาดวยยา เพื่อชวยลดความเสี่ยงในการฆาตัวตาย 
แนวทางการรักษา ไดแก
• การบำบัดดวยความคิดและพฤติกรรม (Cognitive-behavioral Therapy: CBT)
• การบำบัดดวยการแกปญหา (Problem-Solving Therapy: PST)
• การบำบัดความความสัมพันธระหวางบุคคล (Interpersonal Therapy: IPT)
ดดังรายละเอียดตอไปน้ี  

บทท่ี 2                 แนวทางดูแลรักษาผูมี
ภาวะซึมเศราและ/หรือการฆาตัวตาย

แนวทางการรักษา                หลักการ               การนำไปใช

11

แนวทางการรักษา                หลักการ               การนำไปใช

หลักทางลบของทานกอให
เกิดอารมณและพฤติกรรม
เชิงลบ แนวทางการบำบัด
แบบ CBT อาจรวมถึง
เทคนิคการผอนคลาย 
และการฝกทักษะ  

ตวัอยางสถานการณ
คนท่ีซึมเศรามักมีคิด
โทษตัวเองวาตัวเองไมดี 
คิดมองโลกในแงลบมาก
เกินไป CBT เปนกระบวน
การจิตบำบัดท่ีจะปรับ
คความคิด (cognitive) 
เพ่ือใหอารมณเศราดีข้ึน 
อกีสวนคือการปรับ
พฤติกรรม (behavior) 
เพราะพฤติกรรมบาง
อยางถายังทำอยูกอ็าจ
เสริมใหเศราตอไป เชน 
กการไมออกไปไหน 
เกบ็ตัวอยูกบับาน 
ในทางตรงกนัขามถา
เปล่ียนพฤติกรรม 
ทำตัวใหกระฉับกระเฉง
มากข้ึน อาการเศราก็
จะลดลง

ใในกรณท่ีีเกดิความคิด
ฆาตัวตาย หรือการทำราย
รางกายตนเอง จะใชแนว
ทางการบำบัดดวยความ
คิดและพฤติกรรม เพ่ือ
ปรับวธิคิีดใหเขามอง
ชีวติตัวเองอกีแงมุมหน่ึง

บทท่ี่� 2 แนวทางดููแลรัักษาผู้้�มีีภาวะซึึมเศร้้าและ/หรืือการฆ่่าตััวตาย
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11

แนวทางการรักษา                หลักการ               การนำไปใช

หลักทางลบของทานกอให
เกิดอารมณและพฤติกรรม
เชิงลบ แนวทางการบำบัด
แบบ CBT อาจรวมถึง
เทคนิคการผอนคลาย 
และการฝกทักษะ  

ตวัอยางสถานการณ
คนท่ีซึมเศรามักมีคิด
โทษตัวเองวาตัวเองไมดี 
คิดมองโลกในแงลบมาก
เกินไป CBT เปนกระบวน
การจิตบำบัดท่ีจะปรับ
คความคิด (cognitive) 
เพ่ือใหอารมณเศราดีข้ึน 
อกีสวนคือการปรับ
พฤติกรรม (behavior) 
เพราะพฤติกรรมบาง
อยางถายังทำอยูกอ็าจ
เสริมใหเศราตอไป เชน 
กการไมออกไปไหน 
เกบ็ตัวอยูกบับาน 
ในทางตรงกนัขามถา
เปล่ียนพฤติกรรม 
ทำตัวใหกระฉับกระเฉง
มากข้ึน อาการเศราก็
จะลดลง

ใในกรณท่ีีเกดิความคิด
ฆาตัวตาย หรือการทำราย
รางกายตนเอง จะใชแนว
ทางการบำบัดดวยความ
คิดและพฤติกรรม เพ่ือ
ปรับวธิคิีดใหเขามอง
ชีวติตัวเองอกีแงมุมหน่ึง

บทท่ี่� 2 แนวทางดููแลรัักษาผู้้�มีีภาวะซึึมเศร้้าและ/หรืือการฆ่่าตััวตาย

คู่่�มืือรููปแบบการส่ื่�อสารการฆ่่าตััวตาย (Suicide Communication)

11 



12

แนวทางการรักษา             หลักการ               การนำไปใช

ตัวอยางสถานการณ

สถานการณที่ 1: 
คนจะฆาตัวตายมักคิด
วาชีวิตส้ินหวังแลว 
ไมมีหวัง 
แนวทางแกไข: 
ปปรับวิธีคิดดวยการตั้ง
คำถาม 
“เราไมมีหวังจริงหรือ
เปลา” บางทีเราผิดหวัง
เร่ืองน้ีมาก ๆ แตเร่ืองอ่ืน
ยังมีความหวังอยูไหม

สถานการณที่ 2:  
ตตอนน้ีเศรามาก มอง
ไมเห็นความหวัง และ
คุณคาในตัวเอง
แนวทางแกไข: 
ปรับวิธีคิดดวยการคิด
อีกมุมหน่ึงมองหาเหตุผล
ท่ีจะมีชีวิตตอไป เชน 
ยยังมีเร่ืองอืน่ท่ีทำใหรูสึก
มีคุณคา มีคนท่ียังรัก
และเปนหวงอยู  

13

--------------------------------------------------------------------------------------
การบำบัดความความ
สัมพันธระหวางบุคคล 
(Interpersonal 
Therapy: IPT)

IPT มีพื ้นฐานมาจาก
แนวคิด “ความสัมพันธ
ระหวางบุคคลเปนจุดศูนย
กลางของปญหาทางจิตใจ” 
เนนหนาท่ีทางสังคมท่ี
บกพรอง ออนแอ 
คความยากลำบากเชิงสังคม
ท่ีอาจนำไปสูปญหาทาง
สุขภาพจิต การบำบัดน้ี
กอใหเกิดประสบการณ
ทางสังคม - สุขภาพแบบ
ใหมท่ีปรับเพ่ิม พัฒนา
เรื่องการสนับสนุนทาง
สสังคม และความสัมพันธ
กับผูอื่น

IPT เปนแนวทางจิต
บำบัดในการรักษา
โรคซึมเศราที่มุงเนน
ไปที่บุคคลและความ
สัมพันธกับผูอื่น  
เปาหมายของ IPT 
คคือ การชวยใหผูท่ีมี
ภาวะซึมเศราส่ือสาร/
มีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน
ไดดีข้ึนและแกไขปญหา
ท่ีกอใหเกิดภาวะ

การบำบัดดวยการ
แกปญหา 
(Problem -Solving 
Therapy: PST)
  

การบำบัดด วยการแก 
ปญหาเปนประเภทหนึ่ง
ของการบำบัดดวยความคิด
และพฤติกรรมท่ีสอนทักษะ
การแกปญหาใหแกผูปวย
โรคซึมเศรา ผูคิดฆาตัวตาย 
หหรือผูท่ีทำรายรางกายตนเอง 
โดยทักษะน้ีชวยเพ่ิมความ
ม่ันใจและความรูสึกควบคุม
ตนเองได 

เนนใหผูมีความ
คิดฆาตัวตายหรือทำราย
รางกายตนเองไดทำ
ความเขาใจกับลักษณะ
ปญหา แนวคิดในการ
แกปญหา และวิธีการ
แแกปญหาในมุมมองใหม 
รวมทั้งกระตุนใหเกิด
การคนหาวิธีการแก
ปญหาใหหลากหลาย
มากขึ้นและชวยให
เลือกวิธีการแกปญหา
โดยการใชเหตุผล  

แนวทางการรักษา                หลักการ               การนำไปใช
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สัญญาณเตือนการฆาตัวตายท่ีควรเฝาระวัง
• การสงสัญญาณเตือนการฆาตัวตายเทากับการสงสัญญาณขอความชวยเหลือ
  ของผูท่ีมีความเส่ียงฆาตัวตาย
• สัญญาณเตือนภัยอนัตรายการฆาตัวตายท่ีสำคัญท่ีสุด คือ การปรากฏสัญญาณ
 ของความคิดหรือการกระทำท่ีนำไปสูการฆาตัวตาย ไดแก สัญญาณทางกายภาพ 
 สัญญาณทางความคิด ความรูสึก สัญญาณทางภาษา ความคิด และสัญญาณทาง
  สถานการณ
• สัญญาณเตือนการฆาตัวตายเปนตัวบงช้ีวาบุคคลอาจจะอยูในสถานการณ
 อันตรายและอาจตองการความชวยเหลืออยางเรงดวน

15

คนหาวธิกีารฆาตัวตาย
ทางอนิเทอรเน็ต 
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กจิวตัรประจำวนัเปล่ียน
แปลงไป ท้ังเร่ืองการกนิ 
และการนอน นอนไมหลับ 
หลับยาก หรือนอนมาก
เกนิไป 

อารมณเปล่ียนฉับพลัน 
อารมณข้ึน ๆ ลง ๆ
ไมสนใจส่ิงท่ีเคยชอบ 
หรือเคยทำ

พร่ำบนเกีย่วกบัอาการ
ไมสบายทางกาย 
อารมณท่ีเกีย่วของ 
เชน เจ็บปวด ปวดทอง 
ปวดหัว เหน่ือยลา 

ขาดเครือขายการ
สนับสนุน นระดับตาง ๆ

มีปญหาการดูแลความ
สะอาด (ไมใสใจตัวเอง) 

เกลียดตัวเอง การถามเกีย่วกบั
ขนาดของยา

มีพฤติกรรมการใชความ
รุนแรง ระเบิดอารมณ 
โมโห ฉุนเฉียว

เบ่ือหนายตอเน่ือง
ยาวนาน ไมมีสมาธ ิ

พูดเกีย่วกบัเปนภาระ
ใหบุคคลอืน่

มีพฤติกรรมเปล่ียน
แปลงไป

หมกมุนอยูกบัความตาย 
หรือความรุนแรง  

เปรย ๆ บนเร่ืองอารมณ
เบ่ือหนาย ซึมเศรา 
ทอแท “รูสึกเบ่ือจัง  
ไมรูจะอยูไปทำไม” 

ทรมานจากโรคจนตอง
พ่ึงยารักษาประจำ 
เชน มะเร็ง 

เขาถึงวิธีการจะฆาตัวตาย 
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เลิก หลีกเล่ียงการวาง
แผนระยะยาว

ไมเขาใจตัวเองวา ทำไมถึง
มีความคิด และความรูสึก
เชนน้ี

กลาวลาคนรอบขาง 
ราวกบัวาจะไมไดพบ
กนัอกี

เขียน สงขอความทางส่ือ
สังคมออนไลนเกีย่วกบั
การฆาตัวตายเชิงส่ังเสีย 
ไมอยากมีชีวติอยู หมด
หวงัในชีวติ หรือเร่ืองราว
ท่ีเปนเหมือนขอความ
ลลาตาย 

รูสึกวาชีวติไมมีจุดมุงหมาย 
ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป 

ถามคำถามเก่ียวกับชีวิต 
สงสัยในชีวิต เชน เกิดมา
ทำไม คนเราทำไมถึงมี
ความทุกข 

ทำพินัยกรรมในเวลา
ท่ียังไมสมควร 

โกรธ โกรธเดือดดาล 
โกรธแคน ตองการหา
ทางแกแคน

การโอนทรัพยสมบัติให
ลูกหลาน มอบส่ิงของ
ใหคนอืน่  

รูสึกเปนภาระตอผูอืน่

รูสึกโดดเด่ียว ท้ัง ๆท่ีมี
ครอบครัว เพ่ือน อยูรอบตัว 
รอบขาง
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หรือมีพฤติกรรมเส่ียงเพ่ิมข้ึน ตองหาทางชวยเหลืออยางเรงดวน”
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ควรทำอยางไรหากคนใกลชิดคิดฆาตัวตาย
1. หาเวลาหรือสถานท ี่สวนตัว เงียบสงบ พูดคุยเกี่ยวกับการฆาตัวตาย แสดงใหเขาเห็นวา
 เขามีคนท่ีเขาใจ พรอมรับฟงปญหาท่ีเขากำลังเผชิญอยู 
2. ฟงเรื่องราวของผูคิดฆาตัวตายดวยใจ เขาใจ ไมตัดสิน 
3. หาทางขอความชวยเหลือจากแพทย พยาบาล นักจิตวิทยา หรือนักสังคมสงเคราะห
4. หากบุคคลนั้นอยูในภาวะอันตราย เสี่ยงการฆาตัวตาย อยาปลอยใหอยูคนเดียว 
  ใหขอความชวยเหลือจากบริการการแพทยฉุกเฉินชองทางตาง ๆ เชน โทรศัพท
 สายดวน 191 1669 และ 1323
5. อยูหรือจัดใหมีคนดูแลชวยเหลืออยางใกลชิดตลอด 24 ชั่วโมง 
6. เก็บสิ่งของท่ีอาจเปนอันตราย หรือใชเปนอุปกรณในการฆาตัวตายออกจากท่ีพัก
 อาศัย เชน เชือก ของมีคม ปน ยาปราบศัตรูพืช ยาฆาแมลง หรือยาอันตรายตาง ๆ  

แนวทางการปองกันการฆาตัวตาย
บุคคลรอบขาง ครอบครัว และผูใกลชิดผูปวยโรคซึมเศรา เปนกลุมบุคคลสำคัญท่ีชวยปองกัน
กการฆาตัวตายของบุคคลที่รัก โดยมีแนวทางเบ้ืองตนดังน้ี  
1. ปองกันการเขาถึงอุปกรณท่ีเปนเคร่ืองมือในการฆาตัวตาย เชน เก็บปน กระสุนปน ยา 
 สารเคมีมีพิษท่ีใชในครัวเรือน (น้ำยาลางหองน้ำ ยาฆาแมลง ยาฆาวัชพืช) รวมท้ังบอก
 ใหสมาชิกในบานเก็บอุปกรณ วัตถุเหลานี้ใหอยูในท่ีปลอดภัย   
2. สังเกตและตระหนักถึงสัญญาณเตือนภัยตาง ๆ ไดแก สัญญาณทางกายภาพ สัญญาณ
 ทางภาษา ความคิด และสัญญาณดานสถานการณ หากพบสัญญาณเตือนดังกลาว ใหรีบ
 เขาไปพูดคุยชวยเหลือ
33. ใชหลักวิธีการปฐมพยาบาลทางจิตใจ 3 ส. คือ
• สอดสอง มองหาผูท่ีมีความคิดทำรายตัวเอง หรือผูท่ีมีการสงสัญญาณเตือนในการ
 ฆาตัวตาย เชน พฤติกรรมเปลี่ยนไปจากเดิม แยกตนเองออกจากสังคม
• ใสใจ รับฟงดวยความเขาใจ ไมตัดสิน ชวนพูดคุยใหระบายความรูสึก ไมตำหนิ
หรือวิจารณ การรับฟงดวยหัวใจเปนวิธีการท่ีสำคัญและมีประสิทธิภาพ จากนั้นรวม
กันคนหาแนวทางในการแกปญหา และคนหาสิ่งท่ีมีความหมายตอการดำรงชีวิต 
(meaning of life) 
•• สงตอ แนะนำชองทางรับบริการ และใหไปพบบุคลากรสาธารณสุขหรือชวยเหลือ
 พาสงโรงพยาบาลใกลบาน
   • โทรปรึกษาสายดวนสุขภาพจิต 1323 ตลอด 24 ช่ัวโมง
   • โทรปรึกษาสะมาริตันสแหงประเทศไทย 02-113-6789 กด 1 
    ทุกวัน เวลา 12.00 - 22.00 น.
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ควรทำอยางไรหากคนใกลชิดคิดฆาตัวตาย
1. หาเวลาหรือสถานท ี่สวนตัว เงียบสงบ พูดคุยเกี่ยวกับการฆาตัวตาย แสดงใหเขาเห็นวา
 เขามีคนท่ีเขาใจ พรอมรับฟงปญหาท่ีเขากำลังเผชิญอยู 
2. ฟงเรื่องราวของผูคิดฆาตัวตายดวยใจ เขาใจ ไมตัดสิน 
3. หาทางขอความชวยเหลือจากแพทย พยาบาล นักจิตวิทยา หรือนักสังคมสงเคราะห
4. หากบุคคลนั้นอยูในภาวะอันตราย เสี่ยงการฆาตัวตาย อยาปลอยใหอยูคนเดียว 
  ใหขอความชวยเหลือจากบริการการแพทยฉุกเฉินชองทางตาง ๆ เชน โทรศัพท
 สายดวน 191 1669 และ 1323
5. อยูหรือจัดใหมีคนดูแลชวยเหลืออยางใกลชิดตลอด 24 ชั่วโมง 
6. เก็บสิ่งของท่ีอาจเปนอันตราย หรือใชเปนอุปกรณในการฆาตัวตายออกจากท่ีพัก
 อาศัย เชน เชือก ของมีคม ปน ยาปราบศัตรูพืช ยาฆาแมลง หรือยาอันตรายตาง ๆ  

แนวทางการปองกันการฆาตัวตาย
บุคคลรอบขาง ครอบครัว และผูใกลชิดผูปวยโรคซึมเศรา เปนกลุมบุคคลสำคัญท่ีชวยปองกัน
กการฆาตัวตายของบุคคลที่รัก โดยมีแนวทางเบ้ืองตนดังน้ี  
1. ปองกันการเขาถึงอุปกรณท่ีเปนเคร่ืองมือในการฆาตัวตาย เชน เก็บปน กระสุนปน ยา 
 สารเคมีมีพิษท่ีใชในครัวเรือน (น้ำยาลางหองน้ำ ยาฆาแมลง ยาฆาวัชพืช) รวมท้ังบอก
 ใหสมาชิกในบานเก็บอุปกรณ วัตถุเหลานี้ใหอยูในท่ีปลอดภัย   
2. สังเกตและตระหนักถึงสัญญาณเตือนภัยตาง ๆ ไดแก สัญญาณทางกายภาพ สัญญาณ
 ทางภาษา ความคิด และสัญญาณดานสถานการณ หากพบสัญญาณเตือนดังกลาว ใหรีบ
 เขาไปพูดคุยชวยเหลือ
33. ใชหลักวิธีการปฐมพยาบาลทางจิตใจ 3 ส. คือ
• สอดสอง มองหาผูท่ีมีความคิดทำรายตัวเอง หรือผูท่ีมีการสงสัญญาณเตือนในการ
 ฆาตัวตาย เชน พฤติกรรมเปลี่ยนไปจากเดิม แยกตนเองออกจากสังคม
• ใสใจ รับฟงดวยความเขาใจ ไมตัดสิน ชวนพูดคุยใหระบายความรูสึก ไมตำหนิ
หรือวิจารณ การรับฟงดวยหัวใจเปนวิธีการท่ีสำคัญและมีประสิทธิภาพ จากนั้นรวม
กันคนหาแนวทางในการแกปญหา และคนหาสิ่งท่ีมีความหมายตอการดำรงชีวิต 
(meaning of life) 
•• สงตอ แนะนำชองทางรับบริการ และใหไปพบบุคลากรสาธารณสุขหรือชวยเหลือ
 พาสงโรงพยาบาลใกลบาน
   • โทรปรึกษาสายดวนสุขภาพจิต 1323 ตลอด 24 ช่ัวโมง
   • โทรปรึกษาสะมาริตันสแหงประเทศไทย 02-113-6789 กด 1 
    ทุกวัน เวลา 12.00 - 22.00 น.
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เปนภาระ… ไมเปนสวนหนึ่งของสังคม…

ความสามารถในการฆาตัวตาย…

ไรคา… วางเปลา… ส้ินหวัง….
การเขาถึงอาวุธ หรือสิ่งท่ีอาจนำไปสูทำรายรางกาย

และ/หรือฆาตัวตาย คือ สัญญาณเตือนการฆาตัวตาย
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บทที่ 3 รูปแบบภาษาแสดงสัญญาณ
 การทำรายตัวเองและการฆาตัวตาย

  เม่ือบุคคลใดบุคคลหน่ึงตองดิ้นรนตอสูกับปญหาท่ีทวมทน เกินกำลังท่ีตนเอง
จะรับไหว บุคคลเหลาน้ีอาจเริ่มรูสึกวาตนเองติดกับ หมดหนทาง ไรท่ีพ่ึง ส้ินหวัง 
และอาจนำไปสูแนวคิดการฆาตัวตายในที่สุด ถึงแมวาสาเหตุของความคิดที่จะ
ฆาตัวตายอาจเกดิจากเร่ืองราว ปจจัย และเหตุผลท่ีแตกตางกนั แตเราสามารถยับย้ัง
หรือปองกันเหตุการณไมพึงประสงคท่ีเกี่ยวกับการทำรายตนเองและการฆาตัวตาย
ไดโดยอาศัยการสังเกต การแสดงความหวงใยอยางจริงใจ พรอมท้ังการหาทาง
ชชวยเหลือท่ีถูกตองเหมาะสมและปลอดภัย 

  การเฝาระวังเหตุการณไมพึงประสงคสามารถพิจารณาไดจากพฤติกรรมเส่ียง
ตาง ๆ รวมถึงการแสดงออกผานภาษา เพราะนอกเหนือจากขอความที่กลาวถึง
ความคิดความรูสึกอยากตาย เชน อยากตาย หรือ ไมอยากอยูบนโลกใบนี้ แลวนั้น 
เรายังสามารถสังเกตรูปแบบภาษาอื่น ๆ ที่แสดงถึงการทำรายรางกายตนเองและ
ส่ือถึงแนวคิดท่ีเกี่ยวของกับการฆาตัวตายไดเชนกัน โดยรูปแบบภาษาเหลาน้ีอาจดู
เปนเพียงขอความเชิงลบท่ัว ๆ ไป แตกลับบงช้ีถึงแนวโนมในการทำรายตนเองและ
กการฆาตัวตายภายหลังได รูปแบบภาษาท่ีแสดงสัญญาณการทำรายรางกายตนเอง
และการฆาตัวตาย มีดังตอไปน้ี

ลักษณะภาษาท่ีส่ือถึงแนวคิดความสามารถในการฆาตัวตาย
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
 คำศัพท/วลี: ตายดีกวา อยากฆาตัวตาย อยากตายจะไดจบ ๆ
 ขอความ:
  • การท่ีเราตองจบไปหรือไมตองมีชีวิตอยูนี่นาจะดีท่ีสุด 
   ก็เลยตัดสินใจวาฆาตัวตายดีกวา
    • การคิดฆาตัวตายของฉันมันมากข้ึนทุกวันจนฉันเคยฆาตัวตาย
   มาแลวคร้ังหนึ่งแตไมสำเร็จ
  • ความไรคาแบบท่ีคิดวาหายใจก็ยังไรคา เสียเวลา  
   ตายไปซะจบๆ เรื่องไป
  • อยากตาย...เพราะไมรูจะหาเหตุผลในการอยูไปทำไม
รูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
 คำศัพท/วลี: อยากใหทุกอยางจบลง อยากหายไป
  ขอความ:
  • เราเร่ิมกรีดขอมือคร้ังแรก เราแคอยากใหทุกอยางจบลง
  • ไมเคยมีความคิดจะทำรายตัวเอง แตเราทำมากกวาน้ัน
  • อยากหายตัวไปจากโลกน้ี

ลักษณะภาษาท่ีส่ือถึงแนวคิดความรูสึกไรคา
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
 คำศัพท/วลี: รูสึกไมมีคา ไรคา ไรความหมาย ไมมีประโยชน
  ขอความ:
  • มีแตความรูสึกเศราและไรคาเต็มไปหมด
  • ทำงานไมไดก็ย่ิงรูสึกไรคา รูสึกวาชีวิตตัวเอง
   ไรประโยชน
  • ไมอยากฆาตัวตายหรือทำรายตัวเองหรอก 
   มันเจ็บ แตก็ไมไดรูสึกวาตัวเองมีคุณคา
   ขนาดนั้น
รรูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
 คำศัพท/วลี: ไมสามารถมองเห็นความรักไดจาก
                ตรงนี้เปนยีนสดอย รูสึกวาตัวเองไมดี
 ขอความ:
  • ไมเห็นแมแตขอดีของตัวเองดวยซ้ำ 
   ทุกอยางดูลบไปหมดในชวงเวลาท่ีผานมา
  • รูสึกผิดท่ีเกิดมาไรคาเหลือเกิน เปนยีนดอยท่ี
      พัฒนาตัวเองไมได
  • ฉันไมเคยมองเห็นคุณคาของตัวเอง ไมสามารถมองเห็น
   ความรักไดจากตรงนี้
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ลักษณะภาษาท่ีส่ือถึงแนวคิดความสามารถในการฆาตัวตาย
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
 คำศัพท/วลี: ตายดีกวา อยากฆาตัวตาย อยากตายจะไดจบ ๆ
 ขอความ:
  • การท่ีเราตองจบไปหรือไมตองมีชีวิตอยูนี่นาจะดีท่ีสุด 
   ก็เลยตัดสินใจวาฆาตัวตายดีกวา
    • การคิดฆาตัวตายของฉันมันมากข้ึนทุกวันจนฉันเคยฆาตัวตาย
   มาแลวคร้ังหนึ่งแตไมสำเร็จ
  • ความไรคาแบบท่ีคิดวาหายใจก็ยังไรคา เสียเวลา  
   ตายไปซะจบๆ เรื่องไป
  • อยากตาย...เพราะไมรูจะหาเหตุผลในการอยูไปทำไม
รูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
 คำศัพท/วลี: อยากใหทุกอยางจบลง อยากหายไป
  ขอความ:
  • เราเร่ิมกรีดขอมือคร้ังแรก เราแคอยากใหทุกอยางจบลง
  • ไมเคยมีความคิดจะทำรายตัวเอง แตเราทำมากกวาน้ัน
  • อยากหายตัวไปจากโลกน้ี
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 คำศัพท/วลี: รูสึกไมมีคา ไรคา ไรความหมาย ไมมีประโยชน
  ขอความ:
  • มีแตความรูสึกเศราและไรคาเต็มไปหมด
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22 
คู่่�มืือรููปแบบการส่ื่�อสารการฆ่่าตััวตาย (Suicide Communication)

บทท่ี่� 2 แนวทางดููแลรัักษาผู้้�มีีภาวะซึึมเศร้้าและ/หรืือการฆ่่าตััวตาย



เปนภาระ… ไมเปนสวนหนึ่งของสังคม…

ความสามารถในการฆาตัวตาย…

ไรคา… วางเปลา… ส้ินหวัง….
การเขาถึงอาวุธ หรือสิ่งท่ีอาจนำไปสูทำรายรางกาย

และ/หรือฆาตัวตาย คือ สัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

22 23

บทที่ 3 รูปแบบภาษาแสดงสัญญาณ
 การทำรายตัวเองและการฆาตัวตาย

  เม่ือบุคคลใดบุคคลหน่ึงตองดิ้นรนตอสูกับปญหาท่ีทวมทน เกินกำลังท่ีตนเอง
จะรับไหว บุคคลเหลาน้ีอาจเริ่มรูสึกวาตนเองติดกับ หมดหนทาง ไรท่ีพ่ึง ส้ินหวัง 
และอาจนำไปสูแนวคิดการฆาตัวตายในที่สุด ถึงแมวาสาเหตุของความคิดที่จะ
ฆาตัวตายอาจเกดิจากเร่ืองราว ปจจัย และเหตุผลท่ีแตกตางกนั แตเราสามารถยับย้ัง
หรือปองกันเหตุการณไมพึงประสงคท่ีเกี่ยวกับการทำรายตนเองและการฆาตัวตาย
ไดโดยอาศัยการสังเกต การแสดงความหวงใยอยางจริงใจ พรอมท้ังการหาทาง
ชชวยเหลือท่ีถูกตองเหมาะสมและปลอดภัย 

  การเฝาระวังเหตุการณไมพึงประสงคสามารถพิจารณาไดจากพฤติกรรมเส่ียง
ตาง ๆ รวมถึงการแสดงออกผานภาษา เพราะนอกเหนือจากขอความที่กลาวถึง
ความคิดความรูสึกอยากตาย เชน อยากตาย หรือ ไมอยากอยูบนโลกใบนี้ แลวนั้น 
เรายังสามารถสังเกตรูปแบบภาษาอื่น ๆ ที่แสดงถึงการทำรายรางกายตนเองและ
ส่ือถึงแนวคิดท่ีเกี่ยวของกับการฆาตัวตายไดเชนกัน โดยรูปแบบภาษาเหลาน้ีอาจดู
เปนเพียงขอความเชิงลบท่ัว ๆ ไป แตกลับบงช้ีถึงแนวโนมในการทำรายตนเองและ
กการฆาตัวตายภายหลังได รูปแบบภาษาท่ีแสดงสัญญาณการทำรายรางกายตนเอง
และการฆาตัวตาย มีดังตอไปน้ี
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และการฆาตัวตาย มีดังตอไปน้ี
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การเฝาระวังเหตุการณ
ไมพึงประสงคสามารถพิจารณ

าไดจากพฤติกรรมเสี่ยง
ตาง ๆ รวมถึงการแสดงออกผานภาษา เพราะนอกเหนือจากขอความที่กลาวถึง
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าณ

การทำรายรางกายตนเอง
และการฆาตัวตาย มีดังตอไปนี้
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หรือปองกันเหตุการณไมพึงประสงคท่ีเกี่ยวกับการทำรายตนเองและการฆาตัวตาย

ไดโดยอาศัยการสังเกต การแสดงความหวงใยอยางจริงใจ พรอมท้ังการหาทาง

ชชวยเหลือท่ีถูกตองเหมาะสมและปลอดภัย 

  การเฝาระวังเหตุการณไมพึงประสงคสามารถพิจารณาไดจากพฤติกรรมเส่ียง

ตาง ๆ รวมถึงการแสดงออกผานภาษา เพราะนอกเหนือจากขอความที่กลาวถึง

ความคิดความรูสึกอยากตาย เชน อยากตาย หรือ ไมอยากอยูบนโลกใบนี้ แลวนั้น 

เรายังสามารถสังเกตรูปแบบภาษาอื่น ๆ ที่แสดงถึงการทำรายรางกายตนเองและ

ส่ือถึงแนวคิดท่ีเกี่ยวของกับการฆาตัวตายไดเชนกัน โดยรูปแบบภาษาเหลาน้ีอาจดู

เปนเพียงขอความเชิงลบท่ัว ๆ ไป แตกลับบงช้ีถึงแนวโนมในการทำรายตนเองและ

กการฆาตัวตายภายหลังได รูปแบบภาษาท่ีแสดงสัญญาณการทำรายรางกายตนเอง

และการฆาตัวตาย มีดังตอไปน้ี
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ฆาตัวตายอาจเกดิจากเรื่องราว ปจจัย และเหตุผลที่แตกตางกนั แตเราสามารถยับยั้ง
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ไมพึงประสงคสามารถพิจารณ

าไดจากพฤติกรรมเสี่ยง
ตาง ๆ รวมถึงการแสดงออกผานภาษา เพราะนอกเหนือจากขอความที่กลาวถึง
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คู่่�มืือรููปแบบการส่ื่�อสารการฆ่่าตััวตาย (Suicide Communication)



ลักษณะภาษาที่สื่อถึงแนวคิดความรูสึกวาตนเปนภาระ
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
 คำศัพท/วลี: รูสึกเปนภาระ เกลียดตัวเอง รูสึกเปนตัวปญหา รูสึกตัวเองแย
 ขอความ:
  • อะไรท่ีอยากทำก็ไมไดทำ อะไรท่ีไดทำแลวก็ทำพลาดไป เราเกลียดตัวเองจัง
  • ถาอยูก็เปนภาระ สูไมอยูมันจะดีกวาไหม
    • เราอยากตายใหมันพน ๆ ไป จะไดไมเปนภาระ 
  • ฉันเปนตัวปญหาท่ีไมจบไมสิ้นเสียที ทุกคนเบ่ือฉันแลว
รูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
 คำศัพท/วลี: ไมอยากใหคนอื่นทุกขใจ รูสึกเหมือนเปนขยะ ฉันทำใหคนรอบขางตองเหนื่อย 
      ฉันคือความผิดพลาด
 ขอความ:
  • เราก็เปนคนหนึ่งท่ีไมอยากใหใครตองมาทุกขใจเก่ียวกับเรื่องของเรา เราเลยตอง
      ทำตัววาไมเปนอะไรอยูตลอดเวลา
  • ฉันเร่ิมรูสึกวาการกระทำของฉันทุกอยางเปนเรื่องผิดพลาด
  • ฉันเปนภาระ เปนขยะนาเกลียดท่ีทุกคนผลักไสใหออกไปไกล ๆ

ลักษณะภาษาที่สื่อถึงแนวคิดความรูสึกไมเปนสวนหน่ึงของสังคม
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
 คำศัพท/วลี: รูสึกโดดเด่ียว เราไมเปนสวนหนึ่งของเพ่ือน รูสึกไมมีตัวตน
 ขอความ:
    • แมวาจะมีผูคนมากมาย เราก็รูสึกโดดเดี่ยว
  • ทำเหมือนฉันไมมีตัวตน ไมไดใสใจเหมือนแตกอนแลว
  • ทำไมตองเปนฉันท่ีรูสึกเดียวดาย
รูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
 คำศัพท/วลี: ไมมีใครเขาใจ เปนตัวประหลาด รูสึกเหมือนโดนท้ิงไวขางหลังคนเดียว 
      รูสึกเหมือนเปนสิ่งท่ีไมสมควรอยูในจักรวาลแหงนี้
 ขอความ:
    • แตมันแยกวาตรงท่ีวาเรารูสึกวาเราอยูคนเดียวบนโลก ท้ัง ๆ ท่ีคนเยอะแยะไปหมด
   รอบตัวเรา
  • มันมีคำถามคะวาจะไมมีเลยหรอคนที่เขาใจเราอะไรอยางนี้
  • เหมือนตัวเองเปนเอเลี่ยน เปนตัวประหลาด พูดอะไรคนอื่นเขาก็ฟงไมรูเร่ือง

24

ลักษณะภาษาท่ีส่ือถึงแนวคิดความสามารถในการฆาตัวตาย
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
 คำศัพท/วลี: ตายดีกวา อยากฆาตัวตาย อยากตายจะไดจบ ๆ
 ขอความ:
  • การท่ีเราตองจบไปหรือไมตองมีชีวิตอยูนี่นาจะดีท่ีสุด 
   ก็เลยตัดสินใจวาฆาตัวตายดีกวา
    • การคิดฆาตัวตายของฉันมันมากข้ึนทุกวันจนฉันเคยฆาตัวตาย
   มาแลวคร้ังหนึ่งแตไมสำเร็จ
  • ความไรคาแบบท่ีคิดวาหายใจก็ยังไรคา เสียเวลา  
   ตายไปซะจบๆ เรื่องไป
  • อยากตาย...เพราะไมรูจะหาเหตุผลในการอยูไปทำไม
รูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
 คำศัพท/วลี: อยากใหทุกอยางจบลง อยากหายไป
  ขอความ:
  • เราเร่ิมกรีดขอมือคร้ังแรก เราแคอยากใหทุกอยางจบลง
  • ไมเคยมีความคิดจะทำรายตัวเอง แตเราทำมากกวาน้ัน
  • อยากหายตัวไปจากโลกน้ี

ลักษณะภาษาท่ีส่ือถึงแนวคิดความรูสึกไรคา
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
 คำศัพท/วลี: รูสึกไมมีคา ไรคา ไรความหมาย ไมมีประโยชน
  ขอความ:
  • มีแตความรูสึกเศราและไรคาเต็มไปหมด
  • ทำงานไมไดก็ย่ิงรูสึกไรคา รูสึกวาชีวิตตัวเอง
   ไรประโยชน
  • ไมอยากฆาตัวตายหรือทำรายตัวเองหรอก 
   มันเจ็บ แตก็ไมไดรูสึกวาตัวเองมีคุณคา
   ขนาดนั้น
รรูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
 คำศัพท/วลี: ไมสามารถมองเห็นความรักไดจาก
                ตรงนี้เปนยีนสดอย รูสึกวาตัวเองไมดี
 ขอความ:
  • ไมเห็นแมแตขอดีของตัวเองดวยซ้ำ 
   ทุกอยางดูลบไปหมดในชวงเวลาท่ีผานมา
  • รูสึกผิดท่ีเกิดมาไรคาเหลือเกิน เปนยีนดอยท่ี
      พัฒนาตัวเองไมได
  • ฉันไมเคยมองเห็นคุณคาของตัวเอง ไมสามารถมองเห็น
   ความรักไดจากตรงนี้
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คู่่�มืือรููปแบบการส่ื่�อสารการฆ่่าตััวตาย (Suicide Communication)



ลักษณะภาษาที่สื่อถึงแนวคิดความรูสึกวาตนเปนภาระ
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
 คำศัพท/วลี: รูสึกเปนภาระ เกลียดตัวเอง รูสึกเปนตัวปญหา รูสึกตัวเองแย
 ขอความ:
  • อะไรท่ีอยากทำก็ไมไดทำ อะไรท่ีไดทำแลวก็ทำพลาดไป เราเกลียดตัวเองจัง
  • ถาอยูก็เปนภาระ สูไมอยูมันจะดีกวาไหม
    • เราอยากตายใหมันพน ๆ ไป จะไดไมเปนภาระ 
  • ฉันเปนตัวปญหาท่ีไมจบไมสิ้นเสียที ทุกคนเบ่ือฉันแลว
รูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
 คำศัพท/วลี: ไมอยากใหคนอื่นทุกขใจ รูสึกเหมือนเปนขยะ ฉันทำใหคนรอบขางตองเหนื่อย 
      ฉันคือความผิดพลาด
 ขอความ:
  • เราก็เปนคนหนึ่งท่ีไมอยากใหใครตองมาทุกขใจเก่ียวกับเรื่องของเรา เราเลยตอง
      ทำตัววาไมเปนอะไรอยูตลอดเวลา
  • ฉันเร่ิมรูสึกวาการกระทำของฉันทุกอยางเปนเรื่องผิดพลาด
  • ฉันเปนภาระ เปนขยะนาเกลียดท่ีทุกคนผลักไสใหออกไปไกล ๆ

ลักษณะภาษาที่สื่อถึงแนวคิดความรูสึกไมเปนสวนหน่ึงของสังคม
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
 คำศัพท/วลี: รูสึกโดดเด่ียว เราไมเปนสวนหนึ่งของเพ่ือน รูสึกไมมีตัวตน
 ขอความ:
    • แมวาจะมีผูคนมากมาย เราก็รูสึกโดดเดี่ยว
  • ทำเหมือนฉันไมมีตัวตน ไมไดใสใจเหมือนแตกอนแลว
  • ทำไมตองเปนฉันท่ีรูสึกเดียวดาย
รูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
 คำศัพท/วลี: ไมมีใครเขาใจ เปนตัวประหลาด รูสึกเหมือนโดนท้ิงไวขางหลังคนเดียว 
      รูสึกเหมือนเปนสิ่งท่ีไมสมควรอยูในจักรวาลแหงนี้
 ขอความ:
    • แตมันแยกวาตรงท่ีวาเรารูสึกวาเราอยูคนเดียวบนโลก ท้ัง ๆ ท่ีคนเยอะแยะไปหมด
   รอบตัวเรา
  • มันมีคำถามคะวาจะไมมีเลยหรอคนที่เขาใจเราอะไรอยางนี้
  • เหมือนตัวเองเปนเอเลี่ยน เปนตัวประหลาด พูดอะไรคนอื่นเขาก็ฟงไมรูเร่ือง
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ลักษณะภาษาท่ีส่ือถึงแนวคิดความสามารถในการฆาตัวตาย
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
 คำศัพท/วลี: ตายดีกวา อยากฆาตัวตาย อยากตายจะไดจบ ๆ
 ขอความ:
  • การท่ีเราตองจบไปหรือไมตองมีชีวิตอยูนี่นาจะดีท่ีสุด 
   ก็เลยตัดสินใจวาฆาตัวตายดีกวา
    • การคิดฆาตัวตายของฉันมันมากข้ึนทุกวันจนฉันเคยฆาตัวตาย
   มาแลวคร้ังหนึ่งแตไมสำเร็จ
  • ความไรคาแบบท่ีคิดวาหายใจก็ยังไรคา เสียเวลา  
   ตายไปซะจบๆ เรื่องไป
  • อยากตาย...เพราะไมรูจะหาเหตุผลในการอยูไปทำไม
รูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
 คำศัพท/วลี: อยากใหทุกอยางจบลง อยากหายไป
  ขอความ:
  • เราเร่ิมกรีดขอมือคร้ังแรก เราแคอยากใหทุกอยางจบลง
  • ไมเคยมีความคิดจะทำรายตัวเอง แตเราทำมากกวาน้ัน
  • อยากหายตัวไปจากโลกน้ี

ลักษณะภาษาท่ีส่ือถึงแนวคิดความรูสึกไรคา
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
 คำศัพท/วลี: รูสึกไมมีคา ไรคา ไรความหมาย ไมมีประโยชน
  ขอความ:
  • มีแตความรูสึกเศราและไรคาเต็มไปหมด
  • ทำงานไมไดก็ย่ิงรูสึกไรคา รูสึกวาชีวิตตัวเอง
   ไรประโยชน
  • ไมอยากฆาตัวตายหรือทำรายตัวเองหรอก 
   มันเจ็บ แตก็ไมไดรูสึกวาตัวเองมีคุณคา
   ขนาดนั้น
รรูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
 คำศัพท/วลี: ไมสามารถมองเห็นความรักไดจาก
                ตรงนี้เปนยีนสดอย รูสึกวาตัวเองไมดี
 ขอความ:
  • ไมเห็นแมแตขอดีของตัวเองดวยซ้ำ 
   ทุกอยางดูลบไปหมดในชวงเวลาท่ีผานมา
  • รูสึกผิดท่ีเกิดมาไรคาเหลือเกิน เปนยีนดอยท่ี
      พัฒนาตัวเองไมได
  • ฉันไมเคยมองเห็นคุณคาของตัวเอง ไมสามารถมองเห็น
   ความรักไดจากตรงนี้

25

ลักษณะภาษาท่ีส่ือถึงแนวคิดความสามารถในการฆาตัวตาย
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
 คำศัพท/วลี: ตายดีกวา อยากฆาตัวตาย อยากตายจะไดจบ ๆ
 ขอความ:
  • การท่ีเราตองจบไปหรือไมตองมีชีวิตอยูนี่นาจะดีท่ีสุด 
   ก็เลยตัดสินใจวาฆาตัวตายดีกวา
    • การคิดฆาตัวตายของฉันมันมากข้ึนทุกวันจนฉันเคยฆาตัวตาย
   มาแลวคร้ังหนึ่งแตไมสำเร็จ
  • ความไรคาแบบท่ีคิดวาหายใจก็ยังไรคา เสียเวลา  
   ตายไปซะจบๆ เรื่องไป
  • อยากตาย...เพราะไมรูจะหาเหตุผลในการอยูไปทำไม
รูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
 คำศัพท/วลี: อยากใหทุกอยางจบลง อยากหายไป
  ขอความ:
  • เราเร่ิมกรีดขอมือคร้ังแรก เราแคอยากใหทุกอยางจบลง
  • ไมเคยมีความคิดจะทำรายตัวเอง แตเราทำมากกวาน้ัน
  • อยากหายตัวไปจากโลกน้ี

ลักษณะภาษาท่ีส่ือถึงแนวคิดความรูสึกไรคา
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
 คำศัพท/วลี: รูสึกไมมีคา ไรคา ไรความหมาย ไมมีประโยชน
  ขอความ:
  • มีแตความรูสึกเศราและไรคาเต็มไปหมด
  • ทำงานไมไดก็ย่ิงรูสึกไรคา รูสึกวาชีวิตตัวเอง
   ไรประโยชน
  • ไมอยากฆาตัวตายหรือทำรายตัวเองหรอก 
   มันเจ็บ แตก็ไมไดรูสึกวาตัวเองมีคุณคา
   ขนาดนั้น
รรูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
 คำศัพท/วลี: ไมสามารถมองเห็นความรักไดจาก
                ตรงนี้เปนยีนสดอย รูสึกวาตัวเองไมดี
 ขอความ:
  • ไมเห็นแมแตขอดีของตัวเองดวยซ้ำ 
   ทุกอยางดูลบไปหมดในชวงเวลาท่ีผานมา
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      พัฒนาตัวเองไมได
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ลักษณะภาษาที่สื่อถึงแนวคิดความรูสึกวางเปลา
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
  คำศัพท/วลี: รูสึกชา รูสึกแบลงก  รูสึกวางเปลา รูสึกเบลอ ไมรูสึกอะไรเลย
  ขอความ:
   • มันรูสึกเบลอ แลวก็คิดอะไรไมออกเลย
   • มันแครูสึกวามันวางเปลาไปหมดเลย
      • ไมไดทุกขนะแตทำไมไมรูสึกอะไรเลย ไมมีความรูสึกตอสิ่งใด ๆ ไมโกรธ 
    ไมเกลียด ไมอยาก ไมหวัง.. ไมรูสึกอะไรเลย
   • มันทรมานนะคุณรูมั้ยท่ีไมรูสึกอะไรเลย วางเปลาทุกคร้ังท่ีลืมตาข้ึนมา ฉันกลัว...
รูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
  คำศัพท/วลี: ไมอยากทำอะไรเลย ไมมีแพชชั่น เหมือนถมหลุมดำ
  ขอความ:
   • ความวางเปลาคือมันไมมีอะไรเลย ไมมีจริง ๆ มีแคความรูสึกโหวงเหวงในใจ
        เทานั้น และการเติมชองวางนั้นดูจะยากเหมือนพยายามถมหลุมดำในอวกาศ 
   • รูสึกเหมือนตายแลวทั้ง ๆ ที่เปน แตไมใชความทุกขรอนนะ น้ำตายังไมมีเลยวันนี้
   • มันจะรูสึกไมอยากทำอะไรเลย ไมมี passion ไมมีอะไรเลย รูสึกวาอยูก็ไดไมอยูก็ได

ลักษณะภาษาที่สื่อถึงแนวคิดความรูสึกสิ้นหวัง
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
  คำศัพท/วลี: รูสึกสิ้นหวัง หมดหวัง
  ขอความ:
      • ในทายท่ีสุดพวกเราเลือกท่ีจะหยุดขอความชวยเหลือ ไมใชเพราะพวกเราดีข้ึนหรอก 
    พวกเราแคสิ้นหวัง...
   • สิ้นหวังเหมือนชีวิตจะจบสิ้น
รูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
  คำศัพท/วลี: เหนื่อยแลว พอแลว
  ขอความ:
   • ฉันเคยพยายามขอความชวยเหลือ ตะโกนออกไปสุดเสียงวาไดโปรด  
        แตมันสงไปไมถึงคุณ พอแลว ฉันเหน่ือยเหลือเกิน

27

ลักษณะภาษาที่แสดงถึงการเขาถึงอาวุธ หรือสิ่งที่อาจนำไปสู
การทำรายรางกาย และ/หรือฆาตัวตาย
  คำศัพท/วลี: หยิบมีดมาแทงใหมันจบ ๆ ไปเลยไดไหม ถาเราไปกระโดดสะพานก็คงดี 
        ถากินยาท่ีหมอใหท้ังหมดจะตายไหม
  ขอความ:
   • และนี่เปนอีกคร้ังท่ีขณะท่ีเราพิมพอยูนี่ เราเร่ิมด่ืมเบียร ไปพรอม ๆ กับการทดลอง
        ท่ีคนอื่นคงวานากลัว คือการลองดูวาตัวเองจะเร่ิมเจ็บจากการถากขอมือตัวเอง
    เมื่อไหร
   • เราเร่ิมกรีดขอมือคร้ังแรก เราแคอยากใหทุกอยางจบลง 
   • มันมีเสียงอะไรมาคอยบอกวาใหหันไปท่ีหนาตาง แลวก็ประมาณวาลองกระโดดดูมั้ย 
    มันเปนทางออกนะ เหมือนคนมาหลอกลอเรา แตวามันไมมีใคร
   • ฉันมองยาพวกนั้นท่ีอยูในมือและแลวฉันก็ตัดสินใจกินมันเขาไปพรอมกันครั้งเดียว 
    (ฉันหวังวาฉันจะไดนอนหลับไปตลอดกาลหรืออีกไมนานฉันคงตายจริง ๆ)

บทท่ี่� 3 รููปแบบภาษาแสดงสััญญาณการทำำ�ร้ายตััวเองและการฆ่่าตััวตาย

คู่่�มืือรููปแบบการส่ื่�อสารการฆ่่าตััวตาย (Suicide Communication)
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ลักษณะภาษาที่สื่อถึงแนวคิดความรูสึกวางเปลา
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
  คำศัพท/วลี: รูสึกชา รูสึกแบลงก  รูสึกวางเปลา รูสึกเบลอ ไมรูสึกอะไรเลย
  ขอความ:
   • มันรูสึกเบลอ แลวก็คิดอะไรไมออกเลย
   • มันแครูสึกวามันวางเปลาไปหมดเลย
      • ไมไดทุกขนะแตทำไมไมรูสึกอะไรเลย ไมมีความรูสึกตอสิ่งใด ๆ ไมโกรธ 
    ไมเกลียด ไมอยาก ไมหวัง.. ไมรูสึกอะไรเลย
   • มันทรมานนะคุณรูมั้ยท่ีไมรูสึกอะไรเลย วางเปลาทุกคร้ังท่ีลืมตาข้ึนมา ฉันกลัว...
รูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
  คำศัพท/วลี: ไมอยากทำอะไรเลย ไมมีแพชชั่น เหมือนถมหลุมดำ
  ขอความ:
   • ความวางเปลาคือมันไมมีอะไรเลย ไมมีจริง ๆ มีแคความรูสึกโหวงเหวงในใจ
        เทานั้น และการเติมชองวางนั้นดูจะยากเหมือนพยายามถมหลุมดำในอวกาศ 
   • รูสึกเหมือนตายแลวทั้ง ๆ ที่เปน แตไมใชความทุกขรอนนะ น้ำตายังไมมีเลยวันนี้
   • มันจะรูสึกไมอยากทำอะไรเลย ไมมี passion ไมมีอะไรเลย รูสึกวาอยูก็ไดไมอยูก็ได

ลักษณะภาษาที่สื่อถึงแนวคิดความรูสึกสิ้นหวัง
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
  คำศัพท/วลี: รูสึกสิ้นหวัง หมดหวัง
  ขอความ:
      • ในทายท่ีสุดพวกเราเลือกท่ีจะหยุดขอความชวยเหลือ ไมใชเพราะพวกเราดีข้ึนหรอก 
    พวกเราแคสิ้นหวัง...
   • สิ้นหวังเหมือนชีวิตจะจบสิ้น
รูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
  คำศัพท/วลี: เหนื่อยแลว พอแลว
  ขอความ:
   • ฉันเคยพยายามขอความชวยเหลือ ตะโกนออกไปสุดเสียงวาไดโปรด  
        แตมันสงไปไมถึงคุณ พอแลว ฉันเหน่ือยเหลือเกิน
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ลักษณะภาษาที่แสดงถึงการเขาถึงอาวุธ หรือสิ่งที่อาจนำไปสู
การทำรายรางกาย และ/หรือฆาตัวตาย
  คำศัพท/วลี: หยิบมีดมาแทงใหมันจบ ๆ ไปเลยไดไหม ถาเราไปกระโดดสะพานก็คงดี 
        ถากินยาท่ีหมอใหท้ังหมดจะตายไหม
  ขอความ:
   • และนี่เปนอีกคร้ังท่ีขณะท่ีเราพิมพอยูนี่ เราเร่ิมด่ืมเบียร ไปพรอม ๆ กับการทดลอง
        ท่ีคนอื่นคงวานากลัว คือการลองดูวาตัวเองจะเร่ิมเจ็บจากการถากขอมือตัวเอง
    เมื่อไหร
   • เราเร่ิมกรีดขอมือคร้ังแรก เราแคอยากใหทุกอยางจบลง 
   • มันมีเสียงอะไรมาคอยบอกวาใหหันไปท่ีหนาตาง แลวก็ประมาณวาลองกระโดดดูมั้ย 
    มันเปนทางออกนะ เหมือนคนมาหลอกลอเรา แตวามันไมมีใคร
   • ฉันมองยาพวกนั้นท่ีอยูในมือและแลวฉันก็ตัดสินใจกินมันเขาไปพรอมกันครั้งเดียว 
    (ฉันหวังวาฉันจะไดนอนหลับไปตลอดกาลหรืออีกไมนานฉันคงตายจริง ๆ)

คู่่�มืือรููปแบบการส่ื่�อสารการฆ่่าตััวตาย (Suicide Communication)

บทท่ี่� 3 รููปแบบภาษาแสดงสััญญาณการทำำ�ร้ายตััวเองและการฆ่่าตััวตาย 27 
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เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
และติดอยูใน “กับดัก”

“หลุมดำ” กับดักชีวิตของคนคิดฆาตัวตาย
  ผูท่ีมีความคิดฆาตัวตาย บอยครั้งท่ีเขามีอารมณเศราหมองโดยไมทราบสาเหตุและ
ไมมีส่ิงกระตุน ในภาวะอารมณท่ีเศราหมองเชนน้ี มักจะทวมทนดวยคำพูดหรือความคิดลบ
ท่ีมีตอตนเอง ตอผูอื่น และตอส่ิงแวดลอมรอบตัว จึงทำใหเขาตกอยูในหวงลึกแหงความ
ทุกขใจท่ีไมสามารถจะหาทางออกใดในการแกปญหาได ย่ิงคิดลบกย่ิ็งจมด่ิง จนไมสามารถ
รับรูถึงคุณคาของตนเอง มองไมเห็นความหมายของการมีชีวิต แมบางครั้งเขาจะคิดไดวา
มมีคนท่ีรักและเปนหวงเขา เขาคิดไดดวยสมองแตไมสามารถสัมผัสมันไดดวยใจถึงความ
รูสึกของการเปนท่ีรักท่ีตองการของผูอื่น ยิ่งจมดิ่งอยูกับความคิดลบ ความรูสึกและการ
แสดงออกทางลบก็ตามมา ทำใหบางคนตองพ่ึงแอลกอฮอล ยา และสารเสพติด ผูใหขอมูล
ในการศึกษาคร้ังน้ี อธบิายภาวะเชนน้ีวา เขาตกอยูใน “หลุมดำ” และติดอยูใน “กับดกั” 
ท่ีทำใหเขาเปนทุกขระทม ผูใหขอมูลใชคำกลาวท่ีเห็นภาพและระดับของความทุกขใจน้ีวา 
“เปนทุกขระดับจิตวิญญาณ” มันยากมากท่ีจะออกจากความทุกขในกับดักของหลุมดำน้ี 
และวัฏจักรน้ีก็เกิดข้ึนซ้ำแลวซ้ำเลา จนไมสามารถท่ีจะตัดวงจรน้ีได และปรากฏการณน้ี
เเปนเหตุปจจัยหน่ึงท่ีทำใหเขาเลือกท่ีจะทำรายตนเองหรือฆาตัวตายเพ่ือใหหลุดพนจาก
บวงทุกขท่ีเกิดข้ึน
  

  จากการวิเคราะหกรณีศึกษาและขอมูลจากการสัมภาษณเชิงลึก พบวา บุคคลท่ีมี
ความคิดฆาตัวตายสวนใหญมักจะมีอาการ/ภาวะ/โรคซึมเศรามากอนหนาน้ันแลว ในบุคคล
กลุมน้ี ความตองการการฆาตัวตายไมไดเกิดข้ึนคร้ังเดียวแลวกระทำการฆาตัวตายในทันที 
สวนใหญมักจะมีความคิดเกิดข้ึน แลวความคิดน้ันก็จางไปบาง บางครั้งก็ปรากฏเดนชัด
ขข้ึนอีกโดยเฉพาะในยามท่ีจมดิ่งกับความเศราและหาทางออกไมได 

บทที่ 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
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เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
และติดอยูใน “กับดัก”

“หลุมดำ” กับดักชีวิตของคนคิดฆาตัวตาย
  ผูท่ีมีความคิดฆาตัวตาย บอยครั้งท่ีเขามีอารมณเศราหมองโดยไมทราบสาเหตุและ
ไมมีส่ิงกระตุน ในภาวะอารมณท่ีเศราหมองเชนน้ี มักจะทวมทนดวยคำพูดหรือความคิดลบ
ท่ีมีตอตนเอง ตอผูอื่น และตอส่ิงแวดลอมรอบตัว จึงทำใหเขาตกอยูในหวงลึกแหงความ
ทุกขใจท่ีไมสามารถจะหาทางออกใดในการแกปญหาได ย่ิงคิดลบกย่ิ็งจมด่ิง จนไมสามารถ
รับรูถึงคุณคาของตนเอง มองไมเห็นความหมายของการมีชีวิต แมบางครั้งเขาจะคิดไดวา
มมีคนท่ีรักและเปนหวงเขา เขาคิดไดดวยสมองแตไมสามารถสัมผัสมันไดดวยใจถึงความ
รูสึกของการเปนท่ีรักท่ีตองการของผูอื่น ยิ่งจมดิ่งอยูกับความคิดลบ ความรูสึกและการ
แสดงออกทางลบก็ตามมา ทำใหบางคนตองพ่ึงแอลกอฮอล ยา และสารเสพติด ผูใหขอมูล
ในการศึกษาคร้ังน้ี อธบิายภาวะเชนน้ีวา เขาตกอยูใน “หลุมดำ” และติดอยูใน “กับดกั” 
ท่ีทำใหเขาเปนทุกขระทม ผูใหขอมูลใชคำกลาวท่ีเห็นภาพและระดับของความทุกขใจน้ีวา 
“เปนทุกขระดับจิตวิญญาณ” มันยากมากท่ีจะออกจากความทุกขในกับดักของหลุมดำน้ี 
และวัฏจักรน้ีก็เกิดข้ึนซ้ำแลวซ้ำเลา จนไมสามารถท่ีจะตัดวงจรน้ีได และปรากฏการณน้ี
เเปนเหตุปจจัยหน่ึงท่ีทำใหเขาเลือกท่ีจะทำรายตนเองหรือฆาตัวตายเพ่ือใหหลุดพนจาก
บวงทุกขท่ีเกิดข้ึน
  

  จากการวิเคราะหกรณีศึกษาและขอมูลจากการสัมภาษณเชิงลึก พบวา บุคคลท่ีมี
ความคิดฆาตัวตายสวนใหญมักจะมีอาการ/ภาวะ/โรคซึมเศรามากอนหนาน้ันแลว ในบุคคล
กลุมน้ี ความตองการการฆาตัวตายไมไดเกิดข้ึนคร้ังเดียวแลวกระทำการฆาตัวตายในทันที 
สวนใหญมักจะมีความคิดเกิดข้ึน แลวความคิดน้ันก็จางไปบาง บางครั้งก็ปรากฏเดนชัด
ขข้ึนอีกโดยเฉพาะในยามท่ีจมดิ่งกับความเศราและหาทางออกไมได 
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บทท่ี่� 4 ท่่านจะดููแลคนที่�ท่่านรักอย่่างไร
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บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร

  สิ่งที่เกิดขึ้นและเปนปจจัยเสริมการฆาตัวตาย ไดแก ความคิดลบ ความรูสึกไมมี
คุณคา/เปนภาระแกผูอื่น การมองไมเห็นความหมายของการมีชีวิต และไมสามารถ
เช่ือมโยงทางดานจิตใจกับผูอื่นได (loss of psychological contact) ฉะน้ัน การดูแล
บุคคลท่ีทานรักเพ่ือปองกันการฆาตัวตายจึงไมใชการลงมือทำแคเพียงครั้งเดียว วันเดียว 
เดือนเดียว แตเปนการสั่งสม ถักทอความสัมพันธที่ดีระหวางทานกับบุคคลที่ทานรัก 
ใหบุคคลท่ีทานรักรับรูถึงความรักท่ีทานมีอยูอยางเต็มเปยมในหัวใจ ความหวงใย ความ
ปปรารถนาดี และความมีคุณคาของเขาในสายตาของทาน ใหบุคคลที่ทานรักรับรูวาทาน
พรอมจะเขาใจและอยูเคียงขางเขาไมวาเขาจะเปนเชนใด ไมวาเขาจะเปนคนดีหรือไมดี 
ไมวาเขาจะลมเหลวหรือประสบความสำเร็จ ใหบุคคลที่ทานรักรับรูวาทานพรอมที่จะ
จูงมือเขาออกจาก “หลุมดำ” ท่ีเปนกับดักในชีวิตของเขา ฯลฯ คำถาม คือ “ทานจะเริ่ม
สราง/สาน/ตอเติม/เสริมแตงความสัมพันธในรูปแบบดังกลาวนี้เมื่อไหร” คำตอบ คือ 
ทันทีที่ทานสามารถ (as soon as possible) สื่อสารความรัก ความเขาใจ และความ
เอือ้อาทรเหลาน้ีแกคนท่ีทานรักมากเทาท่ีทานสามารถส่ือสารใหเขารับรูไดอยางเหมาะสม 
((as much as possible) มันไมใชการบังคับใหทานตองแสดงออกมา ไมใชการบังคับให
บุคคลท่ีทานรักตองรับรู แตเปนการ “ให” ใหหัวใจ ใหจิตใจท่ีดีงามของทานแกบุคคลท่ี
ทานรัก เม่ือทานรักใครสักคนอยางแทจริง ทานจะพยายามท่ีจะเขาใจเขา รับฟงเขาแมวา
เขาจะเปนเชนไร (รับฟงอยางไมมีเงื่อนไข) ทานจะยืดหยุนตอเขาหากเขาไมเปนไปตาม
กรอบคิดหรือบรรทัดฐานของทาน (flexible) ทานจะยอมรับและใหอภัยเขาแมเขาจะ
ไมเปนไปอยางใจทาน (respect and unconditioning positive regards) และทานจะ
สื่อสารอยางออนโยนกับเขาอยางอยางที่นึกถึงใจเขาใจเรา ขอใหทานคอยๆ สรางสรรค
สสิ่งเหลานี้ในการอยูรวมกันกับคนที่ทานรัก คอยๆ สะสม ถักทอความสัมพันธที่ดีงามนี้ 
วนัแลววนัเลา วนัแลววนัเลา ความเช่ือมโยงดานจิตใจระหวางทานกบับุคคลท่ีทานรักกจ็ะ
เกิดข้ึนและดำรงอยู (psychological contact) ทานและบุคคลท่ีทานรักจะรับรูถึงความ
มีคุณคาในตนเองและความหมายของการมีชีวิต การสะสมส่ิงเหลาน้ีในความสัมพันธของ
ทานกับบุคคลท่ีทานรักน้ีเอง จะเปนปจจัยปกปองท่ีสำคัญยิ่งตอการฆาตัวตาย

สายสัมพันธ: เกราะปองกันการฆาตัวตาย
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แนวทางในการดูแลบุคคลท่ีมีความคิดฆาตัวตาย 
   หากบุคคลท่ีทานรักมีความคิดหรือกระทำการฆาตัวตาย ทานจะทำอยางไร  
เปนประเด็นนำมาซ่ึงความเครียดของทานอยางมาก กอนอ่ืนขอใหทานต้ังสติ ตอนรับ
เหตุการณท่ีเกิดข้ึนและยอมรับความจริงกอนวาบุคคลท่ีทานรักน้ันมีความคิดหรือ
กระทำการฆาตัวตาย มันเปนสิ่งที่สามารถเกิดขึ้นไดกับทุกคน อยาเพิ่งโกรธคนที่
ทานรัก และอยาเพ่ิงตำหนิวาเปนความผิดของตัวทาน แนวทางในการดูแลบุคคล
ทท่ีมีความคิดฆาตัวตาย มีดังน้ี

  •   ลดความสามารถในการเขาถึงการตาย หากบุคคลท่ีทานรักมีความคิดหรือ
    กระทำการฆาตัวตาย ทานตองใสใจดูแลอยางใกลชิด ความคิดหรือการ
    กระทำดังกลาวอาจเกิดขึ้นเปนครั้งคราวหรือตลอดเวลา ฉะนั้นการเก็บ
    วัสดุอุปกรณ เครื่องมือ เชือก อาวุธ หรือของมีคมที่สามารถใชในการทำ
    รายตนเองได จึงเปนเรื่องสำคัญและจำเปน เพ่ือไมใหการเห็นวัสดุ ส่ิงของ 
    หรือ อาวุธเหลาน้ีเปนปจจัยกระตุนการทำรายตนเอง 

    •  สงตอผูที่มีความคิดหรือพยายามฆาตัวตายเขาสูระบบบริการดานสุขภาพ
    จิตและจิตเวช เพ่ือใหไดรับการรักษาท่ีเหมาะสม จะชวยปองกัน/ลดความ
    คิดและการกระทำได ย่ิงรักษาเร็วย่ิงดี ย่ิงท้ิงไวนานผลกระทบทางลบย่ิงมาก”

  •  ทานสามารถปรับ/ตอเติม/เสริมแตงความสัมพันธ ระหวางทานและบุคคล
    ท่ีทานรักใหมไดดวยหัวใจแหงรักท่ีทานมี ขอใหทานทบทวนการแสดงออก
    ของความรักของทานที่ผานมาวาเปนรูปแบบใด สงเสริมหรือขัดแยงตอ
    ความสัมพันธระหวางทานและบุคคลท่ีทานรัก ไมตำหนิตัวเองหรือบุคคล
        ท่ีทานรัก ขอแคยอมรับในสิ่งที่ผานมาและเดินหนาตอไปโดยปรับแตง
    ความสัมพันธใหมตามท่ีไดกลาวแลวในหัวขอ สายสัมพันธ: เกราะปองกัน
    การฆาตัวตาย

  •  สังเกต ใสใจ ถามไถ พรอมทั้งประเมินความตองการฆาตัวตายเปนครั้ง
    คราวตามความเหมาะสม เชน เมื่อทานสังเกตเห็นบุคคลที่ทานรักเศรา
    หมอง บนทอแทสิ้นหวัง เก็บตัว เอาแตรองไห หรือ เมื่อเห็นการเปลี่ยน
    แปลงจากเศรา อยากตาย เปล่ียนเปนอารมณดี ราเริง มีความสุข  เพ่ือท่ี
        ทานจะไดใหการชวยเหลือดูแลไดอยางเหมาะสมตามอาการ ขอใหทาน
    ระลึกวา การพูดคุยเรื่องการฆาตัวตายไมไดกระตุนใหบุคคลท่ีทานรักคิด
    เกี่ยวกับการฆาตัวตาย ถาเขาไมไดคิดมากอน แตถาเขาคิดมากอนหรือ
    กำลังคิดอยู การพูดคุยของทานจะเปนการเปดโอกาสใหบุคคลท่ีทานรัก
    ไดระบายความทุกขออกมา และเปนการเปดโอกาสใหทานสามารถเขาไป
    มีสวนรวมรับรู เขาใจและใหการชวยเหลือบุคคลที่ทานรักไดทันเวลา 
    อาจจะดีกวาการปลอยใหบุคคลท่ีทานรักเผชิญความทุกขใน “หลุมดำ” 
        และ “กับดัก” เพียงลำพัง 
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คู่่�มืือรููปแบบการส่ื่�อสารการฆ่่าตััวตาย (Suicide Communication)
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  สิ่งที่เกิดขึ้นและเปนปจจัยเสริมการฆาตัวตาย ไดแก ความคิดลบ ความรูสึกไมมี
คุณคา/เปนภาระแกผูอื่น การมองไมเห็นความหมายของการมีชีวิต และไมสามารถ
เช่ือมโยงทางดานจิตใจกับผูอื่นได (loss of psychological contact) ฉะน้ัน การดูแล
บุคคลท่ีทานรักเพ่ือปองกันการฆาตัวตายจึงไมใชการลงมือทำแคเพียงครั้งเดียว วันเดียว 
เดือนเดียว แตเปนการสั่งสม ถักทอความสัมพันธที่ดีระหวางทานกับบุคคลที่ทานรัก 
ใหบุคคลท่ีทานรักรับรูถึงความรักท่ีทานมีอยูอยางเต็มเปยมในหัวใจ ความหวงใย ความ
ปปรารถนาดี และความมีคุณคาของเขาในสายตาของทาน ใหบุคคลที่ทานรักรับรูวาทาน
พรอมจะเขาใจและอยูเคียงขางเขาไมวาเขาจะเปนเชนใด ไมวาเขาจะเปนคนดีหรือไมดี 
ไมวาเขาจะลมเหลวหรือประสบความสำเร็จ ใหบุคคลที่ทานรักรับรูวาทานพรอมที่จะ
จูงมือเขาออกจาก “หลุมดำ” ท่ีเปนกับดักในชีวิตของเขา ฯลฯ คำถาม คือ “ทานจะเริ่ม
สราง/สาน/ตอเติม/เสริมแตงความสัมพันธในรูปแบบดังกลาวนี้เมื่อไหร” คำตอบ คือ 
ทันทีที่ทานสามารถ (as soon as possible) สื่อสารความรัก ความเขาใจ และความ
เอือ้อาทรเหลาน้ีแกคนท่ีทานรักมากเทาท่ีทานสามารถส่ือสารใหเขารับรูไดอยางเหมาะสม 
((as much as possible) มันไมใชการบังคับใหทานตองแสดงออกมา ไมใชการบังคับให
บุคคลท่ีทานรักตองรับรู แตเปนการ “ให” ใหหัวใจ ใหจิตใจท่ีดีงามของทานแกบุคคลท่ี
ทานรัก เม่ือทานรักใครสักคนอยางแทจริง ทานจะพยายามท่ีจะเขาใจเขา รับฟงเขาแมวา
เขาจะเปนเชนไร (รับฟงอยางไมมีเงื่อนไข) ทานจะยืดหยุนตอเขาหากเขาไมเปนไปตาม
กรอบคิดหรือบรรทัดฐานของทาน (flexible) ทานจะยอมรับและใหอภัยเขาแมเขาจะ
ไมเปนไปอยางใจทาน (respect and unconditioning positive regards) และทานจะ
สื่อสารอยางออนโยนกับเขาอยางอยางที่นึกถึงใจเขาใจเรา ขอใหทานคอยๆ สรางสรรค
สสิ่งเหลานี้ในการอยูรวมกันกับคนที่ทานรัก คอยๆ สะสม ถักทอความสัมพันธที่ดีงามนี้ 
วนัแลววนัเลา วนัแลววนัเลา ความเช่ือมโยงดานจิตใจระหวางทานกบับุคคลท่ีทานรักกจ็ะ
เกิดข้ึนและดำรงอยู (psychological contact) ทานและบุคคลท่ีทานรักจะรับรูถึงความ
มีคุณคาในตนเองและความหมายของการมีชีวิต การสะสมส่ิงเหลาน้ีในความสัมพันธของ
ทานกับบุคคลท่ีทานรักน้ีเอง จะเปนปจจัยปกปองท่ีสำคัญยิ่งตอการฆาตัวตาย
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แนวทางในการดูแลบุคคลท่ีมีความคิดฆาตัวตาย 
   หากบุคคลท่ีทานรักมีความคิดหรือกระทำการฆาตัวตาย ทานจะทำอยางไร  
เปนประเด็นนำมาซ่ึงความเครียดของทานอยางมาก กอนอ่ืนขอใหทานต้ังสติ ตอนรับ
เหตุการณท่ีเกิดข้ึนและยอมรับความจริงกอนวาบุคคลท่ีทานรักน้ันมีความคิดหรือ
กระทำการฆาตัวตาย มันเปนสิ่งที่สามารถเกิดขึ้นไดกับทุกคน อยาเพิ่งโกรธคนที่
ทานรัก และอยาเพ่ิงตำหนิวาเปนความผิดของตัวทาน แนวทางในการดูแลบุคคล
ทท่ีมีความคิดฆาตัวตาย มีดังน้ี

  •   ลดความสามารถในการเขาถึงการตาย หากบุคคลท่ีทานรักมีความคิดหรือ
    กระทำการฆาตัวตาย ทานตองใสใจดูแลอยางใกลชิด ความคิดหรือการ
    กระทำดังกลาวอาจเกิดขึ้นเปนครั้งคราวหรือตลอดเวลา ฉะนั้นการเก็บ
    วัสดุอุปกรณ เครื่องมือ เชือก อาวุธ หรือของมีคมที่สามารถใชในการทำ
    รายตนเองได จึงเปนเรื่องสำคัญและจำเปน เพ่ือไมใหการเห็นวัสดุ ส่ิงของ 
    หรือ อาวุธเหลาน้ีเปนปจจัยกระตุนการทำรายตนเอง 

    •  สงตอผูที่มีความคิดหรือพยายามฆาตัวตายเขาสูระบบบริการดานสุขภาพ
    จิตและจิตเวช เพ่ือใหไดรับการรักษาท่ีเหมาะสม จะชวยปองกัน/ลดความ
    คิดและการกระทำได ย่ิงรักษาเร็วย่ิงดี ย่ิงท้ิงไวนานผลกระทบทางลบย่ิงมาก”

  •  ทานสามารถปรับ/ตอเติม/เสริมแตงความสัมพันธ ระหวางทานและบุคคล
    ท่ีทานรักใหมไดดวยหัวใจแหงรักท่ีทานมี ขอใหทานทบทวนการแสดงออก
    ของความรักของทานที่ผานมาวาเปนรูปแบบใด สงเสริมหรือขัดแยงตอ
    ความสัมพันธระหวางทานและบุคคลท่ีทานรัก ไมตำหนิตัวเองหรือบุคคล
        ท่ีทานรัก ขอแคยอมรับในสิ่งที่ผานมาและเดินหนาตอไปโดยปรับแตง
    ความสัมพันธใหมตามท่ีไดกลาวแลวในหัวขอ สายสัมพันธ: เกราะปองกัน
    การฆาตัวตาย

  •  สังเกต ใสใจ ถามไถ พรอมทั้งประเมินความตองการฆาตัวตายเปนครั้ง
    คราวตามความเหมาะสม เชน เมื่อทานสังเกตเห็นบุคคลที่ทานรักเศรา
    หมอง บนทอแทสิ้นหวัง เก็บตัว เอาแตรองไห หรือ เมื่อเห็นการเปลี่ยน
    แปลงจากเศรา อยากตาย เปล่ียนเปนอารมณดี ราเริง มีความสุข  เพ่ือท่ี
        ทานจะไดใหการชวยเหลือดูแลไดอยางเหมาะสมตามอาการ ขอใหทาน
    ระลึกวา การพูดคุยเรื่องการฆาตัวตายไมไดกระตุนใหบุคคลท่ีทานรักคิด
    เกี่ยวกับการฆาตัวตาย ถาเขาไมไดคิดมากอน แตถาเขาคิดมากอนหรือ
    กำลังคิดอยู การพูดคุยของทานจะเปนการเปดโอกาสใหบุคคลท่ีทานรัก
    ไดระบายความทุกขออกมา และเปนการเปดโอกาสใหทานสามารถเขาไป
    มีสวนรวมรับรู เขาใจและใหการชวยเหลือบุคคลที่ทานรักไดทันเวลา 
    อาจจะดีกวาการปลอยใหบุคคลท่ีทานรักเผชิญความทุกขใน “หลุมดำ” 
        และ “กับดัก” เพียงลำพัง 

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
28

เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
และติดอยูใน “กับดัก”

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
28

เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
และติดอยูใน “กับดัก”

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
28

เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
และติดอยูใน “กับดัก”

บทที่ 4 ทานจะดูแลคนที่ทานรักอยางไร
28

เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
และติดอยูใน “กับดัก”

บทที่ 4 ทานจะดูแลคนที่ทานรักอยางไร
28

เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
และติดอยูใน “กับดัก”

31 
บทท่ี่� 4 ท่่านจะดููแลคนที่�ท่่านรักอย่่างไร

คู่่�มืือรููปแบบการส่ื่�อสารการฆ่่าตััวตาย (Suicide Communication)
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ตัวอยางคำพูดเพ่ือประเมินความเส่ียงตอการฆาตัวตาย

“ฉันเขาใจในเรื่องราวความทุกขของเธอนะ 
ฉันขอถามนิดนะ เธอเคยมีความรูสึกวาไมอยากมีชีวิตอยูบางหรือไม”

“ที่เธอบอกวาบางครั้งไมอยากมีชีวิตอยูน้ัน 
ไมทราบวาเธอเคยมีความคิดที่จะทำรายตัวเองบางหรือไม อยางไร”
“ที่เธอบอกวา วันจันทรน้ีเธอจะไมอยูแลว หมายความวาอยางไร” 

““เธอคิดหรือวางแผนอะไรไว”

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
33

•   หาเวลาทำกิจกรรมรวมกันระหวางทาน บุคคลท่ีทานรัก และ/หรือสมาชิกในครอบครัว 
     การทำกิจกรรมตาง ๆ ไมไดหวังผลลัพธจากกิจกรรม เพียงแคใชกิจกรรมเปนส่ือกลาง
  ในการสรางความสัมพันธ ความรัก ความเขาใจระหวางทาน บุคคลที่ทานรัก และ/
  หรือสมาชิกในครอบครัว เปนการชวยใหบุคคลท่ีทานรักสามารถกลับมาเช่ือมตอความ
  สัมพันธกับผูอื่นได (connectedness) 

•   คนหาส่ิงที่มีความหมายในชีวิตของบุคคลที่ทานรัก (meaning of life) ไมวาจะ
    เปนคน สัตว ส่ิงของ เปาหมาย ความใฝฝน แรงบันดาลใจ ฯลฯ การท่ีบุคคลท่ีทาน
  รักไดใชเวลากับส่ิงท่ีมีความหมายในชีวิตของเขา จะชวยสรางแรงจูงใจในการมีชีวิต 
  และส่ิงท่ีมีความหมายในชีวติจะเปนส่ิงยึดเหน่ียวดึงร้ังบุคคลท่ีทานรักจากการกระทำ
  การฆาตัวตายได

•   เสริมการตระหนักในคุณคาของตนเองแกบุคคลท่ีทานรัก โดยการเปดโอกาสให
  บุคคลท่ีทานรักไดทำในส่ิงท่ีเขามีศักยภาพ มีความสามารถ ช่ืนชมและเสริมแรงทาง
  บวกในส่ิงท่ีเขาทำได ใหกำลังใจและใหการสนับสนุนตามสมควร เพ่ือสรางความรูสึก
    มีคุณคาในตนเอง (self-esteem) ตลอดจนรับฟงความคิดเห็น ยอมรับในความเปน
  บุคคล ยอมรับความแตกตางทางความคิดและการกระทำของเขา การรับฟงและยอมรับ
  ความมีตัวตนของบุคคลท่ีทานรักจะสรางความรูสึกของการเปนสวนหน่ึงของกลุม/
  ของครอบครัว/ของสังคม (sense of belonging) ความรูสึกมีคุณคาในตัวเองและ
  เปนสวนหน่ึงของกลุมเปนปจจัยปกปองภาวะซึมเศราและการฆาตัวตาย

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
28

เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
และติดอยูใน “กับดัก”

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
28

เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
และติดอยูใน “กับดัก”

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
28

เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
และติดอยูใน “กับดัก”

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
28

เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
และติดอยูใน “กับดัก”

32 
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ตัวอยางคำพูดเพ่ือประเมินความเส่ียงตอการฆาตัวตาย

“ฉันเขาใจในเรื่องราวความทุกขของเธอนะ 
ฉันขอถามนิดนะ เธอเคยมีความรูสึกวาไมอยากมีชีวิตอยูบางหรือไม”

“ที่เธอบอกวาบางครั้งไมอยากมีชีวิตอยูน้ัน 
ไมทราบวาเธอเคยมีความคิดที่จะทำรายตัวเองบางหรือไม อยางไร”
“ที่เธอบอกวา วันจันทรน้ีเธอจะไมอยูแลว หมายความวาอยางไร” 

““เธอคิดหรือวางแผนอะไรไว”

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
33

•   หาเวลาทำกิจกรรมรวมกันระหวางทาน บุคคลท่ีทานรัก และ/หรือสมาชิกในครอบครัว 
     การทำกิจกรรมตาง ๆ ไมไดหวังผลลัพธจากกิจกรรม เพียงแคใชกิจกรรมเปนส่ือกลาง
  ในการสรางความสัมพันธ ความรัก ความเขาใจระหวางทาน บุคคลที่ทานรัก และ/
  หรือสมาชิกในครอบครัว เปนการชวยใหบุคคลท่ีทานรักสามารถกลับมาเช่ือมตอความ
  สัมพันธกับผูอื่นได (connectedness) 

•   คนหาส่ิงที่มีความหมายในชีวิตของบุคคลที่ทานรัก (meaning of life) ไมวาจะ
    เปนคน สัตว ส่ิงของ เปาหมาย ความใฝฝน แรงบันดาลใจ ฯลฯ การท่ีบุคคลท่ีทาน
  รักไดใชเวลากับส่ิงท่ีมีความหมายในชีวิตของเขา จะชวยสรางแรงจูงใจในการมีชีวิต 
  และส่ิงท่ีมีความหมายในชีวติจะเปนส่ิงยึดเหน่ียวดึงร้ังบุคคลท่ีทานรักจากการกระทำ
  การฆาตัวตายได

•   เสริมการตระหนักในคุณคาของตนเองแกบุคคลท่ีทานรัก โดยการเปดโอกาสให
  บุคคลท่ีทานรักไดทำในส่ิงท่ีเขามีศักยภาพ มีความสามารถ ช่ืนชมและเสริมแรงทาง
  บวกในส่ิงท่ีเขาทำได ใหกำลังใจและใหการสนับสนุนตามสมควร เพ่ือสรางความรูสึก
    มีคุณคาในตนเอง (self-esteem) ตลอดจนรับฟงความคิดเห็น ยอมรับในความเปน
  บุคคล ยอมรับความแตกตางทางความคิดและการกระทำของเขา การรับฟงและยอมรับ
  ความมีตัวตนของบุคคลท่ีทานรักจะสรางความรูสึกของการเปนสวนหน่ึงของกลุม/
  ของครอบครัว/ของสังคม (sense of belonging) ความรูสึกมีคุณคาในตัวเองและ
  เปนสวนหน่ึงของกลุมเปนปจจัยปกปองภาวะซึมเศราและการฆาตัวตาย

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
28

เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
และติดอยูใน “กับดัก”

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
28

เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
และติดอยูใน “กับดัก”

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
28

เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
และติดอยูใน “กับดัก”

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
28

เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
และติดอยูใน “กับดัก”

บทท่ี่� 4 ท่่านจะดููแลคนที่�ท่่านรักอย่่างไร

คู่่�มืือรููปแบบการส่ื่�อสารการฆ่่าตััวตาย (Suicide Communication)
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“พลังใจ” 

สามารถสรางได
ดวยตัวทาน 

บทสงทาย 
การสรางพลังใจแกบุคคลท่ีมีความเส่ียงตอการฆาตัวตาย
  
  บุคคลท่ีมีความคิดหรือกระทำการฆาตัวตายมักจะอยูในภาวะท่ีทอแท ส้ินหวัง 
หมดแรงสู หมดพลังที่จะดำเนินชีวิตตอไป จึงมีความจำเปนอยางยิ่งที่จะตองสราง 
“พลังใจ” หรือ “ปลุกพลังใจ” ใหกลับคืนมาใหม เพื่อใหเขาจะสามารถปรับตัวและ
ฟนคืนสูการมีสุขภาวะท่ีดีดังเดิม “พลังใจ” สามารถสรางไดดวยตัวทาน โดยการสราง
ความแข็งแกรงภายในตัวเองใหเกดิข้ึน และอาจจะมาจากผูอืน่ท่ีเสริมเติมพลังใจแกทาน 

กการสรางความแข็งแกรงภายใน
 • มีสติ ควบคุมอารมณและจิตใจ
    ผูท่ีคิดฆาตัวตาย มักจะมีความคิดลบวนเวียน ยิ่งคิดเยอะยิ่งมีความคิดลบเกิดข้ึน
   มากมาย และสุดทาย...ก็ “จมดิ่ง” จนไมสามารถพาตัวเองออกจากหวงของความ
   ทุกขได จากการมีความคิดอยากตายจึงเหน่ียวนำไปสูการกระทำการฆาตัวตายใน
   ท่ีสุด ดังคำกลาวของผูใหขอมูล “ตอนน้ีฉันดิ่งลง ฉันพยายามฆาตัวตายอีกแลว”
    การปองกันการฆาตัวตาย จึงตองเริ่มจากการมีสติ ตระหนักรูวาขณะน้ีมีความคิด
    ลบเกิดข้ึน มันกำลังดึงทานลงไปในหลุมดำ กับดักแหงแหงความทุกข ทานตองฝก
  จัดการกับความคิดลบเหลาน้ัน เชน 
       -  หยุดคิด ทานอาจหาคติพจน/คำคมท่ีทานชอบ ไวเตือนสติตัวทานเอง เชน  
    “คิดลบทำลายชีวิต” 
      -  ลองถามตัวเองวา ถาไมคิดอยางท่ีทานคิด สามารถคิดในแบบอื่นไดวาอยางไร เชน 
    ความคิดเดิม:  “ฉันเปนตัวประหลาด เปนเอเล่ียน แปลกแยก แตกตาง”
    ความคิดใหม:  “ใครจะมองอยางไรก็ชาง ฉันก็คือฉัน และฉันเปนคนดี” 
                      “เคาคงคอย ๆ รูจักฉันมากข้ึน” 
           “ฉันก็เหมือน ๆ กับคนอื่นน่ันแหละ”
       -  จัดเวลาในการคิด เชน ถาอยากคิดลบ คิดฟุง ใหคิดในชวงเวลาท่ีจัดใหเทาน้ัน 
    (ประมาณ 15-30 นาที/วัน) นอกเวลาท่ีจัดไว ไมตองคิด พอหมดเวลาท่ีจัดไว  
    ก็หยุดคิด
      -  หากิจกรรมท่ีชอบทำเพ่ือเบี่ยงเบนจากความคิดลบ เชน อานหนังสือ ดูทีวี  
    ฟงเพลง ทำขนม ปลูกตนไม ฯลฯ อยาปลอยใหตัวเองหมกมุนกับความคิดลบ
        ท่ีเกิดข้ึน
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“พลังใจ” 

สามารถสรางได
ดวยตัวทาน 

บทสงทาย 
การสรางพลังใจแกบุคคลท่ีมีความเส่ียงตอการฆาตัวตาย
  
  บุคคลท่ีมีความคิดหรือกระทำการฆาตัวตายมักจะอยูในภาวะท่ีทอแท ส้ินหวัง 
หมดแรงสู หมดพลังที่จะดำเนินชีวิตตอไป จึงมีความจำเปนอยางยิ่งที่จะตองสราง 
“พลังใจ” หรือ “ปลุกพลังใจ” ใหกลับคืนมาใหม เพื่อใหเขาจะสามารถปรับตัวและ
ฟนคืนสูการมีสุขภาวะท่ีดีดังเดิม “พลังใจ” สามารถสรางไดดวยตัวทาน โดยการสราง
ความแข็งแกรงภายในตัวเองใหเกดิข้ึน และอาจจะมาจากผูอืน่ท่ีเสริมเติมพลังใจแกทาน 

กการสรางความแข็งแกรงภายใน
 • มีสติ ควบคุมอารมณและจิตใจ
    ผูท่ีคิดฆาตัวตาย มักจะมีความคิดลบวนเวียน ยิ่งคิดเยอะยิ่งมีความคิดลบเกิดข้ึน
   มากมาย และสุดทาย...ก็ “จมดิ่ง” จนไมสามารถพาตัวเองออกจากหวงของความ
   ทุกขได จากการมีความคิดอยากตายจึงเหน่ียวนำไปสูการกระทำการฆาตัวตายใน
   ท่ีสุด ดังคำกลาวของผูใหขอมูล “ตอนน้ีฉันดิ่งลง ฉันพยายามฆาตัวตายอีกแลว”
    การปองกันการฆาตัวตาย จึงตองเริ่มจากการมีสติ ตระหนักรูวาขณะน้ีมีความคิด
    ลบเกิดข้ึน มันกำลังดึงทานลงไปในหลุมดำ กับดักแหงแหงความทุกข ทานตองฝก
  จัดการกับความคิดลบเหลาน้ัน เชน 
       -  หยุดคิด ทานอาจหาคติพจน/คำคมท่ีทานชอบ ไวเตือนสติตัวทานเอง เชน  
    “คิดลบทำลายชีวิต” 
      -  ลองถามตัวเองวา ถาไมคิดอยางท่ีทานคิด สามารถคิดในแบบอื่นไดวาอยางไร เชน 
    ความคิดเดิม:  “ฉันเปนตัวประหลาด เปนเอเล่ียน แปลกแยก แตกตาง”
    ความคิดใหม:  “ใครจะมองอยางไรก็ชาง ฉันก็คือฉัน และฉันเปนคนดี” 
                      “เคาคงคอย ๆ รูจักฉันมากข้ึน” 
           “ฉันก็เหมือน ๆ กับคนอื่นน่ันแหละ”
       -  จัดเวลาในการคิด เชน ถาอยากคิดลบ คิดฟุง ใหคิดในชวงเวลาท่ีจัดใหเทาน้ัน 
    (ประมาณ 15-30 นาที/วัน) นอกเวลาท่ีจัดไว ไมตองคิด พอหมดเวลาท่ีจัดไว  
    ก็หยุดคิด
      -  หากิจกรรมท่ีชอบทำเพ่ือเบี่ยงเบนจากความคิดลบ เชน อานหนังสือ ดูทีวี  
    ฟงเพลง ทำขนม ปลูกตนไม ฯลฯ อยาปลอยใหตัวเองหมกมุนกับความคิดลบ
        ท่ีเกิดข้ึน
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•   หายใจคลายเครียด 
    เม่ือตองเผชิญกับความเครียด ความคิดและอารมณความรูสึกทางลบ การหายใจ
  เขาออกลึก ๆ จะชวยใหผอนคลาย ใหหายใจเขาออกลึก ๆ (หายใจเขาลึก ๆ นับ 
  1...2…3… กล้ันหายใจนิดหน่ึง แลวหายใจออกยาว ๆ นับ 1…2…3…4…) ขณะทำให
  มีสติอยูกับการหายใจ ทำเชนน้ีหลาย ๆ ครั้ง ฝกการหายใจเชนน้ี และนำมาใชเม่ือมี
  ความเครียด หรือมีความคิด/อารมณความรูสึกทางลบเกิดข้ึน

••   ส่ือสารหรือพูดกับตัวเองทางบวก (positive self-talk)
    คนเรามักจะมีคำพูดท่ีเรามักจะพูดกับตัวเองอยูบอย ๆ เราจะเปนเชนท่ีเราคิดและ
  พูดกับตัวเอง หากเรามีความคิดลบตอตัวเอง และพูดกับตัวเองทุกวันวา “ฉันแย 
  ฉันหวย ฉันทำไมได” ทานก็จะ แย หวย และทำไมได ดังที่ทานคิดและพูดกับตัว
  ทานเอง ถาทานพูดลบ ๆ กับตัวทานซ้ำแลวซ้ำเลา ทานก็จะหมดแรง หมดพลัง 
  และออนลา คำพูดท่ีทานมีตอตัวเองเปนส่ิงสำคัญท่ีสามารถกำหนดชีวิตของทานได 
  มันจะดีกวาไหมถาทานจะสังเกต เห็นผลท่ีตามมา และปรับเปล่ียนคำพูดท่ีทานมีตอ
    ตัวเองไปในทางบวกมากข้ึน (positive self-talk) 
     คำพูดใหกำลังใจตนเอง เชน “ฉันทำได” “ฉันมีความสามารถ....” 
       “แลวทุกอยางจะผานไปได” 
     คำพูดช่ืนชมตัวเอง เชน “ฉันเกงมากท่ีผานมันมาได” 
       “ฉันตองผานเรื่องราว ณ ขณะน้ีไปไดอยางแนนอน” 
     คำพูดท่ีสงเสริมการมีคุณคาในตนเอง เชน “ฉันไมไดอยูเพียงคนเดียว” 
       “ฉันโชคดีท่ีมีแมท่ีรักและเปนหวงฉัน ฉันยังมีพ่ีสาวท่ีคอยชวยเหลือหาก
                ฉันตองการ” ฯลฯ 
    ขอใหทานฝกท่ีจะพูดทางบวกตอตัวเองทุกวัน ๆ จะชวยสรางพลัง ความหวัง 
  แรงจูงใจในการดำรงชีวิตใหแกทาน 

•   หยุดใชคำถามที่ข้ึนตนดวยคำวา “ทำไม.....” 
    ใชคำถามท่ีข้ึนดวย “ทำไม.....” กับตัวเอง จะนำมาซ่ึงความรูสึกท่ีไมดีตอตัวเอง 
  เชน รูสึกผิด ตำหนิตัวเอง ฯลฯ และเปนคำถามท่ีทานตองหาคำตอบไปเรื่อย ๆ ทำไม? 
  ทำไม? ทำไม? ก็จะยิ่งสรางความเครียด ความรูสึกไมดีตอตนเอง ตอผูอื่น และสิ่ง
    รอบตัว เชน “ทำไมฉันไมทำอยางน้ันอยางน้ี” “ทำไมเขาทำแบบน้ีกับฉัน” 
  “ทำไม มันชางโดดเดี่ยว เชนน้ี”
    ใหทานสังเกตตัวเอง หากพบวามีการใชคำถามในลักษณะน้ีบอย ๆ และนำมา
  ซ่ึงความรูสึกไมดี ขอใหทานปรับเปล่ียนเปนคำถามท่ีสรางสรรคมากกวา เชน 
  “ฉันจะทำอะไร อยางไรไดบาง เพ่ือใหฉันมีความสุข/สบายใจมากข้ึน” “ฉันจะทำ
  อะไรไดบางท่ีจะไมรูสึกโดดเดี่ยว” เปนตน
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  นอกจากการสรางพลังใจจากภายในตนเองแลว 
บุคคลอื่นรอบตัวก็มีสวนรวมในการสรางพลังใจใหเกิด
ข้ึนกับคนท่ีทานรัก หรือคนท่ีมีความคิดฆาตัวตายได 
จึงขอยกตัวอยางแนวทางสรางพลังใจแกบุคคลท่ีทานรัก 
ดังนี้

 •  การรับฟง: กุญแจสำคัญของการเยียวยาจิตใจ
กการรับฟงดวยความเขาใจ ยอมรับ ไมตัดสิน เปนสิ่ง
สำคัญและจำเปนในการดูแลหรืออยูรวมกับบุคคลท่ี
มีความคิดฆาตัวตาย การเปดโอกาสใหเขาไดเลาระบาย
ความทุกขภายใตบรรยากาศของความไววางใจ เขาใจ 
จะชวยใหเขาโลงและสบายใจข้ึน หากทานสามารถชวน
เคาสำรวจปญหาความตองการ และรวมกันหาแนวทาง
แกไข ก็จะย่ิงเปนประโยชนตอเขามากข้ึน ส่ิงท่ีทานควร
รระลึกไวเสมอในขณะท่ีทานอยูในบทบาทของการรับฟง 
คือ ไมตัดสิน ไมรีบรอนท่ีจะใหคำแนะนำ แตสงเสริม
ใหเขาพิจารณาและตัดสินใจเลือกแนวทางแกปญหา
ท่ีเหมาะสม 
  การรับฟงของทานสามารถสือ่ใหผูท่ีคิดฆาตัวตาย
รับรูได ดวยภาษาทาทางและภาษาพูด เชน การมอง
หนาสบตา การพยักหนารับ สายตาท่ีเปนมิตร ฯลฯ 
แและการสื่อสารดวยคำพูด เชน “คะ/ครับ (พยักหนา)” 

“แลวอยางไรตอคะ” 
  ตัวอยางการสื่อสาร เพ่ือเปดโอกาสใหบุคคลที่
ทานรักไดมีโอกาสบอกเลาความไมสบายใจ/ทุกขใจ
  “ฉันอยูตรงนี้นะ หากเธอพรอมอยากจะเลาอะไร
    ใหฉันฟง ฉันยินดีนะ” 
  “เธอบอกวาชวงน้ีเธอเครียดมาก ไมรูวามีอะไรเกิด
         ข้ึนกับเธอในชวงนี้บาง เลาใหฉันฟงนิดหนึ่งนะ 
        เราจะไดชวยกันหาทางออก” 
      “มีอะไรท่ีเธอไมสบายใจ/ทุกขใจ เลาใหฉันฟงไดนะ 
      ฉันยินดี ฉันอยากเปนสวนหนึ่งท่ีจะชวยแบงเบา
        ความทุกขของเธอ”
  “เกิดอะไรข้ึน เลาใหฉันฟงหนอย” 
  “เร่ืองราวท่ีเกิดข้ึนเปนอยางไร”

การสื่อสารสรางพลังใจใหกับบุคคลที่ทานรัก 
ตัวอยางการสื่อสาร เพ่ือชวยใหบุคคลท่ีทานรักไดมี
โอกาสสำรวจสาเหตุ ปญหา ความตองการของตัวเอง
  “เหตุการณท่ีเกิดข้ึน สงผลกับเธออยางไร”
  “เธอคิดอยางไรหรือรูสึกอยางไรกับเหตุการณ
    ท่ีเกิดข้ึน”
  “เธอรูสึก......”(เติมความรูสึกท่ีทานคิดวา เขากำลัง
     รูสึกอยู เชน เสียใจ/นอยใจ/ผิดหวัง/โกรธ ฯลฯ)

ตัวอยางการสื่อสารเพ่ือชวยใหบุคคลที่ทานรักได
พิจารณาทางเลือก ตัดสินใจในการแกปญหา และ
รับผิดชอบกับผลที่จะตามมา
  “มาถึงตอนนี้ เธอคิดอยางไร พอจะมีทางออก
    กับเร่ืองนี้อยางไร”
  “มันพอจะมีทางเลือกอยางไรไดบาง”
    “เทาท่ีฟงดู เราพอจะมีทางออก 2 ทาง คือ 
   1…….และ 2…….เธอคิดวาทางออกแตละทาง
      มีขอดี - ขอดอยอยางไร”
  “เธอคิดวา จะเลือกทางไหนดี”
  “ถาเธอเลือกทางนี้...มีขอดี คือ.....มีขอดอย 
    คือ.....เธอจะทำอยางไรกับขอดอยและผลท่ี
        อาจจะตามมา”
ตตัวอยางการสื่อสารเพ่ือแสดงการช่ืนชมในศักยภาพ
ความสามารถของบุคคลท่ีทานรัก และการใหกำลังใจ 
  การชื่นชมตามความเปนจริง ไมเสแสรง จะทำ
ใหคนท่ีทานรักรูสึกดีตอตัวเอง เพ่ิมการรับรูคุณคา 
ศักยภาพ ความสามารถของตนเอง เชน
  “เธอเกงมาก” “สุดยอด” “เย่ียมมาก”
  “เธอวาดรูปนี้ไดสวยงามมาก” 
    “ฉันเชื่อมั่นวาเธอทำได ฉนเปนกำลังใจใหนะ” 
  “เธอเขมแข็งมาก ฉันเปนกำลังใจใหนะ มีอะไร
    ท่ีฉันชวยได ฉันยินดี” 
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คู่่�มืือรููปแบบการส่ื่�อสารการฆ่่าตััวตาย (Suicide Communication)

บทส่่งท้้าย การสร้างพลังใจแก่่บุคคลท่ี่�มีีความเส่ี่�ยงต่่อการฆ่่าตััวตาย
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•   หายใจคลายเครียด 
    เม่ือตองเผชิญกับความเครียด ความคิดและอารมณความรูสึกทางลบ การหายใจ
  เขาออกลึก ๆ จะชวยใหผอนคลาย ใหหายใจเขาออกลึก ๆ (หายใจเขาลึก ๆ นับ 
  1...2…3… กล้ันหายใจนิดหน่ึง แลวหายใจออกยาว ๆ นับ 1…2…3…4…) ขณะทำให
  มีสติอยูกับการหายใจ ทำเชนน้ีหลาย ๆ ครั้ง ฝกการหายใจเชนน้ี และนำมาใชเม่ือมี
  ความเครียด หรือมีความคิด/อารมณความรูสึกทางลบเกิดข้ึน

••   ส่ือสารหรือพูดกับตัวเองทางบวก (positive self-talk)
    คนเรามักจะมีคำพูดท่ีเรามักจะพูดกับตัวเองอยูบอย ๆ เราจะเปนเชนท่ีเราคิดและ
  พูดกับตัวเอง หากเรามีความคิดลบตอตัวเอง และพูดกับตัวเองทุกวันวา “ฉันแย 
  ฉันหวย ฉันทำไมได” ทานก็จะ แย หวย และทำไมได ดังที่ทานคิดและพูดกับตัว
  ทานเอง ถาทานพูดลบ ๆ กับตัวทานซ้ำแลวซ้ำเลา ทานก็จะหมดแรง หมดพลัง 
  และออนลา คำพูดท่ีทานมีตอตัวเองเปนส่ิงสำคัญท่ีสามารถกำหนดชีวิตของทานได 
  มันจะดีกวาไหมถาทานจะสังเกต เห็นผลท่ีตามมา และปรับเปล่ียนคำพูดท่ีทานมีตอ
    ตัวเองไปในทางบวกมากข้ึน (positive self-talk) 
     คำพูดใหกำลังใจตนเอง เชน “ฉันทำได” “ฉันมีความสามารถ....” 
       “แลวทุกอยางจะผานไปได” 
     คำพูดช่ืนชมตัวเอง เชน “ฉันเกงมากท่ีผานมันมาได” 
       “ฉันตองผานเรื่องราว ณ ขณะน้ีไปไดอยางแนนอน” 
     คำพูดท่ีสงเสริมการมีคุณคาในตนเอง เชน “ฉันไมไดอยูเพียงคนเดียว” 
       “ฉันโชคดีท่ีมีแมท่ีรักและเปนหวงฉัน ฉันยังมีพ่ีสาวท่ีคอยชวยเหลือหาก
                ฉันตองการ” ฯลฯ 
    ขอใหทานฝกท่ีจะพูดทางบวกตอตัวเองทุกวัน ๆ จะชวยสรางพลัง ความหวัง 
  แรงจูงใจในการดำรงชีวิตใหแกทาน 

•   หยุดใชคำถามที่ข้ึนตนดวยคำวา “ทำไม.....” 
    ใชคำถามท่ีข้ึนดวย “ทำไม.....” กับตัวเอง จะนำมาซ่ึงความรูสึกท่ีไมดีตอตัวเอง 
  เชน รูสึกผิด ตำหนิตัวเอง ฯลฯ และเปนคำถามท่ีทานตองหาคำตอบไปเรื่อย ๆ ทำไม? 
  ทำไม? ทำไม? ก็จะยิ่งสรางความเครียด ความรูสึกไมดีตอตนเอง ตอผูอื่น และสิ่ง
    รอบตัว เชน “ทำไมฉันไมทำอยางน้ันอยางน้ี” “ทำไมเขาทำแบบน้ีกับฉัน” 
  “ทำไม มันชางโดดเดี่ยว เชนน้ี”
    ใหทานสังเกตตัวเอง หากพบวามีการใชคำถามในลักษณะน้ีบอย ๆ และนำมา
  ซ่ึงความรูสึกไมดี ขอใหทานปรับเปล่ียนเปนคำถามท่ีสรางสรรคมากกวา เชน 
  “ฉันจะทำอะไร อยางไรไดบาง เพ่ือใหฉันมีความสุข/สบายใจมากข้ึน” “ฉันจะทำ
  อะไรไดบางท่ีจะไมรูสึกโดดเดี่ยว” เปนตน
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  นอกจากการสรางพลังใจจากภายในตนเองแลว 
บุคคลอื่นรอบตัวก็มีสวนรวมในการสรางพลังใจใหเกิด
ข้ึนกับคนท่ีทานรัก หรือคนท่ีมีความคิดฆาตัวตายได 
จึงขอยกตัวอยางแนวทางสรางพลังใจแกบุคคลท่ีทานรัก 
ดังนี้

 •  การรับฟง: กุญแจสำคัญของการเยียวยาจิตใจ
กการรับฟงดวยความเขาใจ ยอมรับ ไมตัดสิน เปนสิ่ง
สำคัญและจำเปนในการดูแลหรืออยูรวมกับบุคคลท่ี
มีความคิดฆาตัวตาย การเปดโอกาสใหเขาไดเลาระบาย
ความทุกขภายใตบรรยากาศของความไววางใจ เขาใจ 
จะชวยใหเขาโลงและสบายใจข้ึน หากทานสามารถชวน
เคาสำรวจปญหาความตองการ และรวมกันหาแนวทาง
แกไข ก็จะย่ิงเปนประโยชนตอเขามากข้ึน ส่ิงท่ีทานควร
รระลึกไวเสมอในขณะท่ีทานอยูในบทบาทของการรับฟง 
คือ ไมตัดสิน ไมรีบรอนท่ีจะใหคำแนะนำ แตสงเสริม
ใหเขาพิจารณาและตัดสินใจเลือกแนวทางแกปญหา
ท่ีเหมาะสม 
  การรับฟงของทานสามารถสือ่ใหผูท่ีคิดฆาตัวตาย
รับรูได ดวยภาษาทาทางและภาษาพูด เชน การมอง
หนาสบตา การพยักหนารับ สายตาท่ีเปนมิตร ฯลฯ 
แและการสื่อสารดวยคำพูด เชน “คะ/ครับ (พยักหนา)” 

“แลวอยางไรตอคะ” 
  ตัวอยางการสื่อสาร เพ่ือเปดโอกาสใหบุคคลที่
ทานรักไดมีโอกาสบอกเลาความไมสบายใจ/ทุกขใจ
  “ฉันอยูตรงนี้นะ หากเธอพรอมอยากจะเลาอะไร
    ใหฉันฟง ฉันยินดีนะ” 
  “เธอบอกวาชวงน้ีเธอเครียดมาก ไมรูวามีอะไรเกิด
         ข้ึนกับเธอในชวงนี้บาง เลาใหฉันฟงนิดหนึ่งนะ 
        เราจะไดชวยกันหาทางออก” 
      “มีอะไรท่ีเธอไมสบายใจ/ทุกขใจ เลาใหฉันฟงไดนะ 
      ฉันยินดี ฉันอยากเปนสวนหนึ่งท่ีจะชวยแบงเบา
        ความทุกขของเธอ”
  “เกิดอะไรข้ึน เลาใหฉันฟงหนอย” 
  “เร่ืองราวท่ีเกิดข้ึนเปนอยางไร”

การสื่อสารสรางพลังใจใหกับบุคคลที่ทานรัก 
ตัวอยางการสื่อสาร เพ่ือชวยใหบุคคลท่ีทานรักไดมี
โอกาสสำรวจสาเหตุ ปญหา ความตองการของตัวเอง
  “เหตุการณท่ีเกิดข้ึน สงผลกับเธออยางไร”
  “เธอคิดอยางไรหรือรูสึกอยางไรกับเหตุการณ
    ท่ีเกิดข้ึน”
  “เธอรูสึก......”(เติมความรูสึกท่ีทานคิดวา เขากำลัง
     รูสึกอยู เชน เสียใจ/นอยใจ/ผิดหวัง/โกรธ ฯลฯ)

ตัวอยางการสื่อสารเพ่ือชวยใหบุคคลที่ทานรักได
พิจารณาทางเลือก ตัดสินใจในการแกปญหา และ
รับผิดชอบกับผลที่จะตามมา
  “มาถึงตอนนี้ เธอคิดอยางไร พอจะมีทางออก
    กับเร่ืองนี้อยางไร”
  “มันพอจะมีทางเลือกอยางไรไดบาง”
    “เทาท่ีฟงดู เราพอจะมีทางออก 2 ทาง คือ 
   1…….และ 2…….เธอคิดวาทางออกแตละทาง
      มีขอดี - ขอดอยอยางไร”
  “เธอคิดวา จะเลือกทางไหนดี”
  “ถาเธอเลือกทางนี้...มีขอดี คือ.....มีขอดอย 
    คือ.....เธอจะทำอยางไรกับขอดอยและผลท่ี
        อาจจะตามมา”
ตตัวอยางการสื่อสารเพ่ือแสดงการช่ืนชมในศักยภาพ
ความสามารถของบุคคลท่ีทานรัก และการใหกำลังใจ 
  การชื่นชมตามความเปนจริง ไมเสแสรง จะทำ
ใหคนท่ีทานรักรูสึกดีตอตัวเอง เพ่ิมการรับรูคุณคา 
ศักยภาพ ความสามารถของตนเอง เชน
  “เธอเกงมาก” “สุดยอด” “เย่ียมมาก”
  “เธอวาดรูปนี้ไดสวยงามมาก” 
    “ฉันเชื่อมั่นวาเธอทำได ฉนเปนกำลังใจใหนะ” 
  “เธอเขมแข็งมาก ฉันเปนกำลังใจใหนะ มีอะไร
    ท่ีฉันชวยได ฉันยินดี” 

34
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  การรับฟงดวยความเขาใจ ชวยใหเขาสำรวจปญหา และรวมกันหาแนวทางแกไข จะชวย
ใหบุคคลท่ีทานรักหรือบุคคลท่ีคิดฆาตัวตายรูสึกสบายใจข้ึน แตหากเขายังมีความเศรามากหรือ
ยังคงมีความคิดทำรายตนเองหรือคิดฆาตัวตาย ขอใหทานชักชวนเขาไปพบจิตแพทยเพ่ือตรวจ
รักษาอยางถูกตองเหมาะสม จึงจะชวยปองกันการฆาตัวตายไดมากย่ิงข้ึน

 •  การสื่อสาร: คุณคาและความหมายของการมีชีวิต
    หากทานรักใคร เขามีคุณคามีความหมายกับทานเพียงไร ขอใหสื่อสารมันออกไปบาง 
    อยาเก็บไวเพียงในใจของทานเพียงลำพัง เปดโอกาสใหบุคคลท่ีทานรักไดรับรูความรัก 
  การมีคุณคามีความหมายตอทาน จะชวยใหเขารับรูถึงคุณคาของตนเอง และรับรูความ
  หมายของการมีชีวิต ความรูสึกของการมีคุณคามีความหมายจึงเปนปจจัยเหนี่ยวร้ังคนท่ี
  ทานรักจากการฆาตัวตายได ผูท่ีรอดพนจากการพยายามฆาตัวตายหลายคน ใหขอมูลวา 
  ในนาทีวิกฤตของชีวิตนั้น เขานึกถึงหนานึกถึงคำพูดของคนท่ีเขารักและรักเขา มันทำให
  เขาฉุกคิดวา ถาเขาตายไปคนท่ีรักเขาจะเปนอยางไร จะเสียใจทุกขใจมากมายแคไหน 
  จะอยูไดหรือเปลาถาไมมีเขา เขาจึงหยุดท่ีจะทำลายชีวิตตนเอง 

ตตัวอยางการสื่อสารถึงการมีคุณคา มีความหมาย 
  “ไมวาหนูจะเปนอยางไรก็ตาม แมอยากบอกหนูวา แมรักหนูนะ” 
  “แมดีใจและภูมิใจท่ีมีหนูเปนลูกของแม” 
  “เทาท่ีฉันไดรูจักเธอมา ฉันอยากจะบอกเธอวา เธอเปนคนท่ีมีจิตใจดี มีวิญญาณของความ
    เปน.....(ครู พยาบาล เพ่ือนท่ีดี ฯลฯ)….ฉันรักเธอนะ เธอมีคุณคาในสายตาฉันเสมอ”
  “เมื่อไดยินเธอบอกวา อยากตาย อยากตาย ฉันตกใจมาก ฉันไมรูวามีอะไรเกิดข้ึนกับเธอ 
    แตฉันอยากจะบอกเธอวา ฉันรักเธอนะ ฉันมีความสุขมากท่ีมีเธอเปนเพ่ือนท่ีฉันรัก” 
    “หากเธอเปนอะไรไปจริง ๆ เธอคิดวาจะมีผลอยางไรตอคนอื่นบาง (อาจจะเปนคนรอบตัว 
    สมาชิกในครอบครัว สัตวเลี้ยง สิ่งของ เปาหมายท่ีรอคอย ฯลฯ)

  การสื่อสารถึงบุคคลท่ีทานรักวาเขามีความหมายมีคุณคาตอทานเพียงใด นอกจากจะแสดง
ดวยคำพูดแลว ยังสามารถแสดงออกดวยกิริยาทาทาง  เชน สีหนา แววตา น้ำเสียง การสัมผัส 
(ตามความเหมาะสมกับบุคคล กาลเทศะ) การใหเวลา ใหความใสใจ ฯลฯ เชน ในยามท่ีเพ่ือน
สนิทมารองไหและกลาวลาตายกับทาน การกอดเขาไวพรอมกับบอกถึงความรูสึกท่ีทานมีตอเขา 
ความรัก ความปรารถนาดี ความมีคุณคามีความหมายในสายตาของทาน ความรูสึกดังกลาว 
ออาจจะถายโยงใหเขารับรูถึงคุณคาของตนเอง ซึ่งอาจจะเปนปจจัยปกปองเขาจากความตายได 
  ทานไมตองกังวลวาทานไมเกงในการสือ่สาร ไมมัน่ใจท่ีจะพูด ไมคุนเคยกับการแสดงออกซ่ึง
ความรูสึกท่ีละเอียดออน ขอเพียง...ทานมีหัวใจและจิตใจท่ีดีงามตอเขา สื่อสารมันออกมาอยาง
ออนโยนตามท่ีหัวใจทานเรียกรอง ก็นับวาทานได “ให” 
ใหหัวใจของทานอยางสมบูรณแลว “ความรักท่ีแท คือ 
การลดในสวนของตัวเอง เพ่ิมในสวนของบุคคลท่ีทานรัก”
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•  การสือ่สาร: การเปนสวนหน่ึงของกันและกัน
   บุคคลท่ีคิดฆาตัวตายจำนวนมาก นอกจากจะไมรับรูในคุณคาของตนเองแลว ยังมคีวาม
รูสกึไมเปนสวนหนึง่ของกลุม ไมเปนสวนหนึง่ของครอบครัวหรือสงัคมท่ีเขาดำรงชวิีตอยู แมวาเขา
จะอยูทามกลางผูคน แตเขากลบัรูสกึวาไมเปนท่ียอมรับ ไมรูสกึเปนสวนหนึง่ของสงัคมตรงนัน้ 
ทำใหรูสกึเหงาและโดดเด่ียว ดังคำพูดของผูใหขอมลู ตอไปนี ้ “มนัแย...เรารูสกึวาเราอยูคนเดียว
บนโลก ท้ัง ๆ ท่ีคนเยอะแยะรอบตัวเรา” “เหมอืนตัวเองเปนเอเลีย่น เปนตัวประหลาด พูดอะไร
คคนอ่ืนเขาก็ฟงไมรูเร่ือง” “ทำไมตองเปนฉันท่ีรูสกึเดียวดาย”
   การสือ่สารของทานตอบุคคลท่ีทานรัก ท้ังการสือ่ดวยภาษาทาทางและคำพูดจึงมคีวาม
สำคัญและจำเปนย่ิง หากทานสามารถสือ่สารอยางตอเนือ่งถึงความรูสกึท่ีทานมตีอเขา การเห็น
คุณคาและยอมรับเขาเปนสวนหนึง่ของกลุมหรือของครอบครัว/สงัคม ก็จะทำใหเขาคอย ๆ รับรู
ความรูสกึของการเปนสวนหนึง่ของกันและกันเขาสูตัวเขา จะชวยลดความอางวาง เดียวดาย และ
สรางความหมายของการมชีวิีตอยูมากข้ึน ตัวอยางการสือ่สารเพ่ือสรางความรูสกึเปนสวนหนึง่
ของกลุม
      “ฉันจะไมทิง้เธอ เราจะเดินออกจากความมดืน้ีไปดวยกัน”
     “ขอใหฉันไดเปนสวนหน่ึงทีจ่ะชวยแบงเบาความทกุขของเธอไดบาง”
     “เธอคงหมดแรง ฉันจะอยูตรงน้ี อยูเปนเพ่ือนเธอจนกวาเธอจะมแีรง” 
    “การมเีธออยูบนโลกน้ี เปนสิง่ทีม่คีวามหมายสำหรับฉันอยางมาก”
    “เปนการดี ทีม่เีธออยูบนโลกน้ี”

ประเด็นท่ีควรตระหนัก เม่ือบุคคลท่ีทานรักคดิฆาตัวตาย
  หากบุคคลท่ีทานรักหรือบุคคลใกลชดิของทานมคีวามคิดทำรายตัวเอง หรือ คิดฆาตัวตาย 
ททานควรตระหนกัในประเด็นตอไปนี้

   • การคิดเกี่ยวกับการทำรายตนเองหรือการคิดฆาตัวตาย เปนอาการที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลมี
ความทุกขใจรุนแรง อาจจะเปนความทุกขใจท่ีเกิดข้ึนแบบทันที หรือสะสมทับทวีมาก็ได ความคิดลกัษณะ
นีจึ้งเปนเร่ืองท่ีอาจจะเกิดข้ึนไดกับทุกคน บุคคลท่ีทานรักไมไดผดิท่ีจะมคีวามคิดเชนนี ้เขาไมไดมอีาการเ
ชนนีเ้พียงคนเดียว มผีูคนมากมายท่ีมคีวามคิด/การกระทำเชนเดียวกับบุคคลท่ีทานรักและทุกวันนีเ้ขาก็
ยังมชีวิีตอยู
   • การฆาตัวตาย เปนสิง่ท่ีปองกันได
      • การพูดคุยเร่ืองการฆาตัวตายไมใชเร่ืองตองหาม บุคคลท่ีทานรักสามารถพูดเก่ียวกับความคิด
ฆาตัวตายได และการพูดเก่ียวกับการฆาตัวตายจะชวยใหเขารูสกึดีข้ึน
   • การฆาตัวตายของบุคคลท่ีทานรัก ไมใชความผดิของทาน การฆาตัวตายของคนคนหนึง่เปน
ภาพสะทอนความไมลงตัว ไมพอดี ไมสมดุลบางอยางในการดำเนนิชวิีตหรือการอยูรวมกัน มนัไมใชความ
ผดิของฝายใดฝายหนึง่ ความไมลงตัว ไมสมดุลดังกลาวสามารถปรับเปลีย่นใหมได หากมสีติ ยอมรับ และ
ตองการการเปลีย่นแปลงไปสูสมดุลใหมหรือสิง่ท่ีดีกวาเดิม ซ่ึงตองอาศัยความเขาใจ ความรัก และการลง
มอืแสดงออกถึงความรักท่ีทานมตีอกันอยางพอเหมาะพอดีกับกาลเทศะ 
      • มาตรการสำคัญในการปองกันการฆาตัวตาย คือการสงตอผูท่ีมีความคิดหรือพยายามฆาตัวตาย
เขาสูระบบบริการดานสุขภาพจิตและจิตเวช เชน ประสานใหเขาไดพบแพทยนักจิตวทิยา หรือผูเช่ียวชาญ
โดยตรง เพ่ือใหเขาไดรับการดแูลท่ีถูกตองเหมาะสม ขอใหทานตระหนักและเขาใจวา “ซึมเศรารักษาได” 
“การรักษาภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศราชวยลดอัตราการฆาตวัตายได”34
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คู่่�มืือรููปแบบการส่ื่�อสารการฆ่่าตััวตาย (Suicide Communication)

บทส่่งท้้าย การสร้างพลังใจแก่่บุคคลท่ี่�มีีความเส่ี่�ยงต่่อการฆ่่าตััวตาย
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  การรับฟงดวยความเขาใจ ชวยใหเขาสำรวจปญหา และรวมกันหาแนวทางแกไข จะชวย
ใหบุคคลท่ีทานรักหรือบุคคลท่ีคิดฆาตัวตายรูสึกสบายใจข้ึน แตหากเขายังมีความเศรามากหรือ
ยังคงมีความคิดทำรายตนเองหรือคิดฆาตัวตาย ขอใหทานชักชวนเขาไปพบจิตแพทยเพ่ือตรวจ
รักษาอยางถูกตองเหมาะสม จึงจะชวยปองกันการฆาตัวตายไดมากย่ิงข้ึน

 •  การสื่อสาร: คุณคาและความหมายของการมีชีวิต
    หากทานรักใคร เขามีคุณคามีความหมายกับทานเพียงไร ขอใหสื่อสารมันออกไปบาง 
    อยาเก็บไวเพียงในใจของทานเพียงลำพัง เปดโอกาสใหบุคคลท่ีทานรักไดรับรูความรัก 
  การมีคุณคามีความหมายตอทาน จะชวยใหเขารับรูถึงคุณคาของตนเอง และรับรูความ
  หมายของการมีชีวิต ความรูสึกของการมีคุณคามีความหมายจึงเปนปจจัยเหนี่ยวร้ังคนท่ี
  ทานรักจากการฆาตัวตายได ผูท่ีรอดพนจากการพยายามฆาตัวตายหลายคน ใหขอมูลวา 
  ในนาทีวิกฤตของชีวิตนั้น เขานึกถึงหนานึกถึงคำพูดของคนท่ีเขารักและรักเขา มันทำให
  เขาฉุกคิดวา ถาเขาตายไปคนท่ีรักเขาจะเปนอยางไร จะเสียใจทุกขใจมากมายแคไหน 
  จะอยูไดหรือเปลาถาไมมีเขา เขาจึงหยุดท่ีจะทำลายชีวิตตนเอง 

ตตัวอยางการสื่อสารถึงการมีคุณคา มีความหมาย 
  “ไมวาหนูจะเปนอยางไรก็ตาม แมอยากบอกหนูวา แมรักหนูนะ” 
  “แมดีใจและภูมิใจท่ีมีหนูเปนลูกของแม” 
  “เทาท่ีฉันไดรูจักเธอมา ฉันอยากจะบอกเธอวา เธอเปนคนท่ีมีจิตใจดี มีวิญญาณของความ
    เปน.....(ครู พยาบาล เพ่ือนท่ีดี ฯลฯ)….ฉันรักเธอนะ เธอมีคุณคาในสายตาฉันเสมอ”
  “เมื่อไดยินเธอบอกวา อยากตาย อยากตาย ฉันตกใจมาก ฉันไมรูวามีอะไรเกิดข้ึนกับเธอ 
    แตฉันอยากจะบอกเธอวา ฉันรักเธอนะ ฉันมีความสุขมากท่ีมีเธอเปนเพ่ือนท่ีฉันรัก” 
    “หากเธอเปนอะไรไปจริง ๆ เธอคิดวาจะมีผลอยางไรตอคนอื่นบาง (อาจจะเปนคนรอบตัว 
    สมาชิกในครอบครัว สัตวเลี้ยง สิ่งของ เปาหมายท่ีรอคอย ฯลฯ)

  การสื่อสารถึงบุคคลท่ีทานรักวาเขามีความหมายมีคุณคาตอทานเพียงใด นอกจากจะแสดง
ดวยคำพูดแลว ยังสามารถแสดงออกดวยกิริยาทาทาง  เชน สีหนา แววตา น้ำเสียง การสัมผัส 
(ตามความเหมาะสมกับบุคคล กาลเทศะ) การใหเวลา ใหความใสใจ ฯลฯ เชน ในยามท่ีเพ่ือน
สนิทมารองไหและกลาวลาตายกับทาน การกอดเขาไวพรอมกับบอกถึงความรูสึกท่ีทานมีตอเขา 
ความรัก ความปรารถนาดี ความมีคุณคามีความหมายในสายตาของทาน ความรูสึกดังกลาว 
ออาจจะถายโยงใหเขารับรูถึงคุณคาของตนเอง ซึ่งอาจจะเปนปจจัยปกปองเขาจากความตายได 
  ทานไมตองกังวลวาทานไมเกงในการสือ่สาร ไมมัน่ใจท่ีจะพูด ไมคุนเคยกับการแสดงออกซ่ึง
ความรูสึกท่ีละเอียดออน ขอเพียง...ทานมีหัวใจและจิตใจท่ีดีงามตอเขา สื่อสารมันออกมาอยาง
ออนโยนตามท่ีหัวใจทานเรียกรอง ก็นับวาทานได “ให” 
ใหหัวใจของทานอยางสมบูรณแลว “ความรักท่ีแท คือ 
การลดในสวนของตัวเอง เพ่ิมในสวนของบุคคลท่ีทานรัก”
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•  การสือ่สาร: การเปนสวนหน่ึงของกันและกัน
   บุคคลท่ีคิดฆาตัวตายจำนวนมาก นอกจากจะไมรับรูในคุณคาของตนเองแลว ยังมคีวาม
รูสกึไมเปนสวนหนึง่ของกลุม ไมเปนสวนหนึง่ของครอบครัวหรือสงัคมท่ีเขาดำรงชวิีตอยู แมวาเขา
จะอยูทามกลางผูคน แตเขากลบัรูสกึวาไมเปนท่ียอมรับ ไมรูสกึเปนสวนหนึง่ของสงัคมตรงนัน้ 
ทำใหรูสกึเหงาและโดดเด่ียว ดังคำพูดของผูใหขอมลู ตอไปนี ้ “มนัแย...เรารูสกึวาเราอยูคนเดียว
บนโลก ท้ัง ๆ ท่ีคนเยอะแยะรอบตัวเรา” “เหมอืนตัวเองเปนเอเลีย่น เปนตัวประหลาด พูดอะไร
คคนอ่ืนเขาก็ฟงไมรูเร่ือง” “ทำไมตองเปนฉันท่ีรูสกึเดียวดาย”
   การสือ่สารของทานตอบุคคลท่ีทานรัก ท้ังการสือ่ดวยภาษาทาทางและคำพูดจึงมคีวาม
สำคัญและจำเปนย่ิง หากทานสามารถสือ่สารอยางตอเนือ่งถึงความรูสกึท่ีทานมตีอเขา การเห็น
คุณคาและยอมรับเขาเปนสวนหนึง่ของกลุมหรือของครอบครัว/สงัคม ก็จะทำใหเขาคอย ๆ รับรู
ความรูสกึของการเปนสวนหนึง่ของกันและกันเขาสูตัวเขา จะชวยลดความอางวาง เดียวดาย และ
สรางความหมายของการมชีวิีตอยูมากข้ึน ตัวอยางการสือ่สารเพ่ือสรางความรูสกึเปนสวนหนึง่
ของกลุม
      “ฉันจะไมทิง้เธอ เราจะเดินออกจากความมดืน้ีไปดวยกัน”
     “ขอใหฉันไดเปนสวนหน่ึงทีจ่ะชวยแบงเบาความทกุขของเธอไดบาง”
     “เธอคงหมดแรง ฉันจะอยูตรงน้ี อยูเปนเพ่ือนเธอจนกวาเธอจะมแีรง” 
    “การมเีธออยูบนโลกน้ี เปนสิง่ทีม่คีวามหมายสำหรับฉันอยางมาก”
    “เปนการดี ทีม่เีธออยูบนโลกน้ี”

ประเด็นท่ีควรตระหนัก เม่ือบุคคลท่ีทานรักคดิฆาตัวตาย
  หากบุคคลท่ีทานรักหรือบุคคลใกลชดิของทานมคีวามคิดทำรายตัวเอง หรือ คิดฆาตัวตาย 
ททานควรตระหนกัในประเด็นตอไปนี้

   • การคิดเกี่ยวกับการทำรายตนเองหรือการคิดฆาตัวตาย เปนอาการที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลมี
ความทุกขใจรุนแรง อาจจะเปนความทุกขใจท่ีเกิดข้ึนแบบทันที หรือสะสมทับทวีมาก็ได ความคิดลกัษณะ
นีจึ้งเปนเร่ืองท่ีอาจจะเกิดข้ึนไดกับทุกคน บุคคลท่ีทานรักไมไดผดิท่ีจะมคีวามคิดเชนนี ้เขาไมไดมอีาการเ
ชนนีเ้พียงคนเดียว มผีูคนมากมายท่ีมคีวามคิด/การกระทำเชนเดียวกับบุคคลท่ีทานรักและทุกวันนีเ้ขาก็
ยังมชีวิีตอยู
   • การฆาตัวตาย เปนสิง่ท่ีปองกันได
      • การพูดคุยเร่ืองการฆาตัวตายไมใชเร่ืองตองหาม บุคคลท่ีทานรักสามารถพูดเก่ียวกับความคิด
ฆาตัวตายได และการพูดเก่ียวกับการฆาตัวตายจะชวยใหเขารูสกึดีข้ึน
   • การฆาตัวตายของบุคคลท่ีทานรัก ไมใชความผดิของทาน การฆาตัวตายของคนคนหนึง่เปน
ภาพสะทอนความไมลงตัว ไมพอดี ไมสมดุลบางอยางในการดำเนนิชวิีตหรือการอยูรวมกัน มนัไมใชความ
ผดิของฝายใดฝายหนึง่ ความไมลงตัว ไมสมดุลดังกลาวสามารถปรับเปลีย่นใหมได หากมสีติ ยอมรับ และ
ตองการการเปลีย่นแปลงไปสูสมดุลใหมหรือสิง่ท่ีดีกวาเดิม ซ่ึงตองอาศัยความเขาใจ ความรัก และการลง
มอืแสดงออกถึงความรักท่ีทานมตีอกันอยางพอเหมาะพอดีกับกาลเทศะ 
      • มาตรการสำคัญในการปองกันการฆาตัวตาย คือการสงตอผูท่ีมีความคิดหรือพยายามฆาตัวตาย
เขาสูระบบบริการดานสุขภาพจิตและจิตเวช เชน ประสานใหเขาไดพบแพทยนักจิตวทิยา หรือผูเช่ียวชาญ
โดยตรง เพ่ือใหเขาไดรับการดแูลท่ีถูกตองเหมาะสม ขอใหทานตระหนักและเขาใจวา “ซึมเศรารักษาได” 
“การรักษาภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศราชวยลดอัตราการฆาตวัตายได”
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•  การสือ่สาร: การเปนสวนหนึ่งของกันและกัน
   บุคคลที่คิดฆาตัวตายจำนวนมาก นอกจากจะไมรับรูในคุณคาของตนเองแลว ยังมคีวาม
รูสกึไมเปนสวนหนึง่ของกลุม ไมเปนสวนหนึง่ของครอบครัวหรือสงัคมที่เขาดำรงชวีิตอยู แมวาเขา
จะอยูทามกลางผูคน แตเขากลบัรูสกึวาไมเปนที่ยอมรับ ไมรูสกึเปนสวนหนึง่ของสงัคมตรงนัน้ 
ทำใหรูสกึเหงาและโดดเดี่ยว ดังคำพูดของผูใหขอมลู ตอไปนี ้ “มนัแย...เรารูสกึวาเราอยูคนเดียว
บนโลก ทั้ง ๆ ที่คนเยอะแยะรอบตัวเรา” “เหมอืนตัวเองเปนเอเลีย่น เปนตัวประหลาด พูดอะไร
คคนอื่นเขาก็ฟงไมรูเรื่อง” “ทำไมตองเปนฉันที่รูสกึเดียวดาย”
   การสือ่สารของทานตอบุคคลที่ทานรัก ทั้งการสือ่ดวยภาษาทาทางและคำพูดจึงมคีวาม
สำคัญและจำเปนยิ่ง หากทานสามารถสือ่สารอยางตอเนือ่งถึงความรูสกึที่ทานมตีอเขา การเห็น
คุณคาและยอมรับเขาเปนสวนหนึง่ของกลุมหรือของครอบครัว/สงัคม ก็จะทำใหเขาคอย ๆ รับรู
ความรูสกึของการเปนสวนหนึง่ของกันและกันเขาสูตัวเขา จะชวยลดความอางวาง เดียวดาย และ
สรางความหมายของการมชีวีิตอยูมากขึ้น ตัวอยางการสือ่สารเพื่อสรางความรูสกึเปนสวนหนึง่
ของกลุม
      “ฉันจะไมทิง้เธอ เราจะเดินออกจากความมดืนี้ไปดวยกัน”
     “ขอใหฉันไดเปนสวนหนึ่งทีจ่ะชวยแบงเบาความทกุขของเธอไดบาง”
     “เธอคงหมดแรง ฉันจะอยูตรงนี้ อยูเปนเพื่อนเธอจนกวาเธอจะมแีรง” 
    “การมเีธออยูบนโลกนี้ เปนสิง่ทีม่คีวามหมายสำหรับฉันอยางมาก”
    “เปนการดี ทีม่เีธออยูบนโลกนี้”

ประเด็นที่ควรตระหนัก เมื่อบุคคลที่ทานรักคดิฆาตัวตาย
  หากบุคคลที่ทานรักหรือบุคคลใกลชดิของทานมคีวามคิดทำรายตัวเอง หรือ คิดฆาตัวตาย 
ททานควรตระหนกัในประเด็นตอไปนี้

   • การคิดเกี่ยวกับการทำรายตนเองหรือการคิดฆาตัวตาย เปนอาการที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลมี
ความทุกขใจรุนแรง อาจจะเปนความทุกขใจที่เกิดขึ้นแบบทันที หรือสะสมทับทวีมาก็ได ความคิดลกัษณะ
นีจ้ึงเปนเรื่องที่อาจจะเกิดขึ้นไดกับทุกคน บุคคลที่ทานรักไมไดผดิที่จะมคีวามคิดเชนนี ้เขาไมไดมอีาการเ
ชนนีเ้พียงคนเดียว มผีูคนมากมายที่มคีวามคิด/การกระทำเชนเดียวกับบุคคลที่ทานรักและทุกวันนีเ้ขาก็
ยังมชีวีิตอยู
   • การฆาตัวตาย เปนสิง่ที่ปองกันได
      • การพูดคุยเรื่องการฆาตัวตายไมใชเรื่องตองหาม บุคคลที่ทานรักสามารถพูดเกี่ยวกับความคิด
ฆาตัวตายได และการพูดเกี่ยวกับการฆาตัวตายจะชวยใหเขารูสกึดีขึ้น
   • การฆาตัวตายของบุคคลที่ทานรัก ไมใชความผดิของทาน การฆาตัวตายของคนคนหนึง่เปน
ภาพสะทอนความไมลงตัว ไมพอดี ไมสมดุลบางอยางในการดำเนนิชวีิตหรือการอยูรวมกัน มนัไมใชความ
ผดิของฝายใดฝายหนึง่ ความไมลงตัว ไมสมดุลดังกลาวสามารถปรับเปลีย่นใหมได หากมสีติ ยอมรับ และ
ตองการการเปลีย่นแปลงไปสูสมดุลใหมหรือสิง่ที่ดีกวาเดิม ซึ่งตองอาศัยความเขาใจ ความรัก และการลง
มอืแสดงออกถึงความรักที่ทานมตีอกันอยางพอเหมาะพอดีกับกาลเทศะ 
      • มาตรการสำคัญในการปองกันการฆาตัวตาย คือการสงตอผูที่มีความคิดหรือพยายามฆาตัวตาย
เขาสูระบบบริการดานสุขภาพจิตและจิตเวช เชน ประสานใหเขาไดพบแพทยนักจิตวิทยา หรือผูเชี่ยวชาญ
โดยตรง เพื่อใหเขาไดรับการดแูลที่ถูกตองเหมาะสม ขอใหทานตระหนักและเขาใจวา “ซึมเศรารักษาได” 
“การรักษาภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศราชวยลดอัตราการฆาตวัตายได”
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•  การสือ่สาร: การเปนสวนหนึ่งของกันและกัน
   บุคคลที่คิดฆาตัวตายจำนวนมาก นอกจากจะไมรับรูในคุณคาของตนเองแลว ยังมคีวาม
รูสกึไมเปนสวนหนึง่ของกลุม ไมเปนสวนหนึง่ของครอบครัวหรือสงัคมที่เขาดำรงชวีิตอยู แมวาเขา
จะอยูทามกลางผูคน แตเขากลบัรูสกึวาไมเปนที่ยอมรับ ไมรูสกึเปนสวนหนึง่ของสงัคมตรงนัน้ 
ทำใหรูสกึเหงาและโดดเดี่ยว ดังคำพูดของผูใหขอมลู ตอไปนี ้ “มนัแย...เรารูสกึวาเราอยูคนเดียว
บนโลก ทั้ง ๆ ที่คนเยอะแยะรอบตัวเรา” “เหมอืนตัวเองเปนเอเลีย่น เปนตัวประหลาด พูดอะไร
คคนอื่นเขาก็ฟงไมรูเรื่อง” “ทำไมตองเปนฉันที่รูสกึเดียวดาย”
   การสือ่สารของทานตอบุคคลที่ทานรัก ทั้งการสือ่ดวยภาษาทาทางและคำพูดจึงมคีวาม
สำคัญและจำเปนยิ่ง หากทานสามารถสือ่สารอยางตอเนือ่งถึงความรูสกึที่ทานมตีอเขา การเห็น
คุณคาและยอมรับเขาเปนสวนหนึง่ของกลุมหรือของครอบครัว/สงัคม ก็จะทำใหเขาคอย ๆ รับรู
ความรูสกึของการเปนสวนหนึง่ของกันและกันเขาสูตัวเขา จะชวยลดความอางวาง เดียวดาย และ
สรางความหมายของการมชีวีิตอยูมากขึ้น ตัวอยางการสือ่สารเพื่อสรางความรูสกึเปนสวนหนึง่
ของกลุม
      “ฉันจะไมทิง้เธอ เราจะเดินออกจากความมดืนี้ไปดวยกัน”
     “ขอใหฉันไดเปนสวนหนึ่งทีจ่ะชวยแบงเบาความทกุขของเธอไดบาง”
     “เธอคงหมดแรง ฉันจะอยูตรงนี้ อยูเปนเพื่อนเธอจนกวาเธอจะมแีรง” 
    “การมเีธออยูบนโลกนี้ เปนสิง่ทีม่คีวามหมายสำหรับฉันอยางมาก”
    “เปนการดี ทีม่เีธออยูบนโลกนี้”

ประเด็นที่ควรตระหนัก เมื่อบุคคลที่ทานรักคิดฆาตัวตาย
  หากบุคคลที่ทานรักหรือบุคคลใกลชดิของทานมคีวามคิดทำรายตัวเอง หรือ คิดฆาตัวตาย 
ททานควรตระหนกัในประเด็นตอไปนี้

   • การคิดเกี่ยวกับการทำรายตนเองหรือการคิดฆาตัวตาย เปนอาการที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลมี
ความทุกขใจรุนแรง อาจจะเปนความทุกขใจที่เกิดขึ้นแบบทันที หรือสะสมทับทวีมาก็ได ความคิดลกัษณะ
นีจ้ึงเปนเรื่องที่อาจจะเกิดขึ้นไดกับทุกคน บุคคลที่ทานรักไมไดผดิที่จะมคีวามคิดเชนนี ้เขาไมไดมอีาการเ
ชนนีเ้พียงคนเดียว มผีูคนมากมายที่มคีวามคิด/การกระทำเชนเดียวกับบุคคลที่ทานรักและทุกวันนีเ้ขาก็
ยังมชีวีิตอยู
   • การฆาตัวตาย เปนสิง่ที่ปองกันได
      • การพูดคุยเรื่องการฆาตัวตายไมใชเรื่องตองหาม บุคคลที่ทานรักสามารถพูดเกี่ยวกับความคิด
ฆาตัวตายได และการพูดเกี่ยวกับการฆาตัวตายจะชวยใหเขารูสกึดีขึ้น
   • การฆาตัวตายของบุคคลที่ทานรัก ไมใชความผดิของทาน การฆาตัวตายของคนคนหนึง่เปน
ภาพสะทอนความไมลงตัว ไมพอดี ไมสมดุลบางอยางในการดำเนนิชวีิตหรือการอยูรวมกัน มนัไมใชความ
ผดิของฝายใดฝายหนึง่ ความไมลงตัว ไมสมดุลดังกลาวสามารถปรับเปลีย่นใหมได หากมสีติ ยอมรับ และ
ตองการการเปลีย่นแปลงไปสูสมดุลใหมหรือสิง่ที่ดีกวาเดิม ซึ่งตองอาศัยความเขาใจ ความรัก และการลง
มอืแสดงออกถึงความรักที่ทานมตีอกันอยางพอเหมาะพอดีกับกาลเทศะ 
      • มาตรการสำคัญในการปองกันการฆาตัวตาย คือการสงตอผูที่มีความคิดหรือพยายามฆาตัวตาย
เขาสูระบบบริการดานสุขภาพจิตและจิตเวช เชน ประสานใหเขาไดพบแพทยนักจิตวทิยา หรือผูเชี่ยวชาญ
โดยตรง เพื่อใหเขาไดรับการดแูลที่ถูกตองเหมาะสม ขอใหทานตระหนักและเขาใจวา “ซึมเศรารักษาได” 
“การรักษาภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศราชวยลดอัตราการฆาตวัตายได”
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•  การสื่อสาร: การเปนสวนหนึ่งของกันและกัน
   บุคคลที่คิดฆาตัวตายจำนวนมาก นอกจากจะไมรับรูในคุณคาของตนเองแลว ยังมีความ
รูสึกไมเปนสวนหนึ่งของกลุม ไมเปนสวนหนึ่งของครอบครัวหรือสังคมที่เขาดำรงชีวิตอยู แมวาเขา
จะอยูทามกลางผูคน แตเขากลับรูสึกวาไมเปนที่ยอมรับ ไมรูสึกเปนสวนหนึ่งของสังคมตรงนั้น 
ทำใหรูสึกเหงาและโดดเดี่ยว ดังคำพูดของผูใหขอมูล ตอไปนี้  “มันแย...เรารูสึกวาเราอยูคนเดียว
บนโลก ทั้ง ๆ ที่คนเยอะแยะรอบตัวเรา” “เหมือนตัวเองเปนเอเลี่ยน เปนตัวประหลาด พูดอะไร
คคนอื่นเขาก็ฟงไมรูเรื่อง” “ทำไมตองเปนฉันที่รูสึกเดียวดาย”
   การสื่อสารของทานตอบุคคลที่ทานรัก ทั้งการสื่อดวยภาษาทาทางและคำพูดจึงมีความ
สำคัญและจำเปนยิ่ง หากทานสามารถสื่อสารอยางตอเนื่องถึงความรูสึกที่ทานมีตอเขา การเห็น
คุณคาและยอมรับเขาเปนสวนหนึ่งของกลุมหรือของครอบครัว/สังคม ก็จะทำใหเขาคอย ๆ รับรู
ความรูสึกของการเปนสวนหนึ่งของกันและกันเขาสูตัวเขา จะชวยลดความอางวาง เดียวดาย และ
สรางความหมายของการมีชีวิตอยูมากขึ้น ตัวอยางการสื่อสารเพื่อสรางความรูสึกเปนสวนหนึ่ง
ของกลุม
      “ฉันจะไมทิ้งเธอ เราจะเดินออกจากความมืดนี้ไปดวยกัน”
     “ขอใหฉันไดเปนสวนหนึ่งที่จะชวยแบงเบาความทุกขของเธอไดบาง”
     “เธอคงหมดแรง ฉันจะอยูตรงนี้ อยูเปนเพื่อนเธอจนกวาเธอจะมีแรง” 
    “การมีเธออยูบนโลกนี้ เปนสิ่งที่มีความหมายสำหรับฉันอยางมาก”
    “เปนการดี ที่มีเธออยูบนโลกนี้”

ประเด็นที่ควรตระหนัก เมื่อบุคคลที่ทานรักคิดฆาตัวตาย
  หากบุคคลที่ทานรักหรือบุคคลใกลชิดของทานมีความคิดทำรายตัวเอง หรือ คิดฆาตัวตาย 
ททานควรตระหนักในประเด็นตอไปนี้

   • การคดิเกีย่วกบัการทำรายตนเองหรอืการคดิฆาตวัตาย เปนอาการทีเ่กดิขึน้เมือ่บคุคลมี
ความทุกขใจรุนแรง อาจจะเปนความทุกขใจที่เกิดขึ้นแบบทันที หรือสะสมทับทวีมาก็ได ความคิดลักษณะ
นี้จึงเปนเรื่องที่อาจจะเกิดขึ้นไดกับทุกคน บุคคลที่ทานรักไมไดผิดที่จะมีความคิดเชนนี้ เขาไมไดมีอาการเ
ชนนี้เพียงคนเดียว มีผูคนมากมายที่มีความคิด/การกระทำเชนเดียวกับบุคคลที่ทานรักและทุกวันนี้เขาก็
ยังมีชีวิตอยู
   • การฆาตัวตาย เปนสิ่งที่ปองกันได
      • การพูดคุยเรื่องการฆาตัวตายไมใชเรื่องตองหาม บุคคลที่ทานรักสามารถพูดเกี่ยวกับความคิด
ฆาตัวตายได และการพูดเกี่ยวกับการฆาตัวตายจะชวยใหเขารูสึกดีขึ้น
   • การฆาตัวตายของบุคคลที่ทานรัก ไมใชความผิดของทาน การฆาตัวตายของคนคนหนึ่งเปน
ภาพสะทอนความไมลงตัว ไมพอดี ไมสมดุลบางอยางในการดำเนินชีวิตหรือการอยูรวมกัน มันไมใชความ
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2. ใหคำปรึกษาดานสุขภาพแกประชาชนท่ัวไปและในภาวะเจ็บปวย ฉุกเฉิน
33. รับแจงเหตุเฝาระวงัสถานการณอบัุติภัย ตามแผนเตรียมความ พรอมแหงชาติ 
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 กระทรวงสาธารณสุข

สถาบันการแพทยฉกุเฉนิแหงชาต ิ(สพฉ)
แอปพลิเคชันการแพทยฉกุเฉนิ
 

  ThaiEMS 1669           Thai First Aid  

  
เหตฉุกุเฉนิ/ กูชีพ/ กูภัย
   1646     ศูนยเอราวณั
   1669     หนวยบริการการแพทยฉุกเฉิน ศูนยนเรนทร
   1554     หนวยแพทยกูชีวติวชิรพยาบาล
   1650     แจงเหตุฉุกเฉินอบัุติภัยสารเคมี

บริการทางการแพทย
      1667     ฮอตไลนคลายเครียดกรมสุขภาพจิต
   1367     ศูนยพิษวทิยาโรงพยาบาลรามาธบิดี
   1165     สายดวนยาเสพติด กรมการแพทย
   1330     สำนักงานหลักประกนัสุขภาพแหงชาติ

40

หนวยงานท่ีเกีย่วของการปองกนัการฆาตัวตาย
สมาคมสะมาริตนัสแหงประเทศไทย
    สะมาริตันส คือ สมาคมท่ีใหบริการเปนเพ่ือนพูดคุยทางโทรศัพท 
โดยมีวัตถุประสงคหลักเพื่อปองกันการฆาตัวตาย การทำงานของสมาคม
ต้ังอยูบนหลักการวา จะไมเกีย่วของกบั ศาสนา ปรัชญา หรือลัทธกิารเมือง
ใด ๆ อาสาสมัครมาจากหลากหลายอาชีพ ผลัดเปลี่ยนกันมาทำหนาที่    
โโดยไมไดรับผลตอบแทนใด ๆ
    Website       : https://www.samaritansthai.com/
    Facebook      : Samaritans.Thailand
    Twitter       : @Samaritans_Thai

โทรศพัทศนูยปรึกษา
   กรุงเทพฯ        : 02-113-6789 กด 1 
                  ทุกวนั เวลา 12.00-22.00 น.
      Bangkok English Line  : 02-113-6789 
   (With Inbox message of our call center system, we will 
   contact you back within 24 hours.)
   ศูนยเชียงใหม      : 053-225-977 ถึง 78 
                ทุกวนั เวลา 19.00-22.00 น.
 
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข
    สายดวนสุขภาพจิต     : 1323 หรือ @helpline1323 
                ใหบริการปรึกษาปญหาสุขภาพจิตออนไลน 
                ตลอด 24 ช่ัวโมง ท่ัวประเทศไทย
 
ศนูยปองกันการฆาตวัตายระดบัชาต ิ
  โรงพยาบาลจิตเวชขอนแกนราชนครินทร
  ติดตอสอบถามท่ี      : 043 209 999 ตอ 63308 และ 63007
    Website         : https://suicide.dmh.go.th

40

หนวยงานท่ีเกีย่วของการปองกนัการฆาตัวตาย
สมาคมสะมาริตนัสแหงประเทศไทย
    สะมาริตันส คือ สมาคมท่ีใหบริการเปนเพ่ือนพูดคุยทางโทรศัพท 
โดยมีวัตถุประสงคหลักเพื่อปองกันการฆาตัวตาย การทำงานของสมาคม
ต้ังอยูบนหลักการวา จะไมเกีย่วของกบั ศาสนา ปรัชญา หรือลัทธกิารเมือง
ใด ๆ อาสาสมัครมาจากหลากหลายอาชีพ ผลัดเปลี่ยนกันมาทำหนาที่    
โโดยไมไดรับผลตอบแทนใด ๆ
    Website       : https://www.samaritansthai.com/
    Facebook      : Samaritans.Thailand
    Twitter       : @Samaritans_Thai

โทรศพัทศนูยปรึกษา
   กรุงเทพฯ        : 02-113-6789 กด 1 
                  ทุกวนั เวลา 12.00-22.00 น.
      Bangkok English Line  : 02-113-6789 
   (With Inbox message of our call center system, we will 
   contact you back within 24 hours.)
   ศูนยเชียงใหม      : 053-225-977 ถึง 78 
                ทุกวนั เวลา 19.00-22.00 น.
 
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข
    สายดวนสุขภาพจิต     : 1323 หรือ @helpline1323 
                ใหบริการปรึกษาปญหาสุขภาพจิตออนไลน 
                ตลอด 24 ช่ัวโมง ท่ัวประเทศไทย
 
ศนูยปองกันการฆาตวัตายระดบัชาต ิ
  โรงพยาบาลจิตเวชขอนแกนราชนครินทร
  ติดตอสอบถามท่ี      : 043 209 999 ตอ 63308 และ 63007
    Website         : https://suicide.dmh.go.th

40

หนวยงานท่ีเกีย่วของการปองกนัการฆาตัวตาย
สมาคมสะมาริตนัสแหงประเทศไทย
    สะมาริตันส คือ สมาคมท่ีใหบริการเปนเพ่ือนพูดคุยทางโทรศัพท 
โดยมีวัตถุประสงคหลักเพื่อปองกันการฆาตัวตาย การทำงานของสมาคม
ต้ังอยูบนหลักการวา จะไมเกีย่วของกบั ศาสนา ปรัชญา หรือลัทธกิารเมือง
ใด ๆ อาสาสมัครมาจากหลากหลายอาชีพ ผลัดเปลี่ยนกันมาทำหนาที่    
โโดยไมไดรับผลตอบแทนใด ๆ
    Website       : https://www.samaritansthai.com/
    Facebook      : Samaritans.Thailand
    Twitter       : @Samaritans_Thai

โทรศพัทศนูยปรึกษา
   กรุงเทพฯ        : 02-113-6789 กด 1 
                  ทุกวนั เวลา 12.00-22.00 น.
      Bangkok English Line  : 02-113-6789 
   (With Inbox message of our call center system, we will 
   contact you back within 24 hours.)
   ศูนยเชียงใหม      : 053-225-977 ถึง 78 
                ทุกวนั เวลา 19.00-22.00 น.
 
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข
    สายดวนสุขภาพจิต     : 1323 หรือ @helpline1323 
                ใหบริการปรึกษาปญหาสุขภาพจิตออนไลน 
                ตลอด 24 ช่ัวโมง ท่ัวประเทศไทย
 
ศนูยปองกันการฆาตวัตายระดบัชาต ิ
  โรงพยาบาลจิตเวชขอนแกนราชนครินทร
  ติดตอสอบถามท่ี      : 043 209 999 ตอ 63308 และ 63007
    Website         : https://suicide.dmh.go.th

40

หนวยงานที่เกี่ยวของการปองกันการฆาตัวตาย
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หนวยงานที่เกีย่วของการปองกนัการฆาตัวตาย
สมาคมสะมาริตนัสแหงประเทศไทย
    สะมาริตันส คือ สมาคมที่ใหบริการเปนเพื่อนพูดคุยทางโทรศัพท 
โดยมีวัตถุประสงคหลักเพื่อปองกันการฆาตัวตาย การทำงานของสมาคม
ตั้งอยูบนหลักการวา จะไมเกีย่วของกบั ศาสนา ปรัชญา หรือลัทธกิารเมือง
ใด ๆ อาสาสมัครมาจากหลากหลายอาชีพ ผลัดเปลี่ยนกันมาทำหนาที่    
โโดยไมไดรับผลตอบแทนใด ๆ
    Website       : https://www.samaritansthai.com/
    Facebook      : Samaritans.Thailand
    Twitter       : @Samaritans_Thai

โทรศพัทศนูยปรึกษา
   กรุงเทพฯ        : 02-113-6789 กด 1 
                  ทุกวนั เวลา 12.00-22.00 น.
      Bangkok English Line  : 02-113-6789 
   (With Inbox message of our call center system, we will 
   contact you back within 24 hours.)
   ศูนยเชียงใหม      : 053-225-977 ถึง 78 
                ทุกวนั เวลา 19.00-22.00 น.
 
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข
    สายดวนสุขภาพจิต     : 1323 หรือ @helpline1323 
                ใหบริการปรึกษาปญหาสุขภาพจิตออนไลน 
                ตลอด 24 ชั่วโมง ทั่วประเทศไทย
 
ศนูยปองกันการฆาตวัตายระดบัชาต ิ
  โรงพยาบาลจิตเวชขอนแกนราชนครินทร
  ติดตอสอบถามที่      : 043 209 999 ตอ 63308 และ 63007
    Website         : https://suicide.dmh.go.th
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หมายเลขโทรศพัทสำคญั
ศนูยนเรนทร กระทรวงสาธารณสุข (หนวยแพทยฉกุเฉนิ) สายดวน 1669
1. รับแจงเหตุชวยเหลือผูเจ็บปวยฉุกเฉินจากอบัุติเหตุและสาธารณภัย 
 จัดหารถพยาบาลฉุกเฉินใหการชวยเหลือรักษาพยาบาล ณ จุดเกดิเหตุ
 และนำสงโรงพยาบาลท่ีเหมาะสม
2. ใหคำปรึกษาดานสุขภาพแกประชาชนท่ัวไปและในภาวะเจ็บปวย ฉุกเฉิน
33. รับแจงเหตุเฝาระวงัสถานการณอบัุติภัย ตามแผนเตรียมความ พรอมแหงชาติ 
 และแผนเตรียมความพรอมดานการแพทยและการสาธารณสุข 
 กระทรวงสาธารณสุข

สถาบันการแพทยฉกุเฉนิแหงชาต ิ(สพฉ)
แอปพลิเคชันการแพทยฉกุเฉนิ
 

  ThaiEMS 1669           Thai First Aid  

  
เหตฉุกุเฉนิ/ กูชีพ/ กูภัย
   1646     ศูนยเอราวณั
   1669     หนวยบริการการแพทยฉุกเฉิน ศูนยนเรนทร
   1554     หนวยแพทยกูชีวติวชิรพยาบาล
   1650     แจงเหตุฉุกเฉินอบัุติภัยสารเคมี

บริการทางการแพทย
      1667     ฮอตไลนคลายเครียดกรมสุขภาพจิต
   1367     ศูนยพิษวทิยาโรงพยาบาลรามาธบิดี
   1165     สายดวนยาเสพติด กรมการแพทย
   1330     สำนักงานหลักประกนัสุขภาพแหงชาติ
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   1669     หนวยบริการการแพทยฉุกเฉิน ศูนยนเรนทร
   1554     หนวยแพทยกูชีวติวชิรพยาบาล
   1650     แจงเหตุฉุกเฉินอบัุติภัยสารเคมี

บริการทางการแพทย
      1667     ฮอตไลนคลายเครียดกรมสุขภาพจิต
   1367     ศูนยพิษวทิยาโรงพยาบาลรามาธบิดี
   1165     สายดวนยาเสพติด กรมการแพทย
   1330     สำนักงานหลักประกนัสุขภาพแหงชาติ
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หมายเลขโทรศพัทสำคญั
ศนูยนเรนทร กระทรวงสาธารณสุข (หนวยแพทยฉกุเฉนิ) สายดวน 1669
1. รับแจงเหตุชวยเหลือผูเจ็บปวยฉุกเฉินจากอบัุติเหตุและสาธารณภัย 
 จัดหารถพยาบาลฉุกเฉินใหการชวยเหลือรักษาพยาบาล ณ จุดเกดิเหตุ
 และนำสงโรงพยาบาลท่ีเหมาะสม
2. ใหคำปรึกษาดานสุขภาพแกประชาชนท่ัวไปและในภาวะเจ็บปวย ฉุกเฉิน
33. รับแจงเหตุเฝาระวงัสถานการณอบัุติภัย ตามแผนเตรียมความ พรอมแหงชาติ 
 และแผนเตรียมความพรอมดานการแพทยและการสาธารณสุข 
 กระทรวงสาธารณสุข
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เฝ้้าระวััง

แก้้แค้้น

โรคซึึมเศร้้า	

ไร้้คุุณค่่า
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การเป็็นส่่วนหนึ่่�ง
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