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  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย
โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน
รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี
จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน
ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย
จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม
ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 
communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ
บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ
ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ
เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 
เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

งคำนำ

ปทมา พัฒนพงษ
พวงเพชร เกษรสมุทร
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  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

งคำนำ

ปทมา พัฒนพงษพวงเพชร เกษรสมุทรมุทิตา เจริญศักดิ์
2565

คำนำ (ตอ)

 
 
เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณ
เลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลที่จะอยูตอไป บุคคลที่อยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพื่อนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญที่จะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณ
และแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพื่อนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

 
 
คณ

ะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

com
m

unication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพื่อเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 
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เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลที่จะอยูตอไป บุคคลที่อยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพื่อนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญที่จะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพื่อนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย
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บุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพื่อเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 
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เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลที่จะอยูตอไป บุคคลที่อยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพื่อนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญที่จะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพื่อนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย
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unication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 
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  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลที่จะอยูตอไป บุคคลที่อยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพื่อนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญที่จะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพื่อนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพื่อเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์2565

คำนำ (ตอ)

 
 
เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลที่จะอยูตอไป บุคคลที่อยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพื่อนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญที่จะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพื่อนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

 
 
คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

com
m

unication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพื่อเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์

2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย
โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน
รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี
จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน
ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย
จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม
ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 
communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ
บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ
ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ
เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 
เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

งคำนำ

ปทมา พัฒนพงษ
พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์
2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวยโรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคนรอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมีจุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปนครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตายจากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนมใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและบุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะเกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

งคำนำ

ปทมา พัฒนพงษ
พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์
2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวยโรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคนรอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมีจุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปนครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตายจากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนมใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและบุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะเกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

งคำนำ

ปทมา พัฒนพงษ
พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์
2565

คำนำ (ตอ)
  เพื่อเปนการเฝาระ

วังผลกระท
บและความส

ูญเสียที่อาจจะเกิด
ขึ้นจากการ

ที่ผูปวย

โรคซึมเศรา
คิด วางแผน ทำรายตนเอง

 และ/หรือฆาตัวตา
ย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติด
คาง ติดกับ

อยูในสถาน
การณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย
 ไมมีเหตุผล

ท่ีจะอยูตอไ
ป บุคคลท่ีอย

ูรอบขางผูป
วยโรคซึมเศ

รา ไมวาจะ
เปน

ครอบครัวห
รือเพ่ือนฝูง ลวนเ

ปนบุคคลสำ
คัญท่ีจะชวยสัง

เกตสัญญาณเตือนการฆา
ตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมขอ
งผูปวยโรคซึ

มเศราในกา
รประเมินส

ถานการณและแนวโน
ม

ใในการฆาตัว
ตายเพ่ือนำไปสูกา

รรับมือและ
การปองกัน

การฆาตัวต
าย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งว
าคูมือรูปแบบการสื่อสาร

การฆาตัวต
าย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประ
โยชนสำหร

ับสังคมไทย
ในการทำคว

ามเขาใจตน
เองและ

บุคคลรอบข
างท่ีมีภาวะ

ซึมเศรา เป
นโรคซึมเศร

า หรือมีความเส
ี่ยง   ทำรายตัวเอง

 และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชว
ยเฝาระวังแ

ละการปองกันการฆ
าตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได ร
วมถึงเสนอ

แนวทางในการดูแ
ลผูมีภาวะซึมเศรา

หรือโรคซึมเศ
ราอยางเขา

ใจ 

เพ่ือเปนการเฝ
าระวังการฆ

าตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญ
ศักดิ์

2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผล
กระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจาก

การที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ต
ิดกับอยูในสถานการณ

เลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไม
วาจะเปน

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุค
คลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญ

ญาณเตือนการฆาตัวตา
ย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในก
ารประเมินสถานการณ

และแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพ่ื
อนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตา

ย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือร
ูปแบบการสื่อสารการฆา

ตัวตาย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเอ
งและ

บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   
ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาร
ะวังและการปองกันการฆาตัวตา

ยที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเ
สนอแนวทางในการดูแลผูมีภ

าวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอย
างเขาใจ 

เพ่ือเปนการเฝาระวังการ
ฆาตัวตาย 

งคำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์

2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวยโรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคนรอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมีจุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปนครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตายจากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนมใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและบุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะเกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

งคำนำ

ปทมา พัฒนพงษ
พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์
2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลที่จะอยูตอไป บุคคลที่อยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพื่อนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญที่จะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพื่อนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพื่อเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์2565

คำนำ (ตอ)

 
 

เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญ
เสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน
รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณ

เลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี
จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลที่จะอยูตอไป บุคคลที่อยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน
ครอบครัวหรือเพื่อนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญ

ที่จะชวยสังเกตสัญ
ญ
าณ

เตือนการฆาตัวตาย
จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณ

และแนวโนม
ใในการฆาตัวตายเพื่อนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย
 

 
คณ

ะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 
com

m
unication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ
ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ
เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 
เพื่อเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒ
นพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร
มุทิตา เจริญ

ศักดิ์
2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร
มุทิตา เจริญศักดิ์2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร
มุทิตา เจริญศักดิ์2565
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  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย
โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน
รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี
จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน
ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย
จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม
ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 
communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ
บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ
ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ
เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 
เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 
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คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูการูฆ่�าตััวตัาย	(Suicide	Communication)

ก ท่�มืาข้องโคู่รูงการู

(Suicide Communication)



โดยโครงการวิจัยไดจัดทำคูมือรูปแบบการส่ือสารภาวะซึมเศรา (Depressive communication) 
และคูมือรูปแบบการส่ือสารการฆาตัวตาย (Suicidal communication) เพ่ือเปนเคร่ืองมือ
ที่ทุกคนสามารถนำไปใชไดในการเฝาระวังการฆาตัวตาย คูมือทั้งสองเลมนี้มีประโยชน
สำหรับประชาชนท่ัวไป กลุมผูมีสวนไดสวนเสียเกี่ยวของกับผูมีภาวะซึมเศรา หรือผูปวย
โรคซึมเศรา ไดแก ครอบครัว ครู อาจารย เพื่อน เพื่อนรวมงาน และบุคคลใกลชิด 

  โครงการวิจัยน้ีไดรับงบประมาณสนับสนุนจากกองทุนสงเสริมวิทยาศาสตรวิจัยและ
นนวัตกรรม โดยหนวยบริหารและจัดการทุนดานการพัฒนากำลังคน และทุนดานการพัฒนา
สถาบันอดุมศึกษา การวจัิยและการสรางนวตักรรม สัญญาเลขท่ี B05F630083 และไดรับ
การสนับสนุนอยางดียิ่งจากมหาวิทยาลัยมหิดล

  คณะผูวิจัยหวังวา คูมือรูปแบบการส่ือสารการฆาตัวตาย (Suicidal communication) 
เลมน้ีจะชวยผูมีภาวะซึมเศรา ผูปวยโรคซึมเศรา ผูมีความเสี่ยงการฆาตัวตาย ครอบครัว 
เพ่ือน เพ่ือนรวมงาน และหนวยงานท่ีเกี่ยวของมีแนวทางในการสังเกตสัญญาณเตือนภัย
อันตรายตาง ๆ ท่ีอาจนำไปสูการทำรายตัวเอง และการฆาตัวตาย 
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คูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย 
(Suicidal communication) 

ท่ีมาของโครงการ (ตอ)

ที่มาของโครงการ ข

  โรคซึมเศราเปนปญหาสาธารณสุขท่ีสำคัญท้ังในปจจุบันและในอนาคต โรคซึมเศรา
เปนโรคทางอารมณ เกิดจากหลายสาเหตุ ไมวาจะเปนการเปล่ียนแปลงของสารเคมีในสมอง 
พันธุกรรม การประสบปญหาดานจิตสังคม ความตึงเครียดสถานการณเศรษฐกิจ เหตุการณ
ท่ีกอใหเกิดความเครียด รวมท้ังบุคลิกภาพสวนตัว ผูปวยโรคซึมเศราจะรูสึกเศรา ทอแท 
หดหู ส้ินหวังอยางรุนแรง เบ่ือหนาย หมดความสนใจในการทำงานหรือกิจกรรมท่ีทำอยางมาก 
และอาการเหลาน้ีจะเกิดข้ึนตลอดวันติดตอกันอยางนอย 2 สัปดาห องคการอนามัยโลก
คคาดการณวาโรคซึมเศรากอใหเกิดผลกระทบและความสูญเสียดานสุขภาพแกประชากร
โลกมากเปนอันดับสองรองจากโรคหลอดเลือดและหัวใจในปพ.ศ. 2563 (โรงพยาบาล
ศรีมหาโพธ์ิ กรมสุขภาพจิต, 2551) โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยท่ีพบไดท่ัวไปในประชาชน
ทุกเพศทุกวัย จากการสำรวจทางระบาดวิทยาโรค  จิตเวชในคนไทย ปพ.ศ. 2564 
ศูนยเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร สำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข (HDC) 
รายงานการเขาถึงบริการของผูปวยโรคซึมเศราของคนไทย อายุ 15 ปขึ้นไปที่ไดรับการ
วินิจฉัยและรักษาในสถานบริการสาธารณสุขในจังหวัด  มีจำนวน 1,134,561 คน จาก
จจำนวนผูปวยคาดประมาณจากความชุกของโรคซึมเศรา 1,339,221 คน ดังน้ัน มีคนไทย
ถึง 204,660 คน ท่ียังไมสามารถเขาถึงบริการของผูปวยโรคซึมเศรา  

  จากความรุนแรงทางดานจิตเวชและความชุกของโรคซึมเศรา หากผูปวยโรคซึมเศรา
ไมไดรับการดูแลรักษาโดยแพทย และไดรับการชวยเหลืออยางถูกตอง โรคซึมเศราจะคง
อยูนานและมีโอกาสเกดิซ้ำกลายเปนโรคซึมเศราเร้ือรัง ซ่ึงอาจนำไปสูพฤติกรรมการทำราย
ตนเองหรือการฆาตัวตาย โดยผูปวยกลุมน้ีมีอัตราการฆาตัวตายมากกวาคนท่ัวไปถึง 20 เทา 
กรมสุขภาพจิตระบุสถิติการฆาตัวตายในปพ.ศ. 2561 วามีผูท่ีฆาตัวตายสำเร็จ 4,137 คน 
เเฉลี่ย 11.3 คนตอวัน โดย 7.45% เปนผูที่ประสบภาวะโรคจิต และ 6.54 % เปนผูที่มี
โรคซึมเศรา ในปพ.ศ. 2562 มีผูท่ีฆาตัวตายสำเร็จ 4,418 คน เฉล่ีย 12.1 คนตอวนั เพ่ิมข้ึน
281 คน โดยผูท่ีฆาตัวตายสำเร็จอยูในชวงอายุ 20-59 ป ในจำนวนน้ีมีผูปวยโรคซึมเศรา
ถึง 7.8 % (กรมสุขภาพจิต, 2562)
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คคำานำา

คูมือรูปแบบการส่ือสารการฆาตัวตาย (Suicide Communication)

โดยโครงการวิจัยไดจัดทำคูมือรูปแบบการส่ือสารภาวะซึมเศรา (Depressive communication) 
และคูมือรูปแบบการส่ือสารการฆาตัวตาย (Suicidal communication) เพ่ือเปนเคร่ืองมือ
ที่ทุกคนสามารถนำไปใชไดในการเฝาระวังการฆาตัวตาย คูมือทั้งสองเลมนี้มีประโยชน
สำหรับประชาชนท่ัวไป กลุมผูมีสวนไดสวนเสียเกี่ยวของกับผูมีภาวะซึมเศรา หรือผูปวย
โรคซึมเศรา ไดแก ครอบครัว ครู อาจารย เพื่อน เพื่อนรวมงาน และบุคคลใกลชิด 

  โครงการวิจัยน้ีไดรับงบประมาณสนับสนุนจากกองทุนสงเสริมวิทยาศาสตรวิจัยและ
นนวัตกรรม โดยหนวยบริหารและจัดการทุนดานการพัฒนากำลังคน และทุนดานการพัฒนา
สถาบันอดุมศึกษา การวจัิยและการสรางนวตักรรม สัญญาเลขท่ี B05F630083 และไดรับ
การสนับสนุนอยางดียิ่งจากมหาวิทยาลัยมหิดล

  คณะผูวิจัยหวังวา คูมือรูปแบบการส่ือสารการฆาตัวตาย (Suicidal communication) 
เลมน้ีจะชวยผูมีภาวะซึมเศรา ผูปวยโรคซึมเศรา ผูมีความเสี่ยงการฆาตัวตาย ครอบครัว 
เพ่ือน เพ่ือนรวมงาน และหนวยงานท่ีเกี่ยวของมีแนวทางในการสังเกตสัญญาณเตือนภัย
อันตรายตาง ๆ ท่ีอาจนำไปสูการทำรายตัวเอง และการฆาตัวตาย 
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คูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย 
(Suicidal communication) 

ท่ีมาของโครงการ (ตอ)

ที่มาของโครงการ ข
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คูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย 
(Suicidal communication) 

ท่ีมาของโครงการ (ตอ)

ที่มาของโครงการ ข
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คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูการูฆ่�าตััวตัาย	(Suicide	Communication)

ท่�มืาข้องโคู่รูงการู

(Suicide Communication)

(Suicide Communication)

(Suicide Communication)

(Depression Communication)



โดยโครงการวิจัยไดจัดทำคูมือรูปแบบการส่ือสารภาวะซึมเศรา (Depressive communication) 
และคูมือรูปแบบการส่ือสารการฆาตัวตาย (Suicidal communication) เพ่ือเปนเคร่ืองมือ
ที่ทุกคนสามารถนำไปใชไดในการเฝาระวังการฆาตัวตาย คูมือทั้งสองเลมนี้มีประโยชน
สำหรับประชาชนท่ัวไป กลุมผูมีสวนไดสวนเสียเกี่ยวของกับผูมีภาวะซึมเศรา หรือผูปวย
โรคซึมเศรา ไดแก ครอบครัว ครู อาจารย เพื่อน เพื่อนรวมงาน และบุคคลใกลชิด 

  โครงการวิจัยน้ีไดรับงบประมาณสนับสนุนจากกองทุนสงเสริมวิทยาศาสตรวิจัยและ
นนวัตกรรม โดยหนวยบริหารและจัดการทุนดานการพัฒนากำลังคน และทุนดานการพัฒนา
สถาบันอดุมศึกษา การวจัิยและการสรางนวตักรรม สัญญาเลขท่ี B05F630083 และไดรับ
การสนับสนุนอยางดียิ่งจากมหาวิทยาลัยมหิดล

  คณะผูวิจัยหวังวา คูมือรูปแบบการส่ือสารการฆาตัวตาย (Suicidal communication) 
เลมน้ีจะชวยผูมีภาวะซึมเศรา ผูปวยโรคซึมเศรา ผูมีความเสี่ยงการฆาตัวตาย ครอบครัว 
เพ่ือน เพ่ือนรวมงาน และหนวยงานท่ีเกี่ยวของมีแนวทางในการสังเกตสัญญาณเตือนภัย
อันตรายตาง ๆ ท่ีอาจนำไปสูการทำรายตัวเอง และการฆาตัวตาย 
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คูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย 
(Suicidal communication) 

ท่ีมาของโครงการ (ตอ)

ที่มาของโครงการ ข

  โรคซึมเศราเปนปญหาสาธารณสุขท่ีสำคัญท้ังในปจจุบันและในอนาคต โรคซึมเศรา
เปนโรคทางอารมณ เกิดจากหลายสาเหตุ ไมวาจะเปนการเปล่ียนแปลงของสารเคมีในสมอง 
พันธุกรรม การประสบปญหาดานจิตสังคม ความตึงเครียดสถานการณเศรษฐกิจ เหตุการณ
ท่ีกอใหเกิดความเครียด รวมท้ังบุคลิกภาพสวนตัว ผูปวยโรคซึมเศราจะรูสึกเศรา ทอแท 
หดหู ส้ินหวังอยางรุนแรง เบ่ือหนาย หมดความสนใจในการทำงานหรือกิจกรรมท่ีทำอยางมาก 
และอาการเหลาน้ีจะเกิดข้ึนตลอดวันติดตอกันอยางนอย 2 สัปดาห องคการอนามัยโลก
คคาดการณวาโรคซึมเศรากอใหเกิดผลกระทบและความสูญเสียดานสุขภาพแกประชากร
โลกมากเปนอันดับสองรองจากโรคหลอดเลือดและหัวใจในปพ.ศ. 2563 (โรงพยาบาล
ศรีมหาโพธ์ิ กรมสุขภาพจิต, 2551) โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยท่ีพบไดท่ัวไปในประชาชน
ทุกเพศทุกวัย จากการสำรวจทางระบาดวิทยาโรค  จิตเวชในคนไทย ปพ.ศ. 2564 
ศูนยเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร สำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข (HDC) 
รายงานการเขาถึงบริการของผูปวยโรคซึมเศราของคนไทย อายุ 15 ปขึ้นไปที่ไดรับการ
วินิจฉัยและรักษาในสถานบริการสาธารณสุขในจังหวัด  มีจำนวน 1,134,561 คน จาก
จจำนวนผูปวยคาดประมาณจากความชุกของโรคซึมเศรา 1,339,221 คน ดังน้ัน มีคนไทย
ถึง 204,660 คน ท่ียังไมสามารถเขาถึงบริการของผูปวยโรคซึมเศรา  

  จากความรุนแรงทางดานจิตเวชและความชุกของโรคซึมเศรา หากผูปวยโรคซึมเศรา
ไมไดรับการดูแลรักษาโดยแพทย และไดรับการชวยเหลืออยางถูกตอง โรคซึมเศราจะคง
อยูนานและมีโอกาสเกดิซ้ำกลายเปนโรคซึมเศราเร้ือรัง ซ่ึงอาจนำไปสูพฤติกรรมการทำราย
ตนเองหรือการฆาตัวตาย โดยผูปวยกลุมน้ีมีอัตราการฆาตัวตายมากกวาคนท่ัวไปถึง 20 เทา 
กรมสุขภาพจิตระบุสถิติการฆาตัวตายในปพ.ศ. 2561 วามีผูท่ีฆาตัวตายสำเร็จ 4,137 คน 
เเฉลี่ย 11.3 คนตอวัน โดย 7.45% เปนผูที่ประสบภาวะโรคจิต และ 6.54 % เปนผูที่มี
โรคซึมเศรา ในปพ.ศ. 2562 มีผูท่ีฆาตัวตายสำเร็จ 4,418 คน เฉล่ีย 12.1 คนตอวนั เพ่ิมข้ึน
281 คน โดยผูท่ีฆาตัวตายสำเร็จอยูในชวงอายุ 20-59 ป ในจำนวนน้ีมีผูปวยโรคซึมเศรา
ถึง 7.8 % (กรมสุขภาพจิต, 2562)

คำนำ ค

คำนำ

  โรคซึมเศราเปนปญหาสาธารณสุขท่ีสำคัญท้ังในปจจุบันและในอนาคต โรคซึมเศรา
เปนโรคทางอารมณ เกิดจากหลายสาเหตุ ไมวาจะเปนการเปล่ียนแปลงของสารเคมีในสมอง 
พันธุกรรม การประสบปญหาดานจิตสังคม ความตึงเครียดสถานการณเศรษฐกิจ เหตุการณ
ท่ีกอใหเกิดความเครียด รวมท้ังบุคลิกภาพสวนตัว ผูปวยโรคซึมเศราจะรูสึกเศรา ทอแท 
หดหู ส้ินหวังอยางรุนแรง เบ่ือหนาย หมดความสนใจในการทำงานหรือกิจกรรมท่ีทำอยางมาก 
และอาการเหลาน้ีจะเกิดข้ึนตลอดวันติดตอกันอยางนอย 2 สัปดาห องคการอนามัยโลก
คคาดการณวาโรคซึมเศรากอใหเกิดผลกระทบและความสูญเสียดานสุขภาพแกประชากร
โลกมากเปนอันดับสองรองจากโรคหลอดเลือดและหัวใจในปพ.ศ. 2563 (โรงพยาบาล
ศรีมหาโพธ์ิ กรมสุขภาพจิต, 2551) โรคซึมเศราเปนความเจ็บปวยท่ีพบไดท่ัวไปในประชาชน
ทุกเพศทุกวัย จากการสำรวจทางระบาดวิทยาโรค  จิตเวชในคนไทย ปพ.ศ. 2564 
ศูนยเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร สำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข (HDC) 
รายงานการเขาถึงบริการของผูปวยโรคซึมเศราของคนไทย อายุ 15 ปขึ้นไปที่ไดรับการ
วินิจฉัยและรักษาในสถานบริการสาธารณสุขในจังหวัด  มีจำนวน 1,134,561 คน จาก
จจำนวนผูปวยคาดประมาณจากความชุกของโรคซึมเศรา 1,339,221 คน ดังน้ัน มีคนไทย
ถึง 204,660 คน ท่ียังไมสามารถเขาถึงบริการของผูปวยโรคซึมเศรา  

  จากความรุนแรงทางดานจิตเวชและความชุกของโรคซึมเศรา หากผูปวยโรคซึมเศรา
ไมไดรับการดูแลรักษาโดยแพทย และไดรับการชวยเหลืออยางถูกตอง โรคซึมเศราจะคง
อยูนานและมีโอกาสเกดิซ้ำกลายเปนโรคซึมเศราเร้ือรัง ซ่ึงอาจนำไปสูพฤติกรรมการทำราย
ตนเองหรือการฆาตัวตาย โดยผูปวยกลุมน้ีมีอัตราการฆาตัวตายมากกวาคนท่ัวไปถึง 20 เทา 
กรมสุขภาพจิตระบุสถิติการฆาตัวตายในปพ.ศ. 2561 วามีผูท่ีฆาตัวตายสำเร็จ 4,137 คน 
เเฉลี่ย 11.3 คนตอวัน โดย 7.45% เปนผูที่ประสบภาวะโรคจิต และ 6.54 % เปนผูที่มี
โรคซึมเศรา ในปพ.ศ. 2562 มีผูท่ีฆาตัวตายสำเร็จ 4,418 คน เฉล่ีย 12.1 คนตอวนั เพ่ิมข้ึน
281 คน โดยผูท่ีฆาตัวตายสำเร็จอยูในชวงอายุ 20-59 ป ในจำนวนน้ีมีผูปวยโรคซึมเศรา
ถึง 7.8 % (กรมสุขภาพจิต, 2562)

คำนำ ค

คำนำ

คคำานำา

คูมือรูปแบบการส่ือสารการฆาตัวตาย (Suicide Communication)

โดยโครงการวิจัยไดจัดทำคูมือรูปแบบการส่ือสารภาวะซึมเศรา (Depressive communication) 
และคูมือรูปแบบการส่ือสารการฆาตัวตาย (Suicidal communication) เพ่ือเปนเคร่ืองมือ
ที่ทุกคนสามารถนำไปใชไดในการเฝาระวังการฆาตัวตาย คูมือทั้งสองเลมนี้มีประโยชน
สำหรับประชาชนท่ัวไป กลุมผูมีสวนไดสวนเสียเกี่ยวของกับผูมีภาวะซึมเศรา หรือผูปวย
โรคซึมเศรา ไดแก ครอบครัว ครู อาจารย เพื่อน เพื่อนรวมงาน และบุคคลใกลชิด 

  โครงการวิจัยน้ีไดรับงบประมาณสนับสนุนจากกองทุนสงเสริมวิทยาศาสตรวิจัยและ
นนวัตกรรม โดยหนวยบริหารและจัดการทุนดานการพัฒนากำลังคน และทุนดานการพัฒนา
สถาบันอดุมศึกษา การวจัิยและการสรางนวตักรรม สัญญาเลขท่ี B05F630083 และไดรับ
การสนับสนุนอยางดียิ่งจากมหาวิทยาลัยมหิดล

  คณะผูวิจัยหวังวา คูมือรูปแบบการส่ือสารการฆาตัวตาย (Suicidal communication) 
เลมน้ีจะชวยผูมีภาวะซึมเศรา ผูปวยโรคซึมเศรา ผูมีความเสี่ยงการฆาตัวตาย ครอบครัว 
เพ่ือน เพ่ือนรวมงาน และหนวยงานท่ีเกี่ยวของมีแนวทางในการสังเกตสัญญาณเตือนภัย
อันตรายตาง ๆ ท่ีอาจนำไปสูการทำรายตัวเอง และการฆาตัวตาย 

ปทมา พัฒนพงษ
พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์
2565

คูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย 
(Suicidal communication) 

ท่ีมาของโครงการ (ตอ)

ที่มาของโครงการ ข คู่คู่ำานุำา

คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูการูฆ่�าตััวตัาย	(Suicide	Communication)



  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย
โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน
รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี
จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน
ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย
จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม
ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 
communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ
บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ
ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ
เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 
เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

งคำนำ

ปทมา พัฒนพงษ
พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์
2565

คำนำ (ตอ)

เร่ือง                                 หนา

ที่มาของโครงการ                            ก

คำนำ                                 ค

สารบัญ                                จ

บทที่ 1 โรคซึมเศรากับการฆาตัวตาย                   1            
โรคซึมเศรากับการฆาตัวตาย                        1 
กการฆาตัวตายและการทำรายตนเอง                      2 
ความจริงท่ีควรรูเกี่ยวกับการฆาตัวตาย                    2
ปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการฆาตัวตาย                      3
ปจจัยเส่ียงการฆาตัวตาย                            5
ใครบางท่ีเส่ียงตอการฆาตัวตาย                        5
ทำไมภาวะซึมเศราจึงนำไปสูการฆาตัวตาย                   7
ทานมีความเส่ียงท่ีจะฆาตัวตายหรือไม                       8

บบทที่ 2 แนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราและ/หรือการฆาตัวตาย      10
แนวทางการรักษาผูมีภาวะซึมเศรา                     10
สัญญาณเตือนการฆาตัวตายท่ีควรเฝาระวัง                   14
ควรทำอยางไรหากคนใกลชิดคิดฆาตัวตาย                  20
แนวทางการปองกันการฆาตัวตาย                     20

บทที่ 3 รูปแบบภาษาแสดงสัญญาณการทำรายตัวเองและการฆาตัวตาย    23
ลักษณะภาษาท่ีส่ือถึงแนวคิดความรูสึกวาตนเปนภาระ             24
ลลักษณะภาษาท่ีส่ือถึงแนวคิดความรูสึกไมเปนสวนหน่ึงของสังคม         24
ลักษณะภาษาท่ีส่ือถึงแนวคิดความสามารถในการฆาตัวตาย           25
ลักษณะภาษาท่ีส่ือถึงแนวคิดความรูสึกไรคา                  25

จ

สารบัญ

สารบัญ

(Suicide

Communication)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย
โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน
รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี
จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน
ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย
จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม
ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 
communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ
บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ
ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ
เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 
เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

งคำนำ

ปทมา พัฒนพงษ
พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์
2565
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ตาย

จาก
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ตาย
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ฆาต
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การ
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ผูป
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  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

งคำนำ

ปทมา พัฒนพงษพวงเพชร เกษรสมุทรมุทิตา เจริญศักดิ์
2565
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  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย
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จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม
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บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ
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บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลที่จะอยูตอไป บุคคลที่อยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพื่อนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญที่จะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพื่อนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพื่อเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์2565

คำนำ (ตอ)

 
 
เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลที่จะอยูตอไป บุคคลที่อยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพื่อนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญที่จะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพื่อนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

 
 
คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

com
m

unication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพื่อเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์

2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย
โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน
รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี
จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน
ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย
จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม
ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 
communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ
บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ
ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ
เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 
เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

งคำนำ

ปทมา พัฒนพงษ
พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์
2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวยโรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคนรอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมีจุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปนครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตายจากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนมใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและบุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะเกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

งคำนำ

ปทมา พัฒนพงษ
พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์
2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวยโรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคนรอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมีจุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปนครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตายจากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนมใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและบุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะเกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

งคำนำ

ปทมา พัฒนพงษ
พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์
2565

คำนำ (ตอ)
  เพื่อเปนการเฝาระ

วังผลกระท
บและความส

ูญเสียที่อาจจะเกิด
ขึ้นจากการ

ที่ผูปวย

โรคซึมเศรา
คิด วางแผน ทำรายตนเอง

 และ/หรือฆาตัวตา
ย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติด
คาง ติดกับ

อยูในสถาน
การณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย
 ไมมีเหตุผล

ท่ีจะอยูตอไ
ป บุคคลท่ีอย

ูรอบขางผูป
วยโรคซึมเศ

รา ไมวาจะ
เปน

ครอบครัวห
รือเพ่ือนฝูง ลวนเ

ปนบุคคลสำ
คัญท่ีจะชวยสัง

เกตสัญญาณเตือนการฆา
ตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมขอ
งผูปวยโรคซึ

มเศราในกา
รประเมินส

ถานการณและแนวโน
ม

ใในการฆาตัว
ตายเพ่ือนำไปสูกา

รรับมือและ
การปองกัน

การฆาตัวต
าย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งว
าคูมือรูปแบบการสื่อสาร

การฆาตัวต
าย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประ
โยชนสำหร

ับสังคมไทย
ในการทำคว

ามเขาใจตน
เองและ

บุคคลรอบข
างท่ีมีภาวะ

ซึมเศรา เป
นโรคซึมเศร

า หรือมีความเส
ี่ยง   ทำรายตัวเอง

 และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชว
ยเฝาระวังแ

ละการปองกันการฆ
าตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได ร
วมถึงเสนอ

แนวทางในการดูแ
ลผูมีภาวะซึมเศรา

หรือโรคซึมเศ
ราอยางเขา

ใจ 

เพ่ือเปนการเฝ
าระวังการฆ

าตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญ
ศักดิ์

2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผล
กระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจาก

การที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ต
ิดกับอยูในสถานการณ

เลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไม
วาจะเปน

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุค
คลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญ

ญาณเตือนการฆาตัวตา
ย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในก
ารประเมินสถานการณ

และแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพ่ื
อนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตา

ย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือร
ูปแบบการสื่อสารการฆา

ตัวตาย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเอ
งและ

บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   
ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาร
ะวังและการปองกันการฆาตัวตา

ยที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเ
สนอแนวทางในการดูแลผูมีภ

าวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอย
างเขาใจ 

เพ่ือเปนการเฝาระวังการ
ฆาตัวตาย 

งคำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์

2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวยโรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคนรอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมีจุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปนครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตายจากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนมใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและบุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะเกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

งคำนำ

ปทมา พัฒนพงษ
พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์
2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลที่จะอยูตอไป บุคคลที่อยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพื่อนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญที่จะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพื่อนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพื่อเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์2565

คำนำ (ตอ)

 
 

เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญ
เสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน
รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณ

เลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี
จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลที่จะอยูตอไป บุคคลที่อยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน
ครอบครัวหรือเพื่อนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญ

ที่จะชวยสังเกตสัญ
ญ
าณ

เตือนการฆาตัวตาย
จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณ

และแนวโนม
ใในการฆาตัวตายเพื่อนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย
 

 
คณ

ะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 
com

m
unication) นี้ จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางที่มีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ
ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ
เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 
เพื่อเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒ
นพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร
มุทิตา เจริญ

ศักดิ์
2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร
มุทิตา เจริญศักดิ์2565

คำนำ (ตอ)

  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย

โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน

รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี

จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม

ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 

communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ

บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ

ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ

เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 

เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

ง
คำนำ

ปทมา พัฒนพงษ

พวงเพชร เกษรสมุทร
มุทิตา เจริญศักดิ์2565

คำนำ (ตอ)
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คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูการูฆ่�าตััวตัาย	(Suicide	Communication)

ง
คู่ำานุำา

เพ่ั�อเป็นการเฝ้้าระวัิงผู้ลกระทบและควิามส้ื่ญเสีื่ยที�อาจัจัะเกิดขึ�นจัากการที�ผู้้้ป่วิย
โรคซึึมเศร้าคิด	 วิางแผู้น	 ทำาร้ายตันเอง	 และ/ห์ร่อฆ่่าตััวิตัาย	 เพัราะร้้สึื่กเป็นภาระต่ัอ	
คนรอบช้้าง	 สิื่�นห์วัิง	 ร้้สึื่กติัดค้าง	 ติัดกับอย้่ในสื่ถานการณ์์เลวิร้ายที�ไม่มีทางออก	 ช้ีวิิตัไม่มี
จุัดมุ่งห์มาย	 ไม่มีเห์ตุัผู้ลที�จัะอย้่ต่ัอไป	 บุคคลที�อย้่รอบข้างผู้้้ป่วิยโรคซึึมเศร้า	 ไม่ว่ิาจัะเป็น
ครอบครัวิห์ร่อเพ่ั�อนฝ้้ง	 ล้วินเป็นบุคคลสื่ำาคัญที�จัะช่้วิยสัื่งเกตัสัื่ญญาณ์เต่ัอนการฆ่่าตััวิตัาย
จัากคำาพ้ัดและพัฤติักรรมของผู้้้ป่วิยโรคซึึมเศร้าในการประเมินสื่ถานการณ์์และแนวิโน้ม	
ในการฆ่่าตััวิตัายเพ่ั�อนำาไปส่้ื่การรับม่อและการป้องกันการฆ่่าตััวิตัาย

ค่้ม่อร้ปแบบการส่ื่�อสื่ารการฆ่่าตััวิตัายนี�เป็นส่ื่วินห์นึ�งของ	โครงการวิิจััยภาษา การส่ื่�อสื่าร
และบรบิทสัื่งคมวิฒันธรรม:สื่มัพัันธสื่ารวิิเคราะห์์การใช้้ภาษาของผู้้มี้ประสื่บการณ์์โรคซึึม
เศร้าผู่้านส่ื่�อสัื่งคมออนไลน์เพ่ั�อการเฝ้้าระวิังการฆ่่าตััวิตัาย	 ในการวิิเคราะห์์ข้อม้ลงานวิิจััย
ใช้้กรอบแนวิคิดช้าติัพัันธ์ุวิรรณ์าดิจิัทัล	 ทฤษฎีไวิยากรณ์์ระบบและห์น้าที�เน้นการวิิเคราะห์์
บทบาทห์น้าที�เชิ้งปฏิิสัื่มพัันธ์	ทฤษฎีพ่ั�นฐานทางการพัยาบาล	จิัตัเวิช้	และทฤษฎีสัื่มพัันธภาพั
ระห์ว่ิางบุคคลของการฆ่่าตััวิตัาย	 บทที�	 1	 กล่าวิถึงควิามสัื่มพัันธ์ระห์ว่ิางโรคซึึมเศร้ากับ	
การฆ่่าตััวิตัาย	ปัจัจััยที�เกี�ยวิข้องกับการฆ่่าตััวิตัาย	ปัจัจััยเสีื่�ยงการฆ่่าตััวิตัาย	บทที�	2	กล่าวิถึง	
แนวิทางในการด้แลผู้้้มีภาวิะซึึมเศร้า	 และ/ห์ร่อฆ่่าตััวิตัาย	 สัื่ญญาณ์เต่ัอนการฆ่่าตััวิตัาย	
และแนวิทางการปอ้งกันการฆ่่าตััวิตัาย			บทที�	3	เป็นผู้ลการศึกษาร้ปแบบภาษาแสื่ดงสื่ญัญาณ์
การทำาร้ายตััวิเองและการฆ่่าตััวิตัาย	โดยใช้้กรอบแนวิคิด		ช้าติัพัันธ์ุวิรรณ์าดิจิัทัล	และทฤษฎี
สัื่มพัันธภาพัระห์ว่ิางบุคคลของการฆ่่าตััวิตัาย	 บทที�	 4	 และบทส่ื่งท้าย	 กล่าวิถึงแนวิทางการ
ด้แลบุคคลที�มีควิามคิดฆ่่าตััวิตัาย	 การสื่ร้างควิามแข็งแกร่งภายใน	 และการส่ื่�อสื่ารสื่ร้าง	
พัลังใจัให้์กับบุคคลที�คิดฆ่่าตััวิตัาย	 โดยใช้้กรอบทฤษฎีพ่ั�นฐานทางการพัยาบาลจิัตัเวิช้	
และทฤษฎีสัื่มพัันธภาพัระห์ว่ิางบุคคลของการฆ่่าตััวิตัายในการวิิเคราะห์์และเสื่นอแนวิทาง	
ในการสื่ร้างพัลังใจัแก่บุคคลที�มีควิามเสีื่�ยงต่ัอการฆ่่าตััวิตัาย	

คณ์ะผู้้้จััดทำาห์วัิงว่ิาเป็นอย่างยิ�งว่ิาค่้ม่อร้ปแบบการส่ื่�อสื่ารการฆ่่าตััวิตัาย	 (Suicide	
Communication)	นี�	จัะเป็นประโยช้น์สื่ำาห์รับสัื่งคมไทยในการทำาควิามเข้าใจัตันเองและบุคคล
รอบข้างที�มีภาวิะซึึมเศร้า	 เป็นโรคซึึมเศร้า	 ห์ร่อมีควิามเสีื่�ยง	 ทำาร้ายตััวิเอง	 และฆ่่าตััวิตัาย	
และเป็นแนวิทางในการช่้วิยเฝ้้าระวัิงและการป้องกันการฆ่่าตััวิตัายที�อาจัจัะเกิดขึ�นได้	รวิมถึง
เสื่นอแนวิทางในการด้แลผู้้้มีภาวิะซึึมเศร้าห์ร่อโรคซึึมเศร้าอย่างเข้าใจัเพ่ั�อเป็นการเฝ้้าระวัิง
การฆ่่าตััวิตัาย

ปัทมา	พััฒน์พังษ์
พัวิงเพัช้ร	เกษรสื่มุทร

มุทิตัา	เจัริญศักดิ�
2565



  เพื่อเปนการเฝาระวังผลกระทบและความสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการที่ผูปวย
โรคซึมเศราคิด วางแผน ทำรายตนเอง และ/หรือฆาตัวตาย เพราะรูสึกเปนภาระตอคน
รอบขาง สิ้นหวัง รูสึกติดคาง ติดกับอยูในสถานการณเลวรายที่ไมมีทางออก ชีวิตไมมี
จุดมุงหมาย ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป บุคคลท่ีอยูรอบขางผูปวยโรคซึมเศรา ไมวาจะเปน
ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง ลวนเปนบุคคลสำคัญท่ีจะชวยสังเกตสัญญาณเตือนการฆาตัวตาย
จากคำพูดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศราในการประเมินสถานการณและแนวโนม
ใในการฆาตัวตายเพ่ือนำไปสูการรับมือและการปองกันการฆาตัวตาย

  คณะผูจัดทำหวังวาเปนอยางยิ่งวาคูมือรูปแบบการสื่อสารการฆาตัวตาย (Suicidal 
communication) น้ี จะเปนประโยชนสำหรับสังคมไทยในการทำความเขาใจตนเองและ
บุคคลรอบขางท่ีมีภาวะซึมเศรา เปนโรคซึมเศรา หรือมีความเสี่ยง   ทำรายตัวเอง และ
ฆาตัวตาย และเปนแนวทางในการชวยเฝาระวังและการปองกันการฆาตัวตายที่อาจจะ
เกิดขึ้นได รวมถึงเสนอแนวทางในการดูแลผูมีภาวะซึมเศราหรือโรคซึมเศราอยางเขาใจ 
เพ่ือเปนการเฝาระวังการฆาตัวตาย 

งคำนำ

ปทมา พัฒนพงษ
พวงเพชร เกษรสมุทร

มุทิตา เจริญศักดิ์
2565
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สารบัญ

สารบัญ ฉ 1

โรคซึมเศรากับการฆาตัวตาย 

  ภาวะซึมเศราเปนภาวะท่ีบุคคลมีอารมณเศรา หมดความสนใจในกิจกรรมตาง ๆ ท่ีเคยทำ น้ำหนัก
ตัวเปลี่ยนแปลง แบบแผนการนอนเปลี่ยนไป นอนไมหลับ นอนหลับ ๆ ตื่น ๆ หรือนอนมากเกินไป 
รูสึกออนเพลีย ไมมีแรง คิดโทษตนเอง และอาจมีความคิดอยากทำรายตนเองได 
  ผูปวยโรคซึมเศราเมื่อเผชิญความสูญเสีย ความผิดหวัง หรือติดกับอยูกับสถานการณเลวรายท่ี
ไมมีทางออก เชน ปญหาตึงเครียดทางเศรษฐกิจสังคม ปญหาความสัมพันธ  มักแสดงพฤติกรรมใหเห็น
โโดยการรองไห ซึมเศรา ระเบิดอารมณรุนแรง คิดวนเวียน วิตกกังวล ขาดสมาธิและสนใจในสิ่งรอบขาง
นอยลง อาการดังกลาวหากเปนอยางตอเนื่องเร้ือรังอาจสงผลกระทบตอสุขภาพทางรางกาย ไดแก 
ปวดศีรษะ นอนไมหลับ เบ่ืออาหาร น้ำหนักลดลง ระบบทางเดินอาหารไมเปนปกติ ทองผูก ความ
สนใจทางเพศนอยลง สมรรถภาพการทำงานลดลง อาการเหลานี้อาจทำใหเกิดความคิดในแงลบ 
มองโลกในแงราย หมกมุนกับปญหาท่ีหาทางออกไมได บางคนอาจเกิดความคิดฆาตัวตายและอาจนำ
ไปสูการฆาตัวตายสำเร็จ  (โรงพยาบาลศรีมหาโพธ์ิ กรมสุขภาพจิต และกลุมวิชาการพยาบาลจิตเวช 
คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม, 2558)  
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การฆาตัวตายและการทำรายตนเอง
  การฆาตัวตาย (suicide) หมายถึง การท่ีบุคคลมีพฤติกรรมท่ี
พยายามหลุดพนจากการมีชีวิตอยูตอไปดวยความมุงมั่นที่จะจบ
ชีวิตตนเอง การฆาตัวตาย ถือเปนการตอบสนองตอความเครียด
ท่ีผิดปกติของภาวะวิกฤตในชีวิต

  การฆาตัวตายมีความเก่ียวของกับความคิด อารมณและพฤติกรรม
ทท่ีอาจเรียกรวม ๆ ไดวา พฤติกรรมการฆาตัวตาย ซ่ึงครอบคลุมถึง 
ความคิดอยากฆาตัวตาย ความพยายามฆาตัวตาย และการฆาตัวตาย
สำเร็จ โดยองคการอนามัยโลกใหคำจำกัดความการฆาตัวตายวาเปน
การกระทำโดยเจตนาฆาตัวเองอยางไตรตรองมาแลว (WHO, 2014) 
แตกตางจากการทำรายตนเอง (self-harm) ซ่ึงหมายถึงการกระทำ
ท่ีมีความมุงหมายใหเกดิความเจ็บปวดหรือบาดเจ็บจากยาพิษ หรือ
การทำใหตนเองบาดเจ็บ ซ่ึงอาจมีความรุนแรงถึงชีวิตหรือไมก็ได 
((อรพิน ยอดกลาง, มธุรส ทิพยมงคลกุล, และคณะ, 2563)
 

ความจริงท่ีควรรูเก่ียวกับการฆาตัวตาย
  • การฆาตัวตายสามารถปองกันได
  • การพูดคุยเก่ียวกับการฆาตัวตายถือเปนเร่ืองปกติ
  • การถามเร่ืองฆาตัวตายไมไดเปนการกระตุนการฆาตัวตาย 
   แตความใสใจ ถามไถดวยความรักและหวงใย สามารถ
      ชวยลดความกังวลและทำใหผูคิดฆาตัวตายรูสึกวามีคน
   เขาใจ พรอมรับฟงและใหการชวยเหลือ

3

1.ดานบุคคล 
(individual)

2.ดานความสัมพันธ  
(relationship)

ปจจัยเส่ียง ไดแก การเจ็บปวยทางจิต 

การติดสารเสพติด มีประวัติเคยพยายาม

ฆาตัวตายกอนหนาน้ี หรือมีพฤติกรรม

หุนหันพลันแลน กาวราว

ปจจัยปกปอง ไดแก การมีทักษะใน

การเผชิญกับปญหาและทักษะในการ

แแกไขปญหา เหตุผลท่ีตองการมีชีวิตอยู 

ความเช่ือและศีลธรรมท่ีคานการ

ฆาตัวตาย

ปจจัยเส่ียง ไดแก ความขัดแยงสูง

หรือใชความรุนแรงในครอบครัว 

ครอบครัวมีประวัติฆาตัวตาย

ปจจัยปกปอง ไดแก ความสัมพันธ

ที่เชื่อมโยงของบุคคล ครอบครัว 

ชุมชนและสถาบันทางสังคม การ

สสนับสนุนความสัมพันธกับผูให

บริการสุขภาพ

ปจจัยท่ีเก่ียวของกับการฆาตัวตาย  
อรพิน, มธุรส, และคณะ (2563) สรุปปจจัยท่ีเก่ียวของกับการฆาตัวตาย 

4 ปจจัยหลัก ท้ังปจจัยเส่ียง (risk factors) และปจจัยปกปอง 

(protective factors) ดังน้ี 

2 
คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูการูฆ่�าตััวตัาย	(Suicide	Communication)

บทท่�	1	โรูคู่ซึึมืเศรู้ากับการูฆ่�าตััวตัาย



2

การฆาตัวตายและการทำรายตนเอง
  การฆาตัวตาย (suicide) หมายถึง การท่ีบุคคลมีพฤติกรรมท่ี
พยายามหลุดพนจากการมีชีวิตอยูตอไปดวยความมุงมั่นที่จะจบ
ชีวิตตนเอง การฆาตัวตาย ถือเปนการตอบสนองตอความเครียด
ท่ีผิดปกติของภาวะวิกฤตในชีวิต

  การฆาตัวตายมีความเก่ียวของกับความคิด อารมณและพฤติกรรม
ทท่ีอาจเรียกรวม ๆ ไดวา พฤติกรรมการฆาตัวตาย ซ่ึงครอบคลุมถึง 
ความคิดอยากฆาตัวตาย ความพยายามฆาตัวตาย และการฆาตัวตาย
สำเร็จ โดยองคการอนามัยโลกใหคำจำกัดความการฆาตัวตายวาเปน
การกระทำโดยเจตนาฆาตัวเองอยางไตรตรองมาแลว (WHO, 2014) 
แตกตางจากการทำรายตนเอง (self-harm) ซ่ึงหมายถึงการกระทำ
ท่ีมีความมุงหมายใหเกดิความเจ็บปวดหรือบาดเจ็บจากยาพิษ หรือ
การทำใหตนเองบาดเจ็บ ซ่ึงอาจมีความรุนแรงถึงชีวิตหรือไมก็ได 
((อรพิน ยอดกลาง, มธุรส ทิพยมงคลกุล, และคณะ, 2563)
 

ความจริงท่ีควรรูเก่ียวกับการฆาตัวตาย
  • การฆาตัวตายสามารถปองกันได
  • การพูดคุยเก่ียวกับการฆาตัวตายถือเปนเร่ืองปกติ
  • การถามเร่ืองฆาตัวตายไมไดเปนการกระตุนการฆาตัวตาย 
   แตความใสใจ ถามไถดวยความรักและหวงใย สามารถ
      ชวยลดความกังวลและทำใหผูคิดฆาตัวตายรูสึกวามีคน
   เขาใจ พรอมรับฟงและใหการชวยเหลือ

3

1.ดานบุคคล 
(individual)

2.ดานความสัมพันธ  
(relationship)

ปจจัยเส่ียง ไดแก การเจ็บปวยทางจิต 

การติดสารเสพติด มีประวัติเคยพยายาม

ฆาตัวตายกอนหนาน้ี หรือมีพฤติกรรม

หุนหันพลันแลน กาวราว

ปจจัยปกปอง ไดแก การมีทักษะใน

การเผชิญกับปญหาและทักษะในการ

แแกไขปญหา เหตุผลท่ีตองการมีชีวิตอยู 

ความเช่ือและศีลธรรมท่ีคานการ

ฆาตัวตาย

ปจจัยเส่ียง ไดแก ความขัดแยงสูง

หรือใชความรุนแรงในครอบครัว 

ครอบครัวมีประวัติฆาตัวตาย

ปจจัยปกปอง ไดแก ความสัมพันธ

ที่เชื่อมโยงของบุคคล ครอบครัว 

ชุมชนและสถาบันทางสังคม การ

สสนับสนุนความสัมพันธกับผูให

บริการสุขภาพ

ปจจัยท่ีเก่ียวของกับการฆาตัวตาย  
อรพิน, มธุรส, และคณะ (2563) สรุปปจจัยท่ีเก่ียวของกับการฆาตัวตาย 

4 ปจจัยหลัก ท้ังปจจัยเส่ียง (risk factors) และปจจัยปกปอง 

(protective factors) ดังน้ี 

คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูการูฆ่�าตััวตัาย	(Suicide	Communication)

บทท่�	1	โรูคู่ซึึมืเศรู้ากับการูฆ่�าตััวตัาย 3 



4

3.ดานชุมชน 
(community)

4.ดานสังคม  
(society)

ปจจัยเส่ียง ไดแก มีส่ิงสนับสนุนใน
ความสัมพันธนอย มีอปุสรรคในการ
ดูแลสุขภาพ (เชน การเขาถึงบริการ
ผูใหบริการหรือไดรับยาลาชา มีความ
รูสึกท่ีไมดีมากอนหนา)

ปจจัยปกปอง ไดแก โรงเรียนและ

ชชุมชนแวดลอมใหการสนับสนุนดาน
ความปลอดภัย มีแหลงทรัพยากรใน
การดูแลตอเน่ืองหลังการรักษาใน
โรงพยาบาลจิตเวช

ปจจัยเส่ียง ไดแก เขาถึงวิธีการ
ฆาตัวตายไดงาย สื่อที่ไมปลอดภัย 
เชน ภาพการฆาตัวตาย การนำเสนอ
ขาวสารที่ไมมีการควบคุมความ
เหมาะสมของเน้ือหา ไมมีนโยบาย/
กฎหมายควบคุมการเขาถึงวัตถุอันตราย

ปปจจัยปกปอง ไดแก การเขาถึงระบบ
บริการสุขภาพท่ีครอบคลุมท้ังกาย
และใจ มีนโยบาย/กฎหมายจำกดั
การเขาถึงวัตถุอันตราย/วิธีการฆาตัวตาย

5

ปจจัยเสี่ยงการฆาตัวตาย 
1. รูสึกส้ินหวัง ไรคา กระวนกระวายใจ แยกตัวออกจากสังคม โดดเดี่ยว

2. มีประสบการณเหตุการณในชีวิตท่ีตึงเครียด เชน สูญเสียคนรัก อยูในระบบทหาร 

แยกทางกับคูสมรส ปญหาการเงิน และกฎหมาย

3. มีปญหาการใชสารเสพติด เชน แอลกอฮอล ยาเสพติด

4. มีปญหาทางดานจิตเวช เชน โรคซึมเศรา โรคไบโพลาร

55. มีความคิดฆาตัวตาย และสามารถเขาถึงอาวุธไดงาย

6. เคยพยายามฆาตัวตายมากอน

7. มีครอบครัวท่ีมีประวัติโรคทางจิตเวช การใชสาร การฆาตัวตาย มีความรุนแรงใน

ครอบครัว รวมท้ังความรุนแรงทางรางกายและดานเพศ

8. มีปญหาดานสุขภาพ เชน โรคเรื้อรัง โรครายแรงระยะสุดทาย เจ็บปวดเรื้อรัง

ใครบางที่เสี่ยงตอการฆาตัวตาย
1. ผูท่ีเคยพยายามฆาตัวตายมากอน

22. ผูมีภาวะซึมเศรา หรือผูมีอาการทางจิต

3. ผูท่ีติดสุรา หรือสารเสพติด

4. ผูท่ีเพ่ิงเผชิญกับเหตุการณกระทบกระเทือนจิตใจรุนแรง เชน สูญเสียคนท่ีรัก อกหัก 

หยาราง ลมละลาย สูญเสียทรัพยสิน เปนหน้ีสิน

5. ผูท่ีทรมานจากการเจ็บปวยดวยโรครายแรง โรคเรื้อรัง หรือเจ็บปวดจากอาการ

ปวดเรื้อรัง

6. ผูท่ีถูกรังเกียจและกีดกันจากสังคม

77. ผูท่ีเคยถูกทารุณกรรมท้ังทางรางกายและจิตใจ หรือถูกดูถูกเหยียดหยาม

8. ผูท่ีไดรับผลกระทบจากความรุนแรง สงคราม หรือการบาดเจ็บรุนแรง

9. ผูท่ีอยูในสถานการณหรืออาชีพท่ีกดดัน เชน ทหาร ตำรวจ บุคลากรทางการแพทย 

(โดยเฉพาะชวงการระบาดของไวรัสโคโรนา หรือโรคโควิด-19)
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4 
คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูการูฆ่�าตััวตัาย	(Suicide	Communication)

บทท่�	1	โรูคู่ซึึมืเศรู้ากับการูฆ่�าตััวตัาย



4

3.ดานชุมชน 
(community)

4.ดานสังคม  
(society)

ปจจัยเส่ียง ไดแก มีส่ิงสนับสนุนใน
ความสัมพันธนอย มีอปุสรรคในการ
ดูแลสุขภาพ (เชน การเขาถึงบริการ
ผูใหบริการหรือไดรับยาลาชา มีความ
รูสึกท่ีไมดีมากอนหนา)

ปจจัยปกปอง ไดแก โรงเรียนและ

ชชุมชนแวดลอมใหการสนับสนุนดาน
ความปลอดภัย มีแหลงทรัพยากรใน
การดูแลตอเน่ืองหลังการรักษาใน
โรงพยาบาลจิตเวช

ปจจัยเส่ียง ไดแก เขาถึงวิธีการ
ฆาตัวตายไดงาย สื่อที่ไมปลอดภัย 
เชน ภาพการฆาตัวตาย การนำเสนอ
ขาวสารที่ไมมีการควบคุมความ
เหมาะสมของเน้ือหา ไมมีนโยบาย/
กฎหมายควบคุมการเขาถึงวัตถุอันตราย

ปปจจัยปกปอง ไดแก การเขาถึงระบบ
บริการสุขภาพท่ีครอบคลุมท้ังกาย
และใจ มีนโยบาย/กฎหมายจำกดั
การเขาถึงวัตถุอันตราย/วิธีการฆาตัวตาย

5

ปจจัยเสี่ยงการฆาตัวตาย 
1. รูสึกส้ินหวัง ไรคา กระวนกระวายใจ แยกตัวออกจากสังคม โดดเดี่ยว

2. มีประสบการณเหตุการณในชีวิตท่ีตึงเครียด เชน สูญเสียคนรัก อยูในระบบทหาร 

แยกทางกับคูสมรส ปญหาการเงิน และกฎหมาย

3. มีปญหาการใชสารเสพติด เชน แอลกอฮอล ยาเสพติด

4. มีปญหาทางดานจิตเวช เชน โรคซึมเศรา โรคไบโพลาร

55. มีความคิดฆาตัวตาย และสามารถเขาถึงอาวุธไดงาย

6. เคยพยายามฆาตัวตายมากอน

7. มีครอบครัวท่ีมีประวัติโรคทางจิตเวช การใชสาร การฆาตัวตาย มีความรุนแรงใน

ครอบครัว รวมท้ังความรุนแรงทางรางกายและดานเพศ

8. มีปญหาดานสุขภาพ เชน โรคเรื้อรัง โรครายแรงระยะสุดทาย เจ็บปวดเรื้อรัง

ใครบางที่เสี่ยงตอการฆาตัวตาย
1. ผูท่ีเคยพยายามฆาตัวตายมากอน

22. ผูมีภาวะซึมเศรา หรือผูมีอาการทางจิต

3. ผูท่ีติดสุรา หรือสารเสพติด

4. ผูท่ีเพ่ิงเผชิญกับเหตุการณกระทบกระเทือนจิตใจรุนแรง เชน สูญเสียคนท่ีรัก อกหัก 

หยาราง ลมละลาย สูญเสียทรัพยสิน เปนหน้ีสิน

5. ผูท่ีทรมานจากการเจ็บปวยดวยโรครายแรง โรคเรื้อรัง หรือเจ็บปวดจากอาการ

ปวดเรื้อรัง

6. ผูท่ีถูกรังเกียจและกีดกันจากสังคม

77. ผูท่ีเคยถูกทารุณกรรมท้ังทางรางกายและจิตใจ หรือถูกดูถูกเหยียดหยาม

8. ผูท่ีไดรับผลกระทบจากความรุนแรง สงคราม หรือการบาดเจ็บรุนแรง

9. ผูท่ีอยูในสถานการณหรืออาชีพท่ีกดดัน เชน ทหาร ตำรวจ บุคลากรทางการแพทย 

(โดยเฉพาะชวงการระบาดของไวรัสโคโรนา หรือโรคโควิด-19)

5

ปจจัยเสี่ยงการฆาตัวตาย 
1. รูสึกส้ินหวัง ไรคา กระวนกระวายใจ แยกตัวออกจากสังคม โดดเดี่ยว

2. มีประสบการณเหตุการณในชีวิตท่ีตึงเครียด เชน สูญเสียคนรัก อยูในระบบทหาร 

แยกทางกับคูสมรส ปญหาการเงิน และกฎหมาย

3. มีปญหาการใชสารเสพติด เชน แอลกอฮอล ยาเสพติด

4. มีปญหาทางดานจิตเวช เชน โรคซึมเศรา โรคไบโพลาร

55. มีความคิดฆาตัวตาย และสามารถเขาถึงอาวุธไดงาย

6. เคยพยายามฆาตัวตายมากอน

7. มีครอบครัวท่ีมีประวัติโรคทางจิตเวช การใชสาร การฆาตัวตาย มีความรุนแรงใน

ครอบครัว รวมท้ังความรุนแรงทางรางกายและดานเพศ

8. มีปญหาดานสุขภาพ เชน โรคเรื้อรัง โรครายแรงระยะสุดทาย เจ็บปวดเรื้อรัง

ใครบางที่เสี่ยงตอการฆาตัวตาย
1. ผูท่ีเคยพยายามฆาตัวตายมากอน

22. ผูมีภาวะซึมเศรา หรือผูมีอาการทางจิต

3. ผูท่ีติดสุรา หรือสารเสพติด

4. ผูท่ีเพ่ิงเผชิญกับเหตุการณกระทบกระเทือนจิตใจรุนแรง เชน สูญเสียคนท่ีรัก อกหัก 

หยาราง ลมละลาย สูญเสียทรัพยสิน เปนหน้ีสิน

5. ผูท่ีทรมานจากการเจ็บปวยดวยโรครายแรง โรคเรื้อรัง หรือเจ็บปวดจากอาการ

ปวดเรื้อรัง

6. ผูท่ีถูกรังเกียจและกีดกันจากสังคม

77. ผูท่ีเคยถูกทารุณกรรมท้ังทางรางกายและจิตใจ หรือถูกดูถูกเหยียดหยาม

8. ผูท่ีไดรับผลกระทบจากความรุนแรง สงคราม หรือการบาดเจ็บรุนแรง

9. ผูท่ีอยูในสถานการณหรืออาชีพท่ีกดดัน เชน ทหาร ตำรวจ บุคลากรทางการแพทย 

(โดยเฉพาะชวงการระบาดของไวรัสโคโรนา หรือโรคโควิด-19)
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 ทำไมภาวะซึมเศรา
จึงนำไปสูการฆาตัวตาย

7

ทำไมภาวะซึมเศราจึงนำไปสูการฆาตัวตาย
  ภาวะซึมเศราาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา าาาา าาาาาา

าาาาาาาาาา าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา าาาาาา
าาาาาาาาา าาาาาา าาาาาาาา าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา าาาาาาาาาาาาาาา าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา
าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา
  อางอิงาาาาาาาาาางงงาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา งงงงงงงงงงงงงง 
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 โอเดนและคณะ งะะะะะ าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา
าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา าาาาาา าาาาาาาาาาาาา าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา
าาาาาาาาาาาดาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา
าาาาาาาาาาาาาาาา “าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา” 
  นอกจากน้ีาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา า้าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา
าาาาาาา า้าาาาาา าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา าาาาาาาาาา า้าาาาาาาาาาา
าาาาาาา าาาาาาาาา้าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา
าาาาาาาาาาาาาาาา าา้าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา าาาาาาาาา าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา
าาาาาาาาาาาาาาาา 
    ทัง้สองแนวคดิาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา
าาาาาาาาาาา า้าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา
าาาาาาาาาาาาาาาาา้าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาดาาาาาาาาาา าาาาาาา าาาาาาาาาดาาาาา 
าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาดาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา 
งงงดงง ดงงง งด ดงงงดะ าาาาาาาาาาาาาาาาาาาา้าาาาาาาาาาาาาาาา งงงงดงงงด งดดงดดงง 
งงดง งงงงงงงดงะ าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา 
  ดังน้ันาาาา้าาาาาาาาาาา า้าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาดาาาาาาาาา าาาาา
าาาาาาา งะะะะะ าาาาาาาาาาา าาา าาาาาาาาาาาาาาาาาา าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา 
าาาาาาาาา้าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา้าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา
า้าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาดาาาาาาาาาาาาาาาาาา  
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 ทำไมภาวะซึมเศรา
จึงนำไปสูการฆาตัวตาย

6

 ทำไมภาวะซึมเศรา
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 ทำไมภาวะซึมเศรา
จึงนำไปสูการฆาตัวตาย

7

ทำไมภาวะซึมเศราจึงนำไปสูการฆาตัวตาย
  ภาวะซึมเศราาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา าาาา าาาาาา

าาาาาาาาาา าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา าาาาาา
าาาาาาาาา าาาาาา าาาาาาาา าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา าาาาาาาาาาาาาาา าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา
าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา
  อางอิงาาาาาาาาาางงงาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา งงงงงงงงงงงงงง 
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 โอเดนและคณะ งะะะะะ าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา
าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา าาาาาา าาาาาาาาาาาาา าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา
าาาาาาาาาาาดาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา
าาาาาาาาาาาาาาาา “าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา” 
  นอกจากน้ีาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา า้าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา
าาาาาาา า้าาาาาา าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา าาาาาาาาาา า้าาาาาาาาาาา
าาาาาาา าาาาาาาาา้าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา
าาาาาาาาาาาาาาาา าา้าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา าาาาาาาาา าาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา
าาาาาาาาาาาาาาาา 
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8

ทานมีความเส่ียงท่ีจะฆาตัวตายหรือไม
  หากทานไมมัน่ใจวาตัวเองหรือคนใกลชดิของทานมคีวามเสีย่งท่ีจะฆาตัวตายหรือไม สามารถ

ทำแบบประเมินความเส่ียงตอการฆาตัวตาย 8 คำถาม (8Q) ท่ีจัดทำโดยกรมสุขภาพจิตได โดยแบบ

ประเมินน้ีเปนแบบประเมินออนไลน สามารถเขาถึงไดจาก http://www.dmh.go.th/covid19/test/8q 

ผูตอบแบบประเมินจะตองตอบแบบประเมินโดยพิจารณาตามความเปนจริงวา “ในชวง 1 เดือน

ที่ผานมา รวมวันนี้ ทานมีอาการเหลานี้บอยแคไหน” และเลือกตอบระหวาง 2 ตัวเลือก ไดแก 

มมแีละไมม ีโดยมคีำถามท้ังหมด ดังนี ้

1. ทานคิดอยากตาย หรือคิดวาตายไปจะดีกวา

2. ทานอยากทำรายตัวเอง หรือทำใหตัวเองบาดเจ็บ

3. ทานคิดเก่ียวกับการฆาตัวตาย

4. ทานมแีผนการท่ีจะฆาตัวตาย

5. ทานไดเตรียมการท่ีจะทำรายตนเองหรือเตรียมการจะฆาตัวตายโดยต้ังใจวาจะใหตายจริง ๆ

6. ทานไดทำใหตัวเองบาดเจ็บแตไมต้ังใจท่ีจะทำใหเสยีชวิีต

77. ทานไดพยายามฆาตัวตายโดยคาดหวัง/ ต้ังใจท่ีจะใหตาย

8. ตลอดชวิีตท่ีผานมาทานเคยพยายามฆาตัวตาย

รูปแสดงสมมติฐานของทฤษฎีสัมพันธภาพระหวางบุคคลของการฆาตัวตาย 
(Interpersonal Theory of Suicide)

9

“การทำรายรางกายตนเอง และ/หรือการฆาตัวตาย
เปนผลกระทบที่รายแรงที่สุด

ของผูที่มีภาวะซึมเศราหรือเปนโรคซึมเศรา”

8 
คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูการูฆ่�าตััวตัาย	(Suicide	Communication)

บทท่�	1	โรูคู่ซึึมืเศรู้ากับการูฆ่�าตััวตัาย
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CBT คือ จิตบำบัดโดย
การพูดคุยแลกเปล่ียน
เพ่ือบำบัดปญหาท่ีเรา
อยากจะจัดการ

CBT ชวยใหเห็นความ
เช่ือมโยงของความคิด/
ความเช่ือ อารมณความรูสึก 
และพฤติกรรม ปรับเปล่ียน
ความเช่ือหลักและความคิด
อัตโนมัติบางเร่ืองเก่ียวกับ
ตตัวทานเอง โลก และอนาคต 
ความเช่ือ

การบำบัดดวยความคิด
และพฤติกรรม 
(Cognitive -behavioral 
Therapy: CBT)

แนวทางการรักษาผูมีภาวะซึมเศรา
 การทำรายรางกายตนเอง และ/หรือการฆาตัวตายเปนผลกระทบท่ีรายแรงท่ีสุด
ของผูที่มีภาวะซึมเศราหรือเปนโรคซึมเศรา ที่สงผลระยะยาวและบาดแผลทาง
จิตใจกับครอบครัว รวมถึงบุคคลใกลชิด  
 นอกจากการรักษาโดยจิตแพทย การรักษาดวยยา การรักษาดวยไฟฟา หรือ
การโทรหาสายดวนเพ่ือขอรับคำปรึกษา การทำจิตบำบัดก็เปนอีกแนวทางหน่ึง
ใในการรักษาภาวะซึมเศรา ผูมีความคิดฆาตัวตายหรือทำรายรางกายตนเอง 
สามารถใชแนวทางการรักษา ทั้งแนวทางการบำบัดพฤติกรรม (Behavioral 
Therapy) และการรักษาดวยยา เพื ่อชวยลดความเสี่ยงในการฆาตัวตาย 
แนวทางการรักษา ไดแก
• การบำบัดดวยความคิดและพฤติกรรม (Cognitive-behavioral Therapy: CBT)
• การบำบัดดวยการแกปญหา (Problem-Solving Therapy: PST)
• การบำบัดความความสัมพันธระหวางบุคคล (Interpersonal Therapy: IPT)
ดดังรายละเอียดตอไปน้ี  

บทท่ี 2                 แนวทางดูแลรักษาผูมี
ภาวะซึมเศราและ/หรือการฆาตัวตาย

แนวทางการรักษา                หลักการ               การนำไปใช

11

แนวทางการรักษา                หลักการ               การนำไปใช

หลักทางลบของทานกอให
เกิดอารมณและพฤติกรรม
เชิงลบ แนวทางการบำบัด
แบบ CBT อาจรวมถึง
เทคนิคการผอนคลาย 
และการฝกทักษะ  

ตวัอยางสถานการณ
คนท่ีซึมเศรามักมีคิด
โทษตัวเองวาตัวเองไมดี 
คิดมองโลกในแงลบมาก
เกินไป CBT เปนกระบวน
การจิตบำบัดท่ีจะปรับ
คความคิด (cognitive) 
เพ่ือใหอารมณเศราดีข้ึน 
อกีสวนคือการปรับ
พฤติกรรม (behavior) 
เพราะพฤติกรรมบาง
อยางถายังทำอยูกอ็าจ
เสริมใหเศราตอไป เชน 
กการไมออกไปไหน 
เกบ็ตัวอยูกบับาน 
ในทางตรงกนัขามถา
เปล่ียนพฤติกรรม 
ทำตัวใหกระฉับกระเฉง
มากข้ึน อาการเศราก็
จะลดลง

ใในกรณท่ีีเกดิความคิด
ฆาตัวตาย หรือการทำราย
รางกายตนเอง จะใชแนว
ทางการบำบัดดวยความ
คิดและพฤติกรรม เพ่ือ
ปรับวธิคิีดใหเขามอง
ชีวติตัวเองอกีแงมุมหน่ึง

บทท่�	2	แนุวทางด่แลรัูกษาผู้่้ม่ืภาวะซึึมืเศรู้าและ/หรืูอการูฆ่�าตััวตัาย

คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูการูฆ่�าตััวตัาย	(Suicide	Communication)

10 
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11 



12

แนวทางการรักษา             หลักการ               การนำไปใช

ตัวอยางสถานการณ

สถานการณที่ 1: 
คนจะฆาตัวตายมักคิด
วาชีวิตส้ินหวังแลว 
ไมมีหวัง 
แนวทางแกไข: 
ปปรับวิธีคิดดวยการตั้ง
คำถาม 
“เราไมมีหวังจริงหรือ
เปลา” บางทีเราผิดหวัง
เร่ืองน้ีมาก ๆ แตเร่ืองอ่ืน
ยังมีความหวังอยูไหม

สถานการณที่ 2:  
ตตอนน้ีเศรามาก มอง
ไมเห็นความหวัง และ
คุณคาในตัวเอง
แนวทางแกไข: 
ปรับวิธีคิดดวยการคิด
อีกมุมหน่ึงมองหาเหตุผล
ท่ีจะมีชีวิตตอไป เชน 
ยยังมีเร่ืองอืน่ท่ีทำใหรูสึก
มีคุณคา มีคนท่ียังรัก
และเปนหวงอยู  

13

--------------------------------------------------------------------------------------
การบำบัดความความ
สัมพันธระหวางบุคคล 
(Interpersonal 
Therapy: IPT)

IPT มีพื ้นฐานมาจาก
แนวคิด “ความสัมพันธ
ระหวางบุคคลเปนจุดศูนย
กลางของปญหาทางจิตใจ” 
เนนหนาท่ีทางสังคมท่ี
บกพรอง ออนแอ 
คความยากลำบากเชิงสังคม
ท่ีอาจนำไปสูปญหาทาง
สุขภาพจิต การบำบัดน้ี
กอใหเกิดประสบการณ
ทางสังคม - สุขภาพแบบ
ใหมท่ีปรับเพ่ิม พัฒนา
เรื่องการสนับสนุนทาง
สสังคม และความสัมพันธ
กับผูอื่น

IPT เปนแนวทางจิต
บำบัดในการรักษา
โรคซึมเศราที่มุงเนน
ไปที่บุคคลและความ
สัมพันธกับผูอื่น  
เปาหมายของ IPT 
คคือ การชวยใหผูท่ีมี
ภาวะซึมเศราส่ือสาร/
มีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน
ไดดีข้ึนและแกไขปญหา
ท่ีกอใหเกิดภาวะ

การบำบัดดวยการ
แกปญหา 
(Problem -Solving 
Therapy: PST)
  

การบำบัดด วยการแก 
ปญหาเปนประเภทหนึ่ง
ของการบำบัดดวยความคิด
และพฤติกรรมท่ีสอนทักษะ
การแกปญหาใหแกผูปวย
โรคซึมเศรา ผูคิดฆาตัวตาย 
หหรือผูท่ีทำรายรางกายตนเอง 
โดยทักษะน้ีชวยเพ่ิมความ
ม่ันใจและความรูสึกควบคุม
ตนเองได 

เนนใหผูมีความ
คิดฆาตัวตายหรือทำราย
รางกายตนเองไดทำ
ความเขาใจกับลักษณะ
ปญหา แนวคิดในการ
แกปญหา และวิธีการ
แแกปญหาในมุมมองใหม 
รวมทั้งกระตุนใหเกิด
การคนหาวิธีการแก
ปญหาใหหลากหลาย
มากขึ้นและชวยให
เลือกวิธีการแกปญหา
โดยการใชเหตุผล  

แนวทางการรักษา                หลักการ               การนำไปใช
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บทท่�	2	แนุวทางด่แลรัูกษาผู้่้ม่ืภาวะซึึมืเศรู้าและ/หรืูอการูฆ่�าตััวตัาย
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บทท่�	2	แนุวทางด่แลรัูกษาผู้่้ม่ืภาวะซึึมืเศรู้าและ/หรืูอการูฆ่�าตััวตัาย

คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูการูฆ่�าตััวตัาย	(Suicide	Communication)
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14

สัญญาณเตือนการฆาตัวตายท่ีควรเฝาระวัง
• การสงสัญญาณเตือนการฆาตัวตายเทากับการสงสัญญาณขอความชวยเหลือ
  ของผูท่ีมีความเส่ียงฆาตัวตาย
• สัญญาณเตือนภัยอนัตรายการฆาตัวตายท่ีสำคัญท่ีสุด คือ การปรากฏสัญญาณ
 ของความคิดหรือการกระทำท่ีนำไปสูการฆาตัวตาย ไดแก สัญญาณทางกายภาพ 
 สัญญาณทางความคิด ความรูสึก สัญญาณทางภาษา ความคิด และสัญญาณทาง
  สถานการณ
• สัญญาณเตือนการฆาตัวตายเปนตัวบงช้ีวาบุคคลอาจจะอยูในสถานการณ
 อันตรายและอาจตองการความชวยเหลืออยางเรงดวน

15

คนหาวธิกีารฆาตัวตาย
ทางอนิเทอรเน็ต 

รูสึกติดกบั ตกหลุมความ
คิดทางลบ ไมมีเหตุผลท่ี
จะมีชีวติอยู

พูดถึงชีวติในทางหมด
หวงั ส้ินหวงั เศราสรอย 
ไมมีจุดมุงหมายในชีวติ 

มีเหตุการณสะเทือนใจ 
บอบช้ำทางจิตใจท่ีเพ่ิง
ผานมา

วางแผน และคนหาวธิี
ฆาตัวตาย

รูสึกส้ินหวงั ไมมีอะไรท่ี
เราจะทำไดเพ่ือทำให
สถานการณท่ีเปนอยูดีข้ึน

การพูดหรือขูวาจะฆา
ตัวตาย เชน ฉันจะฆา
ตัวตาย ฉันไมควรเกดิ
มาเลย ฉันควรตายไปซะ  
อยากตาย

ประสบการณหรือ
กำลังเผชิญสถานการณ
ตึงเครียด ปญหาชีวติ 
เชน สูญเสียบุคคลอนั
เปนท่ีรัก ลมละลาย 
การหยา ถูกทำให
ออบัอาย ความลมเหลว
ของงาน มีปญหากบั
ท่ีบาน ท่ีโรงเรียน เปน
โรคเร้ือรัง พิการจาก
อบัุติเหตุ

สัญญาณทางความคดิ                  สัญญาณทาง 
      ความรูสึก                             สถานการณ

สัญญาณทางกายภาพ                  สัญญาณทางภาษา 

ตารางสรปุสัญญาณเตือนภยัอนัตรายการฆาตัวตาย ไดแก สัญญาณทางกายภาพ 
สัญญาณทางความคิดความรูสึก สัญญาณทางภาษา และสัญญาณทางสถานการณ สรุปและรวบรวม
มาจากอรพรรณ ทองแตง (2553ก, 2553ข) กนกรัตน กนกรัตน  สุขะตุงคะ (2554) พนม เกตุมาน 
(2558) และแหลงขอมูลเกีย่วกบัการทำรายตัวเองและการฆาตัวตาย 

บทท่�	2	แนุวทางด่แลรัูกษาผู้่้ม่ืภาวะซึึมืเศรู้าและ/หรืูอการูฆ่�าตััวตัาย

คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูการูฆ่�าตััวตัาย	(Suicide	Communication)
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กจิวตัรประจำวนัเปล่ียน
แปลงไป ท้ังเร่ืองการกนิ 
และการนอน นอนไมหลับ 
หลับยาก หรือนอนมาก
เกนิไป 

อารมณเปล่ียนฉับพลัน 
อารมณข้ึน ๆ ลง ๆ
ไมสนใจส่ิงท่ีเคยชอบ 
หรือเคยทำ

พร่ำบนเกีย่วกบัอาการ
ไมสบายทางกาย 
อารมณท่ีเกีย่วของ 
เชน เจ็บปวด ปวดทอง 
ปวดหัว เหน่ือยลา 

ขาดเครือขายการ
สนับสนุน นระดับตาง ๆ

มีปญหาการดูแลความ
สะอาด (ไมใสใจตัวเอง) 

เกลียดตัวเอง การถามเกีย่วกบั
ขนาดของยา

มีพฤติกรรมการใชความ
รุนแรง ระเบิดอารมณ 
โมโห ฉุนเฉียว

เบ่ือหนายตอเน่ือง
ยาวนาน ไมมีสมาธ ิ

พูดเกีย่วกบัเปนภาระ
ใหบุคคลอืน่

มีพฤติกรรมเปล่ียน
แปลงไป

หมกมุนอยูกบัความตาย 
หรือความรุนแรง  

เปรย ๆ บนเร่ืองอารมณ
เบ่ือหนาย ซึมเศรา 
ทอแท “รูสึกเบ่ือจัง  
ไมรูจะอยูไปทำไม” 

ทรมานจากโรคจนตอง
พ่ึงยารักษาประจำ 
เชน มะเร็ง 

เขาถึงวิธีการจะฆาตัวตาย 
เชน ซ้ือปน สะสมยา 
ซ้ือสารอันตรายท่ีไมจำเปน
ตองใชมาเกบ็ไว มองหา
สถานท่ีท่ีจะจบชีวิต เชน 
สถานีรถไฟ สะพาน 
ออาคารสูง คอนโดมีเนียม

รูสึกติดคางอยูในปญหา 
หรือสถานการณเลวราย
ท่ีไมมีทางออก มองไมเห็น
ทางออกของปญหานอก
จากการฆาตัวตาย คิดวา
ความตายเปนหนทาง
แแหงการพนทุกข

พร่ำบนเร่ืองเบ่ือชีวติ 
อยากตาย ไมอยากมี
ชีวติอยู ครอบครัวจะดี
กวาน้ี ถาไมมีตัวเองอยู 
ชีวติน้ีไมเหลืออะไรแลว

การถูกทารุณกรรม
ในวัยเด็ก การอยูในสังคม 
หรือโรงเรียน
ที่ไมเปนมิตร 
ถูกกลั่นแกลง

สัญญาณทางความคดิ                    สัญญาณทาง 
      ความรูสึก                               สถานการณสัญญาณทางกายภาพ                  สัญญาณทางภาษา 
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ลด ปฏิเสธ หรือเลิกทำ
กิจกรรมท่ีเคยทำ หรือ
เคยเพลิดเพลิน 

รูสึกวิตกกังวลมาก กระวน
กระวายใจ หรือโกรธงาย 
ฉุนเฉียวงาย หงุดหงิด 
อารมณข้ึน ๆ ลง ๆ

พูดเกี่ยวกับการหา
ทางแกแคน

หลีกหนี หลีกเล่ียง แยกตัว
ออกจากครอบครัว และ
เพื่อนฝูง และสังคม 
ปฏิเสธการมีปฏิสัมพันธ
กับคนอื่น ตองการอยู
คนเดียว

เศราโศก เสียใจ ความเจ็บ
ปวดรุนแรง ทวมทน

พูดเปนเชิงฝากฝง  
ส่ังเสีย  เชน  
“ฝากดูแลลูกดวยนะ” 

ดื่มแอลกอฮอล หรือดื่ม
แอลกอฮอล หรือใชสาร
เสพติดเพ่ิมข้ึน

อาการเศรา เบื่อ เซ็ง 
ทอแท คิดวนเวียน   
มองโลกในแงลบ 

พูดเกี่ยวกับความรูสึก
วาติดกับ ตกหลุม 
หรือเจ็บปวดทรมาน

ไมช่ืนชมคำชมเชย 
และรางวัลท่ีไดรับ

พูดเปนลาง หรือพูด
เปนนัยๆวา ไมรูจะอยู
ไปทำไม ตายๆไปซะ
ไดก็ดี หากฉันตายไป 
ไมมีคนสนใจ คิดถึง
ฉันหรอก

มีพฤติกรรมเส่ียง เชน 
ใชยา ใชสารเสพติด 
ขับรถโดยประมาท 
หรือใชความรุนแรง

สัญญาณทางความคดิ                    สัญญาณทาง 
      ความรูสึก                               สถานการณสัญญาณทางกายภาพ                  สัญญาณทางภาษา 
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เลิก หลีกเล่ียงการวาง
แผนระยะยาว

ไมเขาใจตัวเองวา ทำไมถึง
มีความคิด และความรูสึก
เชนน้ี

กลาวลาคนรอบขาง 
ราวกบัวาจะไมไดพบ
กนัอกี

เขียน สงขอความทางส่ือ
สังคมออนไลนเกีย่วกบั
การฆาตัวตายเชิงส่ังเสีย 
ไมอยากมีชีวติอยู หมด
หวงัในชีวติ หรือเร่ืองราว
ท่ีเปนเหมือนขอความ
ลลาตาย 

รูสึกวาชีวติไมมีจุดมุงหมาย 
ไมมีเหตุผลท่ีจะอยูตอไป 

ถามคำถามเก่ียวกับชีวิต 
สงสัยในชีวิต เชน เกิดมา
ทำไม คนเราทำไมถึงมี
ความทุกข 

ทำพินัยกรรมในเวลา
ท่ียังไมสมควร 

โกรธ โกรธเดือดดาล 
โกรธแคน ตองการหา
ทางแกแคน

การโอนทรัพยสมบัติให
ลูกหลาน มอบส่ิงของ
ใหคนอืน่  

รูสึกเปนภาระตอผูอืน่

รูสึกโดดเด่ียว ท้ัง ๆท่ีมี
ครอบครัว เพ่ือน อยูรอบตัว 
รอบขาง
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รูสึกไรคุณคา 

รูสึกผิดอยางมาก 
หรืออบัอาย

“หากพบผูมีสัญญาณขางตน โดยเฉพาะมีพฤติกรรมเส่ียงท่ีไมเคยทำมากอน 
หรือมีพฤติกรรมเส่ียงเพ่ิมข้ึน ตองหาทางชวยเหลืออยางเรงดวน”

สัญญาณทางความคดิ                    สัญญาณทาง 
       ความรูสึก                             สถานการณสัญญาณทางกายภาพ                   สัญญาณทางภาษา 
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ฉัน...
เกิดมาทำไม
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ควรทำอยางไรหากคนใกลชิดคิดฆาตัวตาย
1. หาเวลาหรือสถานท ี่สวนตัว เงียบสงบ พูดคุยเกี่ยวกับการฆาตัวตาย แสดงใหเขาเห็นวา
 เขามีคนท่ีเขาใจ พรอมรับฟงปญหาท่ีเขากำลังเผชิญอยู 
2. ฟงเรื่องราวของผูคิดฆาตัวตายดวยใจ เขาใจ ไมตัดสิน 
3. หาทางขอความชวยเหลือจากแพทย พยาบาล นักจิตวิทยา หรือนักสังคมสงเคราะห
4. หากบุคคลนั้นอยูในภาวะอันตราย เสี่ยงการฆาตัวตาย อยาปลอยใหอยูคนเดียว 
  ใหขอความชวยเหลือจากบริการการแพทยฉุกเฉินชองทางตาง ๆ เชน โทรศัพท
 สายดวน 191 1669 และ 1323
5. อยูหรือจัดใหมีคนดูแลชวยเหลืออยางใกลชิดตลอด 24 ชั่วโมง 
6. เก็บสิ่งของท่ีอาจเปนอันตราย หรือใชเปนอุปกรณในการฆาตัวตายออกจากท่ีพัก
 อาศัย เชน เชือก ของมีคม ปน ยาปราบศัตรูพืช ยาฆาแมลง หรือยาอันตรายตาง ๆ  

แนวทางการปองกันการฆาตัวตาย
บุคคลรอบขาง ครอบครัว และผูใกลชิดผูปวยโรคซึมเศรา เปนกลุมบุคคลสำคัญท่ีชวยปองกัน
กการฆาตัวตายของบุคคลที่รัก โดยมีแนวทางเบ้ืองตนดังน้ี  
1. ปองกันการเขาถึงอุปกรณท่ีเปนเคร่ืองมือในการฆาตัวตาย เชน เก็บปน กระสุนปน ยา 
 สารเคมีมีพิษท่ีใชในครัวเรือน (น้ำยาลางหองน้ำ ยาฆาแมลง ยาฆาวัชพืช) รวมท้ังบอก
 ใหสมาชิกในบานเก็บอุปกรณ วัตถุเหลานี้ใหอยูในท่ีปลอดภัย   
2. สังเกตและตระหนักถึงสัญญาณเตือนภัยตาง ๆ ไดแก สัญญาณทางกายภาพ สัญญาณ
 ทางภาษา ความคิด และสัญญาณดานสถานการณ หากพบสัญญาณเตือนดังกลาว ใหรีบ
 เขาไปพูดคุยชวยเหลือ
33. ใชหลักวิธีการปฐมพยาบาลทางจิตใจ 3 ส. คือ
• สอดสอง มองหาผูท่ีมีความคิดทำรายตัวเอง หรือผูท่ีมีการสงสัญญาณเตือนในการ
 ฆาตัวตาย เชน พฤติกรรมเปลี่ยนไปจากเดิม แยกตนเองออกจากสังคม
• ใสใจ รับฟงดวยความเขาใจ ไมตัดสิน ชวนพูดคุยใหระบายความรูสึก ไมตำหนิ
หรือวิจารณ การรับฟงดวยหัวใจเปนวิธีการท่ีสำคัญและมีประสิทธิภาพ จากนั้นรวม
กันคนหาแนวทางในการแกปญหา และคนหาสิ่งท่ีมีความหมายตอการดำรงชีวิต 
(meaning of life) 
•• สงตอ แนะนำชองทางรับบริการ และใหไปพบบุคลากรสาธารณสุขหรือชวยเหลือ
 พาสงโรงพยาบาลใกลบาน
   • โทรปรึกษาสายดวนสุขภาพจิต 1323 ตลอด 24 ช่ัวโมง
   • โทรปรึกษาสะมาริตันสแหงประเทศไทย 02-113-6789 กด 1 
    ทุกวัน เวลา 12.00 - 22.00 น.
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“สัญญาณการทำรายตัวเอง
และการฆาตัวตาย”
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เปนภาระ… ไมเปนสวนหนึ่งของสังคม…

ความสามารถในการฆาตัวตาย…

ไรคา… วางเปลา… ส้ินหวัง….
การเขาถึงอาวุธ หรือสิ่งท่ีอาจนำไปสูทำรายรางกาย

และ/หรือฆาตัวตาย คือ สัญญาณเตือนการฆาตัวตาย

22 23

บทที่ 3 รูปแบบภาษาแสดงสัญญาณ
 การทำรายตัวเองและการฆาตัวตาย

  เม่ือบุคคลใดบุคคลหน่ึงตองดิ้นรนตอสูกับปญหาท่ีทวมทน เกินกำลังท่ีตนเอง
จะรับไหว บุคคลเหลาน้ีอาจเริ่มรูสึกวาตนเองติดกับ หมดหนทาง ไรท่ีพ่ึง ส้ินหวัง 
และอาจนำไปสูแนวคิดการฆาตัวตายในที่สุด ถึงแมวาสาเหตุของความคิดที่จะ
ฆาตัวตายอาจเกดิจากเร่ืองราว ปจจัย และเหตุผลท่ีแตกตางกนั แตเราสามารถยับย้ัง
หรือปองกันเหตุการณไมพึงประสงคท่ีเกี่ยวกับการทำรายตนเองและการฆาตัวตาย
ไดโดยอาศัยการสังเกต การแสดงความหวงใยอยางจริงใจ พรอมท้ังการหาทาง
ชชวยเหลือท่ีถูกตองเหมาะสมและปลอดภัย 

  การเฝาระวังเหตุการณไมพึงประสงคสามารถพิจารณาไดจากพฤติกรรมเส่ียง
ตาง ๆ รวมถึงการแสดงออกผานภาษา เพราะนอกเหนือจากขอความที่กลาวถึง
ความคิดความรูสึกอยากตาย เชน อยากตาย หรือ ไมอยากอยูบนโลกใบนี้ แลวนั้น 
เรายังสามารถสังเกตรูปแบบภาษาอื่น ๆ ที่แสดงถึงการทำรายรางกายตนเองและ
ส่ือถึงแนวคิดท่ีเกี่ยวของกับการฆาตัวตายไดเชนกัน โดยรูปแบบภาษาเหลาน้ีอาจดู
เปนเพียงขอความเชิงลบท่ัว ๆ ไป แตกลับบงช้ีถึงแนวโนมในการทำรายตนเองและ
กการฆาตัวตายภายหลังได รูปแบบภาษาท่ีแสดงสัญญาณการทำรายรางกายตนเอง
และการฆาตัวตาย มีดังตอไปน้ี

ลักษณะภาษาท่ีส่ือถึงแนวคิดความสามารถในการฆาตัวตาย
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
 คำศัพท/วลี: ตายดีกวา อยากฆาตัวตาย อยากตายจะไดจบ ๆ
 ขอความ:
  • การท่ีเราตองจบไปหรือไมตองมีชีวิตอยูนี่นาจะดีท่ีสุด 
   ก็เลยตัดสินใจวาฆาตัวตายดีกวา
    • การคิดฆาตัวตายของฉันมันมากข้ึนทุกวันจนฉันเคยฆาตัวตาย
   มาแลวคร้ังหนึ่งแตไมสำเร็จ
  • ความไรคาแบบท่ีคิดวาหายใจก็ยังไรคา เสียเวลา  
   ตายไปซะจบๆ เรื่องไป
  • อยากตาย...เพราะไมรูจะหาเหตุผลในการอยูไปทำไม
รูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
 คำศัพท/วลี: อยากใหทุกอยางจบลง อยากหายไป
  ขอความ:
  • เราเร่ิมกรีดขอมือคร้ังแรก เราแคอยากใหทุกอยางจบลง
  • ไมเคยมีความคิดจะทำรายตัวเอง แตเราทำมากกวาน้ัน
  • อยากหายตัวไปจากโลกน้ี

ลักษณะภาษาท่ีส่ือถึงแนวคิดความรูสึกไรคา
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
 คำศัพท/วลี: รูสึกไมมีคา ไรคา ไรความหมาย ไมมีประโยชน
  ขอความ:
  • มีแตความรูสึกเศราและไรคาเต็มไปหมด
  • ทำงานไมไดก็ย่ิงรูสึกไรคา รูสึกวาชีวิตตัวเอง
   ไรประโยชน
  • ไมอยากฆาตัวตายหรือทำรายตัวเองหรอก 
   มันเจ็บ แตก็ไมไดรูสึกวาตัวเองมีคุณคา
   ขนาดนั้น
รรูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
 คำศัพท/วลี: ไมสามารถมองเห็นความรักไดจาก
                ตรงนี้เปนยีนสดอย รูสึกวาตัวเองไมดี
 ขอความ:
  • ไมเห็นแมแตขอดีของตัวเองดวยซ้ำ 
   ทุกอยางดูลบไปหมดในชวงเวลาท่ีผานมา
  • รูสึกผิดท่ีเกิดมาไรคาเหลือเกิน เปนยีนดอยท่ี
      พัฒนาตัวเองไมได
  • ฉันไมเคยมองเห็นคุณคาของตัวเอง ไมสามารถมองเห็น
   ความรักไดจากตรงนี้
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บทท่�	2	แนุวทางด่แลรัูกษาผู้่้ม่ืภาวะซึึมืเศรู้าและ/หรืูอการูฆ่�าตััวตัาย



เปนภาระ… ไมเปนสวนหนึ่งของสังคม…

ความสามารถในการฆาตัวตาย…

ไรคา… วางเปลา… ส้ินหวัง….
การเขาถึงอาวุธ หรือสิ่งท่ีอาจนำไปสูทำรายรางกาย

และ/หรือฆาตัวตาย คือ สัญญาณเตือนการฆาตัวตาย
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บทที่ 3 รูปแบบภาษาแสดงสัญญาณ
 การทำรายตัวเองและการฆาตัวตาย

  เม่ือบุคคลใดบุคคลหน่ึงตองดิ้นรนตอสูกับปญหาท่ีทวมทน เกินกำลังท่ีตนเอง
จะรับไหว บุคคลเหลาน้ีอาจเริ่มรูสึกวาตนเองติดกับ หมดหนทาง ไรท่ีพ่ึง ส้ินหวัง 
และอาจนำไปสูแนวคิดการฆาตัวตายในที่สุด ถึงแมวาสาเหตุของความคิดที่จะ
ฆาตัวตายอาจเกดิจากเร่ืองราว ปจจัย และเหตุผลท่ีแตกตางกนั แตเราสามารถยับย้ัง
หรือปองกันเหตุการณไมพึงประสงคท่ีเกี่ยวกับการทำรายตนเองและการฆาตัวตาย
ไดโดยอาศัยการสังเกต การแสดงความหวงใยอยางจริงใจ พรอมท้ังการหาทาง
ชชวยเหลือท่ีถูกตองเหมาะสมและปลอดภัย 

  การเฝาระวังเหตุการณไมพึงประสงคสามารถพิจารณาไดจากพฤติกรรมเส่ียง
ตาง ๆ รวมถึงการแสดงออกผานภาษา เพราะนอกเหนือจากขอความที่กลาวถึง
ความคิดความรูสึกอยากตาย เชน อยากตาย หรือ ไมอยากอยูบนโลกใบนี้ แลวนั้น 
เรายังสามารถสังเกตรูปแบบภาษาอื่น ๆ ที่แสดงถึงการทำรายรางกายตนเองและ
ส่ือถึงแนวคิดท่ีเกี่ยวของกับการฆาตัวตายไดเชนกัน โดยรูปแบบภาษาเหลาน้ีอาจดู
เปนเพียงขอความเชิงลบท่ัว ๆ ไป แตกลับบงช้ีถึงแนวโนมในการทำรายตนเองและ
กการฆาตัวตายภายหลังได รูปแบบภาษาท่ีแสดงสัญญาณการทำรายรางกายตนเอง
และการฆาตัวตาย มีดังตอไปน้ี
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ฆาตัวตายอาจเกดิจากเรื่องราว ปจจัย และเหตุผลที่แตกตางกนั แตเราสามารถยับยั้ง
หรือปองกันเหตุการณ

ไมพึงประสงคที่เกี่ยวกับการทำรายตนเองและการฆาตัวตาย
ไดโดยอาศัยการสังเกต การแสดงความหวงใยอยางจริงใจ พรอมทั้งการหาทาง
ชชวยเหลือที่ถูกตองเหมาะสมและปลอดภัย 

 
 

การเฝาระวังเหตุการณ
ไมพึงประสงคสามารถพิจารณ

าไดจากพฤติกรรมเสี่ยง
ตาง ๆ รวมถึงการแสดงออกผานภาษา เพราะนอกเหนือจากขอความที่กลาวถึง
ความคิดความรูสึกอยากตาย เชน อยากตาย หรือ ไมอยากอยูบนโลกใบนี้ แลวนั้น 
เรายังสามารถสังเกตรูปแบบภาษาอื่น ๆ ที่แสดงถึงการทำรายรางกายตนเองและ
สื่อถึงแนวคิดที่เกี่ยวของกับการฆาตัวตายไดเชนกัน โดยรูปแบบภาษาเหลานี้อาจดู
เปนเพียงขอความเชิงลบทั่ว ๆ ไป แตกลับบงชี้ถึงแนวโนมในการทำรายตนเองและ
กการฆาตัวตายภายหลังได รูปแบบภาษาที่แสดงสัญ

ญ
าณ

การทำรายรางกายตนเอง
และการฆาตัวตาย มีดังตอไปนี้
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เปนเพียงขอความเชิงลบทั่ว ๆ ไป แตกลับบงชี้ถึงแนวโนมในการทำรายตนเองและ
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ลักษณะภาษาที่สื่อถึงแนวคิดความรูสึกวาตนเปนภาระ
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
 คำศัพท/วลี: รูสึกเปนภาระ เกลียดตัวเอง รูสึกเปนตัวปญหา รูสึกตัวเองแย
 ขอความ:
  • อะไรท่ีอยากทำก็ไมไดทำ อะไรท่ีไดทำแลวก็ทำพลาดไป เราเกลียดตัวเองจัง
  • ถาอยูก็เปนภาระ สูไมอยูมันจะดีกวาไหม
    • เราอยากตายใหมันพน ๆ ไป จะไดไมเปนภาระ 
  • ฉันเปนตัวปญหาท่ีไมจบไมสิ้นเสียที ทุกคนเบ่ือฉันแลว
รูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
 คำศัพท/วลี: ไมอยากใหคนอื่นทุกขใจ รูสึกเหมือนเปนขยะ ฉันทำใหคนรอบขางตองเหนื่อย 
      ฉันคือความผิดพลาด
 ขอความ:
  • เราก็เปนคนหนึ่งท่ีไมอยากใหใครตองมาทุกขใจเก่ียวกับเรื่องของเรา เราเลยตอง
      ทำตัววาไมเปนอะไรอยูตลอดเวลา
  • ฉันเร่ิมรูสึกวาการกระทำของฉันทุกอยางเปนเรื่องผิดพลาด
  • ฉันเปนภาระ เปนขยะนาเกลียดท่ีทุกคนผลักไสใหออกไปไกล ๆ

ลักษณะภาษาที่สื่อถึงแนวคิดความรูสึกไมเปนสวนหน่ึงของสังคม
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
 คำศัพท/วลี: รูสึกโดดเด่ียว เราไมเปนสวนหนึ่งของเพ่ือน รูสึกไมมีตัวตน
 ขอความ:
    • แมวาจะมีผูคนมากมาย เราก็รูสึกโดดเดี่ยว
  • ทำเหมือนฉันไมมีตัวตน ไมไดใสใจเหมือนแตกอนแลว
  • ทำไมตองเปนฉันท่ีรูสึกเดียวดาย
รูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
 คำศัพท/วลี: ไมมีใครเขาใจ เปนตัวประหลาด รูสึกเหมือนโดนท้ิงไวขางหลังคนเดียว 
      รูสึกเหมือนเปนสิ่งท่ีไมสมควรอยูในจักรวาลแหงนี้
 ขอความ:
    • แตมันแยกวาตรงท่ีวาเรารูสึกวาเราอยูคนเดียวบนโลก ท้ัง ๆ ท่ีคนเยอะแยะไปหมด
   รอบตัวเรา
  • มันมีคำถามคะวาจะไมมีเลยหรอคนที่เขาใจเราอะไรอยางนี้
  • เหมือนตัวเองเปนเอเลี่ยน เปนตัวประหลาด พูดอะไรคนอื่นเขาก็ฟงไมรูเร่ือง
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ลักษณะภาษาท่ีส่ือถึงแนวคิดความสามารถในการฆาตัวตาย
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
 คำศัพท/วลี: ตายดีกวา อยากฆาตัวตาย อยากตายจะไดจบ ๆ
 ขอความ:
  • การท่ีเราตองจบไปหรือไมตองมีชีวิตอยูนี่นาจะดีท่ีสุด 
   ก็เลยตัดสินใจวาฆาตัวตายดีกวา
    • การคิดฆาตัวตายของฉันมันมากข้ึนทุกวันจนฉันเคยฆาตัวตาย
   มาแลวคร้ังหนึ่งแตไมสำเร็จ
  • ความไรคาแบบท่ีคิดวาหายใจก็ยังไรคา เสียเวลา  
   ตายไปซะจบๆ เรื่องไป
  • อยากตาย...เพราะไมรูจะหาเหตุผลในการอยูไปทำไม
รูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
 คำศัพท/วลี: อยากใหทุกอยางจบลง อยากหายไป
  ขอความ:
  • เราเร่ิมกรีดขอมือคร้ังแรก เราแคอยากใหทุกอยางจบลง
  • ไมเคยมีความคิดจะทำรายตัวเอง แตเราทำมากกวาน้ัน
  • อยากหายตัวไปจากโลกน้ี

ลักษณะภาษาท่ีส่ือถึงแนวคิดความรูสึกไรคา
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
 คำศัพท/วลี: รูสึกไมมีคา ไรคา ไรความหมาย ไมมีประโยชน
  ขอความ:
  • มีแตความรูสึกเศราและไรคาเต็มไปหมด
  • ทำงานไมไดก็ย่ิงรูสึกไรคา รูสึกวาชีวิตตัวเอง
   ไรประโยชน
  • ไมอยากฆาตัวตายหรือทำรายตัวเองหรอก 
   มันเจ็บ แตก็ไมไดรูสึกวาตัวเองมีคุณคา
   ขนาดนั้น
รรูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
 คำศัพท/วลี: ไมสามารถมองเห็นความรักไดจาก
                ตรงนี้เปนยีนสดอย รูสึกวาตัวเองไมดี
 ขอความ:
  • ไมเห็นแมแตขอดีของตัวเองดวยซ้ำ 
   ทุกอยางดูลบไปหมดในชวงเวลาท่ีผานมา
  • รูสึกผิดท่ีเกิดมาไรคาเหลือเกิน เปนยีนดอยท่ี
      พัฒนาตัวเองไมได
  • ฉันไมเคยมองเห็นคุณคาของตัวเอง ไมสามารถมองเห็น
   ความรักไดจากตรงนี้
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บทท่�	3	รู่ปแบบภาษาแสื่ดงสัื่ญญาณการูทำารู้ายตััวเองและการูฆ่�าตััวตัาย

คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูการูฆ่�าตััวตัาย	(Suicide	Communication)



ลักษณะภาษาที่สื่อถึงแนวคิดความรูสึกวาตนเปนภาระ
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
 คำศัพท/วลี: รูสึกเปนภาระ เกลียดตัวเอง รูสึกเปนตัวปญหา รูสึกตัวเองแย
 ขอความ:
  • อะไรท่ีอยากทำก็ไมไดทำ อะไรท่ีไดทำแลวก็ทำพลาดไป เราเกลียดตัวเองจัง
  • ถาอยูก็เปนภาระ สูไมอยูมันจะดีกวาไหม
    • เราอยากตายใหมันพน ๆ ไป จะไดไมเปนภาระ 
  • ฉันเปนตัวปญหาท่ีไมจบไมสิ้นเสียที ทุกคนเบ่ือฉันแลว
รูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
 คำศัพท/วลี: ไมอยากใหคนอื่นทุกขใจ รูสึกเหมือนเปนขยะ ฉันทำใหคนรอบขางตองเหนื่อย 
      ฉันคือความผิดพลาด
 ขอความ:
  • เราก็เปนคนหนึ่งท่ีไมอยากใหใครตองมาทุกขใจเก่ียวกับเรื่องของเรา เราเลยตอง
      ทำตัววาไมเปนอะไรอยูตลอดเวลา
  • ฉันเร่ิมรูสึกวาการกระทำของฉันทุกอยางเปนเรื่องผิดพลาด
  • ฉันเปนภาระ เปนขยะนาเกลียดท่ีทุกคนผลักไสใหออกไปไกล ๆ

ลักษณะภาษาที่สื่อถึงแนวคิดความรูสึกไมเปนสวนหน่ึงของสังคม
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
 คำศัพท/วลี: รูสึกโดดเด่ียว เราไมเปนสวนหนึ่งของเพ่ือน รูสึกไมมีตัวตน
 ขอความ:
    • แมวาจะมีผูคนมากมาย เราก็รูสึกโดดเดี่ยว
  • ทำเหมือนฉันไมมีตัวตน ไมไดใสใจเหมือนแตกอนแลว
  • ทำไมตองเปนฉันท่ีรูสึกเดียวดาย
รูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
 คำศัพท/วลี: ไมมีใครเขาใจ เปนตัวประหลาด รูสึกเหมือนโดนท้ิงไวขางหลังคนเดียว 
      รูสึกเหมือนเปนสิ่งท่ีไมสมควรอยูในจักรวาลแหงนี้
 ขอความ:
    • แตมันแยกวาตรงท่ีวาเรารูสึกวาเราอยูคนเดียวบนโลก ท้ัง ๆ ท่ีคนเยอะแยะไปหมด
   รอบตัวเรา
  • มันมีคำถามคะวาจะไมมีเลยหรอคนที่เขาใจเราอะไรอยางนี้
  • เหมือนตัวเองเปนเอเลี่ยน เปนตัวประหลาด พูดอะไรคนอื่นเขาก็ฟงไมรูเร่ือง
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ลักษณะภาษาท่ีส่ือถึงแนวคิดความสามารถในการฆาตัวตาย
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
 คำศัพท/วลี: ตายดีกวา อยากฆาตัวตาย อยากตายจะไดจบ ๆ
 ขอความ:
  • การท่ีเราตองจบไปหรือไมตองมีชีวิตอยูนี่นาจะดีท่ีสุด 
   ก็เลยตัดสินใจวาฆาตัวตายดีกวา
    • การคิดฆาตัวตายของฉันมันมากข้ึนทุกวันจนฉันเคยฆาตัวตาย
   มาแลวคร้ังหนึ่งแตไมสำเร็จ
  • ความไรคาแบบท่ีคิดวาหายใจก็ยังไรคา เสียเวลา  
   ตายไปซะจบๆ เรื่องไป
  • อยากตาย...เพราะไมรูจะหาเหตุผลในการอยูไปทำไม
รูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
 คำศัพท/วลี: อยากใหทุกอยางจบลง อยากหายไป
  ขอความ:
  • เราเร่ิมกรีดขอมือคร้ังแรก เราแคอยากใหทุกอยางจบลง
  • ไมเคยมีความคิดจะทำรายตัวเอง แตเราทำมากกวาน้ัน
  • อยากหายตัวไปจากโลกน้ี

ลักษณะภาษาท่ีส่ือถึงแนวคิดความรูสึกไรคา
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
 คำศัพท/วลี: รูสึกไมมีคา ไรคา ไรความหมาย ไมมีประโยชน
  ขอความ:
  • มีแตความรูสึกเศราและไรคาเต็มไปหมด
  • ทำงานไมไดก็ย่ิงรูสึกไรคา รูสึกวาชีวิตตัวเอง
   ไรประโยชน
  • ไมอยากฆาตัวตายหรือทำรายตัวเองหรอก 
   มันเจ็บ แตก็ไมไดรูสึกวาตัวเองมีคุณคา
   ขนาดนั้น
รรูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
 คำศัพท/วลี: ไมสามารถมองเห็นความรักไดจาก
                ตรงนี้เปนยีนสดอย รูสึกวาตัวเองไมดี
 ขอความ:
  • ไมเห็นแมแตขอดีของตัวเองดวยซ้ำ 
   ทุกอยางดูลบไปหมดในชวงเวลาท่ีผานมา
  • รูสึกผิดท่ีเกิดมาไรคาเหลือเกิน เปนยีนดอยท่ี
      พัฒนาตัวเองไมได
  • ฉันไมเคยมองเห็นคุณคาของตัวเอง ไมสามารถมองเห็น
   ความรักไดจากตรงนี้
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ลักษณะภาษาท่ีส่ือถึงแนวคิดความสามารถในการฆาตัวตาย
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
 คำศัพท/วลี: ตายดีกวา อยากฆาตัวตาย อยากตายจะไดจบ ๆ
 ขอความ:
  • การท่ีเราตองจบไปหรือไมตองมีชีวิตอยูนี่นาจะดีท่ีสุด 
   ก็เลยตัดสินใจวาฆาตัวตายดีกวา
    • การคิดฆาตัวตายของฉันมันมากข้ึนทุกวันจนฉันเคยฆาตัวตาย
   มาแลวคร้ังหนึ่งแตไมสำเร็จ
  • ความไรคาแบบท่ีคิดวาหายใจก็ยังไรคา เสียเวลา  
   ตายไปซะจบๆ เรื่องไป
  • อยากตาย...เพราะไมรูจะหาเหตุผลในการอยูไปทำไม
รูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
 คำศัพท/วลี: อยากใหทุกอยางจบลง อยากหายไป
  ขอความ:
  • เราเร่ิมกรีดขอมือคร้ังแรก เราแคอยากใหทุกอยางจบลง
  • ไมเคยมีความคิดจะทำรายตัวเอง แตเราทำมากกวาน้ัน
  • อยากหายตัวไปจากโลกน้ี

ลักษณะภาษาท่ีส่ือถึงแนวคิดความรูสึกไรคา
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
 คำศัพท/วลี: รูสึกไมมีคา ไรคา ไรความหมาย ไมมีประโยชน
  ขอความ:
  • มีแตความรูสึกเศราและไรคาเต็มไปหมด
  • ทำงานไมไดก็ย่ิงรูสึกไรคา รูสึกวาชีวิตตัวเอง
   ไรประโยชน
  • ไมอยากฆาตัวตายหรือทำรายตัวเองหรอก 
   มันเจ็บ แตก็ไมไดรูสึกวาตัวเองมีคุณคา
   ขนาดนั้น
รรูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
 คำศัพท/วลี: ไมสามารถมองเห็นความรักไดจาก
                ตรงนี้เปนยีนสดอย รูสึกวาตัวเองไมดี
 ขอความ:
  • ไมเห็นแมแตขอดีของตัวเองดวยซ้ำ 
   ทุกอยางดูลบไปหมดในชวงเวลาท่ีผานมา
  • รูสึกผิดท่ีเกิดมาไรคาเหลือเกิน เปนยีนดอยท่ี
      พัฒนาตัวเองไมได
  • ฉันไมเคยมองเห็นคุณคาของตัวเอง ไมสามารถมองเห็น
   ความรักไดจากตรงนี้
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ลักษณะภาษาท่ีส่ือถึงแนวคิดความสามารถในการฆาตัวตาย
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
 คำศัพท/วลี: ตายดีกวา อยากฆาตัวตาย อยากตายจะไดจบ ๆ
 ขอความ:
  • การท่ีเราตองจบไปหรือไมตองมีชีวิตอยูนี่นาจะดีท่ีสุด 
   ก็เลยตัดสินใจวาฆาตัวตายดีกวา
    • การคิดฆาตัวตายของฉันมันมากข้ึนทุกวันจนฉันเคยฆาตัวตาย
   มาแลวคร้ังหนึ่งแตไมสำเร็จ
  • ความไรคาแบบท่ีคิดวาหายใจก็ยังไรคา เสียเวลา  
   ตายไปซะจบๆ เรื่องไป
  • อยากตาย...เพราะไมรูจะหาเหตุผลในการอยูไปทำไม
รูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
 คำศัพท/วลี: อยากใหทุกอยางจบลง อยากหายไป
  ขอความ:
  • เราเร่ิมกรีดขอมือคร้ังแรก เราแคอยากใหทุกอยางจบลง
  • ไมเคยมีความคิดจะทำรายตัวเอง แตเราทำมากกวาน้ัน
  • อยากหายตัวไปจากโลกน้ี

ลักษณะภาษาท่ีส่ือถึงแนวคิดความรูสึกไรคา
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
 คำศัพท/วลี: รูสึกไมมีคา ไรคา ไรความหมาย ไมมีประโยชน
  ขอความ:
  • มีแตความรูสึกเศราและไรคาเต็มไปหมด
  • ทำงานไมไดก็ย่ิงรูสึกไรคา รูสึกวาชีวิตตัวเอง
   ไรประโยชน
  • ไมอยากฆาตัวตายหรือทำรายตัวเองหรอก 
   มันเจ็บ แตก็ไมไดรูสึกวาตัวเองมีคุณคา
   ขนาดนั้น
รรูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
 คำศัพท/วลี: ไมสามารถมองเห็นความรักไดจาก
                ตรงนี้เปนยีนสดอย รูสึกวาตัวเองไมดี
 ขอความ:
  • ไมเห็นแมแตขอดีของตัวเองดวยซ้ำ 
   ทุกอยางดูลบไปหมดในชวงเวลาท่ีผานมา
  • รูสึกผิดท่ีเกิดมาไรคาเหลือเกิน เปนยีนดอยท่ี
      พัฒนาตัวเองไมได
  • ฉันไมเคยมองเห็นคุณคาของตัวเอง ไมสามารถมองเห็น
   ความรักไดจากตรงนี้
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25 บทท่�	3	รู่ปแบบภาษาแสื่ดงสัื่ญญาณการูทำารู้ายตััวเองและการูฆ่�าตััวตัาย

คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูการูฆ่�าตััวตัาย	(Suicide	Communication)
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ลักษณะภาษาที่สื่อถึงแนวคิดความรูสึกวางเปลา
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
  คำศัพท/วลี: รูสึกชา รูสึกแบลงก  รูสึกวางเปลา รูสึกเบลอ ไมรูสึกอะไรเลย
  ขอความ:
   • มันรูสึกเบลอ แลวก็คิดอะไรไมออกเลย
   • มันแครูสึกวามันวางเปลาไปหมดเลย
      • ไมไดทุกขนะแตทำไมไมรูสึกอะไรเลย ไมมีความรูสึกตอสิ่งใด ๆ ไมโกรธ 
    ไมเกลียด ไมอยาก ไมหวัง.. ไมรูสึกอะไรเลย
   • มันทรมานนะคุณรูมั้ยท่ีไมรูสึกอะไรเลย วางเปลาทุกคร้ังท่ีลืมตาข้ึนมา ฉันกลัว...
รูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
  คำศัพท/วลี: ไมอยากทำอะไรเลย ไมมีแพชชั่น เหมือนถมหลุมดำ
  ขอความ:
   • ความวางเปลาคือมันไมมีอะไรเลย ไมมีจริง ๆ มีแคความรูสึกโหวงเหวงในใจ
        เทานั้น และการเติมชองวางนั้นดูจะยากเหมือนพยายามถมหลุมดำในอวกาศ 
   • รูสึกเหมือนตายแลวทั้ง ๆ ที่เปน แตไมใชความทุกขรอนนะ น้ำตายังไมมีเลยวันนี้
   • มันจะรูสึกไมอยากทำอะไรเลย ไมมี passion ไมมีอะไรเลย รูสึกวาอยูก็ไดไมอยูก็ได

ลักษณะภาษาที่สื่อถึงแนวคิดความรูสึกสิ้นหวัง
รูปแบบภาษากลาวตรงไปตรงมา (การพูดแบบตรง ๆ )
  คำศัพท/วลี: รูสึกสิ้นหวัง หมดหวัง
  ขอความ:
      • ในทายท่ีสุดพวกเราเลือกท่ีจะหยุดขอความชวยเหลือ ไมใชเพราะพวกเราดีข้ึนหรอก 
    พวกเราแคสิ้นหวัง...
   • สิ้นหวังเหมือนชีวิตจะจบสิ้น
รูปแบบภาษากลาวเปนนัย (การพูดออม ๆ )
  คำศัพท/วลี: เหนื่อยแลว พอแลว
  ขอความ:
   • ฉันเคยพยายามขอความชวยเหลือ ตะโกนออกไปสุดเสียงวาไดโปรด  
        แตมันสงไปไมถึงคุณ พอแลว ฉันเหน่ือยเหลือเกิน
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ลักษณะภาษาที่แสดงถึงการเขาถึงอาวุธ หรือสิ่งที่อาจนำไปสู
การทำรายรางกาย และ/หรือฆาตัวตาย
  คำศัพท/วลี: หยิบมีดมาแทงใหมันจบ ๆ ไปเลยไดไหม ถาเราไปกระโดดสะพานก็คงดี 
        ถากินยาท่ีหมอใหท้ังหมดจะตายไหม
  ขอความ:
   • และนี่เปนอีกคร้ังท่ีขณะท่ีเราพิมพอยูนี่ เราเร่ิมด่ืมเบียร ไปพรอม ๆ กับการทดลอง
        ท่ีคนอื่นคงวานากลัว คือการลองดูวาตัวเองจะเร่ิมเจ็บจากการถากขอมือตัวเอง
    เมื่อไหร
   • เราเร่ิมกรีดขอมือคร้ังแรก เราแคอยากใหทุกอยางจบลง 
   • มันมีเสียงอะไรมาคอยบอกวาใหหันไปท่ีหนาตาง แลวก็ประมาณวาลองกระโดดดูมั้ย 
    มันเปนทางออกนะ เหมือนคนมาหลอกลอเรา แตวามันไมมีใคร
   • ฉันมองยาพวกนั้นท่ีอยูในมือและแลวฉันก็ตัดสินใจกินมันเขาไปพรอมกันครั้งเดียว 
    (ฉันหวังวาฉันจะไดนอนหลับไปตลอดกาลหรืออีกไมนานฉันคงตายจริง ๆ)

บทท่�	3	รู่ปแบบภาษาแสื่ดงสัื่ญญาณการูทำารู้ายตััวเองและการูฆ่�าตััวตัาย
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บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
28

เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
และติดอยูใน “กับดัก”

“หลุมดำ” กับดักชีวิตของคนคิดฆาตัวตาย
  ผูท่ีมีความคิดฆาตัวตาย บอยครั้งท่ีเขามีอารมณเศราหมองโดยไมทราบสาเหตุและ
ไมมีส่ิงกระตุน ในภาวะอารมณท่ีเศราหมองเชนน้ี มักจะทวมทนดวยคำพูดหรือความคิดลบ
ท่ีมีตอตนเอง ตอผูอื่น และตอส่ิงแวดลอมรอบตัว จึงทำใหเขาตกอยูในหวงลึกแหงความ
ทุกขใจท่ีไมสามารถจะหาทางออกใดในการแกปญหาได ย่ิงคิดลบกย่ิ็งจมด่ิง จนไมสามารถ
รับรูถึงคุณคาของตนเอง มองไมเห็นความหมายของการมีชีวิต แมบางครั้งเขาจะคิดไดวา
มมีคนท่ีรักและเปนหวงเขา เขาคิดไดดวยสมองแตไมสามารถสัมผัสมันไดดวยใจถึงความ
รูสึกของการเปนท่ีรักท่ีตองการของผูอื่น ยิ่งจมดิ่งอยูกับความคิดลบ ความรูสึกและการ
แสดงออกทางลบก็ตามมา ทำใหบางคนตองพ่ึงแอลกอฮอล ยา และสารเสพติด ผูใหขอมูล
ในการศึกษาคร้ังน้ี อธบิายภาวะเชนน้ีวา เขาตกอยูใน “หลุมดำ” และติดอยูใน “กับดกั” 
ท่ีทำใหเขาเปนทุกขระทม ผูใหขอมูลใชคำกลาวท่ีเห็นภาพและระดับของความทุกขใจน้ีวา 
“เปนทุกขระดับจิตวิญญาณ” มันยากมากท่ีจะออกจากความทุกขในกับดักของหลุมดำน้ี 
และวัฏจักรน้ีก็เกิดข้ึนซ้ำแลวซ้ำเลา จนไมสามารถท่ีจะตัดวงจรน้ีได และปรากฏการณน้ี
เเปนเหตุปจจัยหน่ึงท่ีทำใหเขาเลือกท่ีจะทำรายตนเองหรือฆาตัวตายเพ่ือใหหลุดพนจาก
บวงทุกขท่ีเกิดข้ึน
  

  จากการวิเคราะหกรณีศึกษาและขอมูลจากการสัมภาษณเชิงลึก พบวา บุคคลท่ีมี
ความคิดฆาตัวตายสวนใหญมักจะมีอาการ/ภาวะ/โรคซึมเศรามากอนหนาน้ันแลว ในบุคคล
กลุมน้ี ความตองการการฆาตัวตายไมไดเกิดข้ึนคร้ังเดียวแลวกระทำการฆาตัวตายในทันที 
สวนใหญมักจะมีความคิดเกิดข้ึน แลวความคิดน้ันก็จางไปบาง บางครั้งก็ปรากฏเดนชัด
ขข้ึนอีกโดยเฉพาะในยามท่ีจมดิ่งกับความเศราและหาทางออกไมได 

บทที่ 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
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บทที่ 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
29

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
28

เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
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บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร

  สิ่งที่เกิดขึ้นและเปนปจจัยเสริมการฆาตัวตาย ไดแก ความคิดลบ ความรูสึกไมมี
คุณคา/เปนภาระแกผูอื่น การมองไมเห็นความหมายของการมีชีวิต และไมสามารถ
เช่ือมโยงทางดานจิตใจกับผูอื่นได (loss of psychological contact) ฉะน้ัน การดูแล
บุคคลท่ีทานรักเพ่ือปองกันการฆาตัวตายจึงไมใชการลงมือทำแคเพียงครั้งเดียว วันเดียว 
เดือนเดียว แตเปนการสั่งสม ถักทอความสัมพันธที่ดีระหวางทานกับบุคคลที่ทานรัก 
ใหบุคคลท่ีทานรักรับรูถึงความรักท่ีทานมีอยูอยางเต็มเปยมในหัวใจ ความหวงใย ความ
ปปรารถนาดี และความมีคุณคาของเขาในสายตาของทาน ใหบุคคลที่ทานรักรับรูวาทาน
พรอมจะเขาใจและอยูเคียงขางเขาไมวาเขาจะเปนเชนใด ไมวาเขาจะเปนคนดีหรือไมดี 
ไมวาเขาจะลมเหลวหรือประสบความสำเร็จ ใหบุคคลที่ทานรักรับรูวาทานพรอมที่จะ
จูงมือเขาออกจาก “หลุมดำ” ท่ีเปนกับดักในชีวิตของเขา ฯลฯ คำถาม คือ “ทานจะเริ่ม
สราง/สาน/ตอเติม/เสริมแตงความสัมพันธในรูปแบบดังกลาวนี้เมื่อไหร” คำตอบ คือ 
ทันทีที่ทานสามารถ (as soon as possible) สื่อสารความรัก ความเขาใจ และความ
เอือ้อาทรเหลาน้ีแกคนท่ีทานรักมากเทาท่ีทานสามารถส่ือสารใหเขารับรูไดอยางเหมาะสม 
((as much as possible) มันไมใชการบังคับใหทานตองแสดงออกมา ไมใชการบังคับให
บุคคลท่ีทานรักตองรับรู แตเปนการ “ให” ใหหัวใจ ใหจิตใจท่ีดีงามของทานแกบุคคลท่ี
ทานรัก เม่ือทานรักใครสักคนอยางแทจริง ทานจะพยายามท่ีจะเขาใจเขา รับฟงเขาแมวา
เขาจะเปนเชนไร (รับฟงอยางไมมีเงื่อนไข) ทานจะยืดหยุนตอเขาหากเขาไมเปนไปตาม
กรอบคิดหรือบรรทัดฐานของทาน (flexible) ทานจะยอมรับและใหอภัยเขาแมเขาจะ
ไมเปนไปอยางใจทาน (respect and unconditioning positive regards) และทานจะ
สื่อสารอยางออนโยนกับเขาอยางอยางที่นึกถึงใจเขาใจเรา ขอใหทานคอยๆ สรางสรรค
สสิ่งเหลานี้ในการอยูรวมกันกับคนที่ทานรัก คอยๆ สะสม ถักทอความสัมพันธที่ดีงามนี้ 
วนัแลววนัเลา วนัแลววนัเลา ความเช่ือมโยงดานจิตใจระหวางทานกบับุคคลท่ีทานรักกจ็ะ
เกิดข้ึนและดำรงอยู (psychological contact) ทานและบุคคลท่ีทานรักจะรับรูถึงความ
มีคุณคาในตนเองและความหมายของการมีชีวิต การสะสมส่ิงเหลาน้ีในความสัมพันธของ
ทานกับบุคคลท่ีทานรักน้ีเอง จะเปนปจจัยปกปองท่ีสำคัญยิ่งตอการฆาตัวตาย

สายสัมพันธ: เกราะปองกันการฆาตัวตาย

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
31

แนวทางในการดูแลบุคคลท่ีมีความคิดฆาตัวตาย 
   หากบุคคลท่ีทานรักมีความคิดหรือกระทำการฆาตัวตาย ทานจะทำอยางไร  
เปนประเด็นนำมาซ่ึงความเครียดของทานอยางมาก กอนอ่ืนขอใหทานต้ังสติ ตอนรับ
เหตุการณท่ีเกิดข้ึนและยอมรับความจริงกอนวาบุคคลท่ีทานรักน้ันมีความคิดหรือ
กระทำการฆาตัวตาย มันเปนสิ่งที่สามารถเกิดขึ้นไดกับทุกคน อยาเพิ่งโกรธคนที่
ทานรัก และอยาเพ่ิงตำหนิวาเปนความผิดของตัวทาน แนวทางในการดูแลบุคคล
ทท่ีมีความคิดฆาตัวตาย มีดังน้ี

  •   ลดความสามารถในการเขาถึงการตาย หากบุคคลท่ีทานรักมีความคิดหรือ
    กระทำการฆาตัวตาย ทานตองใสใจดูแลอยางใกลชิด ความคิดหรือการ
    กระทำดังกลาวอาจเกิดขึ้นเปนครั้งคราวหรือตลอดเวลา ฉะนั้นการเก็บ
    วัสดุอุปกรณ เครื่องมือ เชือก อาวุธ หรือของมีคมที่สามารถใชในการทำ
    รายตนเองได จึงเปนเรื่องสำคัญและจำเปน เพ่ือไมใหการเห็นวัสดุ ส่ิงของ 
    หรือ อาวุธเหลาน้ีเปนปจจัยกระตุนการทำรายตนเอง 

    •  สงตอผูที่มีความคิดหรือพยายามฆาตัวตายเขาสูระบบบริการดานสุขภาพ
    จิตและจิตเวช เพ่ือใหไดรับการรักษาท่ีเหมาะสม จะชวยปองกัน/ลดความ
    คิดและการกระทำได ย่ิงรักษาเร็วย่ิงดี ย่ิงท้ิงไวนานผลกระทบทางลบย่ิงมาก”

  •  ทานสามารถปรับ/ตอเติม/เสริมแตงความสัมพันธ ระหวางทานและบุคคล
    ท่ีทานรักใหมไดดวยหัวใจแหงรักท่ีทานมี ขอใหทานทบทวนการแสดงออก
    ของความรักของทานที่ผานมาวาเปนรูปแบบใด สงเสริมหรือขัดแยงตอ
    ความสัมพันธระหวางทานและบุคคลท่ีทานรัก ไมตำหนิตัวเองหรือบุคคล
        ท่ีทานรัก ขอแคยอมรับในสิ่งที่ผานมาและเดินหนาตอไปโดยปรับแตง
    ความสัมพันธใหมตามท่ีไดกลาวแลวในหัวขอ สายสัมพันธ: เกราะปองกัน
    การฆาตัวตาย

  •  สังเกต ใสใจ ถามไถ พรอมทั้งประเมินความตองการฆาตัวตายเปนครั้ง
    คราวตามความเหมาะสม เชน เมื่อทานสังเกตเห็นบุคคลที่ทานรักเศรา
    หมอง บนทอแทสิ้นหวัง เก็บตัว เอาแตรองไห หรือ เมื่อเห็นการเปลี่ยน
    แปลงจากเศรา อยากตาย เปล่ียนเปนอารมณดี ราเริง มีความสุข  เพ่ือท่ี
        ทานจะไดใหการชวยเหลือดูแลไดอยางเหมาะสมตามอาการ ขอใหทาน
    ระลึกวา การพูดคุยเรื่องการฆาตัวตายไมไดกระตุนใหบุคคลท่ีทานรักคิด
    เกี่ยวกับการฆาตัวตาย ถาเขาไมไดคิดมากอน แตถาเขาคิดมากอนหรือ
    กำลังคิดอยู การพูดคุยของทานจะเปนการเปดโอกาสใหบุคคลท่ีทานรัก
    ไดระบายความทุกขออกมา และเปนการเปดโอกาสใหทานสามารถเขาไป
    มีสวนรวมรับรู เขาใจและใหการชวยเหลือบุคคลที่ทานรักไดทันเวลา 
    อาจจะดีกวาการปลอยใหบุคคลท่ีทานรักเผชิญความทุกขใน “หลุมดำ” 
        และ “กับดัก” เพียงลำพัง 

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
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เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
และติดอยูใน “กับดัก”

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
28

เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
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บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร

  สิ่งที่เกิดขึ้นและเปนปจจัยเสริมการฆาตัวตาย ไดแก ความคิดลบ ความรูสึกไมมี
คุณคา/เปนภาระแกผูอื่น การมองไมเห็นความหมายของการมีชีวิต และไมสามารถ
เช่ือมโยงทางดานจิตใจกับผูอื่นได (loss of psychological contact) ฉะน้ัน การดูแล
บุคคลท่ีทานรักเพ่ือปองกันการฆาตัวตายจึงไมใชการลงมือทำแคเพียงครั้งเดียว วันเดียว 
เดือนเดียว แตเปนการสั่งสม ถักทอความสัมพันธที่ดีระหวางทานกับบุคคลที่ทานรัก 
ใหบุคคลท่ีทานรักรับรูถึงความรักท่ีทานมีอยูอยางเต็มเปยมในหัวใจ ความหวงใย ความ
ปปรารถนาดี และความมีคุณคาของเขาในสายตาของทาน ใหบุคคลที่ทานรักรับรูวาทาน
พรอมจะเขาใจและอยูเคียงขางเขาไมวาเขาจะเปนเชนใด ไมวาเขาจะเปนคนดีหรือไมดี 
ไมวาเขาจะลมเหลวหรือประสบความสำเร็จ ใหบุคคลที่ทานรักรับรูวาทานพรอมที่จะ
จูงมือเขาออกจาก “หลุมดำ” ท่ีเปนกับดักในชีวิตของเขา ฯลฯ คำถาม คือ “ทานจะเริ่ม
สราง/สาน/ตอเติม/เสริมแตงความสัมพันธในรูปแบบดังกลาวนี้เมื่อไหร” คำตอบ คือ 
ทันทีที่ทานสามารถ (as soon as possible) สื่อสารความรัก ความเขาใจ และความ
เอือ้อาทรเหลาน้ีแกคนท่ีทานรักมากเทาท่ีทานสามารถส่ือสารใหเขารับรูไดอยางเหมาะสม 
((as much as possible) มันไมใชการบังคับใหทานตองแสดงออกมา ไมใชการบังคับให
บุคคลท่ีทานรักตองรับรู แตเปนการ “ให” ใหหัวใจ ใหจิตใจท่ีดีงามของทานแกบุคคลท่ี
ทานรัก เม่ือทานรักใครสักคนอยางแทจริง ทานจะพยายามท่ีจะเขาใจเขา รับฟงเขาแมวา
เขาจะเปนเชนไร (รับฟงอยางไมมีเงื่อนไข) ทานจะยืดหยุนตอเขาหากเขาไมเปนไปตาม
กรอบคิดหรือบรรทัดฐานของทาน (flexible) ทานจะยอมรับและใหอภัยเขาแมเขาจะ
ไมเปนไปอยางใจทาน (respect and unconditioning positive regards) และทานจะ
สื่อสารอยางออนโยนกับเขาอยางอยางที่นึกถึงใจเขาใจเรา ขอใหทานคอยๆ สรางสรรค
สสิ่งเหลานี้ในการอยูรวมกันกับคนที่ทานรัก คอยๆ สะสม ถักทอความสัมพันธที่ดีงามนี้ 
วนัแลววนัเลา วนัแลววนัเลา ความเช่ือมโยงดานจิตใจระหวางทานกบับุคคลท่ีทานรักกจ็ะ
เกิดข้ึนและดำรงอยู (psychological contact) ทานและบุคคลท่ีทานรักจะรับรูถึงความ
มีคุณคาในตนเองและความหมายของการมีชีวิต การสะสมส่ิงเหลาน้ีในความสัมพันธของ
ทานกับบุคคลท่ีทานรักน้ีเอง จะเปนปจจัยปกปองท่ีสำคัญยิ่งตอการฆาตัวตาย

สายสัมพันธ: เกราะปองกันการฆาตัวตาย
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แนวทางในการดูแลบุคคลท่ีมีความคิดฆาตัวตาย 
   หากบุคคลท่ีทานรักมีความคิดหรือกระทำการฆาตัวตาย ทานจะทำอยางไร  
เปนประเด็นนำมาซ่ึงความเครียดของทานอยางมาก กอนอ่ืนขอใหทานต้ังสติ ตอนรับ
เหตุการณท่ีเกิดข้ึนและยอมรับความจริงกอนวาบุคคลท่ีทานรักน้ันมีความคิดหรือ
กระทำการฆาตัวตาย มันเปนสิ่งที่สามารถเกิดขึ้นไดกับทุกคน อยาเพิ่งโกรธคนที่
ทานรัก และอยาเพ่ิงตำหนิวาเปนความผิดของตัวทาน แนวทางในการดูแลบุคคล
ทท่ีมีความคิดฆาตัวตาย มีดังน้ี

  •   ลดความสามารถในการเขาถึงการตาย หากบุคคลท่ีทานรักมีความคิดหรือ
    กระทำการฆาตัวตาย ทานตองใสใจดูแลอยางใกลชิด ความคิดหรือการ
    กระทำดังกลาวอาจเกิดขึ้นเปนครั้งคราวหรือตลอดเวลา ฉะนั้นการเก็บ
    วัสดุอุปกรณ เครื่องมือ เชือก อาวุธ หรือของมีคมที่สามารถใชในการทำ
    รายตนเองได จึงเปนเรื่องสำคัญและจำเปน เพ่ือไมใหการเห็นวัสดุ ส่ิงของ 
    หรือ อาวุธเหลาน้ีเปนปจจัยกระตุนการทำรายตนเอง 

    •  สงตอผูที่มีความคิดหรือพยายามฆาตัวตายเขาสูระบบบริการดานสุขภาพ
    จิตและจิตเวช เพ่ือใหไดรับการรักษาท่ีเหมาะสม จะชวยปองกัน/ลดความ
    คิดและการกระทำได ย่ิงรักษาเร็วย่ิงดี ย่ิงท้ิงไวนานผลกระทบทางลบย่ิงมาก”

  •  ทานสามารถปรับ/ตอเติม/เสริมแตงความสัมพันธ ระหวางทานและบุคคล
    ท่ีทานรักใหมไดดวยหัวใจแหงรักท่ีทานมี ขอใหทานทบทวนการแสดงออก
    ของความรักของทานที่ผานมาวาเปนรูปแบบใด สงเสริมหรือขัดแยงตอ
    ความสัมพันธระหวางทานและบุคคลท่ีทานรัก ไมตำหนิตัวเองหรือบุคคล
        ท่ีทานรัก ขอแคยอมรับในสิ่งที่ผานมาและเดินหนาตอไปโดยปรับแตง
    ความสัมพันธใหมตามท่ีไดกลาวแลวในหัวขอ สายสัมพันธ: เกราะปองกัน
    การฆาตัวตาย

  •  สังเกต ใสใจ ถามไถ พรอมทั้งประเมินความตองการฆาตัวตายเปนครั้ง
    คราวตามความเหมาะสม เชน เมื่อทานสังเกตเห็นบุคคลที่ทานรักเศรา
    หมอง บนทอแทสิ้นหวัง เก็บตัว เอาแตรองไห หรือ เมื่อเห็นการเปลี่ยน
    แปลงจากเศรา อยากตาย เปล่ียนเปนอารมณดี ราเริง มีความสุข  เพ่ือท่ี
        ทานจะไดใหการชวยเหลือดูแลไดอยางเหมาะสมตามอาการ ขอใหทาน
    ระลึกวา การพูดคุยเรื่องการฆาตัวตายไมไดกระตุนใหบุคคลท่ีทานรักคิด
    เกี่ยวกับการฆาตัวตาย ถาเขาไมไดคิดมากอน แตถาเขาคิดมากอนหรือ
    กำลังคิดอยู การพูดคุยของทานจะเปนการเปดโอกาสใหบุคคลท่ีทานรัก
    ไดระบายความทุกขออกมา และเปนการเปดโอกาสใหทานสามารถเขาไป
    มีสวนรวมรับรู เขาใจและใหการชวยเหลือบุคคลที่ทานรักไดทันเวลา 
    อาจจะดีกวาการปลอยใหบุคคลท่ีทานรักเผชิญความทุกขใน “หลุมดำ” 
        และ “กับดัก” เพียงลำพัง 

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
28

เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
และติดอยูใน “กับดัก”

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
28

เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
และติดอยูใน “กับดัก”

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
28

เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
และติดอยูใน “กับดัก”

บทที่ 4 ทานจะดูแลคนที่ทานรักอยางไร
28

เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
และติดอยูใน “กับดัก”

บทที่ 4 ทานจะดูแลคนที่ทานรักอยางไร
28

เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
และติดอยูใน “กับดัก”

31 
บทท่�	4	ท�านุจัะด่แลคู่นุท่�ท�านุรัูกอย�างไรู
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ตัวอยางคำพูดเพ่ือประเมินความเส่ียงตอการฆาตัวตาย

“ฉันเขาใจในเรื่องราวความทุกขของเธอนะ 
ฉันขอถามนิดนะ เธอเคยมีความรูสึกวาไมอยากมีชีวิตอยูบางหรือไม”

“ที่เธอบอกวาบางครั้งไมอยากมีชีวิตอยูน้ัน 
ไมทราบวาเธอเคยมีความคิดที่จะทำรายตัวเองบางหรือไม อยางไร”
“ที่เธอบอกวา วันจันทรน้ีเธอจะไมอยูแลว หมายความวาอยางไร” 

““เธอคิดหรือวางแผนอะไรไว”

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
33

•   หาเวลาทำกิจกรรมรวมกันระหวางทาน บุคคลท่ีทานรัก และ/หรือสมาชิกในครอบครัว 
     การทำกิจกรรมตาง ๆ ไมไดหวังผลลัพธจากกิจกรรม เพียงแคใชกิจกรรมเปนส่ือกลาง
  ในการสรางความสัมพันธ ความรัก ความเขาใจระหวางทาน บุคคลที่ทานรัก และ/
  หรือสมาชิกในครอบครัว เปนการชวยใหบุคคลท่ีทานรักสามารถกลับมาเช่ือมตอความ
  สัมพันธกับผูอื่นได (connectedness) 

•   คนหาส่ิงที่มีความหมายในชีวิตของบุคคลที่ทานรัก (meaning of life) ไมวาจะ
    เปนคน สัตว ส่ิงของ เปาหมาย ความใฝฝน แรงบันดาลใจ ฯลฯ การท่ีบุคคลท่ีทาน
  รักไดใชเวลากับส่ิงท่ีมีความหมายในชีวิตของเขา จะชวยสรางแรงจูงใจในการมีชีวิต 
  และส่ิงท่ีมีความหมายในชีวติจะเปนส่ิงยึดเหน่ียวดึงร้ังบุคคลท่ีทานรักจากการกระทำ
  การฆาตัวตายได

•   เสริมการตระหนักในคุณคาของตนเองแกบุคคลท่ีทานรัก โดยการเปดโอกาสให
  บุคคลท่ีทานรักไดทำในส่ิงท่ีเขามีศักยภาพ มีความสามารถ ช่ืนชมและเสริมแรงทาง
  บวกในส่ิงท่ีเขาทำได ใหกำลังใจและใหการสนับสนุนตามสมควร เพ่ือสรางความรูสึก
    มีคุณคาในตนเอง (self-esteem) ตลอดจนรับฟงความคิดเห็น ยอมรับในความเปน
  บุคคล ยอมรับความแตกตางทางความคิดและการกระทำของเขา การรับฟงและยอมรับ
  ความมีตัวตนของบุคคลท่ีทานรักจะสรางความรูสึกของการเปนสวนหน่ึงของกลุม/
  ของครอบครัว/ของสังคม (sense of belonging) ความรูสึกมีคุณคาในตัวเองและ
  เปนสวนหน่ึงของกลุมเปนปจจัยปกปองภาวะซึมเศราและการฆาตัวตาย

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
28

เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
และติดอยูใน “กับดัก”

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
28

เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
และติดอยูใน “กับดัก”

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
28

เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
และติดอยูใน “กับดัก”

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
28

เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
และติดอยูใน “กับดัก”

32 
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ตัวอยางคำพูดเพ่ือประเมินความเส่ียงตอการฆาตัวตาย

“ฉันเขาใจในเรื่องราวความทุกขของเธอนะ 
ฉันขอถามนิดนะ เธอเคยมีความรูสึกวาไมอยากมีชีวิตอยูบางหรือไม”

“ที่เธอบอกวาบางครั้งไมอยากมีชีวิตอยูน้ัน 
ไมทราบวาเธอเคยมีความคิดที่จะทำรายตัวเองบางหรือไม อยางไร”
“ที่เธอบอกวา วันจันทรน้ีเธอจะไมอยูแลว หมายความวาอยางไร” 

““เธอคิดหรือวางแผนอะไรไว”

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
33

•   หาเวลาทำกิจกรรมรวมกันระหวางทาน บุคคลท่ีทานรัก และ/หรือสมาชิกในครอบครัว 
     การทำกิจกรรมตาง ๆ ไมไดหวังผลลัพธจากกิจกรรม เพียงแคใชกิจกรรมเปนส่ือกลาง
  ในการสรางความสัมพันธ ความรัก ความเขาใจระหวางทาน บุคคลที่ทานรัก และ/
  หรือสมาชิกในครอบครัว เปนการชวยใหบุคคลท่ีทานรักสามารถกลับมาเช่ือมตอความ
  สัมพันธกับผูอื่นได (connectedness) 

•   คนหาส่ิงที่มีความหมายในชีวิตของบุคคลที่ทานรัก (meaning of life) ไมวาจะ
    เปนคน สัตว ส่ิงของ เปาหมาย ความใฝฝน แรงบันดาลใจ ฯลฯ การท่ีบุคคลท่ีทาน
  รักไดใชเวลากับส่ิงท่ีมีความหมายในชีวิตของเขา จะชวยสรางแรงจูงใจในการมีชีวิต 
  และส่ิงท่ีมีความหมายในชีวติจะเปนส่ิงยึดเหน่ียวดึงร้ังบุคคลท่ีทานรักจากการกระทำ
  การฆาตัวตายได

•   เสริมการตระหนักในคุณคาของตนเองแกบุคคลท่ีทานรัก โดยการเปดโอกาสให
  บุคคลท่ีทานรักไดทำในส่ิงท่ีเขามีศักยภาพ มีความสามารถ ช่ืนชมและเสริมแรงทาง
  บวกในส่ิงท่ีเขาทำได ใหกำลังใจและใหการสนับสนุนตามสมควร เพ่ือสรางความรูสึก
    มีคุณคาในตนเอง (self-esteem) ตลอดจนรับฟงความคิดเห็น ยอมรับในความเปน
  บุคคล ยอมรับความแตกตางทางความคิดและการกระทำของเขา การรับฟงและยอมรับ
  ความมีตัวตนของบุคคลท่ีทานรักจะสรางความรูสึกของการเปนสวนหน่ึงของกลุม/
  ของครอบครัว/ของสังคม (sense of belonging) ความรูสึกมีคุณคาในตัวเองและ
  เปนสวนหน่ึงของกลุมเปนปจจัยปกปองภาวะซึมเศราและการฆาตัวตาย

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
28

เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
และติดอยูใน “กับดัก”

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
28

เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
และติดอยูใน “กับดัก”

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
28

เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
และติดอยูใน “กับดัก”

บทท่ี 4 ทานจะดูแลคนท่ีทานรักอยางไร
28

เขาตกอยูใน “หลุมดำ” 
และติดอยูใน “กับดัก”

บทท่�	4	ท�านุจัะด่แลคู่นุท่�ท�านุรัูกอย�างไรู

คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูการูฆ่�าตััวตัาย	(Suicide	Communication)
33 
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“พลังใจ” 

สามารถสรางได
ดวยตัวทาน 

บทสงทาย 
การสรางพลังใจแกบุคคลท่ีมีความเส่ียงตอการฆาตัวตาย
  
  บุคคลท่ีมีความคิดหรือกระทำการฆาตัวตายมักจะอยูในภาวะท่ีทอแท ส้ินหวัง 
หมดแรงสู หมดพลังที่จะดำเนินชีวิตตอไป จึงมีความจำเปนอยางยิ่งที่จะตองสราง 
“พลังใจ” หรือ “ปลุกพลังใจ” ใหกลับคืนมาใหม เพื่อใหเขาจะสามารถปรับตัวและ
ฟนคืนสูการมีสุขภาวะท่ีดีดังเดิม “พลังใจ” สามารถสรางไดดวยตัวทาน โดยการสราง
ความแข็งแกรงภายในตัวเองใหเกดิข้ึน และอาจจะมาจากผูอืน่ท่ีเสริมเติมพลังใจแกทาน 

กการสรางความแข็งแกรงภายใน
 • มีสติ ควบคุมอารมณและจิตใจ
    ผูท่ีคิดฆาตัวตาย มักจะมีความคิดลบวนเวียน ยิ่งคิดเยอะยิ่งมีความคิดลบเกิดข้ึน
   มากมาย และสุดทาย...ก็ “จมดิ่ง” จนไมสามารถพาตัวเองออกจากหวงของความ
   ทุกขได จากการมีความคิดอยากตายจึงเหน่ียวนำไปสูการกระทำการฆาตัวตายใน
   ท่ีสุด ดังคำกลาวของผูใหขอมูล “ตอนน้ีฉันดิ่งลง ฉันพยายามฆาตัวตายอีกแลว”
    การปองกันการฆาตัวตาย จึงตองเริ่มจากการมีสติ ตระหนักรูวาขณะน้ีมีความคิด
    ลบเกิดข้ึน มันกำลังดึงทานลงไปในหลุมดำ กับดักแหงแหงความทุกข ทานตองฝก
  จัดการกับความคิดลบเหลาน้ัน เชน 
       -  หยุดคิด ทานอาจหาคติพจน/คำคมท่ีทานชอบ ไวเตือนสติตัวทานเอง เชน  
    “คิดลบทำลายชีวิต” 
      -  ลองถามตัวเองวา ถาไมคิดอยางท่ีทานคิด สามารถคิดในแบบอื่นไดวาอยางไร เชน 
    ความคิดเดิม:  “ฉันเปนตัวประหลาด เปนเอเล่ียน แปลกแยก แตกตาง”
    ความคิดใหม:  “ใครจะมองอยางไรก็ชาง ฉันก็คือฉัน และฉันเปนคนดี” 
                      “เคาคงคอย ๆ รูจักฉันมากข้ึน” 
           “ฉันก็เหมือน ๆ กับคนอื่นน่ันแหละ”
       -  จัดเวลาในการคิด เชน ถาอยากคิดลบ คิดฟุง ใหคิดในชวงเวลาท่ีจัดใหเทาน้ัน 
    (ประมาณ 15-30 นาที/วัน) นอกเวลาท่ีจัดไว ไมตองคิด พอหมดเวลาท่ีจัดไว  
    ก็หยุดคิด
      -  หากิจกรรมท่ีชอบทำเพ่ือเบี่ยงเบนจากความคิดลบ เชน อานหนังสือ ดูทีวี  
    ฟงเพลง ทำขนม ปลูกตนไม ฯลฯ อยาปลอยใหตัวเองหมกมุนกับความคิดลบ
        ท่ีเกิดข้ึน
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“พลังใจ” 

สามารถสรางได
ดวยตัวทาน 

บทสงทาย 
การสรางพลังใจแกบุคคลท่ีมีความเส่ียงตอการฆาตัวตาย
  
  บุคคลท่ีมีความคิดหรือกระทำการฆาตัวตายมักจะอยูในภาวะท่ีทอแท ส้ินหวัง 
หมดแรงสู หมดพลังที่จะดำเนินชีวิตตอไป จึงมีความจำเปนอยางยิ่งที่จะตองสราง 
“พลังใจ” หรือ “ปลุกพลังใจ” ใหกลับคืนมาใหม เพื่อใหเขาจะสามารถปรับตัวและ
ฟนคืนสูการมีสุขภาวะท่ีดีดังเดิม “พลังใจ” สามารถสรางไดดวยตัวทาน โดยการสราง
ความแข็งแกรงภายในตัวเองใหเกดิข้ึน และอาจจะมาจากผูอืน่ท่ีเสริมเติมพลังใจแกทาน 

กการสรางความแข็งแกรงภายใน
 • มีสติ ควบคุมอารมณและจิตใจ
    ผูท่ีคิดฆาตัวตาย มักจะมีความคิดลบวนเวียน ยิ่งคิดเยอะยิ่งมีความคิดลบเกิดข้ึน
   มากมาย และสุดทาย...ก็ “จมดิ่ง” จนไมสามารถพาตัวเองออกจากหวงของความ
   ทุกขได จากการมีความคิดอยากตายจึงเหน่ียวนำไปสูการกระทำการฆาตัวตายใน
   ท่ีสุด ดังคำกลาวของผูใหขอมูล “ตอนน้ีฉันดิ่งลง ฉันพยายามฆาตัวตายอีกแลว”
    การปองกันการฆาตัวตาย จึงตองเริ่มจากการมีสติ ตระหนักรูวาขณะน้ีมีความคิด
    ลบเกิดข้ึน มันกำลังดึงทานลงไปในหลุมดำ กับดักแหงแหงความทุกข ทานตองฝก
  จัดการกับความคิดลบเหลาน้ัน เชน 
       -  หยุดคิด ทานอาจหาคติพจน/คำคมท่ีทานชอบ ไวเตือนสติตัวทานเอง เชน  
    “คิดลบทำลายชีวิต” 
      -  ลองถามตัวเองวา ถาไมคิดอยางท่ีทานคิด สามารถคิดในแบบอื่นไดวาอยางไร เชน 
    ความคิดเดิม:  “ฉันเปนตัวประหลาด เปนเอเล่ียน แปลกแยก แตกตาง”
    ความคิดใหม:  “ใครจะมองอยางไรก็ชาง ฉันก็คือฉัน และฉันเปนคนดี” 
                      “เคาคงคอย ๆ รูจักฉันมากข้ึน” 
           “ฉันก็เหมือน ๆ กับคนอื่นน่ันแหละ”
       -  จัดเวลาในการคิด เชน ถาอยากคิดลบ คิดฟุง ใหคิดในชวงเวลาท่ีจัดใหเทาน้ัน 
    (ประมาณ 15-30 นาที/วัน) นอกเวลาท่ีจัดไว ไมตองคิด พอหมดเวลาท่ีจัดไว  
    ก็หยุดคิด
      -  หากิจกรรมท่ีชอบทำเพ่ือเบี่ยงเบนจากความคิดลบ เชน อานหนังสือ ดูทีวี  
    ฟงเพลง ทำขนม ปลูกตนไม ฯลฯ อยาปลอยใหตัวเองหมกมุนกับความคิดลบ
        ท่ีเกิดข้ึน
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•   หายใจคลายเครียด 
    เม่ือตองเผชิญกับความเครียด ความคิดและอารมณความรูสึกทางลบ การหายใจ
  เขาออกลึก ๆ จะชวยใหผอนคลาย ใหหายใจเขาออกลึก ๆ (หายใจเขาลึก ๆ นับ 
  1...2…3… กล้ันหายใจนิดหน่ึง แลวหายใจออกยาว ๆ นับ 1…2…3…4…) ขณะทำให
  มีสติอยูกับการหายใจ ทำเชนน้ีหลาย ๆ ครั้ง ฝกการหายใจเชนน้ี และนำมาใชเม่ือมี
  ความเครียด หรือมีความคิด/อารมณความรูสึกทางลบเกิดข้ึน

••   ส่ือสารหรือพูดกับตัวเองทางบวก (positive self-talk)
    คนเรามักจะมีคำพูดท่ีเรามักจะพูดกับตัวเองอยูบอย ๆ เราจะเปนเชนท่ีเราคิดและ
  พูดกับตัวเอง หากเรามีความคิดลบตอตัวเอง และพูดกับตัวเองทุกวันวา “ฉันแย 
  ฉันหวย ฉันทำไมได” ทานก็จะ แย หวย และทำไมได ดังที่ทานคิดและพูดกับตัว
  ทานเอง ถาทานพูดลบ ๆ กับตัวทานซ้ำแลวซ้ำเลา ทานก็จะหมดแรง หมดพลัง 
  และออนลา คำพูดท่ีทานมีตอตัวเองเปนส่ิงสำคัญท่ีสามารถกำหนดชีวิตของทานได 
  มันจะดีกวาไหมถาทานจะสังเกต เห็นผลท่ีตามมา และปรับเปล่ียนคำพูดท่ีทานมีตอ
    ตัวเองไปในทางบวกมากข้ึน (positive self-talk) 
     คำพูดใหกำลังใจตนเอง เชน “ฉันทำได” “ฉันมีความสามารถ....” 
       “แลวทุกอยางจะผานไปได” 
     คำพูดช่ืนชมตัวเอง เชน “ฉันเกงมากท่ีผานมันมาได” 
       “ฉันตองผานเรื่องราว ณ ขณะน้ีไปไดอยางแนนอน” 
     คำพูดท่ีสงเสริมการมีคุณคาในตนเอง เชน “ฉันไมไดอยูเพียงคนเดียว” 
       “ฉันโชคดีท่ีมีแมท่ีรักและเปนหวงฉัน ฉันยังมีพ่ีสาวท่ีคอยชวยเหลือหาก
                ฉันตองการ” ฯลฯ 
    ขอใหทานฝกท่ีจะพูดทางบวกตอตัวเองทุกวัน ๆ จะชวยสรางพลัง ความหวัง 
  แรงจูงใจในการดำรงชีวิตใหแกทาน 

•   หยุดใชคำถามที่ข้ึนตนดวยคำวา “ทำไม.....” 
    ใชคำถามท่ีข้ึนดวย “ทำไม.....” กับตัวเอง จะนำมาซ่ึงความรูสึกท่ีไมดีตอตัวเอง 
  เชน รูสึกผิด ตำหนิตัวเอง ฯลฯ และเปนคำถามท่ีทานตองหาคำตอบไปเรื่อย ๆ ทำไม? 
  ทำไม? ทำไม? ก็จะยิ่งสรางความเครียด ความรูสึกไมดีตอตนเอง ตอผูอื่น และสิ่ง
    รอบตัว เชน “ทำไมฉันไมทำอยางน้ันอยางน้ี” “ทำไมเขาทำแบบน้ีกับฉัน” 
  “ทำไม มันชางโดดเดี่ยว เชนน้ี”
    ใหทานสังเกตตัวเอง หากพบวามีการใชคำถามในลักษณะน้ีบอย ๆ และนำมา
  ซ่ึงความรูสึกไมดี ขอใหทานปรับเปล่ียนเปนคำถามท่ีสรางสรรคมากกวา เชน 
  “ฉันจะทำอะไร อยางไรไดบาง เพ่ือใหฉันมีความสุข/สบายใจมากข้ึน” “ฉันจะทำ
  อะไรไดบางท่ีจะไมรูสึกโดดเดี่ยว” เปนตน
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  นอกจากการสรางพลังใจจากภายในตนเองแลว 
บุคคลอื่นรอบตัวก็มีสวนรวมในการสรางพลังใจใหเกิด
ข้ึนกับคนท่ีทานรัก หรือคนท่ีมีความคิดฆาตัวตายได 
จึงขอยกตัวอยางแนวทางสรางพลังใจแกบุคคลท่ีทานรัก 
ดังนี้

 •  การรับฟง: กุญแจสำคัญของการเยียวยาจิตใจ
กการรับฟงดวยความเขาใจ ยอมรับ ไมตัดสิน เปนสิ่ง
สำคัญและจำเปนในการดูแลหรืออยูรวมกับบุคคลท่ี
มีความคิดฆาตัวตาย การเปดโอกาสใหเขาไดเลาระบาย
ความทุกขภายใตบรรยากาศของความไววางใจ เขาใจ 
จะชวยใหเขาโลงและสบายใจข้ึน หากทานสามารถชวน
เคาสำรวจปญหาความตองการ และรวมกันหาแนวทาง
แกไข ก็จะย่ิงเปนประโยชนตอเขามากข้ึน ส่ิงท่ีทานควร
รระลึกไวเสมอในขณะท่ีทานอยูในบทบาทของการรับฟง 
คือ ไมตัดสิน ไมรีบรอนท่ีจะใหคำแนะนำ แตสงเสริม
ใหเขาพิจารณาและตัดสินใจเลือกแนวทางแกปญหา
ท่ีเหมาะสม 
  การรับฟงของทานสามารถสือ่ใหผูท่ีคิดฆาตัวตาย
รับรูได ดวยภาษาทาทางและภาษาพูด เชน การมอง
หนาสบตา การพยักหนารับ สายตาท่ีเปนมิตร ฯลฯ 
แและการสื่อสารดวยคำพูด เชน “คะ/ครับ (พยักหนา)” 

“แลวอยางไรตอคะ” 
  ตัวอยางการสื่อสาร เพ่ือเปดโอกาสใหบุคคลที่
ทานรักไดมีโอกาสบอกเลาความไมสบายใจ/ทุกขใจ
  “ฉันอยูตรงนี้นะ หากเธอพรอมอยากจะเลาอะไร
    ใหฉันฟง ฉันยินดีนะ” 
  “เธอบอกวาชวงน้ีเธอเครียดมาก ไมรูวามีอะไรเกิด
         ข้ึนกับเธอในชวงนี้บาง เลาใหฉันฟงนิดหนึ่งนะ 
        เราจะไดชวยกันหาทางออก” 
      “มีอะไรท่ีเธอไมสบายใจ/ทุกขใจ เลาใหฉันฟงไดนะ 
      ฉันยินดี ฉันอยากเปนสวนหนึ่งท่ีจะชวยแบงเบา
        ความทุกขของเธอ”
  “เกิดอะไรข้ึน เลาใหฉันฟงหนอย” 
  “เร่ืองราวท่ีเกิดข้ึนเปนอยางไร”

การสื่อสารสรางพลังใจใหกับบุคคลที่ทานรัก 
ตัวอยางการสื่อสาร เพ่ือชวยใหบุคคลท่ีทานรักไดมี
โอกาสสำรวจสาเหตุ ปญหา ความตองการของตัวเอง
  “เหตุการณท่ีเกิดข้ึน สงผลกับเธออยางไร”
  “เธอคิดอยางไรหรือรูสึกอยางไรกับเหตุการณ
    ท่ีเกิดข้ึน”
  “เธอรูสึก......”(เติมความรูสึกท่ีทานคิดวา เขากำลัง
     รูสึกอยู เชน เสียใจ/นอยใจ/ผิดหวัง/โกรธ ฯลฯ)

ตัวอยางการสื่อสารเพ่ือชวยใหบุคคลที่ทานรักได
พิจารณาทางเลือก ตัดสินใจในการแกปญหา และ
รับผิดชอบกับผลที่จะตามมา
  “มาถึงตอนนี้ เธอคิดอยางไร พอจะมีทางออก
    กับเร่ืองนี้อยางไร”
  “มันพอจะมีทางเลือกอยางไรไดบาง”
    “เทาท่ีฟงดู เราพอจะมีทางออก 2 ทาง คือ 
   1…….และ 2…….เธอคิดวาทางออกแตละทาง
      มีขอดี - ขอดอยอยางไร”
  “เธอคิดวา จะเลือกทางไหนดี”
  “ถาเธอเลือกทางนี้...มีขอดี คือ.....มีขอดอย 
    คือ.....เธอจะทำอยางไรกับขอดอยและผลท่ี
        อาจจะตามมา”
ตตัวอยางการสื่อสารเพ่ือแสดงการช่ืนชมในศักยภาพ
ความสามารถของบุคคลท่ีทานรัก และการใหกำลังใจ 
  การชื่นชมตามความเปนจริง ไมเสแสรง จะทำ
ใหคนท่ีทานรักรูสึกดีตอตัวเอง เพ่ิมการรับรูคุณคา 
ศักยภาพ ความสามารถของตนเอง เชน
  “เธอเกงมาก” “สุดยอด” “เย่ียมมาก”
  “เธอวาดรูปนี้ไดสวยงามมาก” 
    “ฉันเชื่อมั่นวาเธอทำได ฉนเปนกำลังใจใหนะ” 
  “เธอเขมแข็งมาก ฉันเปนกำลังใจใหนะ มีอะไร
    ท่ีฉันชวยได ฉันยินดี” 
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•   หายใจคลายเครียด 
    เม่ือตองเผชิญกับความเครียด ความคิดและอารมณความรูสึกทางลบ การหายใจ
  เขาออกลึก ๆ จะชวยใหผอนคลาย ใหหายใจเขาออกลึก ๆ (หายใจเขาลึก ๆ นับ 
  1...2…3… กล้ันหายใจนิดหน่ึง แลวหายใจออกยาว ๆ นับ 1…2…3…4…) ขณะทำให
  มีสติอยูกับการหายใจ ทำเชนน้ีหลาย ๆ ครั้ง ฝกการหายใจเชนน้ี และนำมาใชเม่ือมี
  ความเครียด หรือมีความคิด/อารมณความรูสึกทางลบเกิดข้ึน

••   ส่ือสารหรือพูดกับตัวเองทางบวก (positive self-talk)
    คนเรามักจะมีคำพูดท่ีเรามักจะพูดกับตัวเองอยูบอย ๆ เราจะเปนเชนท่ีเราคิดและ
  พูดกับตัวเอง หากเรามีความคิดลบตอตัวเอง และพูดกับตัวเองทุกวันวา “ฉันแย 
  ฉันหวย ฉันทำไมได” ทานก็จะ แย หวย และทำไมได ดังที่ทานคิดและพูดกับตัว
  ทานเอง ถาทานพูดลบ ๆ กับตัวทานซ้ำแลวซ้ำเลา ทานก็จะหมดแรง หมดพลัง 
  และออนลา คำพูดท่ีทานมีตอตัวเองเปนส่ิงสำคัญท่ีสามารถกำหนดชีวิตของทานได 
  มันจะดีกวาไหมถาทานจะสังเกต เห็นผลท่ีตามมา และปรับเปล่ียนคำพูดท่ีทานมีตอ
    ตัวเองไปในทางบวกมากข้ึน (positive self-talk) 
     คำพูดใหกำลังใจตนเอง เชน “ฉันทำได” “ฉันมีความสามารถ....” 
       “แลวทุกอยางจะผานไปได” 
     คำพูดช่ืนชมตัวเอง เชน “ฉันเกงมากท่ีผานมันมาได” 
       “ฉันตองผานเรื่องราว ณ ขณะน้ีไปไดอยางแนนอน” 
     คำพูดท่ีสงเสริมการมีคุณคาในตนเอง เชน “ฉันไมไดอยูเพียงคนเดียว” 
       “ฉันโชคดีท่ีมีแมท่ีรักและเปนหวงฉัน ฉันยังมีพ่ีสาวท่ีคอยชวยเหลือหาก
                ฉันตองการ” ฯลฯ 
    ขอใหทานฝกท่ีจะพูดทางบวกตอตัวเองทุกวัน ๆ จะชวยสรางพลัง ความหวัง 
  แรงจูงใจในการดำรงชีวิตใหแกทาน 

•   หยุดใชคำถามที่ข้ึนตนดวยคำวา “ทำไม.....” 
    ใชคำถามท่ีข้ึนดวย “ทำไม.....” กับตัวเอง จะนำมาซ่ึงความรูสึกท่ีไมดีตอตัวเอง 
  เชน รูสึกผิด ตำหนิตัวเอง ฯลฯ และเปนคำถามท่ีทานตองหาคำตอบไปเรื่อย ๆ ทำไม? 
  ทำไม? ทำไม? ก็จะยิ่งสรางความเครียด ความรูสึกไมดีตอตนเอง ตอผูอื่น และสิ่ง
    รอบตัว เชน “ทำไมฉันไมทำอยางน้ันอยางน้ี” “ทำไมเขาทำแบบน้ีกับฉัน” 
  “ทำไม มันชางโดดเดี่ยว เชนน้ี”
    ใหทานสังเกตตัวเอง หากพบวามีการใชคำถามในลักษณะน้ีบอย ๆ และนำมา
  ซ่ึงความรูสึกไมดี ขอใหทานปรับเปล่ียนเปนคำถามท่ีสรางสรรคมากกวา เชน 
  “ฉันจะทำอะไร อยางไรไดบาง เพ่ือใหฉันมีความสุข/สบายใจมากข้ึน” “ฉันจะทำ
  อะไรไดบางท่ีจะไมรูสึกโดดเดี่ยว” เปนตน
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  นอกจากการสรางพลังใจจากภายในตนเองแลว 
บุคคลอื่นรอบตัวก็มีสวนรวมในการสรางพลังใจใหเกิด
ข้ึนกับคนท่ีทานรัก หรือคนท่ีมีความคิดฆาตัวตายได 
จึงขอยกตัวอยางแนวทางสรางพลังใจแกบุคคลท่ีทานรัก 
ดังนี้

 •  การรับฟง: กุญแจสำคัญของการเยียวยาจิตใจ
กการรับฟงดวยความเขาใจ ยอมรับ ไมตัดสิน เปนสิ่ง
สำคัญและจำเปนในการดูแลหรืออยูรวมกับบุคคลท่ี
มีความคิดฆาตัวตาย การเปดโอกาสใหเขาไดเลาระบาย
ความทุกขภายใตบรรยากาศของความไววางใจ เขาใจ 
จะชวยใหเขาโลงและสบายใจข้ึน หากทานสามารถชวน
เคาสำรวจปญหาความตองการ และรวมกันหาแนวทาง
แกไข ก็จะย่ิงเปนประโยชนตอเขามากข้ึน ส่ิงท่ีทานควร
รระลึกไวเสมอในขณะท่ีทานอยูในบทบาทของการรับฟง 
คือ ไมตัดสิน ไมรีบรอนท่ีจะใหคำแนะนำ แตสงเสริม
ใหเขาพิจารณาและตัดสินใจเลือกแนวทางแกปญหา
ท่ีเหมาะสม 
  การรับฟงของทานสามารถสือ่ใหผูท่ีคิดฆาตัวตาย
รับรูได ดวยภาษาทาทางและภาษาพูด เชน การมอง
หนาสบตา การพยักหนารับ สายตาท่ีเปนมิตร ฯลฯ 
แและการสื่อสารดวยคำพูด เชน “คะ/ครับ (พยักหนา)” 

“แลวอยางไรตอคะ” 
  ตัวอยางการสื่อสาร เพ่ือเปดโอกาสใหบุคคลที่
ทานรักไดมีโอกาสบอกเลาความไมสบายใจ/ทุกขใจ
  “ฉันอยูตรงนี้นะ หากเธอพรอมอยากจะเลาอะไร
    ใหฉันฟง ฉันยินดีนะ” 
  “เธอบอกวาชวงน้ีเธอเครียดมาก ไมรูวามีอะไรเกิด
         ข้ึนกับเธอในชวงนี้บาง เลาใหฉันฟงนิดหนึ่งนะ 
        เราจะไดชวยกันหาทางออก” 
      “มีอะไรท่ีเธอไมสบายใจ/ทุกขใจ เลาใหฉันฟงไดนะ 
      ฉันยินดี ฉันอยากเปนสวนหนึ่งท่ีจะชวยแบงเบา
        ความทุกขของเธอ”
  “เกิดอะไรข้ึน เลาใหฉันฟงหนอย” 
  “เร่ืองราวท่ีเกิดข้ึนเปนอยางไร”

การสื่อสารสรางพลังใจใหกับบุคคลที่ทานรัก 
ตัวอยางการสื่อสาร เพ่ือชวยใหบุคคลท่ีทานรักไดมี
โอกาสสำรวจสาเหตุ ปญหา ความตองการของตัวเอง
  “เหตุการณท่ีเกิดข้ึน สงผลกับเธออยางไร”
  “เธอคิดอยางไรหรือรูสึกอยางไรกับเหตุการณ
    ท่ีเกิดข้ึน”
  “เธอรูสึก......”(เติมความรูสึกท่ีทานคิดวา เขากำลัง
     รูสึกอยู เชน เสียใจ/นอยใจ/ผิดหวัง/โกรธ ฯลฯ)

ตัวอยางการสื่อสารเพ่ือชวยใหบุคคลที่ทานรักได
พิจารณาทางเลือก ตัดสินใจในการแกปญหา และ
รับผิดชอบกับผลที่จะตามมา
  “มาถึงตอนนี้ เธอคิดอยางไร พอจะมีทางออก
    กับเร่ืองนี้อยางไร”
  “มันพอจะมีทางเลือกอยางไรไดบาง”
    “เทาท่ีฟงดู เราพอจะมีทางออก 2 ทาง คือ 
   1…….และ 2…….เธอคิดวาทางออกแตละทาง
      มีขอดี - ขอดอยอยางไร”
  “เธอคิดวา จะเลือกทางไหนดี”
  “ถาเธอเลือกทางนี้...มีขอดี คือ.....มีขอดอย 
    คือ.....เธอจะทำอยางไรกับขอดอยและผลท่ี
        อาจจะตามมา”
ตตัวอยางการสื่อสารเพ่ือแสดงการช่ืนชมในศักยภาพ
ความสามารถของบุคคลท่ีทานรัก และการใหกำลังใจ 
  การชื่นชมตามความเปนจริง ไมเสแสรง จะทำ
ใหคนท่ีทานรักรูสึกดีตอตัวเอง เพ่ิมการรับรูคุณคา 
ศักยภาพ ความสามารถของตนเอง เชน
  “เธอเกงมาก” “สุดยอด” “เย่ียมมาก”
  “เธอวาดรูปนี้ไดสวยงามมาก” 
    “ฉันเชื่อมั่นวาเธอทำได ฉนเปนกำลังใจใหนะ” 
  “เธอเขมแข็งมาก ฉันเปนกำลังใจใหนะ มีอะไร
    ท่ีฉันชวยได ฉันยินดี” 
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  การรับฟงดวยความเขาใจ ชวยใหเขาสำรวจปญหา และรวมกันหาแนวทางแกไข จะชวย
ใหบุคคลท่ีทานรักหรือบุคคลท่ีคิดฆาตัวตายรูสึกสบายใจข้ึน แตหากเขายังมีความเศรามากหรือ
ยังคงมีความคิดทำรายตนเองหรือคิดฆาตัวตาย ขอใหทานชักชวนเขาไปพบจิตแพทยเพ่ือตรวจ
รักษาอยางถูกตองเหมาะสม จึงจะชวยปองกันการฆาตัวตายไดมากย่ิงข้ึน

 •  การสื่อสาร: คุณคาและความหมายของการมีชีวิต
    หากทานรักใคร เขามีคุณคามีความหมายกับทานเพียงไร ขอใหสื่อสารมันออกไปบาง 
    อยาเก็บไวเพียงในใจของทานเพียงลำพัง เปดโอกาสใหบุคคลท่ีทานรักไดรับรูความรัก 
  การมีคุณคามีความหมายตอทาน จะชวยใหเขารับรูถึงคุณคาของตนเอง และรับรูความ
  หมายของการมีชีวิต ความรูสึกของการมีคุณคามีความหมายจึงเปนปจจัยเหนี่ยวร้ังคนท่ี
  ทานรักจากการฆาตัวตายได ผูท่ีรอดพนจากการพยายามฆาตัวตายหลายคน ใหขอมูลวา 
  ในนาทีวิกฤตของชีวิตนั้น เขานึกถึงหนานึกถึงคำพูดของคนท่ีเขารักและรักเขา มันทำให
  เขาฉุกคิดวา ถาเขาตายไปคนท่ีรักเขาจะเปนอยางไร จะเสียใจทุกขใจมากมายแคไหน 
  จะอยูไดหรือเปลาถาไมมีเขา เขาจึงหยุดท่ีจะทำลายชีวิตตนเอง 

ตตัวอยางการสื่อสารถึงการมีคุณคา มีความหมาย 
  “ไมวาหนูจะเปนอยางไรก็ตาม แมอยากบอกหนูวา แมรักหนูนะ” 
  “แมดีใจและภูมิใจท่ีมีหนูเปนลูกของแม” 
  “เทาท่ีฉันไดรูจักเธอมา ฉันอยากจะบอกเธอวา เธอเปนคนท่ีมีจิตใจดี มีวิญญาณของความ
    เปน.....(ครู พยาบาล เพ่ือนท่ีดี ฯลฯ)….ฉันรักเธอนะ เธอมีคุณคาในสายตาฉันเสมอ”
  “เมื่อไดยินเธอบอกวา อยากตาย อยากตาย ฉันตกใจมาก ฉันไมรูวามีอะไรเกิดข้ึนกับเธอ 
    แตฉันอยากจะบอกเธอวา ฉันรักเธอนะ ฉันมีความสุขมากท่ีมีเธอเปนเพ่ือนท่ีฉันรัก” 
    “หากเธอเปนอะไรไปจริง ๆ เธอคิดวาจะมีผลอยางไรตอคนอื่นบาง (อาจจะเปนคนรอบตัว 
    สมาชิกในครอบครัว สัตวเลี้ยง สิ่งของ เปาหมายท่ีรอคอย ฯลฯ)

  การสื่อสารถึงบุคคลท่ีทานรักวาเขามีความหมายมีคุณคาตอทานเพียงใด นอกจากจะแสดง
ดวยคำพูดแลว ยังสามารถแสดงออกดวยกิริยาทาทาง  เชน สีหนา แววตา น้ำเสียง การสัมผัส 
(ตามความเหมาะสมกับบุคคล กาลเทศะ) การใหเวลา ใหความใสใจ ฯลฯ เชน ในยามท่ีเพ่ือน
สนิทมารองไหและกลาวลาตายกับทาน การกอดเขาไวพรอมกับบอกถึงความรูสึกท่ีทานมีตอเขา 
ความรัก ความปรารถนาดี ความมีคุณคามีความหมายในสายตาของทาน ความรูสึกดังกลาว 
ออาจจะถายโยงใหเขารับรูถึงคุณคาของตนเอง ซึ่งอาจจะเปนปจจัยปกปองเขาจากความตายได 
  ทานไมตองกังวลวาทานไมเกงในการสือ่สาร ไมมัน่ใจท่ีจะพูด ไมคุนเคยกับการแสดงออกซ่ึง
ความรูสึกท่ีละเอียดออน ขอเพียง...ทานมีหัวใจและจิตใจท่ีดีงามตอเขา สื่อสารมันออกมาอยาง
ออนโยนตามท่ีหัวใจทานเรียกรอง ก็นับวาทานได “ให” 
ใหหัวใจของทานอยางสมบูรณแลว “ความรักท่ีแท คือ 
การลดในสวนของตัวเอง เพ่ิมในสวนของบุคคลท่ีทานรัก”
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•  การสือ่สาร: การเปนสวนหน่ึงของกันและกัน
   บุคคลท่ีคิดฆาตัวตายจำนวนมาก นอกจากจะไมรับรูในคุณคาของตนเองแลว ยังมคีวาม
รูสกึไมเปนสวนหนึง่ของกลุม ไมเปนสวนหนึง่ของครอบครัวหรือสงัคมท่ีเขาดำรงชวิีตอยู แมวาเขา
จะอยูทามกลางผูคน แตเขากลบัรูสกึวาไมเปนท่ียอมรับ ไมรูสกึเปนสวนหนึง่ของสงัคมตรงนัน้ 
ทำใหรูสกึเหงาและโดดเด่ียว ดังคำพูดของผูใหขอมลู ตอไปนี ้ “มนัแย...เรารูสกึวาเราอยูคนเดียว
บนโลก ท้ัง ๆ ท่ีคนเยอะแยะรอบตัวเรา” “เหมอืนตัวเองเปนเอเลีย่น เปนตัวประหลาด พูดอะไร
คคนอ่ืนเขาก็ฟงไมรูเร่ือง” “ทำไมตองเปนฉันท่ีรูสกึเดียวดาย”
   การสือ่สารของทานตอบุคคลท่ีทานรัก ท้ังการสือ่ดวยภาษาทาทางและคำพูดจึงมคีวาม
สำคัญและจำเปนย่ิง หากทานสามารถสือ่สารอยางตอเนือ่งถึงความรูสกึท่ีทานมตีอเขา การเห็น
คุณคาและยอมรับเขาเปนสวนหนึง่ของกลุมหรือของครอบครัว/สงัคม ก็จะทำใหเขาคอย ๆ รับรู
ความรูสกึของการเปนสวนหนึง่ของกันและกันเขาสูตัวเขา จะชวยลดความอางวาง เดียวดาย และ
สรางความหมายของการมชีวิีตอยูมากข้ึน ตัวอยางการสือ่สารเพ่ือสรางความรูสกึเปนสวนหนึง่
ของกลุม
      “ฉันจะไมทิง้เธอ เราจะเดินออกจากความมดืน้ีไปดวยกัน”
     “ขอใหฉันไดเปนสวนหน่ึงทีจ่ะชวยแบงเบาความทกุขของเธอไดบาง”
     “เธอคงหมดแรง ฉันจะอยูตรงน้ี อยูเปนเพ่ือนเธอจนกวาเธอจะมแีรง” 
    “การมเีธออยูบนโลกน้ี เปนสิง่ทีม่คีวามหมายสำหรับฉันอยางมาก”
    “เปนการดี ทีม่เีธออยูบนโลกน้ี”

ประเด็นท่ีควรตระหนัก เม่ือบุคคลท่ีทานรักคดิฆาตัวตาย
  หากบุคคลท่ีทานรักหรือบุคคลใกลชดิของทานมคีวามคิดทำรายตัวเอง หรือ คิดฆาตัวตาย 
ททานควรตระหนกัในประเด็นตอไปนี้

   • การคิดเกี่ยวกับการทำรายตนเองหรือการคิดฆาตัวตาย เปนอาการที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลมี
ความทุกขใจรุนแรง อาจจะเปนความทุกขใจท่ีเกิดข้ึนแบบทันที หรือสะสมทับทวีมาก็ได ความคิดลกัษณะ
นีจึ้งเปนเร่ืองท่ีอาจจะเกิดข้ึนไดกับทุกคน บุคคลท่ีทานรักไมไดผดิท่ีจะมคีวามคิดเชนนี ้เขาไมไดมอีาการเ
ชนนีเ้พียงคนเดียว มผีูคนมากมายท่ีมคีวามคิด/การกระทำเชนเดียวกับบุคคลท่ีทานรักและทุกวันนีเ้ขาก็
ยังมชีวิีตอยู
   • การฆาตัวตาย เปนสิง่ท่ีปองกันได
      • การพูดคุยเร่ืองการฆาตัวตายไมใชเร่ืองตองหาม บุคคลท่ีทานรักสามารถพูดเก่ียวกับความคิด
ฆาตัวตายได และการพูดเก่ียวกับการฆาตัวตายจะชวยใหเขารูสกึดีข้ึน
   • การฆาตัวตายของบุคคลท่ีทานรัก ไมใชความผดิของทาน การฆาตัวตายของคนคนหนึง่เปน
ภาพสะทอนความไมลงตัว ไมพอดี ไมสมดุลบางอยางในการดำเนนิชวิีตหรือการอยูรวมกัน มนัไมใชความ
ผดิของฝายใดฝายหนึง่ ความไมลงตัว ไมสมดุลดังกลาวสามารถปรับเปลีย่นใหมได หากมสีติ ยอมรับ และ
ตองการการเปลีย่นแปลงไปสูสมดุลใหมหรือสิง่ท่ีดีกวาเดิม ซ่ึงตองอาศัยความเขาใจ ความรัก และการลง
มอืแสดงออกถึงความรักท่ีทานมตีอกันอยางพอเหมาะพอดีกับกาลเทศะ 
      • มาตรการสำคัญในการปองกันการฆาตัวตาย คือการสงตอผูท่ีมีความคิดหรือพยายามฆาตัวตาย
เขาสูระบบบริการดานสุขภาพจิตและจิตเวช เชน ประสานใหเขาไดพบแพทยนักจิตวทิยา หรือผูเช่ียวชาญ
โดยตรง เพ่ือใหเขาไดรับการดแูลท่ีถูกตองเหมาะสม ขอใหทานตระหนักและเขาใจวา “ซึมเศรารักษาได” 
“การรักษาภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศราชวยลดอัตราการฆาตวัตายได”34
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คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูการูฆ่�าตััวตัาย	(Suicide	Communication)

บทสื่�งท้าย	การูสื่รู้างพิลังใจัแก�บุคู่คู่ลท่�ม่ืคู่วามืเส่ื่�ยงตั�อการูฆ่�าตััวตัาย
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  การรับฟงดวยความเขาใจ ชวยใหเขาสำรวจปญหา และรวมกันหาแนวทางแกไข จะชวย
ใหบุคคลท่ีทานรักหรือบุคคลท่ีคิดฆาตัวตายรูสึกสบายใจข้ึน แตหากเขายังมีความเศรามากหรือ
ยังคงมีความคิดทำรายตนเองหรือคิดฆาตัวตาย ขอใหทานชักชวนเขาไปพบจิตแพทยเพ่ือตรวจ
รักษาอยางถูกตองเหมาะสม จึงจะชวยปองกันการฆาตัวตายไดมากย่ิงข้ึน

 •  การสื่อสาร: คุณคาและความหมายของการมีชีวิต
    หากทานรักใคร เขามีคุณคามีความหมายกับทานเพียงไร ขอใหสื่อสารมันออกไปบาง 
    อยาเก็บไวเพียงในใจของทานเพียงลำพัง เปดโอกาสใหบุคคลท่ีทานรักไดรับรูความรัก 
  การมีคุณคามีความหมายตอทาน จะชวยใหเขารับรูถึงคุณคาของตนเอง และรับรูความ
  หมายของการมีชีวิต ความรูสึกของการมีคุณคามีความหมายจึงเปนปจจัยเหนี่ยวร้ังคนท่ี
  ทานรักจากการฆาตัวตายได ผูท่ีรอดพนจากการพยายามฆาตัวตายหลายคน ใหขอมูลวา 
  ในนาทีวิกฤตของชีวิตนั้น เขานึกถึงหนานึกถึงคำพูดของคนท่ีเขารักและรักเขา มันทำให
  เขาฉุกคิดวา ถาเขาตายไปคนท่ีรักเขาจะเปนอยางไร จะเสียใจทุกขใจมากมายแคไหน 
  จะอยูไดหรือเปลาถาไมมีเขา เขาจึงหยุดท่ีจะทำลายชีวิตตนเอง 

ตตัวอยางการสื่อสารถึงการมีคุณคา มีความหมาย 
  “ไมวาหนูจะเปนอยางไรก็ตาม แมอยากบอกหนูวา แมรักหนูนะ” 
  “แมดีใจและภูมิใจท่ีมีหนูเปนลูกของแม” 
  “เทาท่ีฉันไดรูจักเธอมา ฉันอยากจะบอกเธอวา เธอเปนคนท่ีมีจิตใจดี มีวิญญาณของความ
    เปน.....(ครู พยาบาล เพ่ือนท่ีดี ฯลฯ)….ฉันรักเธอนะ เธอมีคุณคาในสายตาฉันเสมอ”
  “เมื่อไดยินเธอบอกวา อยากตาย อยากตาย ฉันตกใจมาก ฉันไมรูวามีอะไรเกิดข้ึนกับเธอ 
    แตฉันอยากจะบอกเธอวา ฉันรักเธอนะ ฉันมีความสุขมากท่ีมีเธอเปนเพ่ือนท่ีฉันรัก” 
    “หากเธอเปนอะไรไปจริง ๆ เธอคิดวาจะมีผลอยางไรตอคนอื่นบาง (อาจจะเปนคนรอบตัว 
    สมาชิกในครอบครัว สัตวเลี้ยง สิ่งของ เปาหมายท่ีรอคอย ฯลฯ)

  การสื่อสารถึงบุคคลท่ีทานรักวาเขามีความหมายมีคุณคาตอทานเพียงใด นอกจากจะแสดง
ดวยคำพูดแลว ยังสามารถแสดงออกดวยกิริยาทาทาง  เชน สีหนา แววตา น้ำเสียง การสัมผัส 
(ตามความเหมาะสมกับบุคคล กาลเทศะ) การใหเวลา ใหความใสใจ ฯลฯ เชน ในยามท่ีเพ่ือน
สนิทมารองไหและกลาวลาตายกับทาน การกอดเขาไวพรอมกับบอกถึงความรูสึกท่ีทานมีตอเขา 
ความรัก ความปรารถนาดี ความมีคุณคามีความหมายในสายตาของทาน ความรูสึกดังกลาว 
ออาจจะถายโยงใหเขารับรูถึงคุณคาของตนเอง ซึ่งอาจจะเปนปจจัยปกปองเขาจากความตายได 
  ทานไมตองกังวลวาทานไมเกงในการสือ่สาร ไมมัน่ใจท่ีจะพูด ไมคุนเคยกับการแสดงออกซ่ึง
ความรูสึกท่ีละเอียดออน ขอเพียง...ทานมีหัวใจและจิตใจท่ีดีงามตอเขา สื่อสารมันออกมาอยาง
ออนโยนตามท่ีหัวใจทานเรียกรอง ก็นับวาทานได “ให” 
ใหหัวใจของทานอยางสมบูรณแลว “ความรักท่ีแท คือ 
การลดในสวนของตัวเอง เพ่ิมในสวนของบุคคลท่ีทานรัก”
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•  การสือ่สาร: การเปนสวนหน่ึงของกันและกัน
   บุคคลท่ีคิดฆาตัวตายจำนวนมาก นอกจากจะไมรับรูในคุณคาของตนเองแลว ยังมคีวาม
รูสกึไมเปนสวนหนึง่ของกลุม ไมเปนสวนหนึง่ของครอบครัวหรือสงัคมท่ีเขาดำรงชวิีตอยู แมวาเขา
จะอยูทามกลางผูคน แตเขากลบัรูสกึวาไมเปนท่ียอมรับ ไมรูสกึเปนสวนหนึง่ของสงัคมตรงนัน้ 
ทำใหรูสกึเหงาและโดดเด่ียว ดังคำพูดของผูใหขอมลู ตอไปนี ้ “มนัแย...เรารูสกึวาเราอยูคนเดียว
บนโลก ท้ัง ๆ ท่ีคนเยอะแยะรอบตัวเรา” “เหมอืนตัวเองเปนเอเลีย่น เปนตัวประหลาด พูดอะไร
คคนอ่ืนเขาก็ฟงไมรูเร่ือง” “ทำไมตองเปนฉันท่ีรูสกึเดียวดาย”
   การสือ่สารของทานตอบุคคลท่ีทานรัก ท้ังการสือ่ดวยภาษาทาทางและคำพูดจึงมคีวาม
สำคัญและจำเปนย่ิง หากทานสามารถสือ่สารอยางตอเนือ่งถึงความรูสกึท่ีทานมตีอเขา การเห็น
คุณคาและยอมรับเขาเปนสวนหนึง่ของกลุมหรือของครอบครัว/สงัคม ก็จะทำใหเขาคอย ๆ รับรู
ความรูสกึของการเปนสวนหนึง่ของกันและกันเขาสูตัวเขา จะชวยลดความอางวาง เดียวดาย และ
สรางความหมายของการมชีวิีตอยูมากข้ึน ตัวอยางการสือ่สารเพ่ือสรางความรูสกึเปนสวนหนึง่
ของกลุม
      “ฉันจะไมทิง้เธอ เราจะเดินออกจากความมดืน้ีไปดวยกัน”
     “ขอใหฉันไดเปนสวนหน่ึงทีจ่ะชวยแบงเบาความทกุขของเธอไดบาง”
     “เธอคงหมดแรง ฉันจะอยูตรงน้ี อยูเปนเพ่ือนเธอจนกวาเธอจะมแีรง” 
    “การมเีธออยูบนโลกน้ี เปนสิง่ทีม่คีวามหมายสำหรับฉันอยางมาก”
    “เปนการดี ทีม่เีธออยูบนโลกน้ี”

ประเด็นท่ีควรตระหนัก เม่ือบุคคลท่ีทานรักคดิฆาตัวตาย
  หากบุคคลท่ีทานรักหรือบุคคลใกลชดิของทานมคีวามคิดทำรายตัวเอง หรือ คิดฆาตัวตาย 
ททานควรตระหนกัในประเด็นตอไปนี้

   • การคิดเกี่ยวกับการทำรายตนเองหรือการคิดฆาตัวตาย เปนอาการที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลมี
ความทุกขใจรุนแรง อาจจะเปนความทุกขใจท่ีเกิดข้ึนแบบทันที หรือสะสมทับทวีมาก็ได ความคิดลกัษณะ
นีจึ้งเปนเร่ืองท่ีอาจจะเกิดข้ึนไดกับทุกคน บุคคลท่ีทานรักไมไดผดิท่ีจะมคีวามคิดเชนนี ้เขาไมไดมอีาการเ
ชนนีเ้พียงคนเดียว มผีูคนมากมายท่ีมคีวามคิด/การกระทำเชนเดียวกับบุคคลท่ีทานรักและทุกวันนีเ้ขาก็
ยังมชีวิีตอยู
   • การฆาตัวตาย เปนสิง่ท่ีปองกันได
      • การพูดคุยเร่ืองการฆาตัวตายไมใชเร่ืองตองหาม บุคคลท่ีทานรักสามารถพูดเก่ียวกับความคิด
ฆาตัวตายได และการพูดเก่ียวกับการฆาตัวตายจะชวยใหเขารูสกึดีข้ึน
   • การฆาตัวตายของบุคคลท่ีทานรัก ไมใชความผดิของทาน การฆาตัวตายของคนคนหนึง่เปน
ภาพสะทอนความไมลงตัว ไมพอดี ไมสมดุลบางอยางในการดำเนนิชวิีตหรือการอยูรวมกัน มนัไมใชความ
ผดิของฝายใดฝายหนึง่ ความไมลงตัว ไมสมดุลดังกลาวสามารถปรับเปลีย่นใหมได หากมสีติ ยอมรับ และ
ตองการการเปลีย่นแปลงไปสูสมดุลใหมหรือสิง่ท่ีดีกวาเดิม ซ่ึงตองอาศัยความเขาใจ ความรัก และการลง
มอืแสดงออกถึงความรักท่ีทานมตีอกันอยางพอเหมาะพอดีกับกาลเทศะ 
      • มาตรการสำคัญในการปองกันการฆาตัวตาย คือการสงตอผูท่ีมีความคิดหรือพยายามฆาตัวตาย
เขาสูระบบบริการดานสุขภาพจิตและจิตเวช เชน ประสานใหเขาไดพบแพทยนักจิตวทิยา หรือผูเช่ียวชาญ
โดยตรง เพ่ือใหเขาไดรับการดแูลท่ีถูกตองเหมาะสม ขอใหทานตระหนักและเขาใจวา “ซึมเศรารักษาได” 
“การรักษาภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศราชวยลดอัตราการฆาตวัตายได”
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•  การสือ่สาร: การเปนสวนหนึ่งของกันและกัน
   บุคคลที่คิดฆาตัวตายจำนวนมาก นอกจากจะไมรับรูในคุณคาของตนเองแลว ยังมคีวาม
รูสกึไมเปนสวนหนึง่ของกลุม ไมเปนสวนหนึง่ของครอบครัวหรือสงัคมที่เขาดำรงชวีิตอยู แมวาเขา
จะอยูทามกลางผูคน แตเขากลบัรูสกึวาไมเปนที่ยอมรับ ไมรูสกึเปนสวนหนึง่ของสงัคมตรงนัน้ 
ทำใหรูสกึเหงาและโดดเดี่ยว ดังคำพูดของผูใหขอมลู ตอไปนี ้ “มนัแย...เรารูสกึวาเราอยูคนเดียว
บนโลก ทั้ง ๆ ที่คนเยอะแยะรอบตัวเรา” “เหมอืนตัวเองเปนเอเลีย่น เปนตัวประหลาด พูดอะไร
คคนอื่นเขาก็ฟงไมรูเรื่อง” “ทำไมตองเปนฉันที่รูสกึเดียวดาย”
   การสือ่สารของทานตอบุคคลที่ทานรัก ทั้งการสือ่ดวยภาษาทาทางและคำพูดจึงมคีวาม
สำคัญและจำเปนยิ่ง หากทานสามารถสือ่สารอยางตอเนือ่งถึงความรูสกึที่ทานมตีอเขา การเห็น
คุณคาและยอมรับเขาเปนสวนหนึง่ของกลุมหรือของครอบครัว/สงัคม ก็จะทำใหเขาคอย ๆ รับรู
ความรูสกึของการเปนสวนหนึง่ของกันและกันเขาสูตัวเขา จะชวยลดความอางวาง เดียวดาย และ
สรางความหมายของการมชีวีิตอยูมากขึ้น ตัวอยางการสือ่สารเพื่อสรางความรูสกึเปนสวนหนึง่
ของกลุม
      “ฉันจะไมทิง้เธอ เราจะเดินออกจากความมดืนี้ไปดวยกัน”
     “ขอใหฉันไดเปนสวนหนึ่งทีจ่ะชวยแบงเบาความทกุขของเธอไดบาง”
     “เธอคงหมดแรง ฉันจะอยูตรงนี้ อยูเปนเพื่อนเธอจนกวาเธอจะมแีรง” 
    “การมเีธออยูบนโลกนี้ เปนสิง่ทีม่คีวามหมายสำหรับฉันอยางมาก”
    “เปนการดี ทีม่เีธออยูบนโลกนี้”

ประเด็นที่ควรตระหนัก เมื่อบุคคลที่ทานรักคดิฆาตัวตาย
  หากบุคคลที่ทานรักหรือบุคคลใกลชดิของทานมคีวามคิดทำรายตัวเอง หรือ คิดฆาตัวตาย 
ททานควรตระหนกัในประเด็นตอไปนี้

   • การคิดเกี่ยวกับการทำรายตนเองหรือการคิดฆาตัวตาย เปนอาการที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลมี
ความทุกขใจรุนแรง อาจจะเปนความทุกขใจที่เกิดขึ้นแบบทันที หรือสะสมทับทวีมาก็ได ความคิดลกัษณะ
นีจ้ึงเปนเรื่องที่อาจจะเกิดขึ้นไดกับทุกคน บุคคลที่ทานรักไมไดผดิที่จะมคีวามคิดเชนนี ้เขาไมไดมอีาการเ
ชนนีเ้พียงคนเดียว มผีูคนมากมายที่มคีวามคิด/การกระทำเชนเดียวกับบุคคลที่ทานรักและทุกวันนีเ้ขาก็
ยังมชีวีิตอยู
   • การฆาตัวตาย เปนสิง่ที่ปองกันได
      • การพูดคุยเรื่องการฆาตัวตายไมใชเรื่องตองหาม บุคคลที่ทานรักสามารถพูดเกี่ยวกับความคิด
ฆาตัวตายได และการพูดเกี่ยวกับการฆาตัวตายจะชวยใหเขารูสกึดีขึ้น
   • การฆาตัวตายของบุคคลที่ทานรัก ไมใชความผดิของทาน การฆาตัวตายของคนคนหนึง่เปน
ภาพสะทอนความไมลงตัว ไมพอดี ไมสมดุลบางอยางในการดำเนนิชวีิตหรือการอยูรวมกัน มนัไมใชความ
ผดิของฝายใดฝายหนึง่ ความไมลงตัว ไมสมดุลดังกลาวสามารถปรับเปลีย่นใหมได หากมสีติ ยอมรับ และ
ตองการการเปลีย่นแปลงไปสูสมดุลใหมหรือสิง่ที่ดีกวาเดิม ซึ่งตองอาศัยความเขาใจ ความรัก และการลง
มอืแสดงออกถึงความรักที่ทานมตีอกันอยางพอเหมาะพอดีกับกาลเทศะ 
      • มาตรการสำคัญในการปองกันการฆาตัวตาย คือการสงตอผูที่มีความคิดหรือพยายามฆาตัวตาย
เขาสูระบบบริการดานสุขภาพจิตและจิตเวช เชน ประสานใหเขาไดพบแพทยนักจิตวิทยา หรือผูเชี่ยวชาญ
โดยตรง เพื่อใหเขาไดรับการดแูลที่ถูกตองเหมาะสม ขอใหทานตระหนักและเขาใจวา “ซึมเศรารักษาได” 
“การรักษาภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศราชวยลดอัตราการฆาตวัตายได”
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•  การสือ่สาร: การเปนสวนหนึ่งของกันและกัน
   บุคคลที่คิดฆาตัวตายจำนวนมาก นอกจากจะไมรับรูในคุณคาของตนเองแลว ยังมคีวาม
รูสกึไมเปนสวนหนึง่ของกลุม ไมเปนสวนหนึง่ของครอบครัวหรือสงัคมที่เขาดำรงชวีิตอยู แมวาเขา
จะอยูทามกลางผูคน แตเขากลบัรูสกึวาไมเปนที่ยอมรับ ไมรูสกึเปนสวนหนึง่ของสงัคมตรงนัน้ 
ทำใหรูสกึเหงาและโดดเดี่ยว ดังคำพูดของผูใหขอมลู ตอไปนี ้ “มนัแย...เรารูสกึวาเราอยูคนเดียว
บนโลก ทั้ง ๆ ที่คนเยอะแยะรอบตัวเรา” “เหมอืนตัวเองเปนเอเลีย่น เปนตัวประหลาด พูดอะไร
คคนอื่นเขาก็ฟงไมรูเรื่อง” “ทำไมตองเปนฉันที่รูสกึเดียวดาย”
   การสือ่สารของทานตอบุคคลที่ทานรัก ทั้งการสือ่ดวยภาษาทาทางและคำพูดจึงมคีวาม
สำคัญและจำเปนยิ่ง หากทานสามารถสือ่สารอยางตอเนือ่งถึงความรูสกึที่ทานมตีอเขา การเห็น
คุณคาและยอมรับเขาเปนสวนหนึง่ของกลุมหรือของครอบครัว/สงัคม ก็จะทำใหเขาคอย ๆ รับรู
ความรูสกึของการเปนสวนหนึง่ของกันและกันเขาสูตัวเขา จะชวยลดความอางวาง เดียวดาย และ
สรางความหมายของการมชีวีิตอยูมากขึ้น ตัวอยางการสือ่สารเพื่อสรางความรูสกึเปนสวนหนึง่
ของกลุม
      “ฉันจะไมทิง้เธอ เราจะเดินออกจากความมดืนี้ไปดวยกัน”
     “ขอใหฉันไดเปนสวนหนึ่งทีจ่ะชวยแบงเบาความทกุขของเธอไดบาง”
     “เธอคงหมดแรง ฉันจะอยูตรงนี้ อยูเปนเพื่อนเธอจนกวาเธอจะมแีรง” 
    “การมเีธออยูบนโลกนี้ เปนสิง่ทีม่คีวามหมายสำหรับฉันอยางมาก”
    “เปนการดี ทีม่เีธออยูบนโลกนี้”

ประเด็นที่ควรตระหนัก เมื่อบุคคลที่ทานรักคิดฆาตัวตาย
  หากบุคคลที่ทานรักหรือบุคคลใกลชดิของทานมคีวามคิดทำรายตัวเอง หรือ คิดฆาตัวตาย 
ททานควรตระหนกัในประเด็นตอไปนี้

   • การคิดเกี่ยวกับการทำรายตนเองหรือการคิดฆาตัวตาย เปนอาการที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลมี
ความทุกขใจรุนแรง อาจจะเปนความทุกขใจที่เกิดขึ้นแบบทันที หรือสะสมทับทวีมาก็ได ความคิดลกัษณะ
นีจ้ึงเปนเรื่องที่อาจจะเกิดขึ้นไดกับทุกคน บุคคลที่ทานรักไมไดผดิที่จะมคีวามคิดเชนนี ้เขาไมไดมอีาการเ
ชนนีเ้พียงคนเดียว มผีูคนมากมายที่มคีวามคิด/การกระทำเชนเดียวกับบุคคลที่ทานรักและทุกวันนีเ้ขาก็
ยังมชีวีิตอยู
   • การฆาตัวตาย เปนสิง่ที่ปองกันได
      • การพูดคุยเรื่องการฆาตัวตายไมใชเรื่องตองหาม บุคคลที่ทานรักสามารถพูดเกี่ยวกับความคิด
ฆาตัวตายได และการพูดเกี่ยวกับการฆาตัวตายจะชวยใหเขารูสกึดีขึ้น
   • การฆาตัวตายของบุคคลที่ทานรัก ไมใชความผดิของทาน การฆาตัวตายของคนคนหนึง่เปน
ภาพสะทอนความไมลงตัว ไมพอดี ไมสมดุลบางอยางในการดำเนนิชวีิตหรือการอยูรวมกัน มนัไมใชความ
ผดิของฝายใดฝายหนึง่ ความไมลงตัว ไมสมดุลดังกลาวสามารถปรับเปลีย่นใหมได หากมสีติ ยอมรับ และ
ตองการการเปลีย่นแปลงไปสูสมดุลใหมหรือสิง่ที่ดีกวาเดิม ซึ่งตองอาศัยความเขาใจ ความรัก และการลง
มอืแสดงออกถึงความรักที่ทานมตีอกันอยางพอเหมาะพอดีกับกาลเทศะ 
      • มาตรการสำคัญในการปองกันการฆาตัวตาย คือการสงตอผูที่มีความคิดหรือพยายามฆาตัวตาย
เขาสูระบบบริการดานสุขภาพจิตและจิตเวช เชน ประสานใหเขาไดพบแพทยนักจิตวทิยา หรือผูเชี่ยวชาญ
โดยตรง เพื่อใหเขาไดรับการดแูลที่ถูกตองเหมาะสม ขอใหทานตระหนักและเขาใจวา “ซึมเศรารักษาได” 
“การรักษาภาวะซึมเศรา/โรคซึมเศราชวยลดอัตราการฆาตวัตายได”

39

•  การสื่อสาร: การเปนสวนหนึ่งของกันและกัน
   บุคคลที่คิดฆาตัวตายจำนวนมาก นอกจากจะไมรับรูในคุณคาของตนเองแลว ยังมีความ
รูสึกไมเปนสวนหนึ่งของกลุม ไมเปนสวนหนึ่งของครอบครัวหรือสังคมที่เขาดำรงชีวิตอยู แมวาเขา
จะอยูทามกลางผูคน แตเขากลับรูสึกวาไมเปนที่ยอมรับ ไมรูสึกเปนสวนหนึ่งของสังคมตรงนั้น 
ทำใหรูสึกเหงาและโดดเดี่ยว ดังคำพูดของผูใหขอมูล ตอไปนี้  “มันแย...เรารูสึกวาเราอยูคนเดียว
บนโลก ทั้ง ๆ ที่คนเยอะแยะรอบตัวเรา” “เหมือนตัวเองเปนเอเลี่ยน เปนตัวประหลาด พูดอะไร
คคนอื่นเขาก็ฟงไมรูเรื่อง” “ทำไมตองเปนฉันที่รูสึกเดียวดาย”
   การสื่อสารของทานตอบุคคลที่ทานรัก ทั้งการสื่อดวยภาษาทาทางและคำพูดจึงมีความ
สำคัญและจำเปนยิ่ง หากทานสามารถสื่อสารอยางตอเนื่องถึงความรูสึกที่ทานมีตอเขา การเห็น
คุณคาและยอมรับเขาเปนสวนหนึ่งของกลุมหรือของครอบครัว/สังคม ก็จะทำใหเขาคอย ๆ รับรู
ความรูสึกของการเปนสวนหนึ่งของกันและกันเขาสูตัวเขา จะชวยลดความอางวาง เดียวดาย และ
สรางความหมายของการมีชีวิตอยูมากขึ้น ตัวอยางการสื่อสารเพื่อสรางความรูสึกเปนสวนหนึ่ง
ของกลุม
      “ฉันจะไมทิ้งเธอ เราจะเดินออกจากความมืดนี้ไปดวยกัน”
     “ขอใหฉันไดเปนสวนหนึ่งที่จะชวยแบงเบาความทุกขของเธอไดบาง”
     “เธอคงหมดแรง ฉันจะอยูตรงนี้ อยูเปนเพื่อนเธอจนกวาเธอจะมีแรง” 
    “การมีเธออยูบนโลกนี้ เปนสิ่งที่มีความหมายสำหรับฉันอยางมาก”
    “เปนการดี ที่มีเธออยูบนโลกนี้”

ประเด็นที่ควรตระหนัก เมื่อบุคคลที่ทานรักคิดฆาตัวตาย
  หากบุคคลที่ทานรักหรือบุคคลใกลชิดของทานมีความคิดทำรายตัวเอง หรือ คิดฆาตัวตาย 
ททานควรตระหนักในประเด็นตอไปนี้

   • การคดิเกีย่วกบัการทำรายตนเองหรอืการคดิฆาตวัตาย เปนอาการทีเ่กดิขึน้เมือ่บคุคลมี
ความทุกขใจรุนแรง อาจจะเปนความทุกขใจที่เกิดขึ้นแบบทันที หรือสะสมทับทวีมาก็ได ความคิดลักษณะ
นี้จึงเปนเรื่องที่อาจจะเกิดขึ้นไดกับทุกคน บุคคลที่ทานรักไมไดผิดที่จะมีความคิดเชนนี้ เขาไมไดมีอาการเ
ชนนี้เพียงคนเดียว มีผูคนมากมายที่มีความคิด/การกระทำเชนเดียวกับบุคคลที่ทานรักและทุกวันนี้เขาก็
ยังมีชีวิตอยู
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39 บทสื่�งท้าย	การูสื่รู้างพิลังใจัแก�บุคู่คู่ลท่�ม่ืคู่วามืเส่ื่�ยงตั�อการูฆ่�าตััวตัาย

คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูการูฆ่�าตััวตัาย	(Suicide	Communication)
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หนวยงานท่ีเกีย่วของการปองกนัการฆาตัวตาย
สมาคมสะมาริตนัสแหงประเทศไทย
    สะมาริตันส คือ สมาคมท่ีใหบริการเปนเพ่ือนพูดคุยทางโทรศัพท 
โดยมีวัตถุประสงคหลักเพื่อปองกันการฆาตัวตาย การทำงานของสมาคม
ต้ังอยูบนหลักการวา จะไมเกีย่วของกบั ศาสนา ปรัชญา หรือลัทธกิารเมือง
ใด ๆ อาสาสมัครมาจากหลากหลายอาชีพ ผลัดเปลี่ยนกันมาทำหนาที่    
โโดยไมไดรับผลตอบแทนใด ๆ
    Website       : https://www.samaritansthai.com/
    Facebook      : Samaritans.Thailand
    Twitter       : @Samaritans_Thai

โทรศพัทศนูยปรึกษา
   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.)
   ศูนยเชียงใหม      : 053-225-977 ถึง 78 
                ทุกวนั เวลา 19.00-22.00 น.
 
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข
    สายดวนสุขภาพจิต     : 1323 หรือ @helpline1323 
                ใหบริการปรึกษาปญหาสุขภาพจิตออนไลน 
                ตลอด 24 ช่ัวโมง ท่ัวประเทศไทย
 
ศนูยปองกันการฆาตวัตายระดบัชาต ิ
  โรงพยาบาลจิตเวชขอนแกนราชนครินทร
  ติดตอสอบถามท่ี      : 043 209 999 ตอ 63308 และ 63007
    Website         : https://suicide.dmh.go.th
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หมายเลขโทรศพัทสำคญั
ศนูยนเรนทร กระทรวงสาธารณสุข (หนวยแพทยฉกุเฉนิ) สายดวน 1669
1. รับแจงเหตุชวยเหลือผูเจ็บปวยฉุกเฉินจากอบัุติเหตุและสาธารณภัย 
 จัดหารถพยาบาลฉุกเฉินใหการชวยเหลือรักษาพยาบาล ณ จุดเกดิเหตุ
 และนำสงโรงพยาบาลท่ีเหมาะสม
2. ใหคำปรึกษาดานสุขภาพแกประชาชนท่ัวไปและในภาวะเจ็บปวย ฉุกเฉิน
33. รับแจงเหตุเฝาระวงัสถานการณอบัุติภัย ตามแผนเตรียมความ พรอมแหงชาติ 
 และแผนเตรียมความพรอมดานการแพทยและการสาธารณสุข 
 กระทรวงสาธารณสุข

สถาบันการแพทยฉกุเฉนิแหงชาต ิ(สพฉ)
แอปพลิเคชันการแพทยฉกุเฉนิ
 

  ThaiEMS 1669           Thai First Aid  

  
เหตฉุกุเฉนิ/ กูชีพ/ กูภัย
   1646     ศูนยเอราวณั
   1669     หนวยบริการการแพทยฉุกเฉิน ศูนยนเรนทร
   1554     หนวยแพทยกูชีวติวชิรพยาบาล
   1650     แจงเหตุฉุกเฉินอบัุติภัยสารเคมี

บริการทางการแพทย
      1667     ฮอตไลนคลายเครียดกรมสุขภาพจิต
   1367     ศูนยพิษวทิยาโรงพยาบาลรามาธบิดี
   1165     สายดวนยาเสพติด กรมการแพทย
   1330     สำนักงานหลักประกนัสุขภาพแหงชาติ
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หนวยงานที่เกี่ยวของการปองกันการฆาตัวตาย

สมาคมสะมาริตันสแหงประเทศไทย

 
 
 
 
สะมาริตันส คือ สมาคมที่ใหบริการเปนเพื่อนพูดคุยทางโทรศัพท 

โดยมีวัตถุประสงคหลักเพื่อปองกันการฆาตัวตาย การทำงานของสมาคม

ตั้งอยูบนหลักการวา จะไมเกี่ยวของกับ ศาสนา ปรัชญ
า หรือลัทธิการเมือง

ใด ๆ อาสาสมัครมาจากหลากหลายอาชีพ ผลัดเปลี่ยนกันมาทำหนาที่    
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Facebook  
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aritans.Thailand
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ทศูนยปรึกษา

 
 
 
กรุงเทพฯ  
 
 
 
 
 
 
: 02-113-6789 กด 1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     ทุกวัน เวลา 12.00-22.00 น.

 
 
 

 
 
 
Bangkok English Line  
: 02-113-6789 

 
 
 
(W
ith Inbox m
essage of our call center system
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e w
ill 

 
 
 
contact you back w
ithin 24 hours.)

 
 
 
ศูนยเชียงใหม  
 
 
 
 
: 053-225-977 ถึง 78 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ทุกวัน เวลา 19.00-22.00 น.

 กรมสุขภาพ
จิต กระทรวงสาธารณ
สุข

 
 
 
 
สายดวนสุขภาพจิต  
 
 
 
: 1323 หรือ @
helpline1323 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ใหบริการปรึกษาปญ
หาสุขภาพจิตออนไลน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ตลอด 24 ชั่วโมง ทั่วประเทศไทย

 ศูนยปองกันการฆาตัวตายระดับชาติ 

 
 
โรงพ
ยาบาลจิตเวชขอนแกนราชนครินทร

 
 
ติดตอสอบถามที่  
 
 
 
 
: 043 209 999 ตอ 63308 และ 63007
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: https://suicide.dm
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                ทุกวนั เวลา 19.00-22.00 น.
 
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข
    สายดวนสุขภาพจิต     : 1323 หรือ @helpline1323 
                ใหบริการปรึกษาปญหาสุขภาพจิตออนไลน 
                ตลอด 24 ชั่วโมง ทั่วประเทศไทย
 
ศนูยปองกันการฆาตวัตายระดบัชาต ิ
  โรงพยาบาลจิตเวชขอนแกนราชนครินทร
  ติดตอสอบถามที่      : 043 209 999 ตอ 63308 และ 63007
    Website         : https://suicide.dmh.go.th
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หมายเลขโทรศพัทสำคญั
ศนูยนเรนทร กระทรวงสาธารณสุข (หนวยแพทยฉกุเฉนิ) สายดวน 1669
1. รับแจงเหตุชวยเหลือผูเจ็บปวยฉุกเฉินจากอบัุติเหตุและสาธารณภัย 
 จัดหารถพยาบาลฉุกเฉินใหการชวยเหลือรักษาพยาบาล ณ จุดเกดิเหตุ
 และนำสงโรงพยาบาลท่ีเหมาะสม
2. ใหคำปรึกษาดานสุขภาพแกประชาชนท่ัวไปและในภาวะเจ็บปวย ฉุกเฉิน
33. รับแจงเหตุเฝาระวงัสถานการณอบัุติภัย ตามแผนเตรียมความ พรอมแหงชาติ 
 และแผนเตรียมความพรอมดานการแพทยและการสาธารณสุข 
 กระทรวงสาธารณสุข

สถาบันการแพทยฉกุเฉนิแหงชาต ิ(สพฉ)
แอปพลิเคชันการแพทยฉกุเฉนิ
 

  ThaiEMS 1669           Thai First Aid  

  
เหตฉุกุเฉนิ/ กูชีพ/ กูภัย
   1646     ศูนยเอราวณั
   1669     หนวยบริการการแพทยฉุกเฉิน ศูนยนเรนทร
   1554     หนวยแพทยกูชีวติวชิรพยาบาล
   1650     แจงเหตุฉุกเฉินอบัุติภัยสารเคมี

บริการทางการแพทย
      1667     ฮอตไลนคลายเครียดกรมสุขภาพจิต
   1367     ศูนยพิษวทิยาโรงพยาบาลรามาธบิดี
   1165     สายดวนยาเสพติด กรมการแพทย
   1330     สำนักงานหลักประกนัสุขภาพแหงชาติ
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41

หมายเลขโทรศพัทสำคญั
ศนูยนเรนทร กระทรวงสาธารณสุข (หนวยแพทยฉกุเฉนิ) สายดวน 1669
1. รับแจงเหตุชวยเหลือผูเจ็บปวยฉุกเฉินจากอบุัติเหตุและสาธารณภัย 
 จัดหารถพยาบาลฉุกเฉินใหการชวยเหลือรักษาพยาบาล ณ จุดเกดิเหตุ
 และนำสงโรงพยาบาลที่เหมาะสม
2. ใหคำปรึกษาดานสุขภาพแกประชาชนทั่วไปและในภาวะเจ็บปวย ฉุกเฉิน
33. รับแจงเหตุเฝาระวงัสถานการณอบุัติภัย ตามแผนเตรียมความ พรอมแหงชาติ 
 และแผนเตรียมความพรอมดานการแพทยและการสาธารณสุข 
 กระทรวงสาธารณสุข

สถาบันการแพทยฉกุเฉนิแหงชาต ิ(สพฉ)
แอปพลิเคชันการแพทยฉกุเฉนิ
 

  ThaiEMS 1669           Thai First Aid  

  
เหตฉุกุเฉนิ/ กูชีพ/ กูภัย
   1646     ศูนยเอราวณั
   1669     หนวยบริการการแพทยฉุกเฉิน ศูนยนเรนทร
   1554     หนวยแพทยกูชีวติวชิรพยาบาล
   1650     แจงเหตุฉุกเฉินอบุัติภัยสารเคมี

บริการทางการแพทย
      1667     ฮอตไลนคลายเครียดกรมสุขภาพจิต
   1367     ศูนยพิษวทิยาโรงพยาบาลรามาธบิดี
   1165     สายดวนยาเสพติด กรมการแพทย
   1330     สำนักงานหลักประกนัสุขภาพแหงชาติ

บทสื่�งท้าย	การูสื่รู้างพิลังใจัแก�บุคู่คู่ลท่�ม่ืคู่วามืเส่ื่�ยงตั�อการูฆ่�าตััวตัาย

คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูการูฆ่�าตััวตัาย	(Suicide	Communication)

41 



กนกรัตน สุขะตุงคะ (2554) ความเศราและการรับรูเกีย่วกบัความตายของเด็กในแตละวยั 
  สืบคน วนัท่ี 12 สิงหาคม 2564 
  เขาถึงไดจาก https://www.si.mahidol.ac.th/sidoctor/e-pl/articledetail.asp?id=868 
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. (2562). ‘หัวใจมีหู’ กรมสุขภาพจิตชวนคนไทย 
  ‘ฟงดวยหัวใจ’ ชวยฉุดคนจากการฆาตัวตาย. สืบคนวนัท่ี 2 สิงหาคม 2564. 
     เขาถึงไดจาก https://www.creativecitizen.com/project-nam/ 
กกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. (2563). รายงานจำนวนการฆาตัวตายของประเทศไทย 
  แยกตามป พ.ศ. สืบคนวนัท่ี 12 สิงหาคม 2564. จาก https://dmh.go.th/report/suicide/
โตมร ศุขปรีชา. (2562). ทำไมซึมเศรา – ซึมเศราทำไม: คล่ืนแหงโรคซึมเศรากำลังสาดซัด
  เขาหามนุษยศาสตร. สืบคนวนัท่ี 2 สิงหาคม 2564. 
  เขาถึงไดจาก https://www.the101.world/major-depressive-disorder 
ไทยรัฐ. (2562). สกูปหนา 1: ปวยซึมเศราเหย่ือสังคม ถูกปรักปรำคดีฆาตัวตาย. 
  สืบคนวนัท่ี 2 สิงหาคม 2564. 
    เขาถึงไดจาก https://www.thairath.co.th/news/local/1727905 
ผูจัดการออนไลน. (2562). สถิติคนไทยท่ีฆาตัวตายกีร่ายตอวนั และสาเหตุไหนทำใหอยากตาย
  มากท่ีสุด. สืบคนวนัท่ี 2 สิงหาคม 2564. 
  เขาถึงไดจาก https://www.dmh.go.th/news-dmh/view.asp?id=29978
มาโนช หลอตระกลู. (2546). การฆาตัวตายในประเทศไทยในชวง พ.ศ. 2541-2545. 
  วารสารสมาคมจิตแพทยแหงประเทศไทย. 60(2), 40-45. 
โรงพยาบาลจิตเวชขอนแกนราชนครินทร กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. (2563). 
    แนวทางการยกระดับมาตรการปองกนัการฆาตัวตาย ป พ.ศ. 2563-2564. 
โรงพยาบาลศรีมหาโพธิ ์กรมสุขภาพจิต และกลุมวชิาการพยาบาลจิตเวช คณะพยาบาลศาสตร 
  มหาวทิยาลัยเชียงใหม. (2558ก). คูมือการบำบัดดวยการแกปญหาในผูปวยโรคซึมเศรา 
  (Handbook Manual of Problem Solving Therapy for Patient with Major 
  Depressive Disorder).

บรรณานุกรม

42 43

โรงพยาบาลศรีมหาโพธิ ์กรมสุขภาพจิต และกลุมวชิาการพยาบาลจิตเวช คณะพยาบาลศาสตร 
  มหาวทิยาลัยเชียงใหม. (2558ข). คูมือการบำบัดความคิดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศรา 
  (Handbook Manual of Cognitive-Behavioral Therapy for Patient with Major 
  Depressive Disorder).
โรงพยาบาลศรีมหาโพธิ ์กรมสุขภาพจิต. (2551). แนวทางการดูแลเฝาระวงัโรคซึมเศราระดับจังหวดั. 
  พิมพคร้ังท่ี 2. อบุลราชธานี: หจก.ศิริธรรมออฟเซ็ท 
โโรงพยาบาลศรีมหาโพธิ ์กรมสุขภาพจิต. (2557). แนวทางการดูแลเฝาระวงัโรคซึมเศราระดับจังหวดั 
  (ฉบับปรับปรุงคร้ังท่ี 3/2557). 
ศุภาวรรณ คงสุวรรณ. (2562). อกีทางเลือกปญหาสุขภาพจิต: CBT การบำบัดดวยความคิดและ
  พฤติกรรมกบั ผศ.นพ.ณทัธร พิทยรัตนเสถียร. 
  สืบคนวนัท่ี 2 สิงหาคม 2564. เขาถึงไดจาก 
  https://www.the101.world/cognitive-behavior-therapy/ 
ศูนยเทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสาร สำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข. (2564). 
    รายงานการเขาถึงบริการของผูปวยโรคซึมเศรา เดือนพฤศจิกายน 2564. 
  สืบคนวนัท่ี 11 พฤศจิกายน 2564 
  เขาถึงไดจาก https://www.thaidepression.com/www/report/main_report/pdf/
  ahb-10-21_mix_HDC.pdf 
แสงสุรีย ทัศนพูนชัย. (2550). รูทันโรคซึมเศรา. Quality of Life. 14(119), 88-92. 
อรพรรณ ทองแตง. (2553ก). มารูจักภาวะซึมเศรากนัเถอะ (1). 
  สืบคนวนัท่ี 12 สิงหาคม 2564 เขาถึงไดจาก  
    https://www.si.mahidol.ac.th/sidoctor/e-pl/articledetail.asp?id=636
อรพรรณ ทองแตง. (2553ข). มารูจักภาวะซึมเศรากนัเถอะ (2). 
  สืบคนวนัท่ี 12 สิงหาคม 2564  เขาถึงไดจาก https://www.si.mahidol.ac.th/
  sidoctor/e-pl/articledetail.asp?id=635 
อรพิน ยอดกลาง, มธรุส ทิพยมงคลกลุ และคณะ. (2563). การปองกนัและลดปญหาการ
  ฆาตัวตายในประเทศไทย. โรงพยาบาลจิตเวชขอนแกนราชนครินทร กรมสุขภาพจิต.
 

บรรณานุกรม

42 
บทสื่�งท้าย	การูสื่รู้างพิลังใจัแก�บุคู่คู่ลท่�ม่ืคู่วามืเส่ื่�ยงตั�อการูฆ่�าตััวตัาย

คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูการูฆ่�าตััวตัาย	(Suicide	Communication)



กนกรัตน สุขะตุงคะ (2554) ความเศราและการรับรูเกีย่วกบัความตายของเด็กในแตละวยั 
  สืบคน วนัท่ี 12 สิงหาคม 2564 
  เขาถึงไดจาก https://www.si.mahidol.ac.th/sidoctor/e-pl/articledetail.asp?id=868 
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. (2562). ‘หัวใจมีหู’ กรมสุขภาพจิตชวนคนไทย 
  ‘ฟงดวยหัวใจ’ ชวยฉุดคนจากการฆาตัวตาย. สืบคนวนัท่ี 2 สิงหาคม 2564. 
     เขาถึงไดจาก https://www.creativecitizen.com/project-nam/ 
กกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. (2563). รายงานจำนวนการฆาตัวตายของประเทศไทย 
  แยกตามป พ.ศ. สืบคนวนัท่ี 12 สิงหาคม 2564. จาก https://dmh.go.th/report/suicide/
โตมร ศุขปรีชา. (2562). ทำไมซึมเศรา – ซึมเศราทำไม: คล่ืนแหงโรคซึมเศรากำลังสาดซัด
  เขาหามนุษยศาสตร. สืบคนวนัท่ี 2 สิงหาคม 2564. 
  เขาถึงไดจาก https://www.the101.world/major-depressive-disorder 
ไทยรัฐ. (2562). สกูปหนา 1: ปวยซึมเศราเหย่ือสังคม ถูกปรักปรำคดีฆาตัวตาย. 
  สืบคนวนัท่ี 2 สิงหาคม 2564. 
    เขาถึงไดจาก https://www.thairath.co.th/news/local/1727905 
ผูจัดการออนไลน. (2562). สถิติคนไทยท่ีฆาตัวตายกีร่ายตอวนั และสาเหตุไหนทำใหอยากตาย
  มากท่ีสุด. สืบคนวนัท่ี 2 สิงหาคม 2564. 
  เขาถึงไดจาก https://www.dmh.go.th/news-dmh/view.asp?id=29978
มาโนช หลอตระกลู. (2546). การฆาตัวตายในประเทศไทยในชวง พ.ศ. 2541-2545. 
  วารสารสมาคมจิตแพทยแหงประเทศไทย. 60(2), 40-45. 
โรงพยาบาลจิตเวชขอนแกนราชนครินทร กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. (2563). 
    แนวทางการยกระดับมาตรการปองกนัการฆาตัวตาย ป พ.ศ. 2563-2564. 
โรงพยาบาลศรีมหาโพธิ ์กรมสุขภาพจิต และกลุมวชิาการพยาบาลจิตเวช คณะพยาบาลศาสตร 
  มหาวทิยาลัยเชียงใหม. (2558ก). คูมือการบำบัดดวยการแกปญหาในผูปวยโรคซึมเศรา 
  (Handbook Manual of Problem Solving Therapy for Patient with Major 
  Depressive Disorder).

บรรณานุกรม

42 43

โรงพยาบาลศรีมหาโพธิ ์กรมสุขภาพจิต และกลุมวชิาการพยาบาลจิตเวช คณะพยาบาลศาสตร 
  มหาวทิยาลัยเชียงใหม. (2558ข). คูมือการบำบัดความคิดและพฤติกรรมของผูปวยโรคซึมเศรา 
  (Handbook Manual of Cognitive-Behavioral Therapy for Patient with Major 
  Depressive Disorder).
โรงพยาบาลศรีมหาโพธิ ์กรมสุขภาพจิต. (2551). แนวทางการดูแลเฝาระวงัโรคซึมเศราระดับจังหวดั. 
  พิมพคร้ังท่ี 2. อบุลราชธานี: หจก.ศิริธรรมออฟเซ็ท 
โโรงพยาบาลศรีมหาโพธิ ์กรมสุขภาพจิต. (2557). แนวทางการดูแลเฝาระวงัโรคซึมเศราระดับจังหวดั 
  (ฉบับปรับปรุงคร้ังท่ี 3/2557). 
ศุภาวรรณ คงสุวรรณ. (2562). อกีทางเลือกปญหาสุขภาพจิต: CBT การบำบัดดวยความคิดและ
  พฤติกรรมกบั ผศ.นพ.ณทัธร พิทยรัตนเสถียร. 
  สืบคนวนัท่ี 2 สิงหาคม 2564. เขาถึงไดจาก 
  https://www.the101.world/cognitive-behavior-therapy/ 
ศูนยเทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสาร สำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข. (2564). 
    รายงานการเขาถึงบริการของผูปวยโรคซึมเศรา เดือนพฤศจิกายน 2564. 
  สืบคนวนัท่ี 11 พฤศจิกายน 2564 
  เขาถึงไดจาก https://www.thaidepression.com/www/report/main_report/pdf/
  ahb-10-21_mix_HDC.pdf 
แสงสุรีย ทัศนพูนชัย. (2550). รูทันโรคซึมเศรา. Quality of Life. 14(119), 88-92. 
อรพรรณ ทองแตง. (2553ก). มารูจักภาวะซึมเศรากนัเถอะ (1). 
  สืบคนวนัท่ี 12 สิงหาคม 2564 เขาถึงไดจาก  
    https://www.si.mahidol.ac.th/sidoctor/e-pl/articledetail.asp?id=636
อรพรรณ ทองแตง. (2553ข). มารูจักภาวะซึมเศรากนัเถอะ (2). 
  สืบคนวนัท่ี 12 สิงหาคม 2564  เขาถึงไดจาก https://www.si.mahidol.ac.th/
  sidoctor/e-pl/articledetail.asp?id=635 
อรพิน ยอดกลาง, มธรุส ทิพยมงคลกลุ และคณะ. (2563). การปองกนัและลดปญหาการ
  ฆาตัวตายในประเทศไทย. โรงพยาบาลจิตเวชขอนแกนราชนครินทร กรมสุขภาพจิต.
 

บรรณานุกรม

43 บทสื่�งท้าย	การูสื่รู้างพิลังใจัแก�บุคู่คู่ลท่�ม่ืคู่วามืเส่ื่�ยงตั�อการูฆ่�าตััวตัาย

คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูการูฆ่�าตััวตัาย	(Suicide	Communication)



44

Bruns, K. L. & Letcher, A. (n.d). Suicide Prevention Tip Sheet. American Counseling 
  Association. Retrieved October, 16, 2021 from 
  https://www.counseling.org/docs/default-source/ Communications-/
  suicide-prevention-final.pdf?sfvrsn=2 
Della, M. (n.d). Suicide warning signs. Retrieved 16 October, 2021, from 
  https://study.com/academy/lesson/suicide-warning-signs-verbal-
    behavioral-cues.html 
Department of Veterans Affairs and Department of Defense. (n.d). 
  Suicide Prevention: Overcoming Suicidal Thoughts and Feelings. 
Joiner, T. (2005). Why people die by suicide. Cambridge, 
  MA: Harvard University Press. 
U.S. Department of Health and Human Services. (n.d). Suicide Prevention. 
  Retrieved October, 16, 2021 from www.nimh.nih.gov/suicideprevention 
VVan Orden, K. A., Witte, K. T., Cukrowicz, K. C., Braithwaite, S., Selby, E. A., and 
  Joiner Jr, T. E. (2011). The interpersonal theory of suicide. 
  Psychol Rev, 117(2), 575-600. 
Warning Signs of Suicide. (n.d). Retrieved 16 October, 2021, from 
  https://www.nimh.nih.gov/health/publications/warning-signs-of-suicide 

บรรณานุกรม

44 
บทสื่�งท้าย	การูสื่รู้างพิลังใจัแก�บุคู่คู่ลท่�ม่ืคู่วามืเส่ื่�ยงตั�อการูฆ่�าตััวตัาย

คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูการูฆ่�าตััวตัาย	(Suicide	Communication)



44

Bruns, K. L. & Letcher, A. (n.d). Suicide Prevention Tip Sheet. American Counseling 
  Association. Retrieved October, 16, 2021 from 
  https://www.counseling.org/docs/default-source/ Communications-/
  suicide-prevention-final.pdf?sfvrsn=2 
Della, M. (n.d). Suicide warning signs. Retrieved 16 October, 2021, from 
  https://study.com/academy/lesson/suicide-warning-signs-verbal-
    behavioral-cues.html 
Department of Veterans Affairs and Department of Defense. (n.d). 
  Suicide Prevention: Overcoming Suicidal Thoughts and Feelings. 
Joiner, T. (2005). Why people die by suicide. Cambridge, 
  MA: Harvard University Press. 
U.S. Department of Health and Human Services. (n.d). Suicide Prevention. 
  Retrieved October, 16, 2021 from www.nimh.nih.gov/suicideprevention 
VVan Orden, K. A., Witte, K. T., Cukrowicz, K. C., Braithwaite, S., Selby, E. A., and 
  Joiner Jr, T. E. (2011). The interpersonal theory of suicide. 
  Psychol Rev, 117(2), 575-600. 
Warning Signs of Suicide. (n.d). Retrieved 16 October, 2021, from 
  https://www.nimh.nih.gov/health/publications/warning-signs-of-suicide 

บรรณานุกรม

45 ดัชนุ่

คู่่�มืือรู่ปแบบการูสืื่�อสื่ารูการูฆ่�าตััวตัาย	(Suicide	Communication)

ดััชนีี	 	 	 	 	 	 	 	 	 หน้ีา

เกราะป้้องกัน
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เกิดมาไร้ค่่า	

เจ็็บป้วด

เบ่�อหน่าย

เฝ้้าระวัง

แก้แค้่น

โรค่ซึึมเศร้า	

ไร้คุ่ณค่่า

กับดักชีีวิตั

การเป็้นส่่วนหนึ�ง

การแก้ปั้ญหา

การฆ่่าตััวตัาย	

การช่ี�นชีม

การทำำาร้ายตััวเอง

การทำำาร้ายร่างกายตันเอง

การบำาบัด

การป้้องกัน
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