
ขอให้เ้ข้า้ใจว่า่ การมีคีวามคิดท่ี่�จะทำำ�ร้า้ยตััวเองหรือืความปรารถนาท่ี่�จะหลีีกหนีีจากความเจ็บ็ปวดทางใจนั้้�น
ไม่ใ่ช่ข่้อ้บกพร่อ่งในลัักษณะนิิสัยั หากคุณุอยากรู้้ �สึกึดีีขึ้้�น คุณุต้้องยอมรับัว่า่คุณุต้้องการความช่ว่ยเหลือ และ
ติิดต่่อหาใครสักัคน

โปรดรู้้ �ตััวว่า่อาจมีสีถานการณ์์หรือืเงื่่�อนไขบางอย่า่งท่ี่�อาจเพิ่่�มความเสี่่�ยงท่ี่�คุณุจะฆ่า่ตััวตาย ซึ่่�งรวมถึงการใช้ย้าเสพ
ติิดหรือืแอลกอฮอล์์ อาการซึมึเศร้า้ การมีคีนในครอบครัวัเคยฆ่า่ตััวตายหรือืเพิ่่�งฆ่า่ตััวตาย หรือืการท่ี่�เพื่่�อนเสียีชีวีิติ

อย่า่ลืืมให้ค้วามสนใจกัับความรู้้ �สึกึของคุณุและติิดต่่อขอความช่ว่ยเหลือ มีผีู้้�คนรอบตััวคุณุท่ี่�ใส่ใ่จและยินิดีีท่ี่�จะมีี
โอกาสได้้ช่ว่ยเหลือคุณุ ความคิดท่ี่�จะฆ่า่ตััวตายโดยทั่่�วไปเป็็นอาการเจ็บ็ป่ว่ยร้า้ยแรงท่ี่�รักัษาให้ห้ายได้้ กุญุแจสำำ�คัญใน
การรับัมือืกัับความคิดท่ี่�จะฆ่า่ตััวตายคืือการรักัษาอาการเจ็บ็ป่ว่ยท่ี่�เป็็นต้้นเหตุขุองความคิดนี้้�

เราล้้วนกัังวลและต้้องต่่อสู้้�กับความรู้้ �สึกึในช่ว่งเวลาต่่างๆ กััน
ทั้้�งนั้้�น หลายคนสงสัยัว่า่ตััวเองอาจมีปัีัญหาด้้านสุขุภาพจิติ และ
บางคนก็็กลััวท่ี่�จะขอความช่ว่ยเหลือ สิ่่�งท่ี่�คุณุควรทราบมีดีัังนี้้�

ความช่ว่ยเหลืือด้้านสุขุภาพจิติ:
การป้้องกัันการฆ่า่ตััวตาย

ความช่ว่ยเหลือสำำ�คัญ

พวกเขาอาจรู้้ �สึกึเศร้า้หรือืร่า่เริงิ วิติกกัังวล หดหู่่� อััดอั้้�นใจ หวาดกลััว 
สับัสน หรือืหลงลืืม ความสัมัพันัธ์อ์าจกลายเป็็นเรื่่�องยาก การงานอาจดูู
หนักหนาขึ้้�นมากกว่า่แต่่ก่่อน รู้้ �สึกึเหมือืนมีบีางอย่า่งผิดิปกติิ ต้้องดิ้้�นรน
กัับการมีชีีวีิติ หากความรู้�สึกึหรือือาการต่่างๆ ส่ง่ผลกระทบต่่อชีวีิติของ
คุณุ ให้น้ึึกถึึงการขอความช่ว่ยเหลือ ความเจ็บ็ป่ว่ยทางใจนั้้�นรักัษาให้ห้ายได้้

เรียีนรู้้�มุมมองท่ี่�มีต่ี่อการฆ่า่ตััวตาย



•	 จิติแพทย์ห์รือืผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านการรักัษาสุขุภาพจิติอื่่�นๆ ถืือเป็็นตััวเลืือกท่ี่�ยอดเยี่่�ยม เราต้้องมอง
ความคิดท่ี่�จะฆ่า่ตััวตายเป็็นเรื่่�องจริงิจังัและประเมินิอย่า่งระมัดัระวังั หากคุณุรับัการรักัษาอยู่่�และรู้้ �สึกึ
อยากฆ่า่ตััวตาย คุณุควรโทรหาแพทย์ห์รือืนัักบำำ�บัดัของคุณุทัันทีี

•	 สายด่่วนป้้องกัันการฆ่า่ตััวตายและแหล่่งความช่ว่ยเหลืืออื่่�นๆ สำำ�หรับัคุณุ สายด่่วนเหล่านี้้�ให้บ้ริกิาร
ตลอด 24 ชั่่�วโมงทุกุวันั โดยเป็็นวิธิีท่ีี่�รวดเร็ว็ในการติิดต่่อหาใครสักัคนท่ี่�พร้อ้มดููแลในเวลาโทรหา หนึ่่�ง
ในข้อ้ดีีท่ี่�ใหญ่่ท่ี่�สุดุของสายด่่วนคืือคุณุไม่จ่ำำ�เป็็นต้้องเปิิดเผยตััวตน ไม่จ่ำำ�เป็็นจะต้้องบอกว่า่คุณุเป็็นใคร
หรือืบอกข้อ้มููลอื่่�นๆ ท่ี่�ระบุุถึึงตััวคุณุได้้

•	 ค้้นหาความช่ว่ยเหลืือทางออนไลน์์หากคุณุสบายใจกับแบบนั้้�นมากกว่า่ แต่่ให้ร้ะมัดัระวังัในการ
เลืือกเว็บ็ไซต์ กระดานข่า่วช่ว่ยเหลือเรื่่�องการฆ่า่ตััวตายบางแห่ง่มีผีู้้�เข้า้มาเยี่่�ยมชมน้อย และอาจตอบ
รับัความต้องการของคุณุได้้ไม่เ่ร็ว็มากพอ แต่่บางเว็บ็ไซต์ก็็ให้ค้วามช่ว่ยเหลือคุณุได้้ดีีตลอดเวลา

•	 นัักบวช คนในครอบครัวั และเพื่่�อนๆ ก็็เป็็นกลุ่่�มท่ี่�ให้ค้วามช่ว่ยเหลือได้้ดีี โดยเฉพาะคนท่ี่�คุณุไว้ใ้จ
มากพอท่ี่�จะปรับัทุกุข์ด์้้วย โดยเฉพาะเพื่่�อนๆ และคนในครอบครัวั ซึ่่�งเป็็นกลุ่่�มคนท่ี่�ให้ใ้จกัับคุณุในความ
สัมัพันัธ์ ์และจะรู้้ �สึกึสููญเสียีอย่า่งมากหากคุณุฆ่า่ตััวตายสำำ�เร็จ็ ฉะนั้้�น โปรดยอมให้พ้วกเขาได้้อยู่่�เคีียง
ข้า้งคุณุในยามท่ี่�คุณุต้้องการ

•	 เก็็บยาต่่างๆ ไว้ใ้นท่ี่�ปลอดภัย ด้้วยการขอให้เ้พื่่�อนๆ หรือืคนในครอบครัวัเก็็บไว้ใ้ห้ ้เพราะจะได้้ไม่ถูู่กนำำ�
มาใช้ใ้นการพยายามฆ่า่ตััวตายได้้

•	 บันัทึึกหมายเลขโทรศััพท์์ของสายด่่วนและผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุขุภาพจิติเอาไว้ใ้นจุุดท่ี่�หาง่่าย

•	 ให้้ความสำำ�คัญกัับอารมณ์์และความรู้้�สึกึของคุณุ และพยายามไม่ก่ลัับไปคิิดเรื่่�องการทำำ�ร้า้ย
ตนเองเรื่่�อยๆ ฝึึกสังัเกตตนเองและรู้้ �ตััวว่า่ต้้องการความช่ว่ยเหลือตอนไหน และจะหาความช่ว่ย
เหลือได้้จากไหน

•	 กำำ�จัดัอาวุุธปืืนหรือืเครื่่�องมือือื่่�นๆ ท่ี่�จะทำำ�ให้้บาดเจ็บ็จนถึึงแก่่ชีวีิติจากบ้า้น เพื่่�อให้ไ้ม่ม่ีเีครื่่�องมือืท่ี่�จะ
จบชีวีิติพร้อ้มอยู่่�ใกล้้มือื

มีแีหล่งข้อ้มููลจำำ�นวนมาก
ให้กั้ับคุณุและคนท่ี่�คุณุรักัท่ี่� 
optumwellbeing.com

ศููนย์ค์วามช่ว่ยเหลือสำำ�คัญของเราให้้
บริกิารแหล่งพึ่่�งพิงิทางใจและข้อ้มููลในยาม
ท่ี่�คุณุต้้องการมากท่ี่�สุดุ ค้้นพบหัวัข้อ้หลาก
หลายประเด็็น เช่น่ สุขุภาพจิติ เหตุกุารณ์์
สะเทืือนใจ ภััยธรรมชาติิ ความโศกเศร้า้และ
ความสููญเสียี การให้ค้วามช่ว่ยเหลือวัยัรุ่่� น
ในภาวะวิกิฤติิ และอื่่�นๆ

ความช่ว่ยเหลือสำำ�คัญ

วิธิีค้ี้นหาความช่ว่ยเหลืือ

ขั้้�นตอนท่ี่�คุณุสามารถใช้ไ้ด้้
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ความช่ว่ยเหลือสำำ�คัญ

โปรแกรมนี้้�ไม่ค่วรใช้ใ้นกรณีีท่ี่�ต้้องการการดูแูลฉุกุเฉิินหรือืเร่ง่ด่่วน ในกรณีีฉุกุเฉิิน ให้โ้ทรไปท่ี่�หมายเลขโทรศััพท์์ของบริกิารฉุกุเฉิินในพื้้�นท่ี่�หรือืไปท่ี่�แผนกอุุบัติัิเหตุหุรือืห้อ้งฉุกุเฉิินท่ี่�ใกล้้ท่ี่�สุดุ โปรแกรมนี้้�ไม่ส่ามารถแทนท่ี่�การดูแูลของแพทย์ห์รือืผู้้�
เชี่่�ยวชาญ อาจไม่ม่ีีการให้บ้ริกิารโปรแกรมนี้้�และองค์์ประกอบของโปรแกรมในบางพื้้�นท่ี่� และอาจมีีข้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดความคุ้้�มครอง 
Optum® เป็น็เครื่่�องหมายการค้้าจดทะเบีียนของ Optum, Inc. ในสหรัฐัอเมริกิาและเขตอำำ�นาจศาลอื่่�นๆ ชื่่�อแบรนด์หรือืผลิิตภััณฑ์์อื่่�นๆ ท่ี่�เหลืือเป็น็เครื่่�องหมายการค้้าหรือืเครื่่�องหมายจดทะเบีียนของทรัพัย์ส์ินิของเจ้า้ของท่ี่�เกี่่�ยวข้อ้ง เนื่่�องจาก
เราปรับัปรุุงสินิค้าและบริกิารอยู่่�เสมอ Optum สงวนสิทิธิ์์�ในการเปลี่่�ยนแปลงข้อ้กำำ�หนดเฉพาะโดยไม่แ่จ้ง้ล่่วงหน้้า Optum มีีนโยบายในการให้โ้อกาสการจ้า้งงานอย่า่งเสมอภาค 
© 2024 Optum สงวนลิขสิทิธิ์์�ทั้้�งหมด WF12062251 143769-022024 OHC

ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คัญในยามท่ี่�คุณุต้้องการ 
ไปท่ี่� optumwellbeing.com เพื่่�อดููแหล่งความช่ว่ยเหลือในกรณีีวิกิฤตและข้อ้มููลเพิ่่�มเติิม

หากต้้องการดููข้อ้มููลสิทิธิปิระโยชน์ท่ี่�เฉพาะเจาะจง 
โปรดไปท่ี่� livewell.optum.com และลงชื่่�อเข้า้ใช้ด้้้วยรหัสัเข้า้ใช้ง้านของคุณุ:  

สายให้้ความช่ว่ยเหลืือ 

https://optumwellbeing.com/newthismonth/th-TH
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