
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต

การรับัมือืกับัความเศร้า้โศกจาก
การฆ่า่ตัวัตาย

เมื่่�อคนที่่�คุณุรัักเสียีชีวีิติด้ว้ยการฆ่า่ตัวัตาย ย่อ่มเป็็นเรื่่�องปกติิ
ที่่�จะรู้้ �สึกึตกใจ สับัสน โกรธ เศร้า้ หรืือมีีอารมณ์ต์่า่ง ๆ รวมกันั 
บ่อ่ยครั้้ �งผู้้ �ที่่�ถูกูทิ้้�งไว้เ้บื้้�องหลังัไม่เ่พียีงแต่ต่้อ้งดิ้้�นรนเพื่่�อรัับมืือ
กับัการสููญเสียีคนใกล้ช้ิดิ แต่ย่ังัต้อ้งพยายามทำำ�ใจให้ย้อมรัับว่า่

ทำำ�ไมจึงึเกิดิเรื่่�องแบบนี้้�และอย่า่งไร



2

การฆ่า่ตัวัตายสามารถส่ง่ผลต่อ่คนทุกุเพศ ทุกุวัยั ทุกุเชื้้�อชาติ ิและทุกุชุมุชน คนบางกลุ่่�มอาจ
มีีความเสี่่�ยงสููงกว่า่กลุ่่�มอื่่�น แต่ก่ารฆ่า่ตัวัตายไม่ม่ีีการแบ่ง่แยกว่า่จะเกิดิกับัใคร ปฏิกิิริิยิาความ
เศร้า้โศกหลังัการฆ่า่ตัวัตายเป็็นเรื่่�องที่่�ซับัซ้อ้น หลายครั้้ �งอาจดููเหมืือนว่า่เป็็นกระบวนการที่่�ไม่ม่ีี
วันัสิ้้�นสุดุ และไม่ม่ีีอะไรดีีขึ้้�น อาจมีีความล้ม้เหลวและวันัที่่�ยากลำำ�บาก แต่ถ่้า้คุณุหรืือคนที่่�คุณุ
รู้้ �จักกำำ�ลังัประสบกับัความเศร้า้โศกจากการฆ่า่ตัวัตาย ก็ใ็ห้ส้บายใจได้ว้่า่มีีขั้้ �นตอนที่่�คุณุสามารถ
ทำำ�ได้เ้พื่่�อช่ว่ยแบ่ง่เบาภาระความทุกุข์น์ั้้ �น 

วิธิีชี่ว่ยให้คุ้ณุรับัมือืกับัความเศร้า้โศกจากการฆ่า่ตัวัตาย
•	 หากลุ่่�มสนับสนุน มีีแหล่ง่ข้อ้มููลมากมายและสามารถหาได้จ้ากหน่่วยงานต่า่ง ๆ เช่น่ American 

Foundation for Suicide Prevention ซึ่่�งเข้า้ถึงึได้ท้างออนไลน์ท์ี่่� www.afsp.org

•	 แสดงความรู้้ �สึกึของคุณุออกมาเมื่่�อจำำ�เป็็น ให้น้ิ่่�งเงีียบเมื่่�อคุณุต้อ้งการ

•	 ขอความช่ว่ยเหลืือจากผู้้ �เชี่่�ยวชาญ การขอความช่ว่ยเหลืือไม่ใ่ช่ปั่ัญหา

•	 ใช้เ้วลาเท่า่ที่่�คุณุต้อ้งการกับัความเศร้า้โศก อดทน อย่า่กดดันัตัวัเองมากเกินิไป

•	 ความเศร้า้โศกเป็็นเรื่่�องเฉพาะตัวัของบุคุคล ไม่ม่ีีใครบอกได้ว้่า่คุณุควรรู้้ �สึกึอย่า่งไร หรืือ
ปฏิกิิริิยิาเศร้า้โศกนั้้ �นจะใช้เ้วลานานเท่า่ใด

•	 อย่า่รีีบเร่ง่ที่่�จะตัดัสินิใจครั้้ �งใหญ่เ่กี่่�ยวกับัการเปลี่่�ยนแปลงชีวีิติ

วิธิีชี่ว่ยให้ค้นอื่่�นรับัมือืกับัความเศร้า้โศกจากการฆ่า่ตัวัตาย
•	 สิ่่�งที่่�ควรพููด: คำำ�พููดง่า่ย ๆ จริงิใจ และตรงไปตรงมา เช่น่ “ฉัันเสียีใจมากกับัการสููญเสียีของ

คุณุ” หรืือ “ฉัันจะช่ว่ยอะไรได้บ้้า้ง”

•	 สิ่่�งที่่�ไม่ค่วรพููด: คำำ�พููดไม่จ่ริงิใจ น่่าอึดึอัดั เช่น่ “ฉัันรู้้ �เลยว่า่คุณุรู้้ �สึกึอย่า่งไร” “อย่า่งน้อ้ยเขาก็็
ไม่ต่้อ้งทนทุกุข์อ์ีีกต่อ่ไป” หรืือ “อย่า่กังัวลไปเลย เดี๋๋�ยวก็ม็ีีคนใหม่เ่ข้า้มา

•	 เสนอตัวัช่ว่ยเหลืืองานบ้า้นทั่่�ว ๆ ไป หรืือสิ่่�งที่่�ต้อ้งทำำ� อย่า่งเช่น่การออกไปทำำ�ธุรุะ การให้ ้
อาหารหรืือพาสัตัว์เ์ลี้้�ยงไปเดินิเล่น่ การตัดัหญ้า้ในสนาม เป็็นต้น้

•	 พึงึทราบว่า่ความเศร้า้โศกของพวกเขาอาจดููเหมืือนจะผ่า่นไปแล้ว้ แต่อ่าจยังัต้อ้งการความ
ช่ว่ยเหลืือและกำำ�ลังัใจจากคุณุไปอีีกระยะหนึ่่�ง

•	 ทำำ�ความเข้า้ใจว่า่พวกเขาอาจมีีอารมณ์ท์ี่่�ซับัซ้อ้นที่่�หลากหลายประดังัประเดเข้า้มาในทันัทีี

•	 ไม่ท่ิ้้�งการติดิต่อ่ ถึงึแม้ว้่า่คุณุไม่รู่้้ �ว่า่จะพููดหรืือทำำ�อะไรดีี เพียีงแค่ค่อยอยู่่�ตรงนั้้ �นเพื่่�อช่ว่ย
เหลืือและติดิต่อ่กันัอยู่่�เสมอ 

ถ้า้มีีคนแสดงสัญัญาณว่า่จะฆ่า่ตัวัตาย (หรืือแม้แ้ต่พูู่ดว่า่จะฆ่า่ตัวัตาย) ต่อ่ไปนี้้�คืือสิ่่�งที่่� 
American Foundation for Suicide Prevention แนะนำำ�ให้คุ้ณุทำำ�

ความเศร้า้โศกและการสููญเสียี

คนบางกลุ่่�มอาจมีีความเสี่่�ยงสููงกว่า่กลุ่่�มอื่่�น แต่ก่ารฆ่า่ตัวัตาย 
ไม่ม่ีีการแบ่ง่แยกว่า่จะเกิดิกับัใคร



มีกีารสนทนาแบบจริงิใจ
1.	 �พููดคุยุกับัพวกเขาเป็็นการส่ว่นตัวั
2.	 �รัับฟัังเรื่่�องราวของพวกเขา
3.	 �บอกให้เ้ขารู้้ �ว่า่คุณุห่ว่งใยเขา
4.	 �ถามตรง ๆ ไปว่า่กำำ�ลังัคิดิเรื่่�องฆ่า่ตัวัตายหรืือไม่่
5.	 �ให้ก้ำำ�ลังัใจพวกเขาในการเข้า้รัับการรัักษา ติดิต่อ่กับัแพทย์ห์รืือนัักบำำ�บัดัของพวกเขา
6.	 �หลีีกเลี่่�ยงการถกเถีียงเรื่่�องคุณุค่า่ของชีวีิติ การลดปัญหาให้เ้หลืือน้อ้ยที่่�สุดุ หรืือการให้ค้ำำ�

แนะนำำ�

หากมีคีนบอกว่า่กำำ�ลังัคิดิฆ่า่ตัวัตาย
•	 อย่า่คิดิว่า่เป็็นแค่ก่ารพููดเล่น่
•	 อยู่่�เคีียงข้า้งพวกเขา
•	 นำำ�สิ่่�งที่่�พวกเขาจะใช้ป้ลิดิชีีพตนเองได้อ้อกไปให้ไ้กล
•	 โทรปรึกึษาที่่� 1323 สำำ�หรัับสายด่ว่นสุขุภาพจิติ
•	 คุณุสามารถส่ง่ข้อ้ความไปที่่�เพจเฟซบุ๊๊�ก 1323 ปรึกึษาปััญหาสุขุภาพจิติ
•	 เป็็นเพื่่�อนพาพวกเขาไปรัับบริกิารด้า้นสุขุภาพจิติหรืือไปห้อ้งฉุุกเฉินิ ดังัที่่�กล่า่วไปแล้ว้ 

ปฏิกิิริิยิาความเศร้า้โศกหลังัการฆ่า่ตัวัตายเป็็นเรื่่�องที่่�ซับัซ้อ้น

ความเศร้า้โศกและการสููญเสียี

หากคุณุมีีความคิดิที่่�จะทำำ�ร้า้ยตนเองหรืือผู้้ �อื่่�น หรืือรู้้ �ว่า่มีีคนที่่�มีีความคิดิดังักล่า่ว โปรดขอความช่ว่ยเหลืือในทันัทีี หากคุณุหรืือคนที่่�คุณุรู้้ �จักกำำ�ลังัตกอยู่่�ในอันัตราย ให้โ้ทรแจ้ง้เหตุดุ่ว่น
เหตุรุ้า้ยที่่�หมายเลข 191 หรืือไปยังัห้อ้งฉุุกเฉินิของสถานพยาบาลที่่�ใกล้ท้ี่่�สุดุ หากต้อ้งการติดิต่อ่ผู้้ �ให้ค้ำำ�ปรึกึษายามวิกิฤตที่่�ผ่า่นการฝึึกอบรมแล้ว้ โปรดโทรปรึกึษาสายด่ว่นสุขุภาพจิติ
ที่่� 1323 นอกจากนี้้�คุณุยังัสามารถส่ง่ข้อ้ความไปที่่�เพจเฟซบุ๊๊�ก1323 ปรึกึษาปััญหาสุขุภาพจิติ สายด่ว่นสุขุภาพจิติให้บ้ริกิารตลอด 24 ชั่่�วโมงโดยไม่ม่ีีค่า่ใช้จ้่า่ยและเก็บ็รัักษาข้อ้มููลเป็็น
ความลับั*

*Lifeline ให้บ้ริกิารศููนย์ช์่ว่ยเหลืือชีวีิติทางโทรศัพัท์ใ์นภาษาอังักฤษและสเปน และใช้ ้Language Line Solutions ในการแปลภาษาอีีกกว่า่ 250 ภาษาสำำ�หรัับผู้้ �ที่่�ติดิต่อ่ผ่า่นโทรศัพัท์์
หมายเลข 988

ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�ในภาวะฉุุกเฉินิหรือืเมื่่�อจำำ�เป็็นต้อ้งมีกีารดูแูลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โปรดโทรติดิต่อ่ 191 หรือืไปยังัห้อ้งฉุุกเฉินิของสถานพยาบาลที่่�ใกล้ท้ี่่ �สุดุ 
โปรแกรมนี้้�ไม่ใ่ช่ส่ิ่่ �งทดแทนการดููแลจากแพทย์ห์รืือผู้้ �เชี่่�ยวชาญ โปรดปรึกึษาแพทย์ข์องคุณุเกี่่�ยวกับัความจำำ�เป็็นในด้า้นการดููแลสุขุภาพ การรัักษา หรืือยารัักษาโรค เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงผล
ประโยชน์ท์ับัซ้อ้นที่่�อาจเกิดิขึ้้�น จะไม่ม่ีีการให้ค้ำำ�ปรึกึษาด้า้นกฎหมายในเรื่่�องที่่�อาจเกี่่�ยวข้อ้งกับัการดำำ�เนินิคดีีตามกฎหมายต่อ่ Optum, บริษัิัทในเครืือ หรืือหน่่วยงานใดก็ต็ามที่่�ผู้้ �โทร
กำำ�ลังัได้รั้ับบริกิารเหล่า่นี้้� ไม่ว่่า่จะโดยตรงหรืือโดยอ้อ้ม (เช่น่ นายจ้า้ง หรืือแผนประกันัสุขุภาพ) โปรแกรมและส่ว่นประกอบในโปรแกรมนี้้�อาจใช้ไ้ม่ไ่ด้ใ้นบางพื้้�นที่่�หรืือกับักลุ่่�มบางขนาด
ซึ่่�งอาจมีีการเปลี่่�ยนแปลงได้ ้อาจมีีข้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดัด้า้นการคุ้้�ม ครอง  

Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้า้จดทะเบีียนของ Optum, Inc. ในสหรััฐอเมริกิาและเขตการปกครองอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รืือชื่่�อผลิติภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้า้หรืือ
เครื่่�องหมายจดทะเบีียน หรืือเป็็นกรรมสิทิธิ์์�ของผู้้ �เป็็นเจ้า้ของนั้้ �น Optum เป็็นผู้้ �ว่า่จ้า้งที่่�ให้โ้อกาสการจ้า้งงานอย่า่งเท่า่เทีียมกันั
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หากคุณุมีีความคิดิที่่�จะทำำ�ร้า้ยตนเองหรืือผู้้ �อื่่�น หรืือรู้้ �ว่า่มีีคนที่่�มีีความคิดิดังักล่า่ว โปรดขอ
ความช่ว่ยเหลืือในทันัทีี หากคุณุหรืือคนที่่�คุณุรู้้ �จักกำำ�ลังัตกอยู่่�ในอันัตราย ให้โ้ทรแจ้ง้เหตุดุ่ว่น
เหตุรุ้า้ยที่่�หมายเลข 191 หรืือไปยังัห้อ้งฉุุกเฉินิของสถานพยาบาลที่่�ใกล้ท้ี่่�สุดุ หากต้อ้งการ
ติดิต่อ่ผู้้ �ให้ค้ำำ�ปรึกึษายามวิกิฤตที่่�ผ่า่นการฝึึกอบรมแล้ว้ โปรดโทรปรึกึษาสายด่ว่นสุขุภาพจิติที่่� 
1323 นอกจากนี้้�คุณุยังัสามารถส่ง่ข้อ้ความไปที่่�เพจเฟซบุ๊๊�ก1323 ปรึกึษาปัญัหาสุขุภาพ
จิติ สายด่ว่นสุขุภาพจิติให้บ้ริกิารตลอด 24 ชั่่�วโมงโดยไม่ม่ีีค่า่ใช้จ้่า่ยและเก็บ็รัักษาข้อ้มููลเป็็น
ความลับั*

ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤตยามที่่�คุณุต้อ้งการ
โปรดไปที่่� optumeap.com/criticalsupportcenter สำำ�หรัับทรััพยากรและข้อ้มููลเพิ่่�ม
เติมิเกี่่�ยวกับัความช่ว่ยเหลืือในภาวะวิกิฤต 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

