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การป้องกนัการ
ฆา่ตวัตาย Thai Version

ผทู้ม่ีคีวามคดิฆาต่ วตั ายมกจะแสดงสั ญญาณการฆั าต่ วตั ายบางอยางออกมา่  
สญญาณเหลั าน่ อาจเป้ี ็ นสญญาณวั าพวกเขาต่ องการค้ วามชวยเหล่ อ เราสามารถื
ชวยให่ บ้คคุ ลป้องกนการฆั าต่ วตั ายไดโด้ ยการทาคํ วามรจู้กกั บสั ญญาณเหลั าน่ ้ี
ใหมากข้ น รวมถ้ึ ง จึ ดัการกบวั กฤติ ทิเกี่ ยวขี่ องอย้ างจร่ งจิ ง และเหมาะสมั
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1. สญญาณเตอนทวไปของการฆาตวตาย
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เราสามารถเฝาระวง และใสใจกบสญญาณดงตอไปนได

ั ื ั่ ่ ั

การแสดงอารมณ และการรบรทว ๆ ไป์ ั ู ้ ั่
(สงเกตการแสดงออกทางวาจา และทาทางของบคคล)

1. อารมณซมเศราอยางตอเนอง กระสบ
กระสาย หรอกระวนกระวายใจ

2. สญเสยความสนใจกบสงรอบขาง

3. การโทษตวเองอยั เสมอ ู่ เชน ่ การบอกตวั
เองวาไรคาซา ๆ หรอการเชอวาตวเอง
เปนภาระของผอน

4. ขาดเหตผุลในดาํเนนชิ วีติตอ่ไป และรสู้กึ
สนหวงกบอนาคต

5. การแสดงออกถงคึ วามคดิฆา่ตวัตายทง้ั
ทางตรง และทางออมด้ วยวาจา ้ หรอลายื
ลกษณอกษร เชน 'ฉนอยากตาย' หรอ 
'โลกคงจะดกวานถาไมมฉน'

ั ่ ุ

การแสดงพฤตกรรมทว ๆ ไป
(สงเกตวาบคคลนนแสดงการเปลยนแปลง
พฤตกรรมทมองเหนไดชดเจนหรอไม)

ั ่ ุ ั้ ี่
ิ ี่ ็ ้ ั ื ่

ิ ั่

1. ความอยากอาหาร และ / หรอระยะเวลาการนอนื
หลบเพั มขิ่ น หร้ึ อลดื ลงอยางเห่ น็ไดช้ดัเจน

2. ลดการตดติ อทางส่ งคม ั การถอนตวออกจากั
สงคมั

3. การใช้ยา หรือแอลกอฮอล์ในทาง
ท่ีผิด

4. แสดงพฤติกรรมเส่ียง หรือ
พฤติกรรมท่ีผิดปกติ เช่น การขับรถ
เร็ว ลงทุนจำนวนมหาศาล หรือใช้
จ่ายเกินตัว

5. มอบทรัพย์สินอันเป็นท่ีรัก หรือมีค่า 
เช่น เคร่ืองประดับ กุญแจตู้เซฟ หรือ
โฉนดท่ีดิน ให้กับคนอ่ืน ๆ จำนวน
มาก

6. บอกลาครอบครัว และเพ่ือนฝูง 
รวมถึงจัดงานศพของตัวเอง

7. ท่องเว็บเก่ียวกับความตาย วิธีการ 
หรือเว็บไซต์สำหรับการฆ่าตัวตาย

8. กล่าวถึงความตาย หรือการฆ่าตัว
ตายอย่างชัดเจน หรือบอกเป็นนัย
บนโซเชียลมีเดีย

9. จัดเตรียมเคร่ืองมือเก่ียวกับความ
ตาย เช่น เชือก ถ่าน และยาจำนวน
มาก
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กบวกฤตการฆาตวตาย
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เราสามารถใชวธตอไปนเพอชวยบคคลในการปองกน

และจดการกบวกฤตการฆาตวตายได
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เรมการสอสารกอนิ่ ื่ ่

่ ื ู ้ ี่

1. เร่ิมการส่ือสารกับบุคคลน้ันเพ่ือแสดงความกังวล 
และห่วงใยของคุณ

2. รับฟังอย่างอดทน และปล่อยให้บุคคลน้ันระบาย
ความรู้สึก รวมถึงให้บุคคลน้ันแสดงความ
ต้องการของตนเองออกมาเพ่ือให้คนรอบข้าง
สามารถให้ความช่วยเหลือในการแก้ปัญหา 
และให้การสนับสนุน

 

 

ลดความเสยงทอาจเกดขน และสรางสภาพ
แวดลอมในการปองกน

ี่ ี่ ิ ึ้ ้
้ ้ ั

1. คอยอยู่เป็นเพื่อนใกล้กับบุคคลนั้น 
และลดโอกาสที่จะทิ้งบุคคลนั้นไว้
ตามลำพังน้อยลง

2. ป้องกันบุคคลนั้นจากการใช้ยา 
เสพติด และแอลกอฮอล์ในทางท่ีผิด

3. ป้องกันไม่ให้บุคคลครอบครอง และ
เข้าถึงเครื่องมือเกี่ยวกับความตาย

 

ขอความชวยเหลอจากผเชยวชาญ

1. สงเ่ สรมใหิ บ้คุคลนนขอ้ั ความ
ชวยเหลอจากผเชยวชาญ
โดยเรวทสด

2. ในกรณฉกเฉน โทร 999 
หรอไปยงแผนกอบตเหต 
และฉกเฉนเปนเพอนบคคล
นนเพอขอความชวยเหลอ

แสดงความหวงใยอยางตอเนอง่ ่ ่ ื่
1. โทร หรอสงขอความถงบคคลนนเพอ

แสดงความหวงใย และกาลงใจของคณ 
ดแลบคคลนนตอไปหลงจากการเกด
วกฤตการฆาตวตาย

2. ชวยเหลอบคคลดงกลาวในการจดใหม
การใหคาปรกษาตดตามผล หรอตดตาม
บคคลนนเพอรบการรกษา

3. อานวยความสะดวกในการประสานงาน
ระหวางครอบ่ ครว ั เพอน่ื  และหนวยบ่ รกิาร
สนบสนั นุชุมชนเพอแสดงก่ื ารดแลอยู าง่
ตอเนองใหกบบคคลนน

ื ่ ้ ึ ุ ั้ ื่
่ ํ ั ุ

ู ุ ั้ ่ ั ิ
ิ ิ ่ ั
่ ื ุ ั ่ ั ้ ี

้ ํ ึ ิ ื ิ
ุ ั้ ื่ ั ั
ํ

่ ื่ ้ ั ุ ั้

เสนอการสนบสนนทเปนรปธรรม และใหขอมล

1. ช่วยเหลือบุคคลในการแก้ไขปัญหา จัดการ
กับต้นตอของความเครียด หรือให้การ
สนับสนุนที่เป็นรูปธรรม เช่น การให้ความ
ช่วยเหลือทางการเงิน และรับหน้าที่ดูแล

2. จัดหาช่องทางในการขอความช่วยเหลือ
ฉุกเฉินให้แก่บุคคลนั้นเกี่ยวกับการป้องกัน
การฆ่าตัวตาย สายด่วนช่วยเหลือด้าน
อารมณ์ และแหล่งข้อมูลในชุมชน ให้ความ
ช่วยแก่บุคคลนั้นในการดาวน์โหลดข้อมูลที่
เกี่ยวข้องลงในมือถือเพื่อใช้ในกรณีฉุกเฉิน
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3. ขอความชวยเหล่ อื
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โปรดขอความชวยเหลอจากแหลงขอมลของชมชน
โดยเรวทสดเมอมความจาเปน
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สายดวนตลอด 24 ชวโมง หรอการสนบสนนออนไลน

18111 สายดวนของ
สนบสนนสขภาพจต 18111

บรการปิ ้องกนั
การฆาต่ วตายั 2382 0000

ศนยู สน์ บัสนุนวกฤติ ิ
ครอบครัวคารติสั 18288

สายตรงสขภาพจตโดย
องคการโรงพยาบาล 2466 7350

Samaritan 
Befrienders 
ฮ่องกง

2389 2222 (ภาษาจน)ี
2389 2223 (ภาษาองกฤษ)ั

ชาวสะมาเรย 2896 0000
(หลายภาษา)
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แพลตฟอรมออนไลน์ ์
สนับสนุนทางอารมณของ์
เยาวชน 'เปิดกวาง' ้ โดย 
ฮองกง ่ Jockey Club 

ขอความ้
SMS /
WhatsApp
9101 2012

ี

สายดวนของกรม
สวสดการสงคม
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