
“สรางความหวังผานการกระทำ”
(Thai version)

“สรางความหวงผานการกระทาํ” เปนธมสาหรบวนปองกนการฆาตวตายโลก 2021-2023 
ใหเราไดเรยนรเพมเตมเกยวกบการปองกนการฆาตวตายและคนหาความหวงสาหรบผทตองการ
การศกษาพบวา: 
•  การพดถงการฆาตวตายไมไดเพมแรงจงใจในการฆาตวตายของผอน
•  การถามถงความคดฆาตวตายอยางเหมาะสมและพฤตกรรมทเกยวของอาจบรรเทาความทกข 
  ทางจตใจ ของ บคคลได
ผทฆาตวตายสวนใหญ:
•  เคยประสบกบเหตการณความเครยดในชวตครงใหญ หรอสญเสยบคคลและสงของทสาคญบาง 
  อยางไป (เชน สญเสยญาตสนท คนรก หรอสขภาพ เปนตน)
•  ทกขทรมานจากความทกขทางจตใจอยางรนแรงและความเจบปวดทางอารมณ

 



สัญญาณเตือนทั่วไปของการฆาตัวตาย :

อารมณ • ซึมเศรา รูสึกผิด วิตกกังวล เปนตน
• การเปลี่ยนแปลงที่ไมคาดคิดหรือรุนแรง เชน ปกติราเริงจะกลายเปนเรื่อง

เศรา

พฤติกรรม • หมดความสนใจในสิ่งที่ชอบ มักจะเงียบ
• ถอนตัวจากญาติและเพื่อน แยกตัวออกหาง
• มอบสิ่งของอันเปนที่รักใหผูอื่นหรือมอบความไววางใจใหผูอื่นสมหวัง
• คนหาขอมูลและวิธีการฆาตัวตาย

รางกาย • ความอยากอาหารและน้ำหนักเปลี่ยนแปลงไปอยางมาก
• เฉื่อยชา ตอบสนองชา
• มีอาการนอนหลับไมคอยดี เชน นอนไมหลับ นอนเกิน

ความคิด • คิดในแงลบ เชน รูสึกไรคา ไรประโยชน ไมมีความหวัง
• แสดงออกถึงการฆาตัวตายในรูปแบบคำพูดหรือผานทางโซเชีลยมีเดีย

 บางคนตอ้งการเกลี �ยกลอ่มใหค้นอื�นไม่ฆ่าตวัตาย แตก่ารใช ้
คาํพูดอาจทาํใหค้นรูส้กึเหมอืน  ถกูปฏเิสธและอดึอดัมาก
ขึ �น ตวัอยา่งเชน่:

   “มคีนที�แยก่วา่คณุมาก"
   “คณุกาํลงัหลกีเลี�ยงปัญหา”
   “คณุตอ้งใสใ่จคนอื�น แทนที�จะโฟกสัแตต่วัเอง”
 

 ลองพูดวา่:

   “ฉันเขา้ใจนะวา่คณุเศรา้จรงิๆ” 
   “คณุคงลาํบากที�ทนกบัปัญหามานานขนาดนี�”
   “คอ่ยๆ พูดกนัแลว้หาทางออกกนันะ”



 วธิกีารชว่ยเหลอื
 • ใชค้วามคดิรเิร ิ�มในการเปิดหวัขอ้ ทาํใหพ้วกเขาสามารถ 

  แสดงความทกุขท์ี�ถกูกด ทบั อยูไ่ด ้

 • เอาใจใส ่รบัฟังความยากลาํบากและความรูส้กึในจดุของ 
  พวกเขา ใหก้าร สนับสนุน และบรรเทาความทกุขข์องพวก 
  เขา

 • หลงัจากบรรเทาความทกุขข์องพวกเขาแลว้ ใหห้าทาง  
  แกไ้ขรว่มกนั

 • สาํหรบัปัญหาที�ยากขึ �น สง่เสรมิหรอืตดิตามพวกเขาเพื�อขอ 
  ความชว่ยเหลอืจากผู ้เช ี�ยวชาญ

 • สาํหรบักรณีฉุกเฉิน ใหโ้ทร 999 ทนัท ีเพื�อขอรบับรกิาร 
  ฉุกเฉิน หรอืไปที�แผนก อบุตัเิหตแุละฉุกเฉินที�โรงพยาบาล 
  ใกลเ้คยีง

 บางคนตอ้งการเกลี �ยกลอ่มใหค้นอื�นไม่ฆ่าตวัตาย แตก่ารใช ้
คาํพูดอาจทาํใหค้นรูส้กึเหมอืน  ถกูปฏเิสธและอดึอดัมาก
ขึ �น ตวัอยา่งเชน่:

   “มคีนที�แยก่วา่คณุมาก"
   “คณุกาํลงัหลกีเลี�ยงปัญหา”
   “คณุตอ้งใสใ่จคนอื�น แทนที�จะโฟกสัแตต่วัเอง”
 

 ลองพูดวา่:

   “ฉันเขา้ใจนะวา่คณุเศรา้จรงิๆ” 
   “คณุคงลาํบากที�ทนกบัปัญหามานานขนาดนี�”
   “คอ่ยๆ พูดกนัแลว้หาทางออกกนันะ”

“สรา้งความหวงัผ่านการกระทาํ”
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	วันป้องกันการฆ่าตัวตายโลก



