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ความตระหนักถงึการป้องกันการฆา่ตัวตายสําหรับผูป้กครอง/ผูด้แูล 
การฆ่าตัวตายเป็นปัญหาสาธารณสขุทีoรา้ยแรง ซึoงถอืเป็นการสญูเสยีอย่างใหญ่หลวงในกลุ่มครอบครัว กลุ่มเพืoอน เพืoอนร่วมชั sน ผูร่้วมงาน และชมุชน 
ตลอดจนบุคลากรทางการทหารและทหารผ่านศกึ การป้องกนัการฆ่าตัวตายคอืการร่วมแรงร่วมใจกันขององคก์รชมุชนทอ้งถิoน 
ผูป้ฏบิัตงิานดา้นสขุภาพจติ และผูเ้ชีoยวชาญทีoเกีoยวขอ้ง เพืoอลดอัตราการฆ่าตัวตายผ่านทางการศกึษา ความตระหนัก และบรกิารต่าง ๆ 

การฆา่ตวัตายป้องกนัได ้
สญัญาณเตอืน    
สัญญาณเตอืนคอืพฤตกิรรมทีoสงัเกตได ้
ซึoงอาจเป็นสัญญาณบ่งบอกถงึการคดิฆ่าตัวตาย 
สิoงเหล่านัsนอาจพจิารณาไดว่้าเป็น 
"เสยีงรอ้งขอความชว่ยเหลอื" หรอื 
"คําเชญิใหย้ืoนมอืเขา้ชว่ย" 
สัญญาณเตอืนเหล่านีsบ่งบอกถงึความตอ้งการทีoจะส
อบถามโดยตรงว่าบุคคลมคีวามคดิฆ่าตัวตายหรอืไม่ 
หากมคีวามคดิดงักล่าว 
จะตอ้งมกีารป้องกนัการฆ่าตัวตาย  
• ความรูส้กึเศรา้ สิsนหวัง หมดหนทาง 
• การเปลีoยนแปลงพฤตกิรรม รูปลักษณ์ ความคดิ 

และ/หรอืความรูส้กึอย่างสําคัญ 
• การแยกและการปลกีตัวจากสังคม 
• ภัยคุกคามการฆ่าตัวตาย 

(ทางตรงและทางออ้ม)  
• จดหมายลาตายและแผนการฆ่าตัวตาย  
• ประวัตคิวามคดิ/พฤตกิรรมการฆ่าตัวตาย 
• พฤตกิรรมการทํารา้ยตนเอง 
• การหมกมุ่นอยู่กับความตาย 
• การเตรยีมการขั sนสดุทา้ย (เชน่ 

มอบสิoงของลํsาค่า 
โพสตแ์ผนการในสืoอสงัคมออนไลน์ 
สง่ขอ้ความไปใหเ้พืoอน) 

 

ปัจจยัเสีFยง    
แมว่้าเสน้ทางทีoนําไปสูพ่ฤตกิรรมฆ่าตัวตาย
นัsนจะยาวนานและซับซอ้น 
ทัsงยังไม่มพีฤตกิรรม "สอ่" 
ทีoคาดการณ์การฆ่าตัวตายไดอ้ย่างแน่นอน 
แต่มปัีจจัยเสีoยงบางประการทีoเกีoยวขอ้งกับค
วามเสีoยงในการฆ่าตัวตายเพิoมขึsน 
ปัจจัยเหล่านีsไม่ไดเ้ป็นสัญญาณของการคดิ
ฆ่าตัวตายหากเกดิขึsนโดยไมเ่ชืoอมโยงกบัสิoง
ใด อย่างไรก็ตาม เมืoอปรากฏขึsน 
นัoนบ่งบอกว่าจําเป็นตอ้งระมัดระวังถงึสัญญา
ณเตอืนของการฆ่าตัวตาย  
• การใชเ้ครืoองมอื (เชน่ อาวุธปืน มดี 

ยา) 
• แรงกดดัน (เชน่ ความสญูเสยี 

ความสัมพันธใ์นกลุ่มเพืoอน โรงเรยีน 
ปัญหาเกีoยวกับอัตลักษณ์ทางเพศ) 

• ประวัตภิาวะซมึเศรา้ 
ความเจ็บป่วยทางจติ 
หรอืการใชส้ารเสพตดิ/เครืoองดืoมแอลก
อฮอล ์ 

• ประวัตกิารฆ่าตัวตายในครอบครัวหรอืข
องเพืoอนสนทิ 

• ประวัตคิวามเจ็บป่วยทางจติในครอบครั
ว 

 
สิFงทีFคุณพงึปฏบิตัมิดีงันีK  
รบัฟงั 

• ประเมนิความเสีoยงต่อการฆ่าตัวตาย 
• รับฟังโดยไม่ด่วนตัดสนิ  
• สอบถามโดยใชคํ้าถามปลายเปิด 

 
ป้องกนั 

• ลงมอืดําเนนิการทันท ี
• ดูแล อย่าปล่อยใหบุ้ตรอยู่ตามลําพัง 
• พจิารณาจัดทําแผนความปลอดภัยทีoโร

งเรยีนและทีoบา้น หากจําเป็น  

เชืFอมโยง 
• สืoอสารและร่วมงานกับฝ่ายบรหิ

ารจัดการ 
บุคลากรดา้นสขุภาพจติ 
หรอืทีoปรกึษาในโรงเรยีนของบุ
ตรเพืoอขอการสนับสนุน 

• ตดิต่อแผนกสขุภาพจติ 
การบังคับใชก้ฎหมาย 
หรอืบรกิารป้องกนัตามความจําเ
ป็น 

• ชว่ยบุตรของคุณเขา้หาผูใ้หญ่ทีo
เชืoอถอืไดท้ีoบา้นและทีoโรงเรยีน  

 
เป็นแบบอยา่ง 

• สงบสตอิารมณ์ 
สรา้งสภาพแวดลอ้มทีoปลอดภัย
เพืoอพูดถงึการฆ่าตัวตาย 

• ตระหนักถงึความคดิ ความรูส้กึ 
และปฏกิริยิาขณะทีoคุณรับฟัง 
โดยไม่ด่วนตัดสนิสิoงใด  

 
ส ัFงสอน 

• เรยีนรูสั้ญญาณเตอืนและปัจจัย
ความเสีoยง 
รวมทัsงใหข้อ้มูลและความรูเ้กีoย
วกับการฆ่าตัวตายและการทํารา้
ยตัวเอง 

• สนับสนุนพฤตกิรรมการขอควา
มชว่ยเหลอื 
และชว่ยบุตรของคุณเขา้หาผูใ้
หญ่ทีoเชืoอถอืไดท้ีoบา้นและทีoโรง
เรยีน 

• คน้หาทรัพยากรชว่ยเหลอืในโร
งเรยีนและชมุชน 
รวมถงึการแนะนําบรกิารสขุภาพ
จติระดับมอือาชพี 
ตามความจําเป็น  

 
 
 
 
 



คลนิกิ SMH ศูนยบ์รรเทาสขุภาพ 
ทําความเขา้ใจการฆา่ตัวตาย: 

ความเชืoอและขอ้เท็จจรงิ 
ภาคเหนอื 
Valley Clinic  
6651-A Balboa Blvd., Van Nuys 91406 
โทรศัพท:์ 818-758-2300 | โทรสาร: 818-996-9850 
 
ภาคตะวนัตก 
Crenshaw Wellness Center 
3206 W. 50th St., Los Angeles 90043 
โทรศัพท:์ 323-290-7737 | โทรสาร: 323-290-7713 
 
Hyde Park Clinic 
6519 S. 8th Ave., Bungalow #46, Los Angeles 90043 
โทรศัพท:์ 323-750-5167 | โทรสาร: 323-759-2697 
 
Washington Wellness Center  
1555 West 110th St., Los Angeles 90043 
โทรศัพท:์ 323-241-1909 | โทรสาร: 323-241-1918 
 
ภาคใต ้
97th Street School Mental Health Clinic  
Barrett Elementary School 
439 W. 97th St., Los Angeles 90003  
โทรศัพท:์ 323-418-1055 | โทรสาร: 323-418-3964 
 
San Pedro Clinic  
704 West 8th St., San Pedro 90731 
โทรศัพท:์ 310-832-7545 | โทรสาร: 310-833-8580 
 
Locke Wellness Center  
316 111th St., Los Angeles 90061 
โทรศัพท:์ 323-418-1055 | โทรสาร: 323-418-3964 
 
Carson Wellness Center 
270 East 223rd St., Carson 90745 
โทรศัพท:์ 310-847-7216 | โทรสาร: 310-847-7214 
 
ภาคตะวนัออก 
Bell/Cudahy School Mental Health Clinic 
Ellen Ochoa Learning Center 
7326 S. Wilcox, Cudahy 90201 
โทรศัพท:์ 323-271-3676 | โทรสาร: 323-271-3657 
 
Ramona Clinic 
231 S. Alma Ave., Los Angeles 90063 
โทรศัพท:์ 323-266-7615 | โทรสาร: 323-266-7695 
 
Gage Wellness Center 
2880 Zoe Ave., Huntington Park 90255 
โทรศัพท:์ 323-826-9499 | โทรสาร: 323-826-1524 
 
Elizabeth LC Wellness Center 
4811 Elizabeth St., Cudahy 90201 
โทรศัพท:์ 323-271-3676 | โทรสาร: 323-271-3657 
 
ภาคกลาง 
Belmont Wellness Center 
180 Union Place, Los Angeles 90026 
โทรศัพท:์ 213-241-4451 | โทรสาร: 213-241-4465 
 
Roybal Clinic 
1200 West Colton St., Los Angeles 90026 
โทรศัพท:์ 213-580-6415 | โทรสาร: 213-241-4465 
 
สําหรบัการเขา้พบทีFปรกึษาทางการแพทย:์  
smh.lausd.net 
 

การทราบขอ้เท็จจรงิเป็นสิoงสําคัญ เพืoอเขา้ใจสาเหตุทีoคนเสยีชวีติดว้ยการฆ่าตัวตาย 
และสาเหตุทีoหลาย ๆ คนพยายามฆ่าตัวตาย อ่านขอ้เท็จจรงิเกีoยวกับการฆ่าตัวตายดา้นล่าง 
แลว้แบ่งปันขอ้มูลนีsกับผูอ้ืoน 

ความเชืFอ 
การฆ่าตัวตายไม่สามารถป้องกันได ้
เมืoอบุคคลหนึoงตัดสนิใจฆ่าตัวตายแลว้ 
จะไม่มทีางยับยัsงได ้
ขอ้เท็จจรงิ การฆ่าตัวตายป้องกันได ้
คนสว่นใหญ่ทีoคดิจะฆ่าตัวตาย 
ไม่ไดต้อ้งการเสยีชวีติจรงิ ๆ 
พวกเขาหาทางยุตคิวามเจ็บปวดทางใจหรอื
ทางกายทีoรุนแรง 
สว่นใหญม่คีวามเจ็บป่วยทางจติ 
การเขา้ไปชว่ยเหลอืจะสามารถชว่ยชวีติไวไ้
ด ้
 
ความเชืFอ 
การถามบุคคลหนึoงว่ามคีวามคดิจะฆ่าตัวตา
ยหรอืไม่ จะเป็นการชีsโพรงใหก้ระรอก 
และเป็นสาเหตุสูก่ารลงมอืทํา 
ขอ้เท็จจรงิ 
เมืoอคุณเป็นกงัวลว่าคนทีoคุณรูจั้กตกอยู่ในภา
วะวกิฤตหรอืซมึเศรา้ 
การถามเกีoยวกับความคดิจะฆ่าตัวตายนัsน 
สามารถชว่ยแกไ้ขไดจ้รงิ 
คุณสามารถชว่ยบรรเทาความเจ็บปวดและห
าทางแกไ้ข 
โดยใหโ้อกาสบุคคลเปิดใจและแบ่งปันปัญ
หาของตน 

ความเชืFอ 
คนทีoขู่ว่าจะฆ่าตัวตายจะไม่ลงมอืทําจรงิ 
เพยีงแต่ตอ้งการความสนใจ 
ขอ้เท็จจรงิ 
คนทีoกล่าวถงึการฆ่าตัวตายหรอืแสดงความ
คดิว่าตอ้งการจบชวีติ 
จะเสีoยงต่อการฆ่าตัวตายและคุณตอ้งใหค้วา
มสนใจ 
คนสว่นใหญ่ทีoเสยีชวีติดว้ยการฆ่าตัวตายจะ
ใหสั้ญญาณบง่ชีsหรอืสัญญาณเตอืน 
จรงิจังกับคําขู่ฆ่าตัวตาย 
แมคุ้ณจะคดิว่าพวกเขาเพยีง 
"รอ้งขอความชว่ยเหลอื" 
การรอ้งขอความชว่ยเหลอืคอืความจรงิทีoปร
ากฏ ดังนัsนกรุณาใหค้วามชว่ยเหลอื 
 
ความเชืFอ 
ผูป้กครอง/ผูดู้แลจะมองออกเมืoอบุตร/หลาน
แสดงสัญญาณของพฤตกิรรมเสีoยงต่อการฆ่
าตัวตาย 
ขอ้เท็จจรงิ 
น่าเสยีดายทีoงานวจัิยแสดงใหเ้ห็นว่าไม่ไดเ้
ป็นเชน่นัsน 
ดว้ยสัดสว่นรอ้ยละของครอบครัวทีoมากจนน่
าตกใจ 
งานวจัิยเนน้ใหเ้ห็นความสําคัญของผูป้กคร
อง/ผูดู้แลทีoตอ้งใสใ่จสัญญาณเตอืน 
ปัจจัยเสีoยง ถามตรง ๆ และเปิดใจรับฟัง 
 

ฉันควรทําอย่างไรเมืoอกังวลเกีoยวกับบตุร/หลานของฉัน? 
หากคุณคดิว่าบุตร/หลานมคีวามคดิจะฆ่าตัวตาย ใหเ้ขา้หาดว้ยการซักถาม 
การถามเป็นขัsนตอนแรกของการชว่ยชวีติ 
และชว่ยใหบุ้ตร/หลานทราบว่าคุณจะอยู่เคยีงขา้ง พรอ้มจะรับฟัง 
ต่อไปนีsเป็นตัวอย่างบางสว่นของวธิกีารถาม: "ลูกมคีวามคดิทีoจะฆ่าตัวตายไหม?" 
"บางครัsงเมืoอคนอืoนกําลังเศรา้เหมอืนกบัลูก พวกเขามคีวามคดิจะฆ่าตัวตาย 
ลูกเคยคดิแบบนัsนบา้งไหม?" 
 
ขอ้มูลฉุกเฉนิ/การบรกิารหลงัเวลาทําการ  
หากคุณตอ้งการความชว่ยเหลอืเร่งด่วน ตดิต่อ 911 
สําหรับจติเวชฉกุเฉิน ตดิต่อกรมสขุภาพจติ  
ศูนยเ์ขา้ถงึได ้24 ชัoวโมงทีo (800) 854-7771 

แหลง่ขอ้มูลสําหรับผูป้กครอง/ผูด้แูลและเด็ก/วัยรุ่น 
สายด่วนชุมชน 
Didi Hirsch Suicide Prevention Hotline  
 (877) 727-4747 (24 ช ัFวโมง) 
National Suicide Prevention Lifeline  
 (800) 273-TALK (8255) (24 hours) 
Trevor Lifeline (866) 488-7386 (24 ช ัFวโมง) 
Teen Line (800) 852-8336 (18.00-22.00 น. 

ทุกวนั) 
 
แหล่งขอ้มูลขอ้ความและการพูดคุยทางออนไลน ์
Crisis Chat (11.00-23.00 น. ทุกวนั)  
 http://www.crisischat.org/chat  
Teen Line - พมิพ ์“TEEN” มาทีF 839863 

แหล่งขอ้มูลออนไลน ์
http://www.didihirsch.org/ 
http://www.thetrevorproject.org/ 
http://teenline.org/ 
http://www.afsp.org/understanding-
suicide 
 
แอปฯ สมารท์โฟน 
MY3 
Teen Line Youth Yellow Pages 
 

 


