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  ปญหาการฆาตัวตายเริ่มพบมากขึ้นในสังคมไทย ซ่ึงจะมีสาเหตุอะไรบาง และจะมี
วิธีการอยางไรไมใหเราเกดิความคิดฆาตัวตาย มีขอแนะนํามาฝากครับ  
 
เขาใจการฆาตัวตาย 
      การฆาตัวตาย เกิดจากหลายสาเหตุแตสาเหตุใหญที่ทาํใหคนคิดอยากฆาตัวตายเกดิจาก

โรคซึมเศรา คนที่เปนโรคซึมเศราจะมีความรูสึกเบื่ออยางรุนแรงแทบทกุอยางในชวีิต เบื่อที่จะมี

ชีวิตอยูตอไป ความเศราที่รุนแรงมาก ๆ อาจทาํใหคิดวาตนเองผิด ไรคา และคิดอยากฆาตัวตาย 

การตายจงึเปนเหมือนทางออกของปญหาในระยะสัน้ เพือ่ไมตองเผชิญปญหาตอไป ความคิดของ

คนที่จะฆาตัวตายมักไมเหน็หนทางแกไขปญหา ชีวิตมืดมนและหมดหวัง ทัง้ ๆ ที่ความจริงไมได

เปนเชนนัน้ 

 
อาการของโรคซึมเศรา มักเริ่มเปนจากอาการนอย ๆ แลวมากขึ้นอยางรวดเร็ว สามารถ
สังเกตไดไมยาก ดังนี ้
      1.อารมณไมสนุกสนานเหมอืนเดิม ไมมีความสุข เบื่อ ทอแท หงุดหงิด และเศรา 

      2.หมดความสนใจในสิง่ตาง ๆ เบื่อส่ิงทีเ่คยทําแลวสนุก มีความสุข ไมอยากทําอะไร ไม

อยากเจอใคร 

      3.เบื่ออาหาร น้ําหนกัลดลงมาก(บางคนกนิมากเพื่อใหหายเครียด ทําใหน้าํหนักเพิ่มข้ึน) 

      4.นอนไมหลับ หลับ ๆ ตื่น ๆ หรือต่ืนเร็วกวาเดิม 2-3 ชั่วโมงแลวนอนตอไมได(บางคนนอน

มากขึ้น เนื่องจากไมอยากทาํอะไร พยายามนอนแตก็ไมหลับ) 

      5.เหนื่อยหนาย ออนเพลีย ไมมีแรง ไมอยากทาํอะไร 

      6.ความคิดชา การเคลื่อนไหวชา ไมมั่นใจตนเอง ไมกลาคิด ลังเลตัดสินใจลําบาก   

      7.สมาธิความจําเสีย ตั้งใจทาํงานไมได ลืมงาย ความจําลดลง 

      8.คิดวาตัวเองไรคา ทําผิด ทาํไมดี คิดตอตัวเองไมด ี

      9.คิดอยากตายและพยายามฆาตัวตาย 

 



       โรคซึมเศรา อาจเกิดหลังจากปญหาความเครียดในชีวิต เชน การสูญเสียคนรักหรือส่ิงที่รัก

ในชีวิต ปญหาเรื่องการเรียน การทาํงาน ปญหาอืน่ ๆ แตในบางคนอาจเกิดขึ้นเองโดยไมมีสาเหตุก็

ได ถาเริ่มมีอาการนอย ๆ ผูนั้นมกัจะรูตัวและอาจมาพบจิตแพทย แตถามีอาการมากอาจไมรูตัว

และไมมารับการรักษา บางคนกลัววาการมาพบจิตแพทยแสดงวา ตนเองเปนโรคจิตโรคประสาท 

ทําใหไมไดรับการรักษาและโรคมีอาการมากขึ้น จนถึงระดับที่คิดอยากตายได จากการสํารวจทัว่

โลกพบวา ในผูที่ปวยเปนโรคซึมเศรา 100 คน มีเพยีง 10 คน เทานัน้ ที่มาพบแพทยและไดรับการ

รักษาอยางถูกตอง   

รักษาโรคซึมเศรา 
       การรักษาโรคซึมเศรา เปนการแกไขสาเหตุของการฆาตวัตาย โรคซึมเศราสามารถรกัษา

ใหหายไดไมยาก เนื่องจากปจจุบันนี้เรารูสาเหตุแลววาเกิดจากการทาํงานแปรปรวนของสารสื่อนํา

ประสาทที่มีผลตออารมณ ยารักษาโรคซมึเศราชวยใหการทาํงานของสารสื่อนาํประสาทนัน้

กลับมาเปนปกติ ผูปวยรอยละ 80 รักษาใหหายได เมื่อไดรับยารวมกบัการรักษาทางจิตใจ เมื่อ

หายปวยแลวจะกลับมาเปนปกติเหมือนเดิม โรคซึมเศราจึงไมใชโรคจิตหรือโรคประสาท แต
เปนโรคทางอารมณทีส่ามารถรักษาใหหายได  
       หากเราสงสยัวาคนใกลชิดมีอาการคลายโรคซึมเศรา เชน ซึมเฉย เงียบ ไมพูดไมจา เฉื่อย

ชา เชื่องชา ทาํอะไรผิดไปจากเดิมมาก ๆ การเรียนหรือการทาํงานเสยีไป บางคนอาจใชคําพูด เชน 

“รูสึกเบื่อจัง ไมรูจะอยูไปทาํไม” “ฝากดูแลลูกดวยนะ” หรือดําเนินการบางอยางทีน่าสงสัยวาจะไม

อยากมชีีวิตตอไป เชน ทาํพนิัยกรรม โอนทรัพยสมบัติใหลูกหลาน เราควรใหความหวงใยสอบถาม

ถึงความรูสึก ความคิดและอาการของโรคซึมเศรา เปนการชวยเหลือเบื้องตน ทําใหคนที่กาํลัง

ซึมเศรารูสึกวามีคนหวงใย มีเพื่อน มทีี่พึง่ ชวยใหอาการซึมเศราดีข้ึนและไมคิดอยากฆาตัวตาย ถา

พบวาผูใดมีอาการของโรคซึมเศราขางตนเกิน 5 ขอ ควรแนะนาํใหผูนัน้มาพบจิตแพทย เพื่อรับการ

ตรวจและชวยเหลืออยางรวดเร็ว การรักษาโรคซึมเศราไดเร็วจะชวยปองกันการฆาตัวตายได 

ถาสงสัยวาผูนั้นคิดฆาตัวตายหรือไม ควรถาม 
       การถามเรื่องการฆาตัวตายสามารถทําได เพราะอาจชวยรักษาชวีิตเขาไวได วิธีการถาม

ควรใชชุดคําถามแบบขั้นบนัได ดังนี ้

       1.เมื่อพบวาใครมีอารมณซึมเศรา ใหถามวา“ความเศรานั้นมากจนทําใหเบื่อชวีติ
หรือไม”      
       2.ถาตอบรับ ใหถามตอไปวา “ความรูสึกเบื่อชีวิตนั้น ทําใหคิดอยากตายหรือไม” 

       3.ถาตอบรับ ใหถามตอไปวา “เมื่อคิดอยากตาย เคยคิดจะทําหรือไม” 

       4.ถาตอบรับ ใหถามตอไปวา “คิดจะทําอยางไร” 



       5.ถาตอบรับ ใหถามตอไปวา “เคยทําหรือไม” 

       6.ถาตอบรับ ใหถามตอไปวา “เคยทําอยางไร” 

       7.สุดทาย ใหถามตอไปวา “มีอะไรยับยั้งใจ หรือหยุดความคิดนี้ได จนทําใหไมไดทํา” 

       คําถามขอสุดทายไมวาจะตอบอยางไร แสดงถึงปจจัยบวกของผูนั้นทีช่วยใหเขายัง้คิด 

และปองกนัไมใหฆาตัวตาย ควรชมและสงเสริมใหกําลังใจในขอดีนี้ เพือ่ใหเปนปจจัยปองกนัใน

คร้ังตอไป  

       บางคนเชื่อวา การถามเรื่องฆาตัวตายจะไปกระตุนคนทีย่ังไมคิดใหคิด หรือกระตุนใหคนที่

คิดอยูบางทําจริง ๆ ความเชื่อนี้ไมถูกตองเพราะในความเปนจริงการถามเรื่องนี้ไมไดชักจูงหรือ

กระตุนใหคิดหรือทํา แตสําหรับคนที่คิดจะทําอยูแลว เมื่อมีคนถามจะรูสึกวามีคนเขาใจความรูสึกดี

ข้ึนจนไมคิดอยากทํา  

เราทุกคนมสีวนรวมในการชวยปองกันการฆาตัวตาย โดย... 
      • สนใจ ใสใจ สังเกตตนเอง เพื่อน ๆ และคนใกลชดิ วามีอาการของโรคซึมเศรา
หรือไม ถามีอาการมากใหถามถึงอาการซึมเศรา และถามถึงความคิดอยากฆาตัวตาย 
      • ถาตนเองเกิดโรคซึมเศรา ใหปรึกษาทีมสขุภาพจิตโดยเร็ว   

      • แนะนําผูทีม่ีอาการซึมเศรา รีบมาพบทีมสขุภาพจิต

      เพราะการรกัษาอยางรวดเร็วจะไดผลดีกวา โดยเฉพาะผูที่มีความคิดอยากตาย
หรือฆาตัวตาย กอนที่จะเกิดเหตุการณนาเศราขึ้น

 


