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  ปญหาการฆาตัวตายเริ่มพบมากขึ้นในสังคมไทย ซ่ึงจะมีสาเหตุอะไรบาง และจะมี
วิธีการอยางไรไมใหเราเกดิความคิดฆาตัวตาย มีขอแนะนํามาฝากครับ  
 
เขาใจการฆาตัวตาย 
      การฆาตัวตาย เกิดจากหลายสาเหตุแตสาเหตุใหญที่ทาํใหคนคิดอยากฆาตัวตายเกดิจาก

โรคซึมเศรา คนที่เปนโรคซึมเศราจะมีความรูสึกเบื่ออยางรุนแรงแทบทกุอยางในชวีิต เบื่อที่จะมี

ชีวิตอยูตอไป ความเศราที่รุนแรงมาก ๆ อาจทาํใหคิดวาตนเองผิด ไรคา และคิดอยากฆาตัวตาย 

การตายจงึเปนเหมือนทางออกของปญหาในระยะสัน้ เพือ่ไมตองเผชิญปญหาตอไป ความคิดของ

คนที่จะฆาตัวตายมักไมเหน็หนทางแกไขปญหา ชีวิตมืดมนและหมดหวัง ทัง้ ๆ ที่ความจริงไมได

เปนเชนนัน้ 

 
อาการของโรคซึมเศรา มักเริ่มเปนจากอาการนอย ๆ แลวมากขึ้นอยางรวดเร็ว สามารถ
สังเกตไดไมยาก ดังนี ้
      1.อารมณไมสนุกสนานเหมอืนเดิม ไมมีความสุข เบื่อ ทอแท หงุดหงิด และเศรา 

      2.หมดความสนใจในสิง่ตาง ๆ เบื่อส่ิงทีเ่คยทําแลวสนุก มีความสุข ไมอยากทําอะไร ไม

อยากเจอใคร 

      3.เบื่ออาหาร น้ําหนกัลดลงมาก(บางคนกนิมากเพื่อใหหายเครียด ทําใหน้าํหนักเพิ่มข้ึน) 

      4.นอนไมหลับ หลับ ๆ ตื่น ๆ หรือต่ืนเร็วกวาเดิม 2-3 ชั่วโมงแลวนอนตอไมได(บางคนนอน

มากขึ้น เนื่องจากไมอยากทาํอะไร พยายามนอนแตก็ไมหลับ) 

      5.เหนื่อยหนาย ออนเพลีย ไมมีแรง ไมอยากทาํอะไร 

      6.ความคิดชา การเคลื่อนไหวชา ไมมั่นใจตนเอง ไมกลาคิด ลังเลตัดสินใจลําบาก   

      7.สมาธิความจําเสีย ตั้งใจทาํงานไมได ลืมงาย ความจําลดลง 

      8.คิดวาตัวเองไรคา ทําผิด ทาํไมดี คิดตอตัวเองไมด ี

      9.คิดอยากตายและพยายามฆาตัวตาย 

 



       โรคซึมเศรา อาจเกิดหลังจากปญหาความเครียดในชีวิต เชน การสูญเสียคนรักหรือส่ิงที่รัก

ในชีวิต ปญหาเรื่องการเรียน การทาํงาน ปญหาอืน่ ๆ แตในบางคนอาจเกิดขึ้นเองโดยไมมีสาเหตุก็

ได ถาเริ่มมีอาการนอย ๆ ผูนั้นมกัจะรูตัวและอาจมาพบจิตแพทย แตถามีอาการมากอาจไมรูตัว

และไมมารับการรักษา บางคนกลัววาการมาพบจิตแพทยแสดงวา ตนเองเปนโรคจิตโรคประสาท 

ทําใหไมไดรับการรักษาและโรคมีอาการมากขึ้น จนถึงระดับที่คิดอยากตายได จากการสํารวจทัว่

โลกพบวา ในผูที่ปวยเปนโรคซึมเศรา 100 คน มีเพยีง 10 คน เทานัน้ ที่มาพบแพทยและไดรับการ

รักษาอยางถูกตอง   

รักษาโรคซึมเศรา 
       การรักษาโรคซึมเศรา เปนการแกไขสาเหตุของการฆาตวัตาย โรคซึมเศราสามารถรกัษา

ใหหายไดไมยาก เนื่องจากปจจุบันนี้เรารูสาเหตุแลววาเกิดจากการทาํงานแปรปรวนของสารสื่อนํา

ประสาทที่มีผลตออารมณ ยารักษาโรคซมึเศราชวยใหการทาํงานของสารสื่อนาํประสาทนัน้

กลับมาเปนปกติ ผูปวยรอยละ 80 รักษาใหหายได เมื่อไดรับยารวมกบัการรักษาทางจิตใจ เมื่อ

หายปวยแลวจะกลับมาเปนปกติเหมือนเดิม โรคซึมเศราจึงไมใชโรคจิตหรือโรคประสาท แต
เปนโรคทางอารมณทีส่ามารถรักษาใหหายได  
       หากเราสงสยัวาคนใกลชิดมีอาการคลายโรคซึมเศรา เชน ซึมเฉย เงียบ ไมพูดไมจา เฉื่อย

ชา เชื่องชา ทาํอะไรผิดไปจากเดิมมาก ๆ การเรียนหรือการทาํงานเสยีไป บางคนอาจใชคําพูด เชน 

“รูสึกเบื่อจัง ไมรูจะอยูไปทาํไม” “ฝากดูแลลูกดวยนะ” หรือดําเนินการบางอยางทีน่าสงสัยวาจะไม

อยากมชีีวิตตอไป เชน ทาํพนิัยกรรม โอนทรัพยสมบัติใหลูกหลาน เราควรใหความหวงใยสอบถาม

ถึงความรูสึก ความคิดและอาการของโรคซึมเศรา เปนการชวยเหลือเบื้องตน ทําใหคนที่กาํลัง

ซึมเศรารูสึกวามีคนหวงใย มีเพื่อน มทีี่พึง่ ชวยใหอาการซึมเศราดีข้ึนและไมคิดอยากฆาตัวตาย ถา

พบวาผูใดมีอาการของโรคซึมเศราขางตนเกิน 5 ขอ ควรแนะนาํใหผูนัน้มาพบจิตแพทย เพื่อรับการ

ตรวจและชวยเหลืออยางรวดเร็ว การรักษาโรคซึมเศราไดเร็วจะชวยปองกันการฆาตัวตายได 

ถาสงสัยวาผูนั้นคิดฆาตัวตายหรือไม ควรถาม 
       การถามเรื่องการฆาตัวตายสามารถทําได เพราะอาจชวยรักษาชวีิตเขาไวได วิธีการถาม

ควรใชชุดคําถามแบบขั้นบนัได ดังนี ้

       1.เมื่อพบวาใครมีอารมณซึมเศรา ใหถามวา“ความเศรานั้นมากจนทําใหเบื่อชวีติ
หรือไม”      
       2.ถาตอบรับ ใหถามตอไปวา “ความรูสึกเบื่อชีวิตนั้น ทําใหคิดอยากตายหรือไม” 

       3.ถาตอบรับ ใหถามตอไปวา “เมื่อคิดอยากตาย เคยคิดจะทําหรือไม” 

       4.ถาตอบรับ ใหถามตอไปวา “คิดจะทําอยางไร” 



       5.ถาตอบรับ ใหถามตอไปวา “เคยทําหรือไม” 

       6.ถาตอบรับ ใหถามตอไปวา “เคยทําอยางไร” 

       7.สุดทาย ใหถามตอไปวา “มีอะไรยับยั้งใจ หรือหยุดความคิดนี้ได จนทําใหไมไดทํา” 

       คําถามขอสุดทายไมวาจะตอบอยางไร แสดงถึงปจจัยบวกของผูนั้นทีช่วยใหเขายัง้คิด 

และปองกนัไมใหฆาตัวตาย ควรชมและสงเสริมใหกําลังใจในขอดีนี้ เพือ่ใหเปนปจจัยปองกนัใน

คร้ังตอไป  

       บางคนเชื่อวา การถามเรื่องฆาตัวตายจะไปกระตุนคนทีย่ังไมคิดใหคิด หรือกระตุนใหคนที่

คิดอยูบางทําจริง ๆ ความเชื่อนี้ไมถูกตองเพราะในความเปนจริงการถามเรื่องนี้ไมไดชักจูงหรือ

กระตุนใหคิดหรือทํา แตสําหรับคนที่คิดจะทําอยูแลว เมื่อมีคนถามจะรูสึกวามีคนเขาใจความรูสึกดี

ข้ึนจนไมคิดอยากทํา  

เราทุกคนมสีวนรวมในการชวยปองกันการฆาตัวตาย โดย... 
      • สนใจ ใสใจ สังเกตตนเอง เพื่อน ๆ และคนใกลชดิ วามีอาการของโรคซึมเศรา
หรือไม ถามีอาการมากใหถามถึงอาการซึมเศรา และถามถึงความคิดอยากฆาตัวตาย 
      • ถาตนเองเกิดโรคซึมเศรา ใหปรึกษาทีมสขุภาพจิตโดยเร็ว   

      • แนะนําผูทีม่ีอาการซึมเศรา รีบมาพบทีมสขุภาพจิต

      เพราะการรกัษาอยางรวดเร็วจะไดผลดีกวา โดยเฉพาะผูที่มีความคิดอยากตาย
หรือฆาตัวตาย กอนที่จะเกิดเหตุการณนาเศราขึ้น

 


