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สรุปบทบัญญตัิกบัหลกัปฏิบัติ 4 ข้อ

1. ป้องกนัการฆ่าตวัตาย โดย
ให้บริการรับฟัง และเป็น
เพ่ือนแก่ผู้ก าลงัเผชิญกบัวกิฤติ
ในชีวติ และอาจคดิฆ่าตวัตาย

2. ให้บริการแก่ผู้ทีม่คีวามทุกข์ใจ
ส้ินหวงั ท้อแท้ เหงา เศร้า เสียใจ

ฯลฯ 
และ ไม่รู้จะหันหน้าไปหา
ใคร ที่จะเข้าใจและยอมรับเขาได้



3. อาสาสมัครสะมาริตันส์
จะต้องไม่โน้มน้าว  หรือชักจูงให้
ผู้ใช้บริการ  คล้อยตามความเชื่อ  
หรือความคดิเหน็ส่วนตัวของ
อาสาสมัคร  ในด้านปรัชญา  
ศาสนา  หรือการเมอืง  
โดยเดด็ขาด

สรุปบทบัญญตักิบัหลกัปฏิบัติ 4 ข้อ

4. เม่ือเช่ือว่าผู้ใช้บริการ ก าลงัอยู่ใน
ช่วงพยายามฆ่าตวัตาย   
อาสาสมคัรอาจขอร้องให้
ผู้ใช้บริการ  พยายารักษา
การตดิต่อกบัสะมาริตันส์ ต่อไป
จนกว่าจะผ่านพ้นช่วงวกิฤติ
น้ันๆได้



Active Listening



Deep Listening

•1.ฟังอย่างไม่สนใจ (Ignoring) ...

•2. ฟังแบบแกลง้ฟัง (Pretend Listening) ...

•3. ฟังแบบเลือกฟัง (Selective Listening) ...

•4. ฟังแบบตัง้ใจ (Attentive Listening) ...

•5. ฟังอย่างเขา้อกเขา้ใจ (Empathic Listening)





Wheel  of  listening



สาเหตุการฆ่าตวัตาย

• ปัญหาสุขภาพจติ เช่น โรคซึมเศร้า ซ่ึงเป็นสาเหตุหลกัของการฆ่าตวัตาย โรคทางจิตอ่ืน ๆ 
เช่น โรคจิตเภท โรคอารมณ์สองขั้ว

• ปัญหาส่วนตัว เช่น ปัญหาครอบครัวปัญหาการเงิน ปัญหาความสมัพนัธ์ ปัญหาสุขภาพ 
ทรมานจากอาการป่วยและปัญหาการเรียน มีความรู้สึกกดดนั

• ปัญหาสังคม เช่น การถูกกลัน่แกลง้ ถูกบูลล่ี การถูกเลือกปฏิบติั จนท าใหรู้้สึกโดดเด่ียว 
ปัญหาความรุนแรงทั้งในครอบครัวตลอดจนในองคก์รท่ีส่งผลกระทบกบัจิตใจอยา่ง
ต่อเน่ือง



สญัญาณผูท่ี้มีความเส่ียงฆ่าตวัตาย 10 สญัญาณ

• 1.ประสบปัญหา ชีวติ เช่น ลม้ละลาย เป็นหน้ี สูญเสียคนรักกะทนัหนั พิการจาก
อุบติัเหตุ 
• 2.ใชสุ้ราหรือยาเสพติด 
• 3.มีประวติัคนในครอบ ครัวเคยฆ่าตวัตาย 
• 4.แยกตวั ไม่พดูกบัใคร
• 5.นอนไม่หลบั เป็นเวลานาน 
• 6.พดูดว้ยน ้าเสียงวติกกงัวล สีหนา้เศร้าหมอง



สญัญาณผูท่ี้มีความเส่ียงฆ่าตวัตาย 10 สญัญาณ

• 7.มีอารมณ์แปรปรวน จากซึมเศร้าหรือหงุดหงิดมานาน เป็นสบายใจร่าเริง
ผดิปกติ 
• 8.พดูวา่อยากตาย หรือไม่อยากมีชีวติอยู ่
• 9.เคยพยายามฆ่าตวัตายมาก่อน และ 
• 10.มีการวางแผน การฆ่าตวัตายไวล่้วงหนา้ เช่น พดูจาฝากฝังคนขา้งหลงั 
จดั การทรัพยสิ์น เป็นตน้

https://www.thaihealth.or.th/10-





10 ประโยคปลอบใจ ทีอ่าจอ่อนไหวตอ่หวัใจคนฟัง

1. "เร่ืองแค่นีเ้อง คนอ่ืนเขาทุกข์กว่าคุณอกี เขายงัไม่ฆ่าตวัตายเลย"
ความรู้สึกของคนฟัง: ฉนัรู้สึกโดนดูถูก ฉนัไม่สามารถท่ีจะทนกบัปัญหาต่าง ๆ ในชีวติไดดี้
เท่าคนอ่ืน

2."ใจเยน็ ๆ อย่าคดิมาก"
• ความรู้สึกของคนฟัง: ฉนัรู้สึกถูกตดัสิน คุณไม่รู้เหรอวา่ฉนัใจเยน็แค่ไหนระหวา่งท่ีฉนั
ตอ้งทนกบัความเจบ็ปวดเหล่านั้น

3."อย่าคดิส้ัน"
• ความรู้สึกของคนฟัง: ฉนัรู้สึกวา่ฉนัก าลงัถูกตดัสิน ฉนัลงัเลท่ีจะคุยกบัคุณต่อ



10 ประโยคปลอบใจ ทีอ่าจอ่อนไหวตอ่หวัใจคนฟัง

4."ผมเคยเจอแบบเดยีวกบัคุณเลย แต่ผมกผ่็านมาได้"
ความรู้สึกของคนฟัง: คุณก าลงับอกวา่ฉนัทนกบัส่ิงต่าง ๆ ไม่ได ้ถา้คุณท าไดแ้ละฉนั
ท าไม่ได ้คงมีบางอยา่งในตวัฉนัท่ีผดิปกติ

5."คุณต้องท าแบบนีแ้บบนีน้ะ"
ความรู้สึกของคนฟัง: ฉนัแค่อยากใหคุ้ณเขา้ใจฉนั ไม่ใช่สัง่สอนฉนั ดูเหมือนคุณต าหนิ
ฉนัเลย

6."เป็ดตุ๋นมะนาวดองอร่อยนะ" (รีบเปลีย่นเร่ืองพูดเวลาอกีฝ่ายพูดถงึการฆ่าตัวตาย)
• ความรู้สึกของคนฟัง: คุณไม่สนใจ



10 ประโยคปลอบใจ ทีอ่าจอ่อนไหวตอ่หวัใจคนฟัง

7. "เราอยากคุยนะ แต่พอดมีีธุระ"
ความรู้สึกของคนฟัง: ฉนัก าลงัรบกวนคุณ
8."ตกลงปัญหาของคุณคือเร่ืองไหนกนัแน่"
ความรู้สึกของคนฟัง: ขอโทษท่ีท าใหคุ้ณตอ้งล าบากใจ
9."ฆ่าตัวตายตกนรกนะ"
ความรู้สึกของคนฟัง: คุณไม่เขา้ใจความเจบ็ปวดฉนัเหรอ? แค่น้ีกเ็หมือนตกนรกแลว้
10."เป็นอะไรวะ"
ความรู้สึกของคนฟัง: ฉนัคงท าใหเ้ธอร าคาญ

ทีม่า: บบีซีไีทยรวบรวมจากสมาคมสะมารตินัสแ์หง่ประเทศไทย





• ผูรั้บฟังมีทศันคติ (Attitude) เก่ียวกบัชีวติวา่มนุษยมี์ช่วงท่ีอารมณ์อ่อนไหว และ
เปราะบางได ้เป็นธรรมชาติของอารมณ์ ความรู้สึก ท่ีเปล่ียนแปลงได ้

• ผูรั้บฟังจะใหค้วามสนใจ (Attention)และใหเ้วลาในการรับฟังเร่ืองราว อยา่งตั้งใจ 
จริงจงั โดยท่ีมีความเขา้อกเขา้ใจ (Empathy) กบัสถานการณ์ 

• ผูรั้บฟังพึงมีความคิดเห็น (Adjustment) วา่บุคคลมีศกัยภาพในการแกไ้ขปัญหา ได้
ดว้ยตนเอง ไม่แนะน าหรือตดัสินวา่การท่ีบุคคลมีความตั้งใจหรือมีความตอ้งการการ
ฆ่าตวัตายเป็นส่ิงท่ีไม่พึงกระท า เป็นส่ิงท่ีไม่ถูกตอ้ง



วนัที่ 10 กนัยายน 
วนัป้องกนัการฆ่าตัวตายโลก • วนัท่ี 10 กนัยายน เป็นวนัป้องกนัการฆา่ตวัตายโลก วนัท่ี 10 กนัยายน เป็นวนัป้องกนัการฆา่ตวั

ตายโลก 



สมาคมป้องกนัการฆ่าตวัตายระหวา่งประเทศ (International Association for 
Suicide Prevention) ร่วมกบัองคก์ารอนามยัโลก (WHO)
ไดป้ระกาศธีมใหม่ส าหรับวนัป้องกนัการฆ่าตวัตายโลก
(World Suicide Prevention Day:WSPD) 2024-2026 คือ

“การเปลีย่นแปลงแนวทางการเล่าเร่ืองเกีย่วกบัการฆ่าตวัตาย ”

https://www.who.int/


แคมเปญ WSPD 2024-2026
International Association for Suicide Prevention 

การเร่ิมตน้การสนทนาจะช่วยใหเ้รา
ท าลายอุปสรรคและสร้างความตระหนกัรู้
ติดต่อกบัเพื่อนหรือคนท่ีคุณรัก แบ่งปัน
เร่ืองราวส่วนตวั และสนบัสนุนแหล่งขอ้มูล
และบริการสนบัสนุนดา้นสุขภาพจิต การ
สนทนาทุกคร้ัง ไม่วา่จะเลก็นอ้ยเพียงใดกต็าม 
ลว้นมีส่วนสนบัสนุนใหส้งัคมใหก้าร
สนบัสนุนและเขา้ใจกนัมากข้ึน



สมาคมสะมารตินัสแ์หง่ประเทศไทย

รบัฟังทุกเรือ่งดว้ยใจ

โทร. 02-113-6789สมาคมสะมารตินัสแ์ห่งประเทศไทย

รบัฟังทุกเรือ่งดว้ยใจ
โทร. 02-113-6789

สมาคมสะมารตินัสแ์ห่งประเทศไทย
รบัฟังทุกเรือ่งดว้ยใจ
โทร. 02-113-6789

สมาคมสะมาริตนัส์แห่งประเทศไทย

รับฟังทุกเร่ืองดว้ยใจ
โ

โทร. 02-113-6789

Facebook Samaritans.Thailand

Twitter @Samaritans_Thai

ร

โทร. 02-113-6789ทร. 02-113-6789 โทร.

https://www.facebook.com/Samaritans.Thailand/?swcfpc=1
https://twitter.com/Samaritans_Thai?s=06&swcfpc=1

