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สิง่ทีต่อ้งคอยเฝ้าสงัเกต 

การฆ่าตวัตายเป็นสาเหตุหลกั ๆ 
ล าดบัทีส่องของการเสยีชวีติในกลุ่มวยัรุน่และวยัหนุ่มสาว 
วธิป้ีองกนัทีส่ าคญัคอืใหผู้ใ้หญ่ทีใ่ส่ใจไดร้บัรูถ้งึสญัญาณต่าง ๆ 

• การแยกตวัออกจากครอบครวัและเพือ่น ๆ 
• ความรูส้กึสิน้หวงัในอนาคต 
• การพูดถงึหรอืเขยีนเร ือ่งราวเกีย่วกบัการฆ่าตวัตาย หรอืมคีวามคดิอยากตาย 
• การสือ่ใหร้บัรูถ้งึความท่วมทน้ไปดว้ยความรูส้กึต่าง ๆ 

สิน้ไรค้วามชว่ยเหลอื หรอืควบคมุตวัเองไมไ่ด ้
• แสดงพฤตกิรรมการบอกลา เชน่ การมอบของทีส่ าคญัใหก้บัผูอ้ืน่ 
• มพีฤตกิรรมทีเ่ปลีย่นไป (ประสทิธภิาพในการเรยีนลดลง 

ออกอาการ ชอบท าอะไรเสีย่ง ๆ เป็นตน้) 
• ใชส้ารทีก่อ่ให่เกดิปัญหา 
• ไม่ใส่ใจต่อสุขอนามยั 
• แสดงอารมณท์างดา้นลบ หรอืส่อสญัญาณของความเครยีด (ความเศรา้ 

หงุดหงดิง่าย ไม่มคีวามสุขในกจิกรรมทีเ่คยชอบ 
นอนหรอืรบัประทานอาหารยากขึน้) 

 
รูว้่าจะพูดอะไร 

น าบทสนทนาเกีย่วกบัการฆ่าตวัตายมาพดูคุยกบัลูก ๆ ของคุณ 
หากพบว่าพวกเขาก าลงัประสบปัญหานีอ้ยู่ 
จะชว่ยใหพ้วกเขามคีวามเชือ่ใจและยนิดทีีจ่ะเปิดเผยกบัคณุมากขึน้ 
โดยทีคุ่ณสามารถใชว้ธิตี่าง ๆ นีเ้พือ่ใหเ้กดิบทสนทนาทีย่ากล าบากนีไ้ด ้

 
• เร ิม่บทสนทนา: เร ิม่ตน้การสนทนาอย่างนุ่มนวล 

โดยการสอบถามความรูส้กึลูกของคณุหรอืเด็กวยัรุน่ 
โดยอาจจะเร ิม่ดว้ยค าถามจากการสงัเกตทัว่ไป และถามค าถามเชน่ 
“เห็นว่าชว่งนีช้อบอยู่แต่ในหอ้งใชไ่หม ดูเศรา้ ๆ นะ เป็นอะไรหรอืเปล่า” 

• รบัฟัง: เป็นเร ือ่งทีส่ าคญัมากทีจ่ะเปิดโอกาสใหลู้กของคุณ 
หรอืเด็กวยัรุน่ไดต้อบค าถามแรกของคณุ โดยทีคุ่ณอาจจะพูดกบัเขาว่า 
"เล่าใหฟั้งหน่อยส ิฉันคดิว่ามนัส าคญันะ ฉันจะไดเ้ขา้ใจเธอมากขึน้" 

• สอบถาม: ถามเร ือ่งการฆ่าตวัตายอย่างตรงไปตรงมา 
ในกรณีทีลู่กของคุณตอบ “ปฏเิสธ” 
ขอใหคุ้ณเชือ่ในสญัชาตญาณของตนเอง 
และหากจ าเป็นขอใหค้อยตดิตามผลดว้ย 

• การตอบสนอง: หากลูกของคุณตอบว่า “ใช”่ ขอใหท้ าใจใหส้งบ 
และท าใหพ้วกเขามั่นใจว่าคุณจะชว่ยใหพ้วกเขาผ่านพน้สถานการณเ์ชน่

นีไ้ปได ้

สิง่ทีค่วรปฏบิตัใินกรณีทีคุ่ณมคีวามกงัวล 

• หาความรูด้ว้ยตนเองเกีย่วกบัหน่วยบรกิารในพืน้ทีท่ีใ่หค้วามชว่ยเหลอืไดท้ี:่ 
ConnexOntario 1-866-531-2600 
Children’s Mental Health Ontario 
คลกิทีล่งิกเ์พือ่คน้หาศูนยบ์รกิารในพืน้ทีข่องคุณ 

• ขอรบัค าปรกึษาจากแพทย ผูน้ าดา้นวฒันธรรม/ความเชือ่ประจ าครอบครวั 
เพือ่ขอความชว่ยเหลอืเพิม่เตมิ 

• ท างานรว่มกบัโรงเรยีนของลูก เพือ่สรา้งแรงสนับสนุนประจ าวนั 
ซึง่มผูีเ้ชีย่วชาญดา้นการดูแลในเร ือ่งนีค้อยใหค้วามชว่ยเหลอืแกคุ่ณ 

• ใหค้วามส าคญักบัความเป็นอยู่ทีด่ขีองตนเอง 
เพือ่ทีคุ่ณจะไดค้อยเป็นแรงสนับสนุนใหแ้กลู่กของคุณ 
หาแนวคดิและแรงสนบัสนุนไดท้ี ่Wellness Together Canada  

• ลองหาเวลาเพือ่สรา้งความสมัพนัธแ์ละกจิกรรมต่าง ๆ 
ทีไ่ม่สรา้งความเครยีดใหก้บัลูก ๆ หรอืเด็กวยัรุน่ในแต่ละวนั 

• โปรดระลกึไวเ้สมอว่า ความคดิเร ือ่งการฆ่าตวัตายสามารถเกดิขึน้ไดก้บัทุกคน 
และเมือ่คณุใส่ใจดูแลกบัพวกเขาอย่างตรงไปตรงมา 
คุณก็จะสามารถใหค้วามชว่ยเหลอืแกลู่กของคุณ หรอืเด็กวยัรุน่นัน้ ๆ 
ไดอ้ย่างจรงิจงั 

สิง่ทีค่วรปฏบิตัใินยามวกิฤต ิ

ในกรณีทีลู่กของคุณหรอืเด็กวยัรุน่มแีผนการฆ่าตวัตายอย่างเป็นรูปธรรม 
และมคีวามตัง้ใจทีจ่ะกระท าการนัน้ทนัท ีหรอืเคยพยายามแลว้ 
หมายความว่าน่ีคอืเหตุฉุกเฉินดา้นสขุสภาพจติ 
อย่าปล่อยใหลู้กของคุณหรอืเด็กวยัรุน่ไวต้ามล าพงั โปรดตดิต่อ Crisis 
Services Canada 1.833.456.4566 โดยทนัท ี
หรอืไปทีห่อ้งฉุกเฉินของโรงพยาบาลในพืน้ทีข่องคุณ 
หรอืโทรเรยีกรถพยาบาลกไ็ด ้

ความชว่ยเหลอืทีพ่รอ้มใหบ้รกิารวกิฤตแิละการป้องกนัการฆ่าตวัตา

ย มดีงันี ้
Black Youth Helpline 
1-833-294-8650 (09.00 น. - 22.00 น.) 

Crisis Services Canada 
1-833-456-4566 (ทุกวนัตลอด 24 ชัว่โมง)  
หรอืส่งขอ้ความถงึ 45645 (16.00 น. - 12.00 น.) 

Kids Help Phone 
1-800-668-6868 หรอืส่งขอ้ความ CONNECT ถงึ 686868 

First Nations Hope for Wellness Help Line  
1-855-242-3310 หรอืคลกิลงิกเ์พือ่แชท 

Naseeha (naseeha.org) 1-866-627-3342 
Trans Lifeline 1-877-330-6366 

Distress and Crisis Ontario 
คลกิลงิกเ์พือ่แชท 

หรอืตดิต่อสายด่วนคลายความเครยีดในพืน้ทีข่องคณุไดท้างโทรศพัท ์

 

 
 

 
 

www.smho-smso.ca 

 

เตรยีมพรอ้ม ป้องกนั ตอบสนอง: แนวทางการป้องกนัการฆ่าตวัตายส าหรบั 

ผูป้กครองและครอบครวัในชว่งโควดิ-19 และกลบัเขา้เรยีนในโรงเรยีน 

https://www.connexontario.ca/en-ca/
https://cmho.org/findhelp/
https://wellnesstogether.ca/en-CA
https://www.crisisservicescanada.ca/en/looking-for-local-resources-support/
https://kidshelpphone.ca/
https://www.sac-isc.gc.ca/eng/1576089519527/1576089566478
https://naseeha.org/
https://www.dcontario.org/
https://smho-smso.ca/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/suicide-prevention-guide-for-parents-and-families-during-covid-19-and-return-to-school/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/suicide-prevention-guide-for-parents-and-families-during-covid-19-and-return-to-school/

