
8.Do you feel life is not worth living? 

If you sometimes feel that life seem so hard that it is no longer worth living,read on 

คณุเคยรูส้กึอยากตายหรือไม?่ 

หากบางครัง้คณุเคยรูส้ึกวา่ชีวิตนีไ้มมี่คา่ควรอยู่ตอ่ กรุณาอา่นตอ่ 

ความคิดหรือความรู้สึกที่อาจเกิดขึน้  

• ความเจ็บปวดทว่มทน้ ทนตอ่ไปไมไ่หว 

• รูส้กึสิน้หวงั ไมมี่จดุมุง่หมายท่ีจะอยูต่อ่ไป 

• มีแตค่วามคิดดา้นลบ 

• มองไมเ่ห็นทางออกอ่ืนของปัญหานอกจากการฆา่ตวัตาย 

• คดิว่าความตายเป็นการปลดปลอ่ย 

• ชีวิตคนอ่ืนนา่จะดีขึน้ถา้ไมมี่คณุ 

• รูส้กึไรค้า่ 

• รูส้กึโดดเด่ียวทัง้ ๆ ทีมีเพ่ือนและครอบครวัอยูร่อบขา้ง 

• คณุไมเ่ขา้ใจตวัเองวา่ทาํไมถึงมีความคิดและความรูส้กึเช่นนี ้

โปรดจาํไว้ว่า 

• คณุไมไ่ดอ้ยูเ่พียงลาํพงั มีผูค้นมากมายเป็นเหมือนคณุและทกุวนันีย้งัมีชีวิตอยู ่

• คณุพดูถึงความคดิอยากฆา่ตวัตายได ้และการพดูออกมาจะชว่ยใหค้ณุรูส้กึดีขึน้ 

• การทาํรา้ยตวัเองหรือมีความคดิฆา่ตวัตายเป็นอาการแสดงของความทกุขท่ี์รุนแรง (อาจจะเกิดจากการสญูเสียบคุคลท่ี

รกั สญูเสียงาน อกหกั หรือเคยมีประสบการณก์ารถกูทาํรา้ย) เกิดขึน้ไดก้บัทกุคน และไมผ่ิดท่ีมีความคดิเชน่นัน้ 

• คณุสามารถดีขึน้ได ้

• มีคนท่ีชว่ยคณุได ้

สิ่งทีค่วรทาํ 

• เลา่ใหค้นในครอบครวั เพ่ือน หรือคนท่ีคณุไวใ้จฟังวา่คณุรูส้กึอยา่งไร 

• ถา้คณุรูส้ึกวา่คณุกาํลงัจะทาํรา้ยตนเอง โทรหาสายดว่น หรือไปโรงพยาบาล 

• ปรกึษาผูเ้ช่ียวชาญ เชน่แพทย ์นกัจิตวิทยา หรือนกัสงัคมสงเคราะห ์

• ถา้คณุนบัถือเล่ือมใสในศาสนา ปรกึษาคนในชมุชนศาสนาท่ีคณุไวใ้จ 



• เขา้รว่มกลุม่เพ่ือนชว่ยเพ่ือนท่ีเคยทาํรา้ยตนเอง คณุสามารถชว่ยเหลือกนัและกนัใหรู้ส้กึดีขึน้ได ้
 

ข้อควรจาํ 

หากคณุมีความคิดอยากตาย เอือ้มมือออกมาสูค่วามชว่ยเหลือ คณุไมไ่ดอ้ยูเ่พียงลาํพงั 


