
 

 

 

 

อยากตาย หรือแค่ระบายอารมณ์ 

 

ในปัจจุบนั เรามกัไดย้ินคาํว่า “โรคซึมเศร้า” บ่อยคร้ังจนคุน้ชิน และหลายคร้ังท่ีเราตอ้ง

สูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักไปดว้ยโรคซึมเศร้า เน่ืองดว้ยบุคคลเหล่านั้นเลือกใช้วิธีการทาํร้าย

ตวัเองดว้ยวธีิการต่างๆ  

โดยผูค้นในสังคมส่วนใหญ่  มกัจะมีมุมมองเก่ียวกบัคนท่ีทาํร้ายตนเองดว้ยวิธีการต่างๆ                     

ว่า  “เป็นบุคคลท่ีเรียกร้องความสนใจ  ไม่ได้อยากตายจริงๆ หรอก”  ผ่านมุมมองและ

ประสบการณ์ของตนเองท่ีเคยได้รับมา  แต่จะมีสักก่ีคนท่ีมองเห็นหรือสามารถรับรู้ความ

ตอ้งการท่ีแทจ้ริงของบุคคลท่ีทาํร้ายตวัเองเหล่านั้นได ้

ในฐานะท่ีผูเ้ขียนบทความทาํงานด้านการให้คาํปรึกษาและทาํจิตบาํบดั โดยส่วนตวั       

มีความเห็นในประเด็นน้ีว่า สามารถแบ่งบุคคลท่ีทาํร้ายตวัเองไดเ้ป็น 2 กลุ่มคือ ผูท่ี้อยากตาย

จริงๆ กบัผูท่ี้ทาํไปเพราะระบายอารมณ์  ซ่ึงทั้ง 2 กลุ่มน้ี มกัมีเร่ืองของภาวะโรคซึมเศร้าเขา้มา

เก่ียวขอ้ง และจาํเป็นตอ้งไดรั้บการดูแลรักษาจากผูเ้ช่ียวชาญ 



 

 

        

 

ในกลุ่มแรก คือ ผูท่ี้อยากตายจริงๆ ไม่อยากมีชีวิตอยู่อีกต่อไปแล้ว มักสัมพนัธ์กับ

ความรู้สึกเศร้า เช่น เบ่ือหน่าย ท้อแท้  รู้สึกผิด รู้สึกเป็นภาระของผู ้อ่ืน หรือสัมพันธ์กับ              

การปรับตวั เช่น ภาวะการสูญเสียกระทนัหัน (บุคคล สัตว ์ส่ิงของ)  รวมไปถึงผูป่้วยโรคเร้ือรัง    

ท่ีรักษาไม่หายหรือมีอาการเจ็บป่วยทางกายอ่ืนๆ ร่วมดว้ย กลุ่มน้ีมกัทาํร้ายตวัเองสาํเร็จมากกวา่

กลุ่มท่ีสอง 

 

ในกลุ่มท่ีสองคือ ผูท่ี้ทาํร้ายตวัเอง เพียงเพราะไม่รู้ว่าตนเองจะระบายความรู้สึกต่างๆ   

ดว้ยวิธีไหน  จึงเลือกวิธีการทาํร้ายตวัเองเพ่ือเป็นการระบายออกทางความรู้สึก เพ่ือให้ตนเอง      

ยงัรู้สึกวา่มีตวัตน ในกลุ่มน้ีมกัสัมพนัธ์กบัความรู้สึกเศร้าร่วมกบัมีปัญหาในเร่ืองของบุคลิกภาพ

และความสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืน  กลุ่มน้ีมกัทาํร้ายตวัเองซํ้ าๆ  ดว้ยวิธีการหรือรูปแบบแตกต่าง    

กนัออกไปตามความเคยชินของแต่ละบุคคล 

 

ไม่ว่าอยากไรก็ตาม ผูดู้แล ผูท่ี้อยู่ใกลชิ้ด หรือผูท่ี้ทาํงานดา้นสุขภาพจิต สามารถปฏิบติั
ตามแนวทางของกรมสุขภาพจิตในเร่ืองการปฐมพยาบาลทางใจผูมี้ความเส่ียงฆ่าตัวตาย          
ตามหลกั 3 ส. ไดด้งัน้ี   
 



 

 

 
 
 

1. สอดส่องมองหา : ร่วมกนัสอดส่องคนใกลต้วัของเราว่ามีลกัษณะคลา้ยโรคซึมเศร้า 
เบ่ือหน่าย ทอ้เเท ้ ส้ินหวงั รู้สึกผิด  เก็บตวัอยูค่นเดียว หรือมีความเส่ียงในการทาํร้าย
ตนเองบา้งหรือไม่  

2. ใส่ใจรับฟัง : หากเราคน้พบว่ามีบุคคลเป็นโรคซึมเศร้า หรือมีความเส่ียงท่ีจะทาํร้าย

ตนเอง  ให้เราใส่ใจรับฟังดว้ยท่าทีสงบ ใชค้าํถามและคาํพูดท่ีแสดงถึงความห่วงใย 

ไม่ตอ้งตดัสินความคิดหรือพฤติกรรมว่าเป็นส่ิงท่ีถูกตอ้งหรือไม่ อาจใช้ภาษากาย    

ร่วมดว้ย เพ่ือเป็นการเปิดโอกาสใหบุ้คคลเหล่านั้นไดพ้ดูคุยระบายความคิดความรู้สึก

ออกมา 

3. ส่งต่อเช่ือมโยง : ให้การส่งต่อตามความจาํเป็น หากพูดคุยหรือประเมินแลว้พบว่า

ต้องได้รับการดูแลอย่างต่อเน่ือง  ให้ท่านแจ้งข้อมูลแก่ผูท่ี้มีภาวะเศร้าหรือญาติ

ผูเ้ก่ียวขอ้ง ให้ทราบถึงเหตุผลและความจาํเป็นของการรักษา และหากเป็นกรณี

เร่งด่วน  ใหส่้งต่อไปยงัสถานพยาบาลใกลบ้า้นทนัที 

 

 

 



 

 

 

ทั้งน้ีหากท่านมีความรู้สึกว่าตนเองหรือคนใกลชิ้ด มีปัญหาในดา้นสุขภาพจิต  สามารถ

ติดต่อสายด่วนสุขภาพจิต เบอร์โทรศพัท ์1323  ตลอด 24 ชัว่โมง หรือสามารถติอต่อสอบถาม 

ไดท่ี้คลินิกจิตเวช โรงพยาบาลมหาวิทยาลยันเรศร เบอร์โทรศพัท์  0-5596-5703  ในวนัและ   

เวลาราชการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

      วรรณทนา อยูเ่ต๋ 

         นกัจิตวทิยา 

ภาควชิาจิตเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ 

      โรงพยาบาลมหาวทิยาลยันเรศวร 


