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การจัดการกบัความคิดอยากฆ่าตัวตาย 
ในช่วงการระบาดของโรคโควิด-19 

 
 

การระบาดของโรคโควิด-19 อาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิตและอารมณ์ของคุณกบัคนท่ีคุณรัก นอกจากการระบาดใหญโ่ควิด-
19 แลว้ เรายงัเป็นเมืองท่ีตอ้งรับมือกบัความอยติุธรรมทางเช้ือชาติ ความไม่เสมอภาค 
และท างานเผชิญหนา้กบัประวติัศาสตร์ของความบอบช ้านานนบัสิบปี ท่ีชุมชนผิวคนผิวด าและชุมชนคนผิวสีอื่น ๆ ตอ้งประสบ 
เป็นเร่ืองธรรมชาติท่ีจะรู้สึกหนกัหน่วง เศร้า วิตกกงัวล และกลวั 
การเวน้ระยะห่างทางสังคมอาจท าให้ทุกคนรู้สึกโดดเด่ียวและเป็นช่วงเวลาท่ีล าบากเป็นพิเศษส าหรับผูท่ี้มีความคิดอยากฆ่าตวัตา
ย นอกจากน้ี หลายคนยงัประสบกบัความทุกขท์างการเงิน การแยกตวัทางสังคม 
และการเสียชีวิตของเพื่อนและครอบครัวจากโควิด-19 วิกฤตดา้นสาธารณสุขท่ีเกิดขึ้นซอ้นกนัเหล่าน้ี 
เป็นตวักระตุน้ความเครียดท่ีส าคญัซ่ึงอาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิตและอารมณ์ การตอบสนองต่อวิกฤตการณ์เหล่าน้ี 
(ซ่ึงรวมถึง สัญญาณเตือนว่าใครบางคนอาจก าลงัคิดฆ่าตวัตาย) แผนการรับมือ 
และจุดท่ีคนจะตอ้งการความช่วยเหลืออาจแตกต่างกนัไปตาม เช้ือชาติ ชาติพนัธ์ุ วฒันธรรม ภูมิภาค และศาสนา 
ดา้นล่างน้ีเป็นค าแนะน าและแหล่งขอ้มูลส าหรับการป้องกนัการฆ่าตวัตาย 
 

หากคุณมีความคิดอยากฆ่าตัวตายหรือรู้จักใครท่ีมีความคิดนี ้
มีผู้ให้ค าปรึกษาซ่ึงพร้อมท่ีจะรับฟังและช่วยเหลือคุณทุกวันตลอด 24 ช่ัวโมง ติดต่อ NYC Well โดยการโทรไปท่ี  

888-692-9355 หรือแชทผ่าน nyc.gov/nycwell  
 

หากคุณหรือคนท่ีคุณรู้จักมีความเส่ียงท่ีจะท าร้ายตนเองหรือมภียันตรายท่ีอาจเกิดขึน้ทันทีเน่ืองจากอาการทางการแพทย์หรือ
สถานการณ์อ่ืน โปรดโทรติดต่อ 911 

 

หากคุณมีความคิดอยากฆ่าตัวตาย: 
 
คิดหรือปรับแผนป้องกันการฆ่าตวัตาย  
 

• แผนป้องกนัการฆ่าตวัตายเป็นชุดค าแนะน าเพื่อย  ้าเตือนตนเองในอนาคตว่าควรท าอยา่งไรหากหรือเม่ือคุณคิดท่ีจะท าร้
ายตนเอง น่ีคือขั้นตอนท่ีคุณสามารถท าตามไดจ้นกว่าคุณจะรู้สึกปลอดภยั 

https://nycwell.cityofnewyork.us/en/


 
 

  

 

• คุณสามารถท าแผนน้ีร่วมกบัคนท่ีคุณรักหรือไวใ้จเพ่ือคิดหรือปรับแผนป้องกนัการฆ่าตวัตายของคุณ 
หากคุณยงัไม่มีแผนป้องกนัการฆา่ตวัตาย คุณสามารถใชต้วัอยา่งน้ี ตวัอยา่งแผนป้องกนั เป็นแนวทาง หรือเขา้ดูท่ี 
nyc.gov/nycwell และคลิกท่ี “Crisis Services” (บริการช่วงวิกฤต) ต่อดว้ย “Safety Plan” (แผนป้องกนั) 

• แบ่งปันแผนป้องกนัท่ีคดิหรือปรับเสร็จแลว้ของคุณกบัคนท่ีคุณรู้สึกสบายใจท่ีจะใหเ้ป็นท่ีพกัพิงทางจิตใจของคุณหรือ
คนท่ีคุณติดต่อบ่อยคร้ัง 

 
ขอความช่วยเหลือด้านสุขภาพจิตจากท่ีบ้านของคุณหรือหรือท่ีใด ๆ ก็ตาม 
 

• หากความคิดในเชิงลบของคุณรุนแรงมากขึ้น โปรดขอการสนบัสนุนและความช่วยเหลือ คุณสามารถติดต่อ NYC 
Well ซ่ึงเป็นสายด่วนช่วยเหลือท่ีเก็บรักษาความลบัและมีผูใ้หค้  าปรึกษาท่ีผา่นการฝึกอบรม 
พร้อมให้บริการทุกวนัตลอด 24 ชัว่โมง ผูใ้ห้ค  าปรึกษาของ NYC Well สามารถให้บริการค าปรึกษาขนาดส้ันในกว่า 
200 ภาษาและสามารถส่งต่อไปยงัหน่วยงานอื่นได ้หากตอ้งการรับบริการ โปรดโทรติดต่อ 888-692-9355 
หรือแชทผา่น nyc.gov/nycwell  

o เวบ็ไซต ์NYC Well มีหลาย แอป เก่ียวกบัสุขภาวะและการพึ่งพิงทางจิตใจท่ีอาจช่วยคุณในการรับมือ: เขา้ดูท่ี 
nyc.gov/nycwell และคลิกท่ี “App Library” (ห้องสมุดแอป) 

• ส าหรับขอ้มูลเพ่ิมเติมเก่ียวกบัความเครียดและภาวะวิตกกงัวล 
รวมถึงค าแนะน าในการรับมือและการติดต่อส่ือสารกบัผูอ้ื่น และขอ้มูลเก่ียวกบัความโศกเศร้าและการสูญเสีย 
โปรดเขา้ดูเวบ็เพจของกรมอนามยัแห่งนครนิวยอร์ก “COVID-19: Coping and Emotional Well-Being” (โควิด-19: 
การจดัการกบัความเครียดและการดูแลสุขภาพจิต) 

• สายด่วนช่วยเหลือดา้นท่ีพกัพิงทางจิตใจในช่วงโควิด-19 ของรัฐนิวยอร์กท่ีหมายเลข  
844-863-9314 พร้อมใหบ้ริการเจด็วนัต่อสัปดาห์ ตั้งแต่เวลา 08.00 น. ถึง 22.00 น. 
สายโทรศพัทมี์เจา้หนา้ท่ีมืออาชีพท่ีพร้อมจะรับฟัง สนบัสนุน และส่งต่อไปยงับริการสุขภาพ 
 

หากคุณเคยมีความคิดอยากฆ่าตัวตายหรือเคยพยายามฆ่าตัวตายในอดีต แม้ว่าตอนนีคุ้ณจะรู้สึกดีขึน้แล้ว 
โปรดดูแลตัวเองเป็นพเิศษในช่วงเวลานี ้
 
ดูแลร่างกายของคุณ 
 

• ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอโดยการเคล่ือนไหวร่างกายมากขึ้นและนัง่นอ้ยลง นอกจากน้ี 
นอนหลบัพกัผอ่นให้เพียงพอ รับประทานอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ และหลีกเล่ียงการบริโภคแอลกอฮอล ์
ยานอกใบส่ังแพทย ์และคาเฟอีนในปริมาณท่ีมากเกินไป 

• ส าหรับขอ้มูลทัว่ไปเก่ียวกบัโควิด-19 โปรดเขา้ดูท่ี nyc.gov/health/coronavirus หรือ cdc.gov/covid19 
 

https://nycwell.cityofnewyork.us/en/crisis-services/safety-plan/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
http://nyc.gov/health/coronavirus
http://cdc.gov/covid19


 
 

  

 

ดูแลจิตใจและติดต่อส่ือสารกับผู้อ่ืน 
 

• จ ากดัปริมาณส่ือท่ีคุณดูหรืออ่าน รวมถึงโซเชียลมีเดีย ข่าวทอ้งถ่ิน หรือข่าวในประเทศ 
• ติดต่อและพูดคุยกบัคนท่ีคุณรัก ครอบครัว และเพื่อนฝงูผา่นโทรศพัทห์รือแชทวิดีโอ 
 

หากคุณรู้จักใครท่ีอาจก าลังคิดเร่ืองการฆ่าตัวตาย: 
 
รู้จักสัญญาณเตือนและพดูคุยกับคนท่ีคุณรัก 
 

• ใส่ใจกบัวิธีการพูดคุยและพฤติกรรมของคนท่ีคุณพูดคุยดว้ย 
การสังเกตน้ีจะช่วยใหคุ้ณรับรู้ว่าคนท่ีคุณพูดคุยดว้ยก าลงัคิดเร่ืองการฆ่าตวัตายอยูห่รือไม่ 
สัญญาณเตือนอาจประกอบดว้ย:  

o การพูดคุยถึงความตายหรือการฆา่ตวัตาย 
o การแสดงความรู้สึกของความส้ินหวงั และ/หรือ ความส้ินหวงั 
o การพูดว่าตวัเองเป็นภาระ 
o การหลีกเล่ียงการติดต่อกบัครอบครัวและเพื่อนฝงู 
o การหมดความสนใจในการท ากิจกรรม 
o อารมณ์เปล่ียนแปลงอยา่งรุนแรง 
o การแจกของใชส่้วนตวั 
o การบอกลาครอบครัวและเพื่อนฝงู 

• กรุณาสังเกตสัญญาณเตือนว่าใครบางคนอาจก าลงัคิดค่าตวัตาย ซ่ึงอาจแสดงออกไดแ้ตกต่างกนัตามความแตกต่างดา้น 
เช้ือชาติ ชาติพนัธ์ุ วฒันธรรม ภูมิภาค และศาสนา ตวัอยา่งเช่น การพูดคุยเร่ืองปัญหาสุขภาพจิต 
และความคิดฆ่าตวัตายอาจพบไดน้อ้ย และยอมรับไดน้อ้ยกว่าในบางวฒันธรรมและชุมชน 
การเวน้ระยะห่างทางสังคมอาจท าให้การสังเกตสัญญาณเตือนเหล่าน้ีท าไดย้ากขึ้น 
พูดคุยกบัคนท่ีคุณรักเพื่อดูว่าพวกเขารับมือกบัสถานการณ์อยา่งไร โดยเฉพาะผูท่ี้มีประวติัของการพยายามฆ่าตวัตาย 
โรคซึมเศร้า ภาวะวิตกกงัวล หรืออาการผิดปกติทางจิตอ่ืน ๆ หรือผูท่ี้ไดป้ระสบกบัการสูญเสียเม่ือไม่นานน้ี 

• ผูใ้หญ่ท่ีเป็นท่ีพ่ึงพิงมีบทบาทส าคญัในชีวิตของเด็กวยัหนุ่มสาวท่ีเส่ียงต่อการฆ่าตวัตาย ส าหรับขอ้มูลเพ่ิมเติม 
โปรดเขา้ดูเวบ็เพจของกรมอนามยัแห่งนครนิวยอร์ก Suicide Prevention (การป้องกนัการฆ่าตวัตาย) หรือเขา้ดู 
nyc.gov/health และคน้หาค าว่า “Suicide Prevention” (การป้องกนัการฆ่าตวัตาย) 
เวบ็เพจน้ีมีค าแนะน าและแหล่งขอ้มูลส าหรับวิธีการช่วยเหลือเยาวชนเลสเบ้ียน เกย ์ไบเซ็กชวล ทรานส์เจนเดอร์ 
หรือเควียร์ (LGBTQ) 

 
รับฟังและอย่ากลัวท่ีจะพูดคุยถึงเร่ืองการฆ่าตัวตาย 

https://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/suicide-prevention.page


 
 

  

 

 

• เป็นผูฟั้งท่ีดี แมว่้าคุณจะไม่ใช่ผูเ้ช่ียวชาญทางสุขภาพจิต แต่คุณก็สามารถพูดคุยกบัคนอื่นเก่ียวกบัความกงัวล 
ความเครียด และความกลวัของพวกเขาได ้ส าหรับขอ้มูลเพ่ิมเติมเก่ียวกบัการเป็นผูฟั้งท่ีดี โปรดเขา้ดู Helping Friends 
or Family in Crisis (การช่วยเหลือเพื่อนฝงูหรือครอบครัวในช่วงวิกฤต) ของ NYC Well 

• อยา่กลวัท่ีจะถามใครว่าพวกเขาก าลงัคิดเร่ืองการฆ่าตวัตายหรือไม่ 
ความเขา้ใจผิดอยา่งหน่ึงคือความคิดท่ีว่าการพูดถึงการฆ่าตวัตายจะท าใหค้นท่ีเราพูดคุยดว้ยเกิดความคิดท่ีจะท าร้ายตนเ
อง ความคิดน้ีไม่เป็นความจริง การถามเป็นการเปิดโอกาสใหค้นท่ีคุณคุยดว้ยไดเ้ปิดใจและยอมใหค้ณุช่วยเหลือ 
 

แนะน าให้พวกเขาขอความช่วยเหลือด้านสุขภาพจิตจากมืออาชีพหรือช่วยพวกเขาในการติดต่อขอความช่วยเหลือ 
 

• เม่ือคนท่ีคุณรู้จกัตอ้งการความช่วยเหลือ พวกเขาสามารถ: 
o เขา้ดูท่ี NYC Well หรือโทร 888-692-9355 หรือแชทท่ี nyc.gov/nycwell เจา้หนา้ท่ีของ NYC Well 

ให้บริการทั้ง 7 วนั ตลอด 24 ชัว่โมง และสามารถให้ค  าปรึกษาแบบส้ันและส่งต่อเพ่ือรับการดูแลไดม้ากกว่า 
200 ภาษา 

o เพ่ือหาค าแนะน าและแหล่งขอ้มูลเพ่ิมเติม เขา้ดูไดท่ี้เวบ็เพจของกรมอนามยัของนครนิวยอร์ก “COVID-19: 
Coping and Emotional Well-Being” (โควิด-19: การจดัการกบัความเครียดและการดูแลสุขภาพจิต)  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
กรมอนามัยแห่งนครนิวยอร์กอาจเปล่ียนค าแนะน าตามการเปลี่ยนแปลงของสถานการณ์                 8.20.20 
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