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สิ่งที่คุณสามารถทำได้


จริงจังกับการคุกคาม นักเรียนพบว่ามากกว่า 75%  ของคนที่ห่าตัวตายทำสิ่งต่าง ๆ ใน 2-3 สัปดาห์หรือเดือนก่อนการตายของเขา เพื่อชี้ให้ผู้อื่นเห็นว่าพวกเขาตกอยู่ในภาวะสิ้นหวัง  


ถาม ถามถึงความรู้สึกของคน เพื่อแสดงว่าคุณห่วงใยและเพื่อช่วยลดความผิดหวัง นี่อาจเป็นคำถามที่ยากต่อการถาม ดังนั้นแนวทางที่เป็นไปได้  


"คุณกำลังรู้สึกแย่จนคิดจะฆ่าตัวตายใช่หรือไม่ “ 


ฟังดูรู้สึกว่ามันแย่มากสำหรับคนคนหนึ่งจะรับไหว มันทำให้คุณคิดจะฆ่าตัวตายเพื่อหนีใช่หรือไม่ 


"ความเจ็บปวดทั้งหมดที่ได้รับทำให้คุณคิดที่จะทำร้ายตัวเองใช่หรือไม่ “ 


“ คุณเคยรู้สึกอยากที่จะทิ้งทุกสิ่งทุกอย่างใช่หรือไม่” 


ฟังอย่างตั้งใจ ยอมให้ผู้อื่นระบายความทุกข์และความรู้สึก คุณไม่จำเป็นต้องพูดมากและไม่มีคำพูดวิเศษ หลีกเลี่ยงการขัดแย้ง การวิจารณ์และการให้คำแนะนำ 


แสดงตัว ถ้ามีคนที่จะฆ่าตัวตาย อย่าปล่อยให้เจขาอยู่ตามลำพัง ต้องแน่ใจว่าเขาไม่สามารถเข้าถึงแอลกอฮอล์ ยา อาวุธ และอื่น ๆ 


ไม่มีความลับ อย่าสัญญาว่า “จะไม่บอกใคร” อย่าพยายามที่จะทำด้วยตัวเอง ขอความช่วยเหลือสำหรับคนนั้นและตัวเองโดยการประสานกับที่ปรึกษาหรือผู้ใหญ่คนอื่น .


http://www.healthyplace.com/communities/depression/children_9.asp, http://www.healthyplace.com/communities/depression/related/suicide_faq.asp#Q3


http://www.metanoia.org/suicide/whattodo.htm


แหล่งอ้างอิงอื่น ๆ 


SA\VE - Suicide Awareness\Voices of Education


http://www.save.org


American Foundation for Suicide Prevention


http://www.afsp.org








การฆ่าตัวตายในหมู่วัยรุ่นในสหรัฐฯ เพิ่มสูงขึ้นอย่างรวดเร็วในช่วงปีที่ผ่านมา ทุกปีมีวัยรุ่นเกือบ 5,000 คนฆ่าตัวตาย “การฆ่าตัวตายเป็นสาเหตุอันดับที่สามของคนอายุระหว่าง 15-24 ปีและเป็นสาเหตุการตายอันดับที่หกของคนอายุระหว่าง 5-14 ปี” 



































ที่มา: 


American Academy of 


Child and Adolescent Psychiatry


http://www.aacap.org/publications/ factsfam/suicide.htm





NMHA Teen Suicide Fact Sheet


http://www.nmha.org/infoctr/factsheets/82.cfm





การฆ่าตัวตาย:                       โรคระบาดที่สามารถป้องกันได้ 





อย่าคิดว่ามันเป็นเพียงวลี…


ซึ่งเดี๋ยวก็เลือนหายไป....





คุณสามารถช่วยรักษาชีวิตได้อย่างไร





การป้องกันการฆ่าตัวตาย





อย่าปล่อยให้เพื่อนหรือสมาชิกในครอบครัวของคุณเป็นส่วนหนึ่งของสถิติ  ศึกษาสัญญาณเตือนและขอความช่วยเหลือ 





สัญญาณเตือน


เพื่อนและสมาชิกในครอบครัวควรจะตระหนักถึงสัญญาณของวัยรุ่นซึ่งอาจจะพยายามฆ่าตัวตาย  


เปลี่ยนนิสัยการกินและการนอน


แยกตัวจากเพื่อน ครอบครัวและกิจกรรมปกติ


แสดงความรุนแรง พฤติกรรมที่นอกคอก หรือวิ่งหนี


ใช้ยาเสพติดหรือแอลกอฮอล์


ไม่ใส่ใจในรูปลักษณ์ของตนเองอย่างแปลก ๆ


บุคลิกภาพที่โดดเด่นเปลี่ยนไป


ความเบื่อหน่ายต่อเนื่อง ความลำบากที่จะมีใจจดจ่อ หรือคุณภาพงานของโรงเรียนลดถอย


การบ่นบ่อยครั้งเกี่ยวกับอาการทางกาย ซึ่งมักจะเกี่ยวพันกับอารมณ์ เช่นปวดท้อง ปวดหัว การเหน็ดเหนื่อย เป็นต้น 


การสูญเสียความสนใจในกิจกรรมที่ชื่นชอบ


ไม่ทนฟังการชมเชย


การบ่นเกี่ยวกับการเป็นคนไม่ดี หรือความรู้สึกที่กัดกร่อนภายใน


ใช้คำพูดเป็นนัย ๆ เช่น ฉันจะไม่ใช่ปัญหาของคุณอีกต่อไป ไม่มีเรื่องอะไร มันไม่มีประโยชน์และฉันจะไม่เห็นคุณอีกต่อไป


จัดวางธุระของเขาอย่างเป็นระเบียบ เช่น  ให้ชองรักของห่วงกับผู้อื่น ทำความสะอาดห้อง โยนทิ้งทรัพย์สมบัติที่มีค่า


มีอาการดีใจอย่างปัจจุบันทันด่วนหลังจากมีอาการซึมเศร้า 


มีสัญญาณว่าสับสนทางจิต                


มีอาการดีใจฉับพลันหลังจากที่ซึมเศร้ามาระยะเวลาหนึ่ง    





Source for signs:  American Academy of Child and Adolescent Psychiatry http://www.aacap.org/publications/factsfam/ suicide.htm





เราจะช่วยวัยรุ่นที่ตกอยู่ในวิกฤตได้อย่างไร 





ปัจจัยเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตาย 


มีความพยายามฆ่าตัวตายมาก่อน 


สมาชิกใกล้ชิดในครอบครัวเคยฆ่าตัวตาย


ได้รับการรักษาทางจิตในโรงพยาบาล


การสูญเสียเมื่อเร็ว ๆ นี้: อาจหมายรวมทั้งการตายของญาติ การหย่าร้างในครอบครัว หรือการเลิกรากับเพื่อนหญิงหรือเพื่อนชาย


การแยกตัวทางสังคม: มีปัญหาความสัมพันธ์กับพ่อแม่ และหรือแยกตัวทางสังคมหรือถูกปฏิเสธจากเพื่อน


การใช้ยาหรือแอลกอฮอล์ในทางที่ผิด: ยาจะลดการควบคุมการเต้นของชีพจร ทำให้มีความเป็นไปได้ที่จะห่าตัวตาย


ปัญหาเกินการควบคุม เช่น การหย่าร้าง ติดแอลกอฮอล์ของคนในครอบครัว การมีเซ็กส์ในทางที่ผิด หรือการทำร้ายร่างกาย   


ความรุนแรงที่บ้านหรือสภาพแวดล้อมทางสังคม


ปืนสั้นที่บ้าน โดยเฉพาะถ้าบรรจุกระสุนไง้


ปัจจัยเสี่ยงที่สำคัญที่สุดสำหรับการพยายามฆ่าตัวตายในวัยรุ่นคือความหดหู่ แอลกอฮอล์หรือการใช้ยาในทางที่ผิด พฤติกรรมก้าวร้าวเกิน.ไป





Sources for risk factors: 


Child and Teen Suicide


http://www.healthyplace.com/communities/ depression/children_10.asp


Suicide Facts http://www.healthyplace.com/communities/ depression/related/suicide_8.asp


Risk Factors


http://kidshealth.org/parent/emotions/behavior/ suicide_p2.html





ที่ที่จะช่วยเหลือได้





เรียนรู้จากวรรณกรรม


แม้ว่าการฆ่าตัวตายมักเป็นเรื่องต้องห้าม แต่พวกเราก็อยู่กับเพื่อนมาโดยตลอด หนึ่งในสองการฆ่าตัวตายที่มีชื่อเสียงทั้งในด้านวรรณกรรมและชีวิตจริงคือการฆ่าตัวตายของโรมิโอและจูเลียต ทั้งสองคนรู้สึกว่าตนเองไม่มีทางเลือกและไม่รู้จะขอความช่วยเหลือจากใคร เช่นเดียวกับการฆ่าตัวตายในหมู่วัยรุ่น การกระทำเกิดหุนหันและทันที ปัจจัยเสี่ยงของตัวละครในเชิงวรรณกรรมเป็นเช่นเดียวกับวัยรุ่นในปัจจุบันนี้: การสูญเสียผู้เป็นที่รัก การแยกตัวโดดเดี่ยว การแสดงความรุนแรงที่อยู่ภายในและภายนอกบ้าน และง่ายต่อการเข้าถึงวิธีที่ฆ่าตัวตาย ถ้าเพียงแต่คนเหล่านี้รอ.....อีกสัก 2-3 นาที การตายของพวกเขาจะได้รับการป้องกัน นั่นคือเหตุที่ทำไมจึงสำคัญที่จะเริ่มเร็วสักนิดเวลาที่เราเห็นสิ่งที่อาจเป็นปัญหา คนที่จะฆ่าตัวตายมักไม่เห็นทางออกทั้งหมด ไม่เห็นแม้แต่ว่ายังมีวันพรุ่งนี้ เป็นงานของเราที่จะช่วยพวกเขาให้เห็นว่ายังมีทางออกและมีคนที่ห่วงใยอยู่








National Hopeline Network 


1-800-SUICIDE 


Trained crisis counselors 24 hours a day, 7 days a week


National Hopeline Network


Referral Information Evaluation System


http://ries.contineotech.com/ries/centerSearch.do


Enter your location to find local crisis centers 


Suicide Hotlines 


http://suicidehotlines.com/


Scroll down to links to states for local crisis centers


Covenant House Nineline


1-800-999-9999 


24/7 Crisis hotline for teenagers—on any topic








