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จิตแพทย เผยคนไทยจบชีวิตตัวเองสําเร็จปละ 5 พันราย ชี้คนรอบขาง 6 คนเสีย่งอยากตายตาม 

 
 

 เมื่อวันที่ 16 มีนาคม ผศ.นพ.ปราการ ถมยางกูร นายกสมาคมปองกันการฆาตัวตายแหงประเทศไทย กลาวถึง

สถานการณการฆาตายของไทยวา ปจจุบนัพบอัตราการฆาตัวตายสําเร็จ อยู 5,000 รายตอป และในทุกครอบครัว หรือคน

ใกลชิดของผูที่เสียชีวิตประมาณ 6 คน จะมีความเสี่ยงที่จะเกิดภาวะซึมเศรา ทอถอย หดหู หมดกําลังใจจะทํางาน หรือ

ประกอบอาชีพ และมีความคิดที่อยากจบชวีิตตาม ไมวาจะเปน พอ-แม, สาม-ีภรรยา, ญาต,ิ คนรัก, เพื่อนสนิท ดังนั้นเมื่อมี

เหตุการณการจบชีวิตเกิดขึ้น ตองการฟนฟูดูแลสภาพจิตของกลุมคนเปราะบางเหลานี้ ทําใหเกิดพลังดานบวก สามารถ

กลับมามีชีวิตสูตอไป สวนสาเหตุที่คนเลือกจบชีวิตเพราะสวนใหญ ไมมีความสุขกับชีวิตที่เปนอยูในปจจุบัน ไมเห็นคุณคา

ของตัวเอง และเคยมีความคิดที่จะฆาตัวมาแลวกอนหนานี้ แตครั้งนี้กลับทําสําเร็จ ดังนั้นจึงตองคนหาอะไร หรือปจจัยใด 

ที่ชวยฉุดรั้งคนกลุมนี้ได และตองเรงเพิ่มความสุข เติมพลังใจดานบวกใหสามารถอดทนผานวกิฤตของชีวิตไปได รวมถึงการ

ใชวิธี กลุมจิตบําบัด PRAKARN Model ลดความทุกขใจของตน ลดการโทษตนเอง ที่เคยฝนรายใหสามารถกลับไปใชชวีิต

ไดตามปกติขึ้น ชวยผูที่มีปญหาไดระบายความทุกขในใจอยางนอย 6 คร้ังขึ้นไป 

 “ไมมีใครอยากจบชีวิต ทุกคนลวนรักชีวิต แตเพราะไมมีความสุขกับส่ิงที่เกิดขึ้น โดยพบวารอยละ 10 ของคนที่

ฆาตัวตายสําเร็จ เปนคนที่เคยมีประวัติพยายามฆาตัวตายมากอน และยังพบวาคนในครอบครัวของผูเสียชีวิตเองก็มี

ความคิดที่อยากจบชีวิตตาม” ผศ.นพ.ปราการกลาว 

 ผศ.นพ.ปราการกลาวตอวา สมาคมปองกันการฆาตัวตาย จึงไดรวมกับ 6 สมาคมฯ และเครือขาย ประกอบดวย 

สมาคมจิตแพทยแหงประเทศไทย, สมาคมสะมารนิตันสแหงประเทศไทย, สมาคมสายใยครอบครัว, สมาคมสมาพนัธผูดูแล

ไทย และเครือขายกอการตานเศรา ในการชวยสนับสนุนเผยแพรขอมูลทางวิชาการเกี่ยวกับการฆาตัวตายที่เปดเผยได 

ส่วนวิเทศสัมพันธแ์ละสืŐอสารองค์กร ได้จัดระบบข่าวสืŐอสิŐงพิมพ์ สนใจดูรายละเอียดได้ทีŐ http://news.swu.ac.th/newsclips/ 
 
ขาวจากหนังสือพิมพมติชนออนไลน ฉบับประจําวันท่ี 16 เดือนมีนาคม พ.ศ.2568 หนา  มูลคาขาว .- 
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นํามาสูการปองกันและชวยเหลือประชาชน และชวยเยียวยาจิตใจของผูที่มีความเส่ียงฆาตัวตาย ท้ังนี้ กระบวนการลดการ

ฆาตัวตายที่เกิดขึ้นในสังคม ทุกฝายสามารถรวมกันทําไดดวย “การรับฟง” เปนการชวยใหคนที่มีความทุกขไดระบายออก 

และอีกหนทางหนึ่งคือการใชศิลปะบําบัด ในกรณีที่บางคนไมอยากเปดเผยเรื่องราวสวนตัวแตสามารถระบายออกไดดวย

การวาดภาพ หรือการแตงแตมรูปภาพ ระบายสี ลวนสะทอนถึงความคิดและจิตใจของคนดาน ผศ.พ.ต.หญิง ดร.พนมพร 

พุมจันทร ภาควชิาจิตวิทยา คณะสังคมศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตร ศาสตร ในฐานะกรรมการสมาคมปองกนัการฆาตวัตาย 

กลาววา “การรับฟง” เปนเคร่ืองมืออยางงายที่ชวยคนท่ีมีทุกขใจ หรือความเครียด เส่ียงฆาตัวตายไดระบายความทุกข แต

เทคนิคการรับฟงนี้ จะแตกตางจากทั่วไป คือ ตองไมใสความคิดเหน็ หรือประสบการณสวนตัวของคนที่ทําหนาที่รับฟงลง

ไปในทันที เพื่อเปดโอกาสใหไดระบายความทุกขในใจออก ตอจากนั้นใชภาษาภายแสดงออกถึงความหวงใย ชวยใหคน

ทกุขใจรูวาไมไดอยูลําพัง มีคนใสใจ และคอยหวงใย เชน แววตาที่มองดวยความอาทร หรือการใชมือโอบสัมผัสที่แผนหลัง 

หรือโอบกอดอยางเงียบๆ ไมตองรีบที่จะเช็ดนํ้าตาใหทันที เพราะกลไกของมนุษยบางคนจะพยายามมีจิตใจเขมแขง็ไม

แสดงออก แตสักระยะหนึ่งจะรูสึกเหมอืนไดปลดปลอยระบายออก และจะคอยๆ นิ่งสงบลง จากนั้นคอยเริ่มทบทวนและ

หาทางออก แมจะไมมีวิธีหรือทางแกในทันทีแตไดระบายความทุกขออก 

 “คนเศราหยุดไมได แคนั่งอยูดวยอยางเงียบๆ หายใจไปดวยกัน ปลอยใหเขาไดระบายออกสิ่งที่อยูภายในจิตใจ  

ก็ชวยคลี่คลายสถานการณ ไมตองรีบหาทางแก หรือรีบยื่นทิชชูให เพื่อใหเขาหยุดรอง แตใหเขาไดระบายความทุกขในใจ

สักระยะจนหมด ใจก็จะเบาลง สบายใจขึ้น เพราะไดระบาย ไดยินเสียงความทุกขของตนเอง เกิดฉุกคิดวาความทุกข

บางอยางเราอาจเคยผานมา และตอนนั้นผานมาไดอยางไร” ผศ.พ.ต.หญิง ดร.พนมพรกลาวขณะที่ ผศ.ดร.เลิศศิริร บวร

กิตติ คณะศิลปกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ และกรรมการสมาคมปองกันการฆาตัวตาย กลาววา 

ศิลปะบําบัดเปนอีกที่หนึ่งวิธีของการบําบัดพฤติกรรม และเยียวยาฟนฟูสภาพจิตใจของกลุมคนที่มีความทุกขทางใจ 

โดยการใชศิลปะชวยทําใหเกิดความคิด และอารมณดานบวก หรือชวยใหกลุมคนที่มีความทุกขแตไมอยากพูด เพ่ือ

เปดเผยเรื่องราว แสดงออกผานภาพวาดหรืองานศิลปะ ผานสีที่ระบายออก หรือรปูภาพ สต๊ิกเกอรที่ปะติดปะตอ รอย

เรียงเกิดรูปภาพหรือเรื่องราวตางๆ ก็สามารถทราบไดทันที คนเหลานี้คิดอยางไร มีบุคลกิภาพอยางไร นอกจากนี้การใช

ศิลปะบําบัด ยังครอบคลุมไปถึง การพับนก หรือการรอยลูกปดชวยใหถึงสมองและเปนการบาํบดัภาวะสมองเส่ือม หรืออัล

ไซเมอรในผูสงูอายุไดอีกดวย เพราะจะชวยใหเกิดการจดจําแบบแผนในการพับ หรอืในการเรียงรอยเม็ดสีของลูกปด 
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“การทําศลิปะบําบดั ไมจํากัดวาตองวาดรปูสวย แตใชภาพที่วาด สีที่ระบายวิเคราะหบุคลกิภาพของคน หรือปมในใจที่เคา

เหลานีป้ระสบพบเจอ แตตองใชระยะเวลาในการประเมนิ 5-8 ครัง้ขึ้นไป ถึงจะทราบผล และหากสงสัยวากลุมคนที่วาด

ภาพนี้มีความเสี่ยงหรือแนวโนมที่จะมีอารมณรนุแรงสามารถประสานจติแพทย ใหคอยประกบหรือใหการชวยเหลอื หรือ

บอกกลาวกบัครอบครัวเพ่ือใหการชวยเหลือตอไป” ผศ.ดร.เลศิศิรริกลาว 

 ท้ังนี้ในทางสมาคมปองกนัการฆาตัวตายแหงประเทศไทย ยังไดมอบรางวัลใหกบัผูทีร่วมประกวดคลิปวิดีโอสัน้

ผานแพลตฟอรม TIKTOK “การปองกนัการฆาตัวตาย” ทั้งแบบประเภทนักเรียนและ ปวช., นักศึกษาและ ปวส. รวมถึง

ประชาชนทัว่ไป ทีไ่ดรับราวัลชนะเลศิ, รองชนะเลศิ, รางวัลชมเชย และรางวัลขวัญใจกรรมการ รวม 87,000 บาท  

 


