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สัญญาณเตือนสัญญาณเตือนสัญญาณเตือน

สังเกตได้ ก่อนสายเกินแก้สังเกตได้ ก่อนสายเกินแก้สังเกตได้ ก่อนสายเกินแก้

สีหน้าหมองคล�า น�าเสียง
และแววตามีความวติกกังวล อารมณ์แปรปรวนรุนแรง

ประสบปัญหาชวีติ

เคยมีประวติั
คนในครอบครัวจบชวีติตัวเอง

เคยพยายาม
จบชีวติตัวเองมาก่อน

มีพฤติกรรมแยกตัวเช่น ล้มละลาย ตกงาน หย่าร้าง 
สูญเสียคนรักกระทันหัน

มีการเปลี่ยนแปลงอารมณ์กะทันหัน
หลังมีความทุกข์ทางอารมณ์มานาน

เก็บตัวเงียบ ไม่พูดกับใคร ชอบแยกตัว
ออกจากคนในครอบครัว

ติดต่อกันนาน เกิน 3 เดือน

หมายเหตุ :
“ไม่จำเป็นต้องมีครบทุกสัญญาณ
การสังเกตและการพูดคุยตั้งแต่
เนิ่น ๆ ชว่ยลดความเสี�ยงได้” เช่น พูดฝากฝังคนข้างหลัง 

แจกจ่ายของรักให้คนอื�น

เมื�อพบเมื�อพบสัญญาณเตือนสัญญาณเตือนเมื่อพบสัญญาณเตือน
คนรอบขา้งควรชว่ยเหลือ ดังนี�คนรอบขา้งควรชว่ยเหลือ ดังนี�คนรอบข้างควรชว่ยเหลือ ดังนี�

ศึกษาข้อมูลสุขภาพจิตได้ที�ศึกษาข้อมูลสุขภาพจิตได้ที�
www.สุขภาพจิต.comwww.สุขภาพจิต.com

ศูนย�สขุภาพจติที ่10 อบุลราชธานี โทร. 045352500 ต่อ 61594

dmh.mhc10@gmail.com

1. ยื่นมอืชว่ยเหลืออยา่งจริงใจ
ให้เขารับรู้ว่ายังมีคนห่วงใยและพร้อมอยู่ข้าง ๆ

2. รับฟ�งโดยไมล่ดทอนความรู้สึก
หลีกเลี่ยงคำพูด เช่น “ไม่เป็นไร” 
หรือ “คิดมากไปเอง”

3. ให้กําลังใจ และชวนหาทางออกไปด้วยกัน
ไม่ต้องรีบแก้ป�ญหา แต่อยู่เคียงข้างเขา

4. รับฟ�งด้วยความเขา้ใจ
ไม่ตัดสิน ไม่ตําหนิ และไม่เร่งให้เข้มแข็ง

5. ชวนทำกิจกรรมร่วมกัน
ลดการอยู่ลําพังในช่วงที�เปราะบาง

6. หากไม่ใชค่นในครอบครัว
ควรแจ้งคนที�สนิทหรือคนที�ไว้ใจได้
เพื่อช่วยดูแล

หากมคีวามเสี�ยงเร่งด่วน หากมคีวามเสี�ยงเร่งด่วน แนะนําติดต่อแนะนําติดต่อสายด่วนสุขภาพจติสายด่วนสุขภาพจติหากมีความเสี่ยงเร่งด่วน แนะนำติดต่อสายด่วนสุขภาพจติ
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