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ค าวา่ “Gatekeeper” แปลตรงตวัวา่ “ผูเ้ฝ้าประต”ู
แต่ในบรบิทของการป้องกนัการฆา่ตวัตาย หมายถงึ “ผูพิ้ทกัษ์ชีวิต”
ผูท้ีค่อยสงัเกต รบัฟัง และยืน่มอืชว่ยเหลอืผูท้ีก่ าลงัเผชญิความทุกข ์
เพือ่ชว่ยป้องกนัการสญูเสยีชวีติ

ในบรบิทของการป้องกนัการฆา่ตวัตาย หมายถงึ ผูท้ีท่ าหน้าทีเ่ป็น “ผู้
พทิกัษช์วีติ” โดยคอยอยูเ่คยีงขา้งผูท้ีก่ าลงัเผชญิความทุกข ์ชว่ย
ป้องกนัไมใ่หพ้วกเขารูส้กึโดดเดีย่ว และเชือ่มโยงพวกเขาไปสูค่วาม
ชว่ยเหลอืทีเ่หมาะสม

ไม่จ าเป็นต้องมีคณุวฒิุหรือใบรบัรองพิเศษ
เพราะบทบาทส าคญัน้ีสามารถเกดิขึน้ไดจ้ากคนใกลต้วั ไม่วา่จะเป็น 
ครอบครวั เพ่ือน หรือเพ่ือนร่วมงาน — ดว้ยความทีคุ่ณเป็นคน
ใกลช้ดิ คุณจงึสามารถท าสิง่ส าคญัน้ีได้

คนแบบไหนท่ีเป็น Gatekeeper?

ไม่ใช่แค่ผูเ้ช่ียวชาญเท่านัน้

ไมใ่ชเ่พยีงแพทย ์ผูใ้หค้ าปรกึษา หรอืผูเ้ชีย่วชาญ

เทา่นัน้แต่ทุกคนสามารถเริม่ลงมอืท าในสิง่ทีต่นเอง

สามารถท าได ้ตามบทบาทของตนเพราะการลงมอืท า

เชน่นัน้มสีว่นชว่ยในการป้องกนัการฆา่ตวัตาย



1.สงัเกต
“ชว่งน้ีนอนหลบัสบายไหม?”
“ดไูมค่อ่ยสดใสเลยนะ”
หมัน่สงัเกตความเปลีย่นแปลง
เลก็ ๆ น้อย ๆ หรอืสญัญาณ
ผดิปกตขิองคนใกลต้วั และลอง
เอย่ปากถามไถ่ดว้ยความ
หว่งใย

2.รบัฟัง
รบัฟังและเขา้ใจความรูส้กึของ
อีกฝ่าย โดยไม่วิพากษว์ิจารณ์
หรอืตดัสิน ไม่รบีใหค้  าแนะน า
แต่ตัง้ใจรบัฟังเรื่องราวของเขา
อย่างเต็มท่ี และ ยอมรบั
ความรูส้กึของเขาอย่างเขา้ใจ

3. เช่ือมต่อ
ไมต่อ้งแบกรบัปัญหาไวเ้พยีง
ล าพงั
หากจ าเป็น ใหเ้ชื่อมต่อไปยงั
หน่วยงานใหค้ าปรกึษาเฉพาะ
ทางหรอืสถานพยาบาล เพือ่รบั
ความชว่ยเหลอืทีเ่หมาะสม

4. ติดตามดแูล
แมจ้ะไดเ้ช่ือมต่อไปยงัผูเ้ช่ียวชาญ
แลว้ ก็ยงัคงบอกใหเ้ขารูว้่า “ฉนัยงั
เป็นห่วงคณุนะ” และคอยเฝา้ดแูล
เอาใจใส่เขาอย่างอบอุ่นต่อไป

4 บทบาทส าคญัของผูพิ้ทกัษ์ชีวิต



ไมจ่ าเป็นตอ้งคดิใหซ้บัซอ้น เพยีงค าพดูเลก็ ๆ น้อย ๆ ทีเ่ราเอ่ยถามกนัในชวีติประจ าวนั กอ็าจเป็นกา้วแรกทีช่ว่ยใหจ้ิตใจของอกีฝ่ายเบาลงได้

“เป็นอะไรหรอืเปล่า? ดเูหมอืนจะเหนื่อย ๆ นะ”
ลองเอ่ยปากถามดว้ยความหว่งใย เมือ่สงัเกตเหน็ความเปลีย่นแปลงของรา่งกายหรอือาการต่าง ๆ

“พกัสกัหน่อยไหม? ถา้อยากคุย ฉนัพรอ้มฟังนะ”
ชวนใหอ้กีฝ่ายใชเ้วลาและอยูใ่นพืน้ทีท่ีรู่ส้กึปลอดภยัและสามารถพดูคุยไดอ้ยา่งสบายใจ

“ถา้มอีะไรทีฉ่นัชว่ยได้ บอกฉนัไดน้ะ”
สิง่ส าคญัคอืการสือ่ใหอ้กีฝ่ายรูว้า่ เขาไมไ่ดอ้ยูเ่พยีงล าพงั และยงัมคีนทีค่อยหว่งใยและเฝ้าดแูลเขาอยู่

เร่ิมต้นด้วยการเอ่ยปากถามไถ่



ไมจ่ าเป็นตอ้งใหค้ าแนะน าหรอืหาทางแกไ้ขทีส่มบูรณ์แบบ เพยีง “รบัฟังและยอมรบั” 

ความรูส้กึของอกีฝ่ายอยา่งจรงิใจ นัน่คอืการชว่ยเหลอืทีส่ าคญัทีส่ดุ

ไม่ปฏิเสธหรือตดัสิน ไม่เร่งรีบแก้ปัญหา

อยา่รบีใหค้ าแนะน าหรอืใหก้ าลงัใจแบบงา่ย ๆ
แต่รบัฟังอยา่งตัง้ใจและคอ่ย ๆ เดนิไปตาม
จงัหวะของอกีฝ่าย

อยู่เคยีงข้างความรู้สึก

แสดงความเขา้ใจต่อความรูส้กึของอกีฝ่าย เชน่ 
“เรื่องนัน้คงหนกัมากเลยนะ” และสื่อใหเ้ขารูส้กึ
มัน่ใจวา่ เขาไมไ่ดอ้ยูเ่พยีงล าพงั

3 หลกัส าคญัของ “การรบัฟัง” เพ่ือเปิดใจ

ไมจ่ าเป็นตอ้งใหค้ าแนะน าหรอืหาทางแกไ้ขที่
สมบรูณ์แบบ
เพยีง “รบัฟังและยอมรบัความรูส้กึของอกีฝ่าย” 
โดยไมต่อ้งพยายามแกปั้ญหา
นัน่คอืการชว่ยเหลอืทีส่ าคญัทีสุ่ด



หลกัส าคญัของ Gatekeeper

สรปุ: ก้าวเลก็ ๆ ของคณุ อาจช่วยรกัษาชีวิตคนหน่ึงคนได้

ไม่จ ำเป็นต้องมคุีณวุฒหิรือใบรับรองพเิศษ

ขอให้ตระหนักถงึ 4 ขั้นตอนส ำคัญ ได้แก่ “สังเกตและใส่ใจ・รับฟังอย่ำงตัง้ใจ
・เชือ่มต่อควำมช่วยเหลอื・เฝ้ำดูแล

ไม่จ ำเป็นต้องพยำยำมแก้ไขปัญหำให้ส ำเร็จ

ค ำพดูอ่อนโยนของคุณทีถ่ำมว่ำ เป็นอะไรหรือเปล่ำ?

อำจกลำยเป็นควำมหวังส ำหรับคนทีก่ ำลังเผชญิควำมทุกข์
ตัง้แต่วันนี ้คุณเองกส็ำมำรถเป็นผู้พทิกัษช์ีวติใหกั้บใครสักคนได้ 
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