
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต

หลังัเหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจ: วิธิี ี
การช่ว่ยเหลือืเด็็ก

เหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจอาจเป็็นเรื่่�องที่่�น่่ากลัวัสำำ�หรัับทั้้ �งคุณุและ
ลูกูของคุณุ โชคดีีที่่�มีหีลายสิ่่�งที่่�คุณุสามารถทำำ�ได้เ้พื่่�อช่ว่ยลูกู

ของคุณุหลังัเหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจ



เหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจคือืเหตุกุารณ์ท์ี่่� “น่่ากลัวั อันัตราย หรือืรุนุแรง  
ที่่�เป็็นภัยัคุกุคามต่อ่ชีีวิิต หรือืความสมบูรูณ์ท์างกายของเด็็ก”

2

เหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจหมายถึงึอะไรกันัแน่่ ตามคำำ�จำำ�กัดัความของ National Child Traumatic 
Stress Network (NCTSN) เหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจคือืเหตุกุารณ์ท์ี่่� “น่่าตกใจ อันัตราย หรือื
รุนุแรง ที่่�เป็็นภัยัคุกุคามต่อ่ชีีวิิต หรือืสิิทธิิความชอบธรรมในร่า่งกายของตน” หลังัเหตุกุารณ์์
สะเทือืนใจ เด็็กบางคนอาจเกิิดความเครีียดจากเหตุกุารณ์น์ั้้ �น แต่บ่างคนก็อ็าจไม่เ่ป็็นเช่น่นั้้ �น 
มีหีลายปััจจััยที่่�มีีอิิท ธิิพลต่อ่สิ่่�งนี้้� เด็็กที่่�ประสบกับัเหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจครั้้ �งแรกก่อ่นอายุ ุ11 ปีี
มีแีนวโน้ม้ที่่�จะมีอีาการทางจิิตมากกว่า่ถึงึสามเท่า่เมื่่�อเทีียบกับัเด็็กที่่�ประสบกับัเหตุกุารณ์์
สะเทือืนใจครั้้ �งแรกตอนเป็็นวัยัรุ่่�นหรือืหลังัจากนั้้ �น นอกจากนี้้�ลักัษณะและความรุนุแรงของ 
เหตุกุารณ์ส์ามารถสร้า้งอิิทธิิพลต่อ่เด็็กในการตอบสนองต่อ่เหตุกุารณ์ ์ไม่ว่่า่เขาจะมีีส่ว่น 
ร่ว่มในเหตุกุารณ์ด์้ว้ยตนเองหรือืเพีียงแค่พ่บเห็็น ไม่ว่่า่ผู้้�ที่ ่�ดูแูลใกล้ช้ิิด ของเด็็กใช้ว้ิิธีีตอบ 
สนองอย่า่งไร และไม่ว่่า่เด็็กจะเคยประสบกับัความเครีียดหลังัเหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจมาก่อ่น 
หน้า้นี้้�หรือืไม่ ่ทั้้ �งนี้้�เด็็กจะสามารถรัับมือืกับัเหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจได้ด้ีีขึ้้�นหากพ่อ่แม่ ่เพื่่�อน  
ครอบครัว ครู ูและผู้้� ใหญ่ค่นอื่่�น ๆ คอยช่ว่ยเหลือืเกี่่�ยวกับัสิ่่�งที่่�พวกเขาได้พ้บเจอ

วิธิีกีารช่ว่ยเด็็กที่่�ผ่า่นเหตุกุารณ์:์
ทำำ�ความเข้า้ใจกับัวิิธีีที่่�เด็็กอาจใช้ต้อบสนองต่อ่เหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจ

•	 เด็็กบางคนอาจจะไม่เ่คยรู้้�สึ กึเสีียใจหรือืแสดงอาการทุกุข์ใ์จ

•	 เด็็กบางคนอาจไม่แ่สดงออกเป็็นเวลาหลายสัปัดาห์ห์รือือาจนานหลายเดือืน แต่จ่ะรู้้�สึ กึ 
เสีียใจและทุกุข์ใ์จหลังัจากนั้้ �น

•	 รู้้�สึ กึเสีียใจเมื่่�อสูญูเสีียของเล่น่ชิ้้�นโปรด ผ้า้ห่ม่ ตุ๊๊�กตาหมี ีหรือืสิ่่�งของอื่่�น ๆ ที่่�ผู้้� ใหญ่อ่าจมอง 

ว่า่เล็็กน้อ้ยแต่ส่ำำ�หรัับเด็็กแล้ว้มีีความสำำ�คัญั

•	 เปลี่่�ยนจากเด็็กที่่�เงีียบ เชื่่�อฟััง และใส่ใ่จผู้้�อื่่ �นกลายเป็็นเด็็กที่่�เสีียงดังั เอะอะ และก้า้วร้า้ว 
หรือือาจเปลี่่�ยนจากเด็็กที่่�กล้า้แสดงออกกลายเป็็นเด็็กขี้้�อายและหวาดกลัวั

•	 เริ่่�มกลัวัเวลาตอนกลางคืนื พวกเขาอาจกลัวัที่่�จะปิิดไฟนอนคนเดียีวตอนกลางคืนื กลัวัที่่�จะ
นอนในห้อ้งของตัวัเอง หรือืฝัันร้า้ย

•	 กลัวัว่า่เหตุกุารณ์น์ั้้ �นจะเกิิดขึ้้�นอีีก

•	 รู้้�สึ กึอารมณ์เ์สีีย ร้อ้งไห้แ้ละสะอีีกสะอื้้�นง่า่ย

•	 หมดความไว้เ้นื้้�อเชื่่�อใจในผู้้� ใหญ่ ่เพราะสุดุท้า้ยแล้ว้ผู้้� ใหญ่ข่องพวกเขาก็ไ็ม่ส่ามารถควบ 
คุมุเหตุกุารณ์เ์ลวร้า้ยนั้้ �นได้ ้

•	 กลับัไปมีีพฤติิกรรมแบบตอนที่่�เด็็กกว่า่ เช่น่ ปััสสาวะรดที่่�นอน และดูดูนิ้้�วหัวัแม่ม่ือื

•	 ไม่อ่ยากให้พ้่อ่แม่ค่ลาดสายตาและไม่ย่อมไปโรงเรีียนหรือืสถานอนุุบาล
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•	 รู้้�สึ กึผิิดที่่�เป็็นต้น้เหตุใุห้เ้กิิดเหตุกุารณ์เ์ลวร้า้ยขึ้้�นเพราะสิ่่�งที่่�ตนเองพูดูหรือืทำำ�ลงไป

•	 กลัวัลม ฝน หรือืเสีียงดังัฉัับพลันั

•	 มีอีาการเจ็็บป่่วย เช่น่ ปวดหัวั อาเจีียน หรือืมีไีข้ ้

•	 กังัวลว่า่ตนและครอบครัวจะไปอยู่่�ที่่�ไหน

เริ่่ �มให้ค้วามช่ว่ยเหลือืแก่เ่ด็็กโดยเร็็วที่่�สุดุหลังัจากเหตุกุารณ์์
•	 อย่า่ทำำ�ราวกับัว่า่เหตุกุารณ์น์ั้้ �นไม่ไ่ด้เ้ป็็นเรื่่�องใหญ่ ่พูดูคุยุกับัเด็็กว่า่พวกเขารู้้�สึ กึอย่า่งไรและ

รัับฟัังโดยไม่ต่ัดัสิิน บอกให้พ้วกเขารู้้�ว่ า่พวกเขามีีความรู้้�สึ กึที่่�เป็็นของตนเองได้ ้ซึ่่�งอาจแตก
ต่า่งไปจากคนอื่่�น ๆ ปล่อ่ยให้เ้ด็็กได้ม้ีเีวลาคิิดตรึกึตรองและมีีความรู้้�สึ กึของตนเอง ช่ว่ยให้ ้
พวกเขาเรีียนรู้้�ที่ ่�จะใช้ค้ำำ�ที่่�แสดงความรู้้�สึ กึ เช่น่ มีีความสุขุ เศร้า้ โกรธ โมโห และกลัวั แต่่
ต้อ้งแน่่ใจว่า่คำำ�นั้้ �นเหมาะสมกับัความรู้้�สึ กึของพวกเขา ไม่ใ่ช่ข่องคุณุ

•	 อย่า่ให้ข้้อ้มูลูเกี่่�ยวกับัความบอบช้ำำ��ทางจิิตใจแก่เ่ด็็กมากเกิินกว่า่ที่่�พวกเขาจะรัับไหว

•	 ลดความสุ่่�มเสี่่�ยงที่่�จะเพิ่่�มความบอบช้ำำ��ทางจิิตใจให้ก้ับัพวกเขา อย่า่งเช่น่การรายงานข่า่ว
ต่า่ง ๆ

•	 ส่ง่เสริิมให้เ้ด็็กวาดรูปูหรือืระบายสีีรูปูภาพที่่�แสดงถึงึความรู้้�สึ กึของพวกเขาเกี่่�ยวกับั
ประสบการณ์ข์องตนเอง

•	 เขีียนเรื่่�องราวเกี่่�ยวกับัเหตุกุารณ์ร์่ว่มกันั คุณุอาจเริ่่�มต้น้ด้ว้ย: กาลครั้้ �งหนึ่่�ง
มี ี________________________ ที่่�เลวร้า้ยและทำำ�ให้เ้ราทุกุคนกลัวั 
________________________ สิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้ �นคือื: ________________________ อย่า่
ลืมืลงท้า้ยด้ว้ย “และตอนนี้้�เราปลอดภัยัแล้ว้”

•	 สร้า้งหุ่่�นกระบอกร่ว่มกับัเด็็กและแสดงหุ่่�นเชิิดให้ค้รอบครัวและเพื่่�อนดู ูหรือืช่ว่ยเด็็กจััดการ
แสดงละครเพื่่�อจำำ�ลองเหตุกุารณ์ท์ี่่�พวกเขาประสบ

•	 ให้เ้ด็็กเศร้า้โศกกับัความสูญูเสีียได้ ้

•	 ให้ค้ำำ�รับรองกับัเด็็กที่่�รู้้�สึ กึหวาดกลัวัว่า่คุณุพร้อ้มจะอยู่่�ดูแูลพวกเขาเสมอ ให้ค้วามมั่่�นใจกับั
พวกเขาหลาย ๆ ครั้้ �ง หาวิิธีีในการเน้น้ย้ำำ��ว่า่คุณุรักพวกเขา

•	 ให้ค้วามมั่่�นใจกับัเด็็กว่า่เหตุกุารณ์เ์ลวร้า้ยไม่ใ่ช่ค่วามผิิดของพวกเขาแต่อ่ย่า่งใด

•	 อยู่่�พร้อ้มหน้า้กันัทั้้ �งครอบครัวให้ม้ากที่่�สุดุเท่า่ที่่�จะทำำ�ได้ ้หากคุณุจะไม่อ่ยู่่�สักัพัักหนึ่่�ง ให้ ้
บอกพวกเขาว่า่คุณุจะไปไหนและต้อ้งแน่่ใจว่า่คุณุกลับัมาหรือืโทรหาตามเวลาที่่�ได้รั้ับปาก
ไว้ว้่า่จะทำำ�

•	 กลับัไปทำำ�กิิจวัตัรเดิิมหรือืพััฒนากิิจวัตัรใหม่ใ่ห้เ้ร็็วที่่�สุดุ รัักษาตารางเวลาตามปกติิของเด็็ก

•	 ยอมให้พ้วกเขามีโีอกาสควบคุมุบ้า้ง เช่น่ เลือืกว่า่จะใส่ชุ่ดุไหน หรือืจะรัับประทานอะไรเป็็น
อาหารเย็็น
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•	 ช่ว่ยให้ลู้กูของคุณุรับรู้้�ว่ า่มีีคนที่่�รัักพวกเขาและทำำ�ให้พ้วกเขารู้้�สึ กึผูกูพัันกับัคนเหล่า่นั้้ �น 
เยี่่�ยมเยีียน คุยุโทรศัพัท์ด์้ว้ย หรือืเขีียน/วาดรูปูให้ก้ับัคนในครอบครัว เพื่่�อนฝูงู และเพื่่�อน
บ้า้น

•	 ช่ว่ยให้ลู้กูของคุณุเรีียนรู้้�ที่ ่�จะเชื่่�อใจผู้้� ใหญ่อ่ีีกครั้้ �งโดยการรัักษาสัญัญา ให้เ้ด็็ก ๆ มีีส่ว่นร่ว่ม
ในการวางแผนกิิจวัตัรและการออกไปเที่่�ยวนอกบ้า้น

•	 ช่ว่ยให้ลู้กูของคุณุมีีความศรััทธาในอนาคตอีีกครั้้ �งด้ว้ยการช่ว่ยพวกเขาพััฒนาแผนสำำ�หรัับ
กิิจกรรมที่่�จะมีีต่อ่ไป เช่น่ สัปัดาห์ห์น้า้ เดือืนหน้า้

•	 เด็็กจะรัับมือืได้ด้ีีขึ้้�นเมื่่�อมีีสุขุภาพที่่�แข็็งแรง ดังันั้้ �นต้อ้งแน่่ใจว่า่พวกเขาได้รั้ับการดูแูล
สุขุภาพตามที่่�จำำ�เป็็นโดยเร็็วที่่�สุดุ

•	 พึงึแน่่ใจว่า่เด็็กได้รั้ับสารอาหารที่่�ครบถ้ว้นในแต่ล่ะมื้้�อ ทานอาหารในปริิมาณที่่�มากพอ และ 
พัักผ่อ่นอย่า่งเพีียงพอ

•	 อย่า่ลืมืดูแูลตัวัคุณุเองด้ว้ยเช่น่กันัเพื่่�อที่่�จะสามารถดูแูลลูกู ๆ ได้ ้

•	 ใช้เ้วลากับัลูกูให้ม้ากขึ้้�นก่อ่นเข้า้นอน อ่า่นนิิทาน ลูบูหลังั ฟัังเพลง พูดูคุยุกันัเงีียบ ๆ เกี่่�ยว
กับัสิ่่�งที่่�ทำำ�ในวันันั้้ �น

•	 ให้ส้ิิท ธิิพิิเศษ เช่น่ เปิิดไฟทิ้้�งไว้ใ้ห้ต้อนที่่�พวกเขาเข้า้นอนหลังัจากเหตุกุารณ์เ์ลวร้า้ยสักั
ระยะหนึ่่�ง

•	 จััดกิิจกรรมวันัครบรอบในสร้า้งสรรค์เ์พื่่�อร��ลึกึถึงึเหตุกุารณ์ ์เหตุกุารณ์เ์หล่า่นี้้�อาจทำำ�ให้ต้้อ้ง
เสีียน้ำำ��ตา แต่ก่็เ็ป็็นช่ว่งเวลาแห่ง่การเฉลิิมฉลองการรอดชีีวิิตและความสามารถกลับัคืนืสู่่�
การใช้ช้ีีวิิตต ามปกติิ

•	 เล่น่แป้้งโดว์ห์รือืดิินน้ำำ��มันักับัลูกูของคุณุ ซึ่่�งเป็็นวิิธีีที่่�ดีีสำำ�หรัับเด็็กในการปลดปล่อ่ยความ
ตึงึเครีียดและสร้า้งสรรค์ด์้ว้ยการใช้ส้ัญัลักัษณ์แ์ทน

•	 ร้อ้งเพลงร่ว่มกับัลูกูของคุณุเพราะจะช่ว่ยคลายแรงกดดันัและลดความตึงึเครีียดลงได้ ้

•	 จััดหาเสื้้�อผ้า้ รองเท้า้ หมวก ฯลฯ ให้เ้ด็็ก ๆ เพื่่�อให้พ้วกเขาได้เ้ล่น่ "แต่ง่ตัวั" และสามารถ
สวมบทบาทเป็็นผู้้� ใหญ่ท่ี่่�รัับผิิดชอบในการฟื้้�นตัวัจากเหตุกุารณ์เ์ลวร้า้ยและ "เป็็นผู้้�รั บผิิด
ชอบ" ในเรื่่�องนั้้ �น
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ขอความช่ว่ยเหลือืเพิ่่�มเติมิหากจำำ�เป็็น
•	 ความช่ว่ยเหลือืจากผู้้� เชี่่�ยวชาญด้า้นสุขุภาพจิิตที่่�มีีความชำำ�นาญพิิเศษด้า้นการช่ว่ยเหลือื

เด็็กหลังัเหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจอาจจะมีคีุณุค่า่ในหลายสถานการณ์์

	 –	� หากคุณุไม่แ่น่่ใจว่า่ลูกูของคุณุต้อ้งการความช่ว่ยเหลือืจากนัักจิิตวิิทยาหรือืไม่ ่การ
ปรึกึษากับัผู้้� เชี่่�ยวชาญดังักล่า่วอาจเป็็นประโยชน์์

	 –	� หากลูกูของคุณุแสดงอาการเศร้า้ซึมึรุนุแรงและ/หรือืเป็็นเวลานาน

•	 เครื่่�องมือืการคัดักรองและแหล่ง่ข้อ้มูลูที่่�เป็็นประโยชน์ห์ลายชนิิดให้เ้ลือืกหาบนเว็็บไซต์ ์
NCTSN (https://www.nctsn.org/treatments-and-practices/screening-
andassessment/nctsn-resources)
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อย่า่ลืมืดูแูลตัวัคุณุเอง 
ด้ว้ยเช่น่กันัเพื่่�อที่่�จะ 

สามารถดูแูลลูกู ๆ ได้ ้

ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤตยามที่่�คุณุต้อ้งการ
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เติิมเกี่่�ยวกับัความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิิกฤต 

https://www. nctsn.org/treatments-and-practices/screening-andassessment/nctsn-resources
https://www. nctsn.org/treatments-and-practices/screening-andassessment/nctsn-resources
http://optumeap.com/criticalsupportcenter

