
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวกิฤต

หลังัเหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจ: วิธิี ี
การช่ว่ิยเหลัอืเด็็ก

เหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจอาจเป็็นเรื�องทื่�น่ากลัวัสำาหรับทืั �งคุณุ์แลัะ
ลักูของคุณุ์ โชคุดีท่ื่�มีห่ลัายส่�งทื่�คุณุ์สามีารถทืำาไดีเ้พื่ื�อชว่ยลักู

ของคุณุ์หลังัเหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจ



เหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจคุอืเหตุกุารณ์ท์ื่� “น่ากลัวั อนัตุราย หรอืรนุแรง  
ทื่�เป็็นภัยัคุกุคุามีตุอ่ชว่ตุ่หรอืคุวามีสมีบรูณ์ท์ืางกายของเด็ีก”
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เหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจหมีายถงึอะไรกนัแน่ ตุามีคุำาจำากดัีคุวามีของ National Child Traumatic 
Stress Network (NCTSN) เหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจคุอืเหตุกุารณ์ท์ื่� “น่าตุกใจ อนัตุราย หรอื
รนุแรง ทื่�เป็็นภัยัคุกุคุามีตุอ่ชว่ตุ่หรอืสท่ืธิคุ่วามีชอบธิรรมีในรา่งกายของตุน” หลังัเหตุกุารณ์์
สะเทือืนใจ เด็ีกบางคุนอาจเกด่ีคุวามีเคุรย่ดีจากเหตุกุารณ์นั์�น แตุบ่างคุนกอ็าจไมีเ่ป็็นเชน่นั�น 
มีห่ลัายปั็จจัยทื่�มีอ่ท่ืธิพ่ื่ลัตุอ่ส่�งน่� เด็ีกทื่�ป็ระสบกบัเหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจคุรั �งแรกกอ่นอาย ุ11 ป่็
มีแ่นวโนม้ีทื่�จะมีอ่าการทืางจตุ่มีากกวา่ถงึสามีเทืา่เมีื�อเทืย่บกบัเด็ีกทื่�ป็ระสบกบัเหตุกุารณ์์
สะเทือืนใจคุรั �งแรกตุอนเป็็นวยัรุน่หรอืหลังัจากนั�น นอกจากน่�ลักัษณ์ะแลัะคุวามีรนุแรงของ 
เหตุกุารณ์ส์ามีารถสรา้งอท่ืธิพ่ื่ลัตุอ่เด็ีกในการตุอบสนองตุอ่เหตุกุารณ์ ์ไมีว่า่เขาจะมีส่ว่น 
รว่มีในเหตุกุารณ์ด์ีว้ยตุนเองหรอืเพื่ย่งแคุพ่ื่บเห็น ไมีว่า่ผูู้ท้ื่�ดีแูลัใกลัช้ด่ีของเด็ีกใชว้ธ่ิตุ่อบ 
สนองอยา่งไร แลัะไมีว่า่เด็ีกจะเคุยป็ระสบกบัคุวามีเคุรย่ดีหลังัเหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจมีากอ่น 
หนา้น่�หรอืไมี ่ทืั �งน่�เด็ีกจะสามีารถรับมีอืกบัเหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจไดีด้ีข่ ึ�นหากพื่อ่แมี ่เพื่ื�อน  
คุรอบคุรัว คุร ูแลัะผูู้ใ้หญ่คุ่นอื�น ๆ คุอยชว่ยเหลัอืเก่�ยวกบัส่�งทื่�พื่วกเขาไดีพ้ื่บเจอ

วิธิีกีารช่ว่ิยเด็็กทืี�ผ่า่นเหตุกุารณ์:์
ทืำาคุวามีเขา้ใจกบัวธ่ิท่ื่�เด็ีกอาจใชตุ้อบสนองตุอ่เหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจ

• เด็ีกบางคุนอาจจะไมีเ่คุยรูส้กึเสย่ใจหรอืแสดีงอาการทืกุขใ์จ

• เด็ีกบางคุนอาจไมีแ่สดีงออกเป็็นเวลัาหลัายสปั็ดีาหห์รอือาจนานหลัายเดีอืน แตุจ่ะรูส้กึ 
เสย่ใจแลัะทืกุขใ์จหลังัจากนั�น

• รูส้กึเสย่ใจเมีื�อสญู่เสย่ของเลัน่ช่�นโป็รดี ผู้า้หม่ี ตุุ�กตุาหมี ่หรอืส่�งของอื�น ๆ ทื่�ผูู้ใ้หญ่อ่าจมีอง 

วา่เล็ักนอ้ยแตุส่ำาหรับเด็ีกแลัว้มีคุ่วามีสำาคุญั่

• เป็ลั่�ยนจากเด็ีกทื่�เงย่บ เชื�อฟััง แลัะใสใ่จผูู้อ้ื�นกลัายเป็็นเด็ีกทื่�เสย่งดีงั เอะอะ แลัะกา้วรา้ว 
หรอือาจเป็ลั่�ยนจากเด็ีกทื่�กลัา้แสดีงออกกลัายเป็็นเด็ีกข่�อายแลัะหวาดีกลัวั

• เร่�มีกลัวัเวลัาตุอนกลัางคุนื พื่วกเขาอาจกลัวัทื่�จะป่็ดีไฟันอนคุนเดีย่วตุอนกลัางคุนื กลัวัทื่�จะ
นอนในหอ้งของตุวัเอง หรอืฝัันรา้ย

• กลัวัวา่เหตุกุารณ์นั์�นจะเกด่ีขึ�นอก่

• รูส้กึอารมีณ์เ์สย่ รอ้งไหแ้ลัะสะอก่สะอื�นงา่ย

• หมีดีคุวามีไวเ้นื�อเชื�อใจในผูู้ใ้หญ่ ่เพื่ราะสดุีทืา้ยแลัว้ผูู้ใ้หญ่ข่องพื่วกเขากไ็มีส่ามีารถคุวบ 
คุมุีเหตุกุารณ์เ์ลัวรา้ยนั�นไดี ้

• กลับัไป็มีพ่ื่ฤตุก่รรมีแบบตุอนทื่�เด็ีกกวา่ เชน่ ปั็สสาวะรดีทื่�นอน แลัะดีดูีน่�วหวัแมีม่ีอื

• ไมีอ่ยากใหพ้ื่อ่แมีคุ่ลัาดีสายตุาแลัะไมีย่อมีไป็โรงเรย่นหรอืสถานอนุบาลั

คุวามีบอบชำ�าทืางจตุ่ใจ
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• รูส้กึผู้ด่ีทื่�เป็็นตุน้เหตุใุหเ้กด่ีเหตุกุารณ์เ์ลัวรา้ยขึ�นเพื่ราะส่�งทื่�ตุนเองพื่ดูีหรอืทืำาลังไป็

• กลัวัลัมี ฝัน หรอืเสย่งดีงัฉัับพื่ลันั

• มีอ่าการเจ็บป่็วย เชน่ ป็วดีหวั อาเจย่น หรอืมีไ่ข ้

• กงัวลัวา่ตุนแลัะคุรอบคุรัวจะไป็อยูท่ื่�ไหน

เร ิ�มใหค้วิามช่ว่ิยเหลัอืแกเ่ด็็กโด็ยเร็วิทืี�สดุ็หลังัจากเหตุกุารณ์์
• อยา่ทืำาราวกบัวา่เหตุกุารณ์นั์�นไมีไ่ดีเ้ป็็นเรื�องใหญ่ ่พื่ดูีคุยุกบัเด็ีกวา่พื่วกเขารูส้กึอยา่งไรแลัะ

รับฟัังโดียไมีตุ่ดัีสน่ บอกใหพ้ื่วกเขารูว้า่พื่วกเขามีคุ่วามีรูส้กึทื่�เป็็นของตุนเองไดี ้ซึ่ึ�งอาจแตุก
ตุา่งไป็จากคุนอื�น ๆ ป็ลัอ่ยใหเ้ด็ีกไดีม้ีเ่วลัาคุด่ีตุรกึตุรองแลัะมีคุ่วามีรูส้กึของตุนเอง ชว่ยให ้
พื่วกเขาเรย่นรูท้ื่�จะใชคุ้ำาทื่�แสดีงคุวามีรูส้กึ เชน่ มีคุ่วามีสขุ เศรา้ โกรธิ โมีโห แลัะกลัวั แตุ่
ตุอ้งแน่ใจวา่คุำานั�นเหมีาะสมีกบัคุวามีรูส้กึของพื่วกเขา ไมีใ่ชข่องคุณุ์

• อยา่ใหข้อ้มีลูัเก่�ยวกบัคุวามีบอบชำ�าทืางจตุ่ใจแกเ่ด็ีกมีากเกน่กวา่ทื่�พื่วกเขาจะรับไหว

• ลัดีคุวามีสุม่ีเส่�ยงทื่�จะเพื่่�มีคุวามีบอบชำ�าทืางจตุ่ใจใหก้บัพื่วกเขา อยา่งเชน่การรายงานขา่ว
ตุา่ง ๆ

• สง่เสรม่ีใหเ้ด็ีกวาดีรปู็หรอืระบายสร่ปู็ภัาพื่ทื่�แสดีงถงึคุวามีรูส้กึของพื่วกเขาเก่�ยวกบั
ป็ระสบการณ์ข์องตุนเอง

• เขย่นเรื�องราวเก่�ยวกบัเหตุกุารณ์ร์ว่มีกนั คุณุ์อาจเร่�มีตุน้ดีว้ย: กาลัคุรั �งหนึ�ง
มี ่________________________ ทื่�เลัวรา้ยแลัะทืำาใหเ้ราทืกุคุนกลัวั 
________________________ ส่�งทื่�เกด่ีขึ�นคุอื: ________________________ อยา่
ลัมืีลังทืา้ยดีว้ย “แลัะตุอนน่�เราป็ลัอดีภัยัแลัว้”

• สรา้งหุน่กระบอกรว่มีกบัเด็ีกแลัะแสดีงหุน่เชด่ีใหคุ้รอบคุรัวแลัะเพื่ื�อนดี ูหรอืชว่ยเด็ีกจัดีการ
แสดีงลัะคุรเพื่ื�อจำาลัองเหตุกุารณ์ท์ื่�พื่วกเขาป็ระสบ

• ใหเ้ด็ีกเศรา้โศกกบัคุวามีสญู่เสย่ไดี ้

• ใหคุ้ำารับรองกบัเด็ีกทื่�รูส้กึหวาดีกลัวัวา่คุณุ์พื่รอ้มีจะอยูด่ีแูลัพื่วกเขาเสมีอ ใหคุ้วามีมีั�นใจกบั
พื่วกเขาหลัาย ๆ คุรั �ง หาวธ่ิใ่นการเนน้ยำ�าวา่คุณุ์รักพื่วกเขา

• ใหคุ้วามีมีั�นใจกบัเด็ีกวา่เหตุกุารณ์เ์ลัวรา้ยไมีใ่ชคุ่วามีผู้ด่ีของพื่วกเขาแตุอ่ยา่งใดี

• อยูพ่ื่รอ้มีหนา้กนัทืั �งคุรอบคุรัวใหม้ีากทื่�สดุีเทืา่ทื่�จะทืำาไดี ้หากคุณุ์จะไมีอ่ยูส่กัพัื่กหนึ�ง ให ้
บอกพื่วกเขาวา่คุณุ์จะไป็ไหนแลัะตุอ้งแน่ใจวา่คุณุ์กลับัมีาหรอืโทืรหาตุามีเวลัาทื่�ไดีรั้บป็าก
ไวว้า่จะทืำา

• กลับัไป็ทืำากจ่วตัุรเดีม่ีหรอืพัื่ฒนากจ่วตัุรใหมีใ่หเ้ร็วทื่�สดุี รักษาตุารางเวลัาตุามีป็กตุข่องเด็ีก

• ยอมีใหพ้ื่วกเขามีโ่อกาสคุวบคุมุีบา้ง เชน่ เลัอืกวา่จะใสช่ดุีไหน หรอืจะรับป็ระทืานอะไรเป็็น
อาหารเย็น

คุวามีบอบชำ�าทืางจตุ่ใจ
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• ชว่ยใหล้ักูของคุณุ์รับรูว้า่มีคุ่นทื่�รักพื่วกเขาแลัะทืำาใหพ้ื่วกเขารูส้กึผู้กูพัื่นกบัคุนเหลัา่นั�น 
เย่�ยมีเยย่น คุยุโทืรศพัื่ทืด์ีว้ย หรอืเขย่น/วาดีรปู็ใหก้บัคุนในคุรอบคุรัว เพื่ื�อนฝังู แลัะเพื่ื�อน
บา้น

• ชว่ยใหล้ักูของคุณุ์เรย่นรูท้ื่�จะเชื�อใจผูู้ใ้หญ่อ่ก่คุรั �งโดียการรักษาสญั่ญ่า ใหเ้ด็ีก ๆ มีส่ว่นรว่มี
ในการวางแผู้นกจ่วตัุรแลัะการออกไป็เทื่�ยวนอกบา้น

• ชว่ยใหล้ักูของคุณุ์มีคุ่วามีศรัทืธิาในอนาคุตุอก่คุรั �งดีว้ยการชว่ยพื่วกเขาพัื่ฒนาแผู้นสำาหรับ
กจ่กรรมีทื่�จะมีตุ่อ่ไป็ เชน่ สปั็ดีาหห์นา้ เดีอืนหนา้

• เด็ีกจะรับมีอืไดีด้ีข่ ึ�นเมีื�อมีส่ขุภัาพื่ทื่�แข็งแรง ดีงันั�นตุอ้งแน่ใจวา่พื่วกเขาไดีรั้บการดีแูลั
สขุภัาพื่ตุามีทื่�จำาเป็็นโดียเร็วทื่�สดุี

• พื่งึแน่ใจวา่เด็ีกไดีรั้บสารอาหารทื่�คุรบถว้นในแตุล่ัะมีื�อ ทืานอาหารในป็รม่ีาณ์ทื่�มีากพื่อ แลัะ 
พัื่กผู้อ่นอยา่งเพื่ย่งพื่อ

• อยา่ลัมืีดีแูลัตุวัคุณุ์เองดีว้ยเชน่กนัเพื่ื�อทื่�จะสามีารถดีแูลัลักู ๆ ไดี ้

• ใชเ้วลัากบัลักูใหม้ีากขึ�นกอ่นเขา้นอน อา่นนท่ืาน ลับูหลังั ฟัังเพื่ลัง พื่ดูีคุยุกนัเงย่บ ๆ เก่�ยว
กบัส่�งทื่�ทืำาในวนันั�น

• ใหส้ท่ืธิพ่ื่เ่ศษ เชน่ เป่็ดีไฟัทื่�งไวใ้หตุ้อนทื่�พื่วกเขาเขา้นอนหลังัจากเหตุกุารณ์เ์ลัวรา้ยสกั
ระยะหนึ�ง

• จัดีกจ่กรรมีวนัคุรบรอบในสรา้งสรรคุเ์พื่ื�อรำาลักึถงึเหตุกุารณ์ ์เหตุกุารณ์เ์หลัา่น่�อาจทืำาใหตุ้อ้ง
เสย่นำ�าตุา แตุก่เ็ป็็นชว่งเวลัาแหง่การเฉัลัม่ีฉัลัองการรอดีชว่ตุ่แลัะคุวามีสามีารถกลับัคุนืสู่
การใชช้ว่ตุ่ตุามีป็กตุ่

• เลัน่แป้็งโดีวห์รอืดีน่นำ�ามีนักบัลักูของคุณุ์ ซึ่ึ�งเป็็นวธ่ิท่ื่�ดีส่ำาหรับเด็ีกในการป็ลัดีป็ลัอ่ยคุวามี
ตุงึเคุรย่ดีแลัะสรา้งสรรคุด์ีว้ยการใชส้ญั่ลักัษณ์แ์ทืน

• รอ้งเพื่ลังรว่มีกบัลักูของคุณุ์เพื่ราะจะชว่ยคุลัายแรงกดีดีนัแลัะลัดีคุวามีตุงึเคุรย่ดีลังไดี ้

• จัดีหาเสื�อผู้า้ รองเทืา้ หมีวก ฯลัฯ ใหเ้ด็ีก ๆ เพื่ื�อใหพ้ื่วกเขาไดีเ้ลัน่ "แตุง่ตุวั" แลัะสามีารถ
สวมีบทืบาทืเป็็นผูู้ใ้หญ่ท่ื่�รับผู้ด่ีชอบในการฟืั�นตุวัจากเหตุกุารณ์เ์ลัวรา้ยแลัะ "เป็็นผูู้รั้บผู้ด่ี
ชอบ" ในเรื�องนั�น
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ขอควิามช่ว่ิยเหลัอืเพิ่ิ�มเตุมิหากจำาเป็็น
• คุวามีชว่ยเหลัอืจากผูู้เ้ช่�ยวชาญ่ดีา้นสขุภัาพื่จตุ่ทื่�มีคุ่วามีชำานาญ่พื่เ่ศษดีา้นการชว่ยเหลัอื

เด็ีกหลังัเหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจอาจจะมีคุ่ณุ์คุา่ในหลัายสถานการณ์์

 –  หากคุณุ์ไมีแ่น่ใจวา่ลักูของคุณุ์ตุอ้งการคุวามีชว่ยเหลัอืจากนักจตุ่วท่ืยาหรอืไมี ่การ
ป็รกึษากบัผูู้เ้ช่�ยวชาญ่ดีงักลัา่วอาจเป็็นป็ระโยชน์

 –  หากลักูของคุณุ์แสดีงอาการเศรา้ซึ่มึีรนุแรงแลัะ/หรอืเป็็นเวลัานาน

• เคุรื�องมีอืการคุดัีกรองแลัะแหลัง่ขอ้มีลูัทื่�เป็็นป็ระโยชนห์ลัายชนด่ีใหเ้ลัอืกหาบนเว็บไซึ่ตุ ์
NCTSN (https://www.nctsn.org/treatments-and-practices/screening-
andassessment/nctsn-resources)
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อยา่ลัมืีดีแูลัตุวัคุณุ์เอง 
ดีว้ยเชน่กนัเพื่ื�อทื่�จะ 

สามีารถดีแูลัลักู ๆ ไดี ้

ควิามช่ว่ิยเหลัอืในภาวิะวิกิฤตุยามทืี�คณุ์ตุอ้งการ
โป็รดีไป็ทื่� optumeap.com/criticalsupportcenter สำาหรับทืรัพื่ยากรแลัะขอ้มีลูัเพื่่�มี
เตุม่ีเก่�ยวกบัคุวามีชว่ยเหลัอืในภัาวะวก่ฤตุ 
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