
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต

การสร้า้งความสามารถใน
การฟ้ื้� นตัวัเพื่่�อรับัมืือกับัความ

บอบช้ำำ ��ทางจิติใจ
ความบอบช้ำำ��ทางอารมณ์แ์ละจิติใจสามารถเกิดิขึ้้�นได้ห้ลายรูปูแบบ โดยอาจเป็็นผลมา
จากการประสบกับัเหตุกุารณ์ท์ี่่�เกิดิขึ้้�นครั้้ �งเดีียว เช่น่ อุบุัตัิเิหตุรุ้า้ยแรง การบาดเจ็็บ การถูกู
ทำำ�ร้า้ย ฯลฯ หรือืสภาพการณ์ต์่อ่เนื่่�องในชีีวิติที่่�ทำำ�ให้รู้้้�สึึกว่  า่ถูกูคุกุคาม ไม่ป่ลอดภัยั ถูกู
ครอบงำำ� และ/หรือืโดดเดี่่�ยว และอาจเป็็นผลมาจากประสบการณ์ใ์นวัยัเด็็ก เช่น่ การอาศัยั
อยู่่�ในสภาพแวดล้อ้มที่่�ไม่ม่ั่่�นคง การถูกูล่ว่งละเมิดิทางเพศ ทางร่า่งกาย หรือืทางวาจา 
หรือืการถูกูทอดทิ้้�ง หรือือาจเป็็นผลมาจากเหตุกุารณ์ท์ี่่�น่่าเศร้า้สลด เช่น่ การเสีียชีีวิติ
อย่า่งกะทันัหันัของผู้้� เป็็นที่่�รััก
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เหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจอาจส่ง่ผลเฉพาะบุคุคลหรือืทั้้ �งกลุ่่�ม เช่น่ การแพร่ร่ะบาดใหญ่ท่ั่่�วโลก
ในปีี 2020 นำำ�มาซึ่่�งภาวะซึึมเศร้า้ ความวิติกกังัวล และความทุกุข์ใ์จแก่ผู่้้� คนหลายล้า้นคนทั่่�ว
โลก ขณะที่่�มีีการพาดหัวัข้อ้ข่า่วที่่�ติดิตามการแพร่ก่ระจายของโรคและจำำ�นวนผู้้� เสีียชีีวิติ คน
ผิวิสีีทั้้ �งหลายที่่�ต้อ้งทนกับัการถูกูเหยีียดเชื้้�อชาติโิดยต่อ่เนื่่�องอย่า่งโจ่ง่แจ้ง้หรือืเป็็นนััย ๆ ต่า่ง
รู้้�สึึก  สะเทือืนจิติใจ และอาจแสดงความเครีียดเพราะความบอบช้ำำ��ทางจิติใจจากสาเหตุนุี้้�ด้ว้ย
อาการที่่�คล้า้ยกับัภาวะป่่วยทางจิติจากเหตุกุารณ์ร์ุนุแรง (PTSD) ซึ่่�งเป็็นภัยัคุกุคามต่อ่สุขุภาพ
และสุขุภาวะของพวกเขา

ไม่ว่่า่เหตุกุารณ์ห์รือืสถานการณ์เ์ฉพาะนั้้ �นคือือะไร ยิ่่�งรู้้�สึึก  เป็็นทุกุข์ห์รือืถูกูรบกวนจิติใจมาก
เท่า่ไร ก็ย็ิ่่�งมีีแนวโน้ม้ที่่�จะทำำ�ให้เ้กิดิความบอบช้ำำ��ทางจิติใจมากขึ้้�นเท่า่นั้้ �น

หลายคนที่่�เคยประสบกับัความบอบช้ำำ��ทางจิติใจต้อ้งผ่า่นช่ว่งเวลาของอารมณ์ท์ี่่�คาดเดาไม่ไ่ด้ ้
การหวนคิดิถึึงเหตุกุารณ์ ์ความวิติกกังัวลอย่า่งรุนุแรง ความคิดิที่่�ไม่ส่ามารถควบคุมุได้เ้กี่่�ยว
กับัเหตุกุารณ์น์ั้้ �น และมีีอาการทางร่า่งกาย เช่น่ ปวดหัวัหรือืคลื่่�นไส้ ้(หมายเหตุ:ุ หากอาการ
เหล่า่นี้้�แย่ล่ง เป็็นอยู่่�นานหลายเดือืนหรือืหลายปีี และรบกวนความสามารถในการทำำ�งาน
แต่ล่ะวันัของคุณุ แสดงว่า่คุณุอาจเป็็นโรคเครีียดหลังัจากผจญเหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจ ให้ ้
ปรึึกษากับัแพทย์ห์รือืผู้้� เชี่่�ยวชาญด้า้นสุขุภาพจิติเพื่่�อขอความช่ว่ยเหลือื)

แม้ว้่า่ความบอบช้ำำ��ทางจิติใจจะส่ง่ผลกระทบแตกต่า่งกันัไปในแต่ล่ะคน การสร้า้งความสามารถ
ในการฟ้ื้�นตัวัจะช่ว่ยให้คุ้ณุปรัับตัวัและดำำ�เนินิชีีวิติได้ง้่า่ยขึ้้�นในเวลาสั้้ �น ๆ และตลอดชีีวิติ

จัดัการกับัสิ่่�งกระตุ้้ �นเท่า่ที่่�คุุณทำำ�ได้้
สำำ�หรัับผู้้�ที่ ่�ประสบกับัความบอบช้ำำ��ทางจิติใจมาก่อ่น การใช้ช้ีีวิติในแต่ล่ะวันัอาจเป็็นเรื่่�องยาก
ที่่�จะเลี่่�ยงบางสิ่่�งที่่�กระตุ้้� นให้ห้วนคิดิถึึงเหตุกุารณ์น์ั้้ �นอย่า่งเช่น่ กลิ่่�น เสีียง คำำ�พูดู รูปูภาพ ใน
ช่ว่งเวลาดังักล่า่ว บุคุคลผู้้�นั้้  �นจะรู้้�สึึกทุ  กุข์ก์ายและใจซึ่่�งเป็็นความรู้้�สึึก  เดีียวกันักับัขณะที่่�เกิดิ
เหตุกุารณ์ด์ังักล่า่ว เมื่่�อเข้า้ใจสิ่่�งที่่�คุณุกำำ�ลังัประสบ คุณุจะสามารถจััดการและควบคุมุสิ่่�ง
กระตุ้้� นที่่�อาจเกิดิขึ้้�นได้ด้ีีขึ้้�น

ตัวัอย่า่งเช่น่ Aly Raisman นัักยิมินาสติกิเหรีียญทองโอลิมิปิิกเป็็นผู้้�ที่ ่�ผ่า่นการถูกูล่ว่งละเมิดิ
ทางเพศและเป็็นโฆษกของ Fight Child Abuse ในการสัมัภาษณ์ ์เธอพูดูอย่า่งเปิิดเผยเกี่่�ยว
กับัการเรีียนรู้้�ที่ ่�จะลดการเปิิดรัับสิ่่�งกระตุ้้� น เช่น่ เมื่่�อผู้้� คนหยุดุทักัเพื่่�อบอกว่า่พวกเขาชื่่�นชมกับั
ความเข้ม้แข็็งและการเป็็นกระบอกเสีียงแทนของเธอเป็็นอย่า่งยิ่่�ง และจากนั้้ �นก็เ็ริ่่�มแบ่ง่ปััน
เรื่่�องราวของตนเองเกี่่�ยวกับัการล่ว่งละเมิดิทางเพศ แม้ว้่า่เธออยากจะให้ก้ำำ�ลังัใจพวกเขา แต่่
เธอก็ร็ู้้�ว่ า่การได้ย้ินิรายละเอีียดเกี่่�ยวกับัการถูกูล่ว่งละเมิดิของพวกเขาจะกระตุ้้� นให้ห้วนคิดิถึึง
ประสบการณ์ข์องเธอเอง ดังันั้้ �นเธอจึึงขอร้อ้งไม่ใ่ห้พ้วกเขาลงรายละเอีียดกับัเธอ

การตอบสนองอีีกอย่า่งหนึ่่�งต่อ่ความบอบช้ำำ��ทางจิติใจที่่�พบได้บ้่อ่ยคือื การหมกมุ่่�นอยู่่�กับั
ความคิดิด้า้นลบหรือืย้ำำ��คิดิซ้ำำ�� ๆ เกี่่�ยวกับัประสบการณ์น์ั้้ �น ในกรณีีเหล่า่นี้้� คุณุอาจรู้้�สึึกว่  า่ตัวั
เองได้รั้ับผลกระทบทางอารมณ์ม์ากขึ้้�น เช่น่ รู้้�สึึกวิ  ติกกังัวล กระวนกระวาย โกรธ เศร้า้ เครีียด 
หรือือารมณ์ท์ี่่�รุนุแรงอื่่�น ๆ

หากเป็็นเช่น่นี้้�อาจมีีประโยชน์ท์ี่่�จะบอกว่า่คุณุกำำ�ลังัครุ่่�นคิดิและเตือืนตัวัเองว่า่ แม้ค้วามคิดินั้้ �น
จะเกิดิขึ้้�นเอง แต่คุ่ณุก็ส็ามารถคุมุเกมกลับัได้โ้ดยทำำ�บางสิ่่�งที่่�จะจััดการกับัมันั พยายามคิดิ
ว่า่เกิดิอะไรขึ้้�นและทำำ�ไมจึึงเกิดิ ซึ่่�งจะช่ว่ยย้า้ยจุดุสนใจของคุณุและหยุดุวงจรความคิดินี้้�ได้ ้
หายใจเข้า้ลึึก ๆ เพื่่�อสงบสติอิารมณ์ ์จากนั้้ �นเพ่ง่ความสนใจอีีกครั้้ �งไปยังัสิ่่�งที่่�กำำ�ลังัเกิดิขึ้้�น ณ 
ขณะนั้้ �น และเปลี่่�ยนเส้น้ทางความคิดิ เพ่ง่จิติสำำ�รวจร่า่งกายของคุณุ เช่น่ หากคุณุสังัเกตเห็็น
ว่า่คอและไหล่ข่องคุณุตึึงขึ้้�น ให้ห้มุนุไหล่ข่องคุณุช้า้ ๆ แล้ว้ค่อ่ย ๆ เอีียงศีีรษะไปมาทางด้า้น
ข้า้งเพื่่�อคลายความตึึงเครีียด
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หากรู้้�สึึกก  ระวนกระวายใจ เช่น่ พลุ่่�งพล่า่น หัวัใจเต้น้เร็็ว ฯลฯ ให้ล้องเดินิเร็็ว ๆ, ฝึึกโยคะหรือื
ทำำ�สมาธิเิพื่่�อผ่อ่นคลายออกไป การใช้แ้อปช่ว่ยเหลือืตนเอง เช่น่ Sanvello เพื่่�อช่ว่ยนำำ�ทาง
ให้คุ้ณุก้า้วผ่า่นช่ว่งเวลาที่่�ยากลำำ�บากก็อ็าจเป็็นประโยชน์์

เป้้าหมายคือืการหาวิธิีีสงบสติแิละควบคุมุอารมณ์ข์องคุณุ แม้จ้ะไม่ส่ามารถควบคุมุได้ห้ากมีี
ความคิดิเข้า้มาในหัวั แต่คุ่ณุสามารถจััดการวิธิีีที่่�คุณุตอบสนองต่อ่ความคิดิและอารมณ์ท์ี่่�เกิดิ
ขึ้้�นได้ ้

ควบคุุมสิ่่�งที่่�คุุณควบคุุมได้้
นอกเหนือืจากการหาวิธิีีช่ว่ยเหลือืตัวัเองในขณะนั้้ �นแล้ว้ คุณุยังัสามารถสร้า้งความสามารถ
โดยรวมของตนเองที่่�จะฟ้ื้�นตัวัเพื่่�อช่ว่ยให้ผ้่า่นพ้น้วันันี้้�ไปได้แ้ละไม่ว่่า่พรุ่่�งนี้้�จะเป็็นอย่า่งไร
ก็ต็าม ในการทำำ�เช่น่นี้้� นัักจิติวิทิยามักัแนะนำำ�องค์ป์ระกอบหลักัสี่่�ประการ ได้แ้ก่ ่การเชื่่�อมต่อ่ 
สุขุภาวะ เป้้าหมาย และการคิดิที่่�ดีีต่อ่สุขุภาพ เพื่่�อบ่ม่เพาะความสามารถในการฟ้ื้�นตัวั

•	 การเชื่่�อมต่อ่ – บางครั้้ �งประสบการณ์ค์วามบอบช้ำำ��ทางจิติใจทำำ�ให้ต้้อ้งการอยู่่�คนเดีียวและ
แยกตัวัออกมา แต่ส่ิ่่ �งสำำ�คัญัคือืต้อ้งจำำ�ไว้ว้่า่คุณุไม่ไ่ด้อ้ยู่่�คนเดีียวและควรเชื่่�อมต่อ่กับัผู้้� คน
ที่่�ห่ว่งใยคุณุอยู่่�เสมอ ให้ค้นที่่�คุณุรักซึ่่�งเห็็นอกเห็็นใจคุณุเป็็นกำำ�ลังัใจให้ก้ับัคุณุ นอกจาก
นี้้� ลองพิจิารณาเข้า้ร่ว่มกลุ่่�มสนัับสนุุนสำำ�หรัับผู้้�ผ่ า่นความบอบช้ำำ��ทางจิติใจเพื่่�อช่ว่ยเหลือืใน
เส้น้ทางการฟ้ื้�นตัวัของคุณุ

•	 สุุขภาวะ – การหมั่่�นดูแูลตนเองจะช่ว่ยให้คุ้ณุแข็็งแกร่ง่ขึ้้�นทั้้ �งทางกาย ทางจิติใจ และทาง
อารมณ์ ์การส่ง่เสริมิสุขุภาพและสุขุภาวะสามารถทำำ�ได้ง้่า่ย ๆ เช่น่ ออกกำำ�ลังักายเป็็นประจำำ� 
นอนหลับัพัักผ่อ่นให้เ้พีียงพอ รัับประทานอาหารที่่�สมดุลุทางโภชนาการ และให้เ้วลาในการ
ทำำ�สิ่่�งที่่�คุณุชอบ นอกจากนี้้� ให้ล้ดการเปิิดรัับสิ่่�งกระตุ้้� นต่า่ง ๆ ที่่�คุณุระบุไุด้ ้

•	 เป้้าหมาย – การช่ว่ยเหลือืผู้้�อื่่ �นสามารถช่ว่ยให้คุ้ณุรู้้�สึึกมีี  พลังัและสนัับสนุุนการตระหนัักรู้้�
ในเป้้าหมายของคุณุ พิจิารณาวิธิีีที่่�จะส่ง่เสริมิการตระหนัักรู้้�ดั งักล่า่ว เป็็นต้น้ว่า่ การเป็็น 
อาสาสมัคัรให้ก้ับัองค์ก์รที่่�สนใจ หรือืการช่ว่ยเพื่่�อนในโครงการอะไรสักัอย่า่ง เพิ่่�มพลังั 
ให้ต้ัวัเองด้ว้ยการพััฒนาเป้้าหมายที่่�เป็็นไปได้จ้ริงิและดำำ�เนินิการให้บ้รรลุตุามเป้้าหมาย 
นั้้ �น นอกจากนี้้� ให้เ้อาใจใส่ภ่าพลักัษณ์ใ์นด้า้นดีีด้ว้ยการนึึกถึึงความยากลำำ�บากที่่�ผ่า่นมา 
ได้ ้และความสำำ�เร็็จที่่�คุณุได้รั้ับ

•	 การคิดิรอบคอบในทุุกด้า้น – พยายามอย่า่งสุดุความสามารถในการมองสิ่่�งต่า่ง ๆ ให้ท้ั่่�ว
ถึึงตามความเป็็นจริงิ ระบุแุละยอมรัับว่า่สิ่่�งใดที่่�คุณุควบคุมุได้แ้ละควบคุมุไม่ไ่ด้ ้ควบคุมุสิ่่�ง
ที่่�คุณุทำำ�ได้แ้ละทำำ�ให้เ้ต็็มที่่�เพื่่�อปล่อ่ยวางสิ่่�งที่่�เหลือื เมื่่�อมีีความท้า้ทายใหม่ ่ๆ เกิดิขึ้้�น ให้ ้
พิจิารณาสิ่่�งเหล่า่นี้้�ในสภาพแวดล้อ้มที่่�กว้า้งขึ้้�นโดยมองให้ไ้กล และโดยที่่�ไม่ล่ืมืว่า่คุณุได้ ้
เจอและผ่า่นความบากลำำ�บากท้า้ทายอื่่�น ๆ มาได้อ้ย่า่งไร ขอให้น้ึึกถึึงสิ่่�งดีี ๆ ในชีีวิติและ
คาดหวังัว่า่จะมีีสิ่่ �งดีี ๆ กำำ�ลังัจะเกิดิขึ้้�นอีีก การทำำ�เช่น่นี้้�จะช่ว่ยรัักษาทัศันคติทิี่่�เป่ี่�ยมด้ว้ย
ความหวังั ซึ่่�งจะช่ว่ยให้คุ้ณุรู้้�สึึกมีี  ความสุขุมากขึ้้�น มีีประสิทิธิผิลมากขึ้้�น และปรัับตัวัได้ด้ีีขึ้้�น
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ขอความช่ว่ยเหลือืจากผู้้ �เชี่่�ยวชาญ
เป็็นเพีียงการกระทำำ�บางอย่า่งที่่�ควรพิจิารณาเพื่่�อดูแูลสุขุภาพจิติและสุขุภาวะของคุณุ และสร้า้ง
ความสามารถในการฟ้ื้�นตัวั ผู้้� เชี่่�ยวชาญด้า้นสุขุภาพจิติสามารถช่ว่ยคุณุพัฒนากลวิธิีีฟ้ื้�นตัวัที่่�ปรัับ
ให้เ้หมาะกับัความต้อ้งการและสถานการณ์ข์องคุณุเองโดยเฉพาะ

ความบอบช้ำำ��ทางจิติใจ

ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�ในภาวะฉุุกเฉินิหรืือเมื่่�อจำำ�เป็็นต้อ้งมีีการดููแลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โปรดโทรติดิต่อ่ 191 หรืือไปยังัห้อ้งฉุุกเฉินิของสถานพยาบาลที่่�ใกล้ท้ี่ ่�สุุด 
โปรแกรมนี้้�ไม่ใ่ช่ส่ิ่่ �งทดแทนการดูแูลจากแพทย์ห์รือืผู้้� เชี่่�ยวชาญ โปรดปรึึกษาแพทย์ข์องคุณุเกี่่�ยวกับัความจำำ�เป็็นในด้า้นการดูแูลสุขุภาพ การรัักษา หรือืยารัักษาโรค เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงผล
ประโยชน์ท์ับัซ้อ้นที่่�อาจเกิดิขึ้้�น จะไม่ม่ีีการให้ค้ำำ�ปรึึกษาด้า้นกฎหมายในเรื่่�องที่่�อาจเกี่่�ยวข้อ้งกับัการดำำ�เนินิคดีีตามกฎหมายต่อ่ Optum, บริษัิัทในเครือื หรือืหน่่วยงานใดก็ต็ามที่่�ผู้้� โทรกำำ�ลังั
ได้รั้ับบริกิารเหล่า่นี้้� ไม่ว่่า่จะโดยตรงหรือืโดยอ้อ้ม (เช่น่ นายจ้า้ง หรือืแผนประกันัสุขุภาพ) โปรแกรมและส่ว่นประกอบในโปรแกรมนี้้�อาจใช้ไ้ม่ไ่ด้ใ้นบางพื้้�นที่่�หรือืกับักลุ่่�มบางขนาดซึ่่�งอาจมีี
การเปลี่่�ยนแปลงได้ ้อาจมีีข้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดัด้า้นการคุ้้� มครอง  

Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้า้จดทะเบีียนของ Optum, Inc. ในสหรััฐอเมริกิาและเขตการปกครองอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รือืชื่่�อผลิติภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้า้หรือื
เครื่่�องหมายจดทะเบีียน หรือืเป็็นกรรมสิทิธิ์์�ของผู้้� เป็็นเจ้า้ของนั้้ �น Optum เป็็นผู้้�ว่ า่จ้า้งที่่�ให้โ้อกาสการจ้า้งงานอย่า่งเท่า่เทีียมกันั
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