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การสรา้งความสามารถใน
การฟ้ื้� นตัวัเพื่้�อรบัมอ้กบัความ

บอบช้ำำ �าทางจิติัใจิ
ความบอบช้ำำ�าทางอารมณ์แ์ละจิติใจิสามารถเกิดิขึ้้�นไดห้ลายรปูแบบ โดยอาจิเป็นผลมา
จิากิกิารประสบกิบัเหตกุิารณ์ท์่�เกิดิขึ้้�นครั �งเดย่ว เช้ำน่ อบุตัเิหตรุา้ยแรง กิารบาดเจ็ิบ กิารถกูิ
ทำารา้ย ฯลฯ หรอืสภาพกิารณ์ต์อ่เนื�องในช้ำว่ติท่�ทำาใหรู้ส้ก้ิวา่ถกูิคกุิคาม ไมป่ลอดภยั ถกูิ
ครอบงำา และ/หรอืโดดเด่�ยว และอาจิเป็นผลมาจิากิประสบกิารณ์ใ์นวยัเด็กิ เช้ำน่ กิารอาศัยั
อยูใ่นสภาพแวดลอ้มท่�ไมม่ั�นคง กิารถกูิลว่งละเมดิทางเพศั ทางรา่งกิาย หรอืทางวาจิา 
หรอืกิารถกูิทอดทิ�ง หรอือาจิเป็นผลมาจิากิเหตกุิารณ์ท์่�น่าเศัรา้สลด เช้ำน่ กิารเสย่ช้ำว่ติ
อยา่งกิะทนัหนัขึ้องผูเ้ป็นท่�รักิ
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เหตกุิารณ์ส์ะเทอืนใจิอาจิสง่ผลเฉพาะบคุคลหรอืทั �งกิลุม่ เช้ำน่ กิารแพรร่ะบาดใหญ่ท่ั�วโลกิ
ในป่ 2020 นำามาซึ่้�งภาวะซึ่ม้เศัรา้ ความวติกิกิงัวล และความทกุิขึ้ใ์จิแกิผู่ค้นหลายลา้นคนทั�ว
โลกิ ขึ้ณ์ะท่�มก่ิารพาดหวัขึ้อ้ขึ้า่วท่�ตดิตามกิารแพรก่ิระจิายขึ้องโรคและจิำานวนผูเ้สย่ช้ำว่ติ คน
ผวิสท่ั �งหลายท่�ตอ้งทนกิบักิารถกูิเหยย่ดเช้ำื�อช้ำาตโิดยตอ่เนื�องอยา่งโจิง่แจิง้หรอืเป็นนัย ๆ ตา่ง
รูส้ก้ิสะเทอืนจิติใจิ และอาจิแสดงความเครย่ดเพราะความบอบช้ำำ�าทางจิติใจิจิากิสาเหตนุ่�ดว้ย
อากิารท่�คลา้ยกิบัภาวะป่วยทางจิติจิากิเหตกุิารณ์ร์นุแรง (PTSD) ซึ่้�งเป็นภยัคกุิคามตอ่สขุึ้ภาพ
และสขุึ้ภาวะขึ้องพวกิเขึ้า

ไมว่า่เหตกุิารณ์ห์รอืสถานกิารณ์เ์ฉพาะนั�นคอือะไร ยิ�งรูส้ก้ิเป็นทกุิขึ้ห์รอืถกูิรบกิวนจิติใจิมากิ
เทา่ไร กิย็ิ�งมแ่นวโนม้ท่�จิะทำาใหเ้กิดิความบอบช้ำำ�าทางจิติใจิมากิขึ้้�นเทา่นั�น

หลายคนท่�เคยประสบกิบัความบอบช้ำำ�าทางจิติใจิตอ้งผา่นช้ำว่งเวลาขึ้องอารมณ์ท์่�คาดเดาไมไ่ด ้
กิารหวนคดิถง้เหตกุิารณ์ ์ความวติกิกิงัวลอยา่งรนุแรง ความคดิท่�ไมส่ามารถควบคมุไดเ้กิ่�ยว
กิบัเหตกุิารณ์นั์�น และมอ่ากิารทางรา่งกิาย เช้ำน่ ปวดหวัหรอืคลื�นไส ้(หมายเหต:ุ หากิอากิาร
เหลา่น่�แยล่ง เป็นอยูน่านหลายเดอืนหรอืหลายป่ และรบกิวนความสามารถในกิารทำางาน
แตล่ะวนัขึ้องคณุ์ แสดงวา่คณุ์อาจิเป็นโรคเครย่ดหลงัจิากิผจิญ่เหตกุิารณ์ส์ะเทอืนใจิ ให ้
ปรก้ิษากิบัแพทยห์รอืผูเ้ช้ำ่�ยวช้ำาญ่ดา้นสขุึ้ภาพจิติเพื�อขึ้อความช้ำว่ยเหลอื)

แมว้า่ความบอบช้ำำ�าทางจิติใจิจิะสง่ผลกิระทบแตกิตา่งกินัไปในแตล่ะคน กิารสรา้งความสามารถ
ในกิารฟืื้�นตวัจิะช้ำว่ยใหค้ณุ์ปรับตวัและดำาเนนิช้ำว่ติไดง้า่ยขึ้้�นในเวลาสั �น ๆ และตลอดช้ำว่ติ

จิดัการกบัสิ�งกระตั้น้เทา่ท่�คณ้ทำาได้
สำาหรับผูท้่�ประสบกิบัความบอบช้ำำ�าทางจิติใจิมากิอ่น กิารใช้ำช้้ำว่ติในแตล่ะวนัอาจิเป็นเรื�องยากิ
ท่�จิะเล่�ยงบางสิ�งท่�กิระตุน้ใหห้วนคดิถง้เหตกุิารณ์นั์�นอยา่งเช้ำน่ กิลิ�น เสย่ง คำาพดู รปูภาพ ใน
ช้ำว่งเวลาดงักิลา่ว บคุคลผูนั้�นจิะรูส้ก้ิทกุิขึ้ก์ิายและใจิซึ่้�งเป็นความรูส้ก้ิเดย่วกินักิบัขึ้ณ์ะท่�เกิดิ
เหตกุิารณ์ด์งักิลา่ว เมื�อเขึ้า้ใจิสิ�งท่�คณุ์กิำาลงัประสบ คณุ์จิะสามารถจัิดกิารและควบคมุสิ�ง
กิระตุน้ท่�อาจิเกิดิขึ้้�นไดด้ข่ึ้ ้�น

ตวัอยา่งเช้ำน่ Aly Raisman นักิยมินาสตกิิเหรย่ญ่ทองโอลมิปิกิเป็นผูท้่�ผา่นกิารถกูิลว่งละเมดิ
ทางเพศัและเป็นโฆษกิขึ้อง Fight Child Abuse ในกิารสมัภาษณ์ ์เธอพดูอยา่งเปิดเผยเกิ่�ยว
กิบักิารเรย่นรูท้่�จิะลดกิารเปิดรับสิ�งกิระตุน้ เช้ำน่ เมื�อผูค้นหยดุทกัิเพื�อบอกิวา่พวกิเขึ้าช้ำื�นช้ำมกิบั
ความเขึ้ม้แข็ึ้งและกิารเป็นกิระบอกิเสย่งแทนขึ้องเธอเป็นอยา่งยิ�ง และจิากินั�นกิเ็ริ�มแบง่ปัน
เรื�องราวขึ้องตนเองเกิ่�ยวกิบักิารลว่งละเมดิทางเพศั แมว้า่เธออยากิจิะใหก้ิำาลงัใจิพวกิเขึ้า แต่
เธอกิร็ูว้า่กิารไดย้นิรายละเอย่ดเกิ่�ยวกิบักิารถกูิลว่งละเมดิขึ้องพวกิเขึ้าจิะกิระตุน้ใหห้วนคดิถง้
ประสบกิารณ์ข์ึ้องเธอเอง ดงันั�นเธอจิง้ขึ้อรอ้งไมใ่หพ้วกิเขึ้าลงรายละเอย่ดกิบัเธอ

กิารตอบสนองอก่ิอยา่งหน้�งตอ่ความบอบช้ำำ�าทางจิติใจิท่�พบไดบ้อ่ยคอื กิารหมกิมุน่อยูก่ิบั
ความคดิดา้นลบหรอืยำ�าคดิซึ่ำ�า ๆ เกิ่�ยวกิบัประสบกิารณ์นั์�น ในกิรณ่์เหลา่น่� คณุ์อาจิรูส้ก้ิวา่ตวั
เองไดรั้บผลกิระทบทางอารมณ์ม์ากิขึ้้�น เช้ำน่ รูส้ก้ิวติกิกิงัวล กิระวนกิระวาย โกิรธ เศัรา้ เครย่ด 
หรอือารมณ์ท์่�รนุแรงอื�น ๆ

หากิเป็นเช้ำน่น่�อาจิมป่ระโยช้ำนท์่�จิะบอกิวา่คณุ์กิำาลงัครุน่คดิและเตอืนตวัเองวา่ แมค้วามคดินั�น
จิะเกิดิขึ้้�นเอง แตค่ณุ์กิส็ามารถคมุเกิมกิลบัไดโ้ดยทำาบางสิ�งท่�จิะจัิดกิารกิบัมนั พยายามคดิ
วา่เกิดิอะไรขึ้้�นและทำาไมจิง้เกิดิ ซึ่้�งจิะช้ำว่ยยา้ยจิดุสนใจิขึ้องคณุ์และหยดุวงจิรความคดิน่�ได ้
หายใจิเขึ้า้ลก้ิ ๆ เพื�อสงบสตอิารมณ์ ์จิากินั�นเพง่ความสนใจิอก่ิครั �งไปยงัสิ�งท่�กิำาลงัเกิดิขึ้้�น ณ์ 
ขึ้ณ์ะนั�น และเปล่�ยนเสน้ทางความคดิ เพง่จิติสำารวจิรา่งกิายขึ้องคณุ์ เช้ำน่ หากิคณุ์สงัเกิตเห็น
วา่คอและไหลข่ึ้องคณุ์ตง้ขึ้้�น ใหห้มนุไหลข่ึ้องคณุ์ช้ำา้ ๆ แลว้คอ่ย ๆ เอย่งศัร่ษะไปมาทางดา้น
ขึ้า้งเพื�อคลายความตง้เครย่ด
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หากิรูส้ก้ิกิระวนกิระวายใจิ เช้ำน่ พลุง่พลา่น หวัใจิเตน้เร็ว ฯลฯ ใหล้องเดนิเร็ว ๆ, ฝ้ึกิโยคะหรอื
ทำาสมาธเิพื�อผอ่นคลายออกิไป กิารใช้ำแ้อปช้ำว่ยเหลอืตนเอง เช้ำน่ Sanvello เพื�อช้ำว่ยนำาทาง
ใหค้ณุ์กิา้วผา่นช้ำว่งเวลาท่�ยากิลำาบากิกิอ็าจิเป็นประโยช้ำน์

เป้าหมายคอืกิารหาวธิส่งบสตแิละควบคมุอารมณ์ข์ึ้องคณุ์ แมจ้ิะไมส่ามารถควบคมุไดห้ากิม่
ความคดิเขึ้า้มาในหวั แตค่ณุ์สามารถจัิดกิารวธิท่่�คณุ์ตอบสนองตอ่ความคดิและอารมณ์ท์่�เกิดิ
ขึ้้�นได ้

ควบคม้สิ�งท่�คณ้ควบคม้ได้
นอกิเหนอืจิากิกิารหาวธิช่้ำว่ยเหลอืตวัเองในขึ้ณ์ะนั�นแลว้ คณุ์ยงัสามารถสรา้งความสามารถ
โดยรวมขึ้องตนเองท่�จิะฟืื้�นตวัเพื�อช้ำว่ยใหผ้า่นพน้วนัน่�ไปไดแ้ละไมว่า่พรุง่น่�จิะเป็นอยา่งไร
กิต็าม ในกิารทำาเช้ำน่น่� นักิจิติวทิยามกัิแนะนำาองคป์ระกิอบหลกัิส่�ประกิาร ไดแ้กิ ่กิารเช้ำื�อมตอ่ 
สขุึ้ภาวะ เป้าหมาย และกิารคดิท่�ดต่อ่สขุึ้ภาพ เพื�อบม่เพาะความสามารถในกิารฟืื้�นตวั

• การเช้ำ้�อมตัอ่ – บางครั �งประสบกิารณ์ค์วามบอบช้ำำ�าทางจิติใจิทำาใหต้อ้งกิารอยูค่นเดย่วและ
แยกิตวัออกิมา แตส่ ิ�งสำาคญั่คอืตอ้งจิำาไวว้า่คณุ์ไมไ่ดอ้ยูค่นเดย่วและควรเช้ำื�อมตอ่กิบัผูค้น
ท่�หว่งใยคณุ์อยูเ่สมอ ใหค้นท่�คณุ์รักิซึ่้�งเห็นอกิเห็นใจิคณุ์เป็นกิำาลงัใจิใหก้ิบัคณุ์ นอกิจิากิ
น่� ลองพจิิารณ์าเขึ้า้รว่มกิลุม่สนับสนุนสำาหรับผูผ้า่นความบอบช้ำำ�าทางจิติใจิเพื�อช้ำว่ยเหลอืใน
เสน้ทางกิารฟืื้�นตวัขึ้องคณุ์

• สข้ภาวะ – กิารหมั�นดแูลตนเองจิะช้ำว่ยใหค้ณุ์แข็ึ้งแกิรง่ขึ้้�นทั �งทางกิาย ทางจิติใจิ และทาง
อารมณ์ ์กิารสง่เสรมิสขุึ้ภาพและสขุึ้ภาวะสามารถทำาไดง้า่ย ๆ เช้ำน่ ออกิกิำาลงักิายเป็นประจิำา 
นอนหลบัพักิผอ่นใหเ้พย่งพอ รับประทานอาหารท่�สมดลุทางโภช้ำนากิาร และใหเ้วลาในกิาร
ทำาสิ�งท่�คณุ์ช้ำอบ นอกิจิากิน่� ใหล้ดกิารเปิดรับสิ�งกิระตุน้ตา่ง ๆ ท่�คณุ์ระบไุด ้

• เป้้าหมาย – กิารช้ำว่ยเหลอืผูอ้ื�นสามารถช้ำว่ยใหค้ณุ์รูส้ก้ิมพ่ลงัและสนับสนุนกิารตระหนักิรู ้
ในเป้าหมายขึ้องคณุ์ พจิิารณ์าวธิท่่�จิะสง่เสรมิกิารตระหนักิรูด้งักิลา่ว เป็นตน้วา่ กิารเป็น 
อาสาสมคัรใหก้ิบัองคก์ิรท่�สนใจิ หรอืกิารช้ำว่ยเพื�อนในโครงกิารอะไรสกัิอยา่ง เพิ�มพลงั 
ใหต้วัเองดว้ยกิารพัฒนาเป้าหมายท่�เป็นไปไดจ้ิรงิและดำาเนนิกิารใหบ้รรลตุามเป้าหมาย 
นั�น นอกิจิากิน่� ใหเ้อาใจิใสภ่าพลกัิษณ์ใ์นดา้นดด่ว้ยกิารนก้ิถง้ความยากิลำาบากิท่�ผา่นมา 
ได ้และความสำาเร็จิท่�คณุ์ไดรั้บ

• การคดิรอบคอบในทก้ดา้น – พยายามอยา่งสดุความสามารถในกิารมองสิ�งตา่ง ๆ ใหท้ั�ว
ถง้ตามความเป็นจิรงิ ระบแุละยอมรับวา่สิ�งใดท่�คณุ์ควบคมุไดแ้ละควบคมุไมไ่ด ้ควบคมุสิ�ง
ท่�คณุ์ทำาไดแ้ละทำาใหเ้ต็มท่�เพื�อปลอ่ยวางสิ�งท่�เหลอื เมื�อมค่วามทา้ทายใหม ่ๆ เกิดิขึ้้�น ให ้
พจิิารณ์าสิ�งเหลา่น่�ในสภาพแวดลอ้มท่�กิวา้งขึ้้�นโดยมองใหไ้กิล และโดยท่�ไมล่มืวา่คณุ์ได ้
เจิอและผา่นความบากิลำาบากิทา้ทายอื�น ๆ มาไดอ้ยา่งไร ขึ้อใหน้ก้ิถง้สิ�งด ่ๆ ในช้ำว่ติและ
คาดหวงัวา่จิะมส่ ิ�งด ่ๆ กิำาลงัจิะเกิดิขึ้้�นอก่ิ กิารทำาเช้ำน่น่�จิะช้ำว่ยรักิษาทศัันคตทิ่�เป่�ยมดว้ย
ความหวงั ซึ่้�งจิะช้ำว่ยใหค้ณุ์รูส้ก้ิมค่วามสขุึ้มากิขึ้้�น มป่ระสทิธผิลมากิขึ้้�น และปรับตวัไดด้ข่ึ้ ้�น
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ขอความช้ำว่ยเหลือ้จิากผู้้เ้ช้ำ่�ยวช้ำาญ
เป็นเพย่งกิารกิระทำาบางอยา่งท่�ควรพจิิารณ์าเพื�อดแูลสขุึ้ภาพจิติและสขุึ้ภาวะขึ้องคณุ์ และสรา้ง
ความสามารถในกิารฟืื้�นตวั ผูเ้ช้ำ่�ยวช้ำาญ่ดา้นสขุึ้ภาพจิติสามารถช้ำว่ยคณุ์พัฒนากิลวธิฟื่ื้�นตวัท่�ปรับ
ใหเ้หมาะกิบัความตอ้งกิารและสถานกิารณ์ข์ึ้องคณุ์เองโดยเฉพาะ

ความบอบช้ำำ�าทางจิติใจิ

ไมค่วรใช้ำโ้ป้รแกรมน่�ในภาวะฉุ้กเฉุนิหรอ้เม้�อจิำาเป็้นตัอ้งมก่ารดแ้ลืเรง่ดว่น ในกรณ่ฉุ้กเฉุนิ โป้รดโทรตัดิตัอ่ 191 หรอ้ไป้ยงัหอ้งฉุ้กเฉุนิของสถานพื่ยาบาลืท่�ใกลืท้ ่�สด้ 
โปรแกิรมน่�ไมใ่ช้ำส่ ิ�งทดแทนกิารดแูลจิากิแพทยห์รอืผูเ้ช้ำ่�ยวช้ำาญ่ โปรดปรก้ิษาแพทยข์ึ้องคณุ์เกิ่�ยวกิบัความจิำาเป็นในดา้นกิารดแูลสขุึ้ภาพ กิารรักิษา หรอืยารักิษาโรค เพื�อหลก่ิเล่�ยงผล
ประโยช้ำนท์บัซึ่อ้นท่�อาจิเกิดิขึ้้�น จิะไมม่ก่ิารใหค้ำาปรก้ิษาดา้นกิฎหมายในเรื�องท่�อาจิเกิ่�ยวขึ้อ้งกิบักิารดำาเนนิคดต่ามกิฎหมายตอ่ Optum, บรษัิทในเครอื หรอืหน่วยงานใดกิต็ามท่�ผูโ้ทรกิำาลงั
ไดรั้บบรกิิารเหลา่น่� ไมว่า่จิะโดยตรงหรอืโดยออ้ม (เช้ำน่ นายจิา้ง หรอืแผนประกินัสขุึ้ภาพ) โปรแกิรมและสว่นประกิอบในโปรแกิรมน่�อาจิใช้ำไ้มไ่ดใ้นบางพื�นท่�หรอืกิบักิลุม่บางขึ้นาดซึ่้�งอาจิม่
กิารเปล่�ยนแปลงได ้อาจิมข่ึ้อ้ยกิเวน้และขึ้อ้จิำากิดัดา้นกิารคุม้ครอง  

Optum® เป็นเครื�องหมายกิารคา้จิดทะเบย่นขึ้อง Optum, Inc. ในสหรัฐอเมรกิิาและเขึ้ตกิารปกิครองอื�น ๆ ช้ำื�อแบรนดห์รอืช้ำื�อผลติภณั์ฑ์อ์ื�น ๆ ทั �งหมดเป็นเครื�องหมายกิารคา้หรอื
เครื�องหมายจิดทะเบย่น หรอืเป็นกิรรมสทิธิ�ขึ้องผูเ้ป็นเจิา้ขึ้องนั�น Optum เป็นผูว้า่จิา้งท่�ใหโ้อกิาสกิารจิา้งงานอยา่งเทา่เทย่มกินั
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ความช้ำว่ยเหลือ้ในภาวะวกิฤตัยามท่�คณ้ตัอ้งการ
โปรดไปท่� optumeap.com/criticalsupportcenter สำาหรับทรัพยากิรและขึ้อ้มลูเพิ�ม
เตมิเกิ่�ยวกิบัความช้ำว่ยเหลอืในภาวะวกิิฤต 
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