
การรบัมือืระหว่า่งสงครามื 
และคว่ามืขัดัแย้ง้

ความช่ว่ยเหลืือสำำาคัญ

การพููดถึึงสำงครามหรอืผลืของสำงครามท่ี่�มต่่่อผู�คนท่ี่�ต่�องเผช่ญิกับมนัหรอืเป็็นผู�
สำงัเกต่การณ์์นั�นไมม่ท่ี่างจะที่ำาได�ง่ายอยูแ่ลื�ว สำงครามเป็็นเรื�องท่ี่�สำร�างความบอบช่ำ�าทัี่�งที่าง
อารมณ์์แลืะจติ่ใจ แลืะอาจที่ำาให�ผู�คนต่�องเผช่ญิกับเหต่กุารณ์์ท่ี่�น่าสำะพูรงึกลัืว สำะเทืี่อนขวญั 
แลืะน่าสำะเทืี่อนใจมากมาย ยิ�งคนคนหนึ�งรู �สำกึที่กุขใ์จหรอืกังวลืใจอยา่งลึืกซึ้ึ�งมากเท่ี่าใด 
โอกาสำท่ี่�จะที่ำาให�เกิดบาดแผลืที่างใจก็มม่ากขึ�นเท่ี่านั�น ไมว่า่เหต่กุารณ์์หรอืสำถึานการณ์์นั�นๆ 
จะเป็็นอะไรก็ต่าม

หลืายๆ คนท่ี่�เคยป็ระสำบกับบาดแผลืที่างใจต่�องผา่นช่ว่งเวลืาท่ี่�มอ่ารมณ์์ไมม่ั �นคง การเหน็ภาพูย�อนอด่ต่ ความ
วติ่กกังวลือยา่งรุนแรง การนึกถึึงเหต่กุารณ์์นั�นอยา่งควบคมุไมไ่ด� แลืะอาการที่างกายภาพู เช่น่ เหนื�อยลื�า ป็วด
หวั หรอืคลืื�นไสำ� สำำาหรบัหลืายๆ คน อาการเหล่ืาน่�จะเริ�มที่เุลืาลืงเมื�อเวลืาผา่นไป็ แต่่สำำาหรบัอ่กหลืายคน อาการ
เหล่ืาน่�กลัืบไมห่ายไป็ ซึ้ึ�งที่ำาให�ยากต่่อการดำาเนินช่ว่ติ่ป็ระจำาวนั

ในบรรดาผู�ท่ี่�เผช่ญิภาวะสำงครามหรอืความขดัแย�งอื�นๆ ในช่ว่ง 10 ป็ีท่ี่�ผา่นมา ป็ระมาณ์ 22% จะมอ่าการซึ้มึ
เศร�า วติ่กกังวลื เป็็นโรคเครย่ดหลัืงเหต่กุารณ์์สำะเทืี่อนใจ โรคไบโพูลืาร ์หรอืโรคจติ่เภที่ แลืะ 5% จะมค่วามผดิ
ป็กติ่ที่างสำขุภาพูจติ่เหล่ืาน่�ในรูป็แบบท่ี่�รุนแรง1 บาดแผลืที่างใจยงัเพูิ�มความเสำ่�ยงท่ี่�จะเป็็นโรคเรื�อรงั (เช่น่ โรค
หวัใจ เบาหวาน แลืะมะเรง็) แลืะปั็ญหาสำงัคม (เช่น่ ความยากจน อาช่ญากรรม แลืะความรุนแรง) อ่กด�วย2

โช่คร�ายท่ี่�ความเสำ่�ยงท่ี่�เพูิ�มขึ�นเหล่ืาน่�มาพูร�อมกับความเป็็นจรงิอันแสำนเจบ็ป็วดท่ี่�วา่ การเข�าถึึงการดแูลืท่ี่�ม่
คณุ์ภาพูแลืะราคาไมแ่พูงมกัมจ่ำากัดในสำถึานท่ี่�ท่ี่�มเ่หต่กุารณ์์ด�านมนุษยธรรมแลืะความขดัแย�ง3

ด�วยเหต่นุ่� บที่ความน่�จงึนำาเสำนอคำาแนะนำาเก่�ยวกับลัืกษณ์ะของบาดแผลืที่างใจท่ี่�แสำดงออกมา แลืะแนวที่าง
ในการดแูลืตั่วเองสำว่นหนึ�งท่ี่�จะช่ว่ยบรรเที่าอาการเหล่ืานั�น แม�วา่บาดแผลืที่างใจจะสำง่ผลืกระที่บต่่อที่กุคน
แต่กต่่างกัน แต่่การสำร�างความสำามารถึในการฟื้้� นตั่วจะช่ว่ยให�ป็รบัตั่วแลืะดำาเนินช่ว่ติ่ได�ง่ายขึ�นทัี่�งในระยะสำั�น
แลืะต่ลือดช่ว่ติ่



สำำาหรบัคนท่ี่�ป็ระสำบกับบาดแผลืที่างใจ อาจเป็็นเรื�องยากท่ี่�จะผา่นพู�นวนัหนึ�งๆ ไป็ได�โดยไมต่่�องเผช่ญิกับ
สำิ�งต่่างๆ เช่น่ กลิื�น เสำย่ง เสำย่งพููด รูป็ภาพู ท่ี่�กระตุ่�นให�เกิดภาพูย�อนอด่ต่ ในช่ว่งเวลืาดังกล่ืาว บุคคลืนั�น
จะรู �สำกึถึึงความที่กุขท์ี่างอารมณ์์แลืะรา่งกายแบบเดย่วกับท่ี่�พูวกเขารู �สำกึในระหวา่งเกิดเหต่กุารณ์์สำะเทืี่อน
ใจ เมื�อที่ำาความเข�าใจสำิ�งท่ี่�กำาลัืงเผช่ญิ พูวกเขาก็จะสำามารถึเรย่นรู �ท่ี่�จะจดัการแลืะควบคมุสำิ�งกระตุ่�นท่ี่�อาจ
เกิดขึ�นได�ด่ยิ�งขึ�น

เช่น่ บุคคลืเหล่ืานั�นอาจต่ระหนักได�วา่การดคูลิืป็ขา่วสำงครามท่ี่�กำาลัืงดำาเนินอยู ่หรอืการฟื้งัรายลืะเอ่ยด
เก่�ยวกับการท่ี่�บุคคลือื�นถึกูรงัแก อาจกระตุ่�นให�เกิดภาพูย�อนอด่ต่ ดังนั�นบุคคลืดังกล่ืาวก็อาจตั่ดสำนิใจท่ี่�
จะจำากัดการรบัขา่วสำารแลืะขอให�ผู�รอดช่ว่ติ่คนอื�นๆ ไมเ่ล่ืารายลืะเอ่ยดเก่�ยวกับป็ระสำบการณ์์ของต่นเองให�
พูวกเขารบัรู �

การต่อบสำนองต่่อบาดแผลืที่างใจท่ี่�พูบบอ่ยอ่กอยา่งหนึ�งคือการจมอยูกั่บความคิดเช่งิลืบหรอืการนึกถึึง
ป็ระสำบการณ์์นั�นซึ้ำ�าๆ ในกรณ์่เหล่ืาน่� บุคคลืนั�นอาจรู �สำกึวา่ต่นเองเริ�มมอ่ารมณ์์อ่อนไหวมากขึ�น เช่น่ รู �สำกึ
วติ่กกังวลื ป็ระหมา่ โกรธ เศร�า เครย่ด หรอือารมณ์์ท่ี่�รุนแรงอื�นๆ

สำิ�งน่�อาจมป่็ระโยช่น์ในการช่ว่ยให�บุคคลืนั�นๆ ระบุได�วา่พูวกเขากำาลัืงมอ่าการคิดวนไป็มา แลืะเตื่อนตั่วเอง
วา่แม�วา่ความคิดต่่างๆ จะป็รากฎขึ�นมาต่ามอำาเภอใจ แต่่พูวกเขาก็สำามารถึกลัืบมาควบคมุความคิดนั�นได�
ด�วยการใช่�มาต่รการต่่างๆ ในการจดัการความคิด เช่น่ การตั่�งใจคิดวา่เกิดอะไรขึ�นแลืะที่ำาไมสำามารถึช่ว่ย
เป็ล่ื�ยนจุดสำนใจแลืะหยุดวงจรการคิดซึ้ำ�าๆ นั�นได� การหายใจเข�าลึืกๆ เพูื�อสำงบสำติ่อารมณ์์แลื�วกลัืบมาโฟื้กัสำ
กับสำิ�งท่ี่�เกิดขึ�นในช่ว่งเวลืาปั็จจุบนัแลืะเป็ล่ื�ยนเสำ�นที่างความคิดใหมก็่ช่ว่ยได�เช่น่กัน การเพูง่จติ่สำำารวจ
รา่งกายก็ช่ว่ยให�พูวกเขาหยุดรูป็แบบความคิดวนเวย่นแลืะมุง่ความสำนใจไป็ท่ี่�ปั็จจุบนัได� เช่น่ หากสำงัเกต่
เหน็วา่คอแลืะไหล่ืตึ่งขึ�น พูวกเขาสำามารถึค่อยๆ หมุนไหล่ืแลืะค่อยๆ เอ่ยงศ่รษะไป็มาเพูื�อคลืายความ
ตึ่งเครย่ดได�

หากรู �สำกึวา่มพู่ลัืงงานความวติ่กพุูง่ขึ�นมา เช่น่ อารมณ์์ขึ�น อัต่ราการเต่�นของหวัใจเรว็ขึ�น ฯลืฯ การเดินเรว็ 
การฝึึกโยคะ หรอืการนั�งสำมาธก็ิอาจช่ว่ยคลืายความรู �สำกึเหล่ืานั�นได�

เป็า้หมายของการที่ำาเช่น่น่�คือการหาวธิส่ำงบสำติ่อารมณ์์แลืะควบคมุอารมณ์์ของต่นเอง แม�วา่บุคคลืเหล่ืา
นั�นจะไมส่ำามารถึควบคมุความคิดท่ี่�เข�ามาในหวัได� แต่่ก็สำามารถึพูยายามท่ี่�จะจดัการหาวธิร่บัมอืกับความ
คิดแลืะอารมณ์์เจบ็ป็วดท่ี่�เกิดขึ�นมาได�

มแ่หล่ืงข�อมูลืจำานวนมาก
ให�กับคณุ์แลืะคนท่ี่�คณุ์รกัท่ี่� 
optumwellbeing.com

ศูนยค์วามช่ว่ยเหลืือสำำาคัญของเราให�
บรกิารแหล่ืงพูึ�งพูงิที่างใจแลืะข�อมูลืในยาม
ท่ี่�คณุ์ต่�องการมากท่ี่�สำดุ ค�นพูบหวัข�อหลืาก
หลืายป็ระเด็น เช่น่ สำขุภาพูจติ่ เหต่กุารณ์์
สำะเทืี่อนใจ ภัยธรรมช่าติ่ ความโศกเศร�าแลืะ
ความสำญูเสำย่ การให�ความช่ว่ยเหลืือวยัรุน่
ในภาวะวกิฤติ่ แลืะอื�นๆ

ความช่ว่ยเหลืือสำำาคัญ

จัดัการกับส่�งกระตุ้้้น
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นอกจากการหาวธิช่่ว่ยเหลืือตั่วเองในช่ว่งเวลืานั�นๆ แลื�ว บุคคลืหนึ�งๆ ยงัสำามารถึพูฒันาความสำามารถึในการ
ฟื้้� นตั่วโดยรวมเพูื�อช่ว่ยให�ตั่วเองผา่นพู�นวนัน่�แลืะสำิ�งท่ี่�จะเกิดขึ�นในวนัพูรุง่น่�ได�เช่น่กัน ซึ้ึ�งนักจติ่วทิี่ยาระบุวา่การ
จะสำร�างความสำามารถึในการฟื้้� นตั่วนั�นโดยทัี่�วไป็มอ่งค์ป็ระกอบ 4 ป็ระการ ได�แก่ การป็ฏิิสำมัพูนัธ ์สำขุภาพู เป็า้
หมาย แลืะการคิดท่ี่�ด่ต่่อจติ่ใจ

• การปฏ่ิสมัืพันัธ์ ์บางครั�ง การป็ระสำบบาดแผลืที่างใจก็ที่ำาให�คนเราต่�องการแยกตั่วแลืะเก็บตั่วจากสำงัคม แต่่
บุคคลืนั�นๆ ควรเตื่อนตั่วเองวา่การป็ระสำบบาดแผลืที่างใจแลืะมปั่็ญหาที่างสำขุภาพูจติ่ไมใ่ช่ส่ำญัญาณ์ของ
ความอ่อนแอหรอืเหต่กุารณ์์ท่ี่�เกิดขึ�นได�ยาก แลืะพูวกเขาไมจ่ำาเป็็นต่�องผา่นเรื�องเหล่ืานั�นเพูย่งลืำาพูงั สำิ�ง
สำำาคัญคือต่�องป็ฏิิสำมัพูนัธกั์บผู�อื�นแลืะยอมรบัความช่ว่ยเหลืือ ซึ้ึ�งรวมถึึงความช่ว่ยเหลืือจากบุคคลืภายนอก
ท่ี่�อาจพูยายามยื�นมอืเข�ามาช่ว่ยด�วย การเข�ารว่มกลืุ่มสำนับสำนุน เช่น่ กลืุ่มสำำาหรบัผู�รอดช่ว่ติ่ท่ี่�มบ่าดแผลืที่าง
ใจ หรอืกลืุ่มสำำาหรบัให�ความช่ว่ยเหลืือระหวา่งรกัษาสำภาพูจติ่ใจให�ด่ขึ�น ก็อาจเป็็นป็ระโยช่น์เช่น่กัน

• สข้ัภาพั การฝึึกดแูลืตั่วเองสำามารถึช่ว่ยให�คนเราเข�มแขง็แลืะรู �สำกึเข�มแขง็ขึ�นทัี่�งที่างรา่งกาย จติ่ใจ แลืะ
อารมณ์์ ให�ที่ำาความเข�าใจวา่สำถึานการณ์์แลืะผลืท่ี่�ต่ามมาของแต่่ลืะคนแต่กต่่างกัน โดยเฉพูาะอยา่งยิ�งในช่ว่ง
เวลืาท่ี่�ไมม่ั �นคงแลืะไมแ่น่นอน บุคคลืนั�นๆ ควรพูยายามอยา่งเต็่มท่ี่�เพูื�อดแูลืสำขุภาพูแลืะสำขุภาวะโดยรวมของ
ต่นเอง ซึ้ึ�งรวมถึึงการจำากัดการสำมัผสัำกับสำิ�งกระตุ่�น แลืะหล่ืกเล่ื�ยงการใช่�แอลืกอฮอล์ื ยาเสำพูติ่ด แลืะยาสำบู
เป็็นกลืไกการรบัมอื

• เป้าหมืาย้ การช่ว่ยเหลืือผู�อื�นสำามารถึช่ว่ยให�คนเรารู �สำกึมพู่ลัืงแลืะที่ำาให�รู �สำกึมเ่ป็า้หมายแลืะความหวงัมาก
ขึ�นได� บุคคลืนั�นๆ สำามารถึลืองหาวธิท่่ี่�จะที่ำาเช่น่นั�นได�โดยขึ�นอยูกั่บสำถึานการณ์์ เช่น่ การช่ว่ยเหลืือเพูื�อนท่ี่�
ต่�องการความช่ว่ยเหลืือ การเป็็นอาสำาสำมคัรให�กับองค์กรด�านมนุษยธรรม หรอืการช่ว่ยเหลืือผู�รอดช่ว่ติ่คน
อื�นๆ หรอืครอบครวัอุป็ถัึมภ์จดัการงานแลืะงานบ�านป็ระจำาวนั นอกจากน่� พูวกเขายงัสำามารถึคงการมอง
ภาพูตั่วเองในแง่ด่เอาไว�ได�ด�วยการคิดถึึงอุป็สำรรคท่ี่�เคยผา่นพู�นมาแลืะความสำำาเรจ็ท่ี่�เคยป็ระสำบในช่ว่ติ่

• การค่ดท่ี่�ด่ตุ่้อจัตุ่้ใจั ผู�คนจำานวนมากจะได�รบัป็ระโยช่น์จากการค�นหาแลืะเรย่นรู �ท่ี่�จะยอมรบัสำิ�งท่ี่�อยูแ่ลืะไม่
อยูใ่นการควบคมุของต่นเอง โดยเฉพูาะอยา่งยิ�งในช่ว่งเวลืาท่ี่�ยากลืำาบาก เมื�อมค่วามที่�าที่ายใหม่ๆ  เกิดขึ�น 
บุคคลืนั�นควรพูยายามอยา่งเต็่มท่ี่�ท่ี่�จะนำาความคิดเหล่ืาน่�ไป็ใช่�ในบรบิที่ท่ี่�กว�างขึ�น โดยการใช่�วสิำยัทัี่ศน์ท่ี่�กว�าง
ไกลืแลืะจดจำาความที่�าที่ายในอด่ต่ท่ี่�พูวกเขาเคยเผช่ญิแลืะเอาช่นะมาได� สำิ�งน่�ช่ว่ยให�มุมมองแลืะที่ำาหน�าท่ี่�
เป็็นมาต่รฐานเช่งิบวกท่ี่�จะบอกวา่ ไมว่า่สำถึานการณ์ปั์็จจุบนัจะเป็็นอยา่งไร ความที่�าที่ายก็เป็็นสำิ�งท่ี่�สำามารถึ
เอาช่นะได�แลืะพูวกเขาจะรู �สำกึด่กับช่ว่ติ่อ่กครั�ง สำิ�งน่�สำามารถึช่ว่ยฟื้้� นคืนความหวงัให�กับแต่่ลืะบุคคลืได� ซึ้ึ�งใน
ที่างกลัืบกันก็ช่ว่ยเพูิ�มความสำามารถึในการฟื้้� นตั่ว

แม�วา่ปั็จจยัหลืายป็ระการท่ี่�ที่ำาให�เกิด PTSD จะไมอ่ยูภ่ายใต่�การควบคมุของบุคคลืหนึ�งๆ แต่่การได�รบัการ
รกัษาอยา่งมป่็ระสำทิี่ธผิลืหลัืงจากเกิดอาการ PTSD อาจลืดอาการแลืะช่ว่ยให�การใช่�ช่ว่ติ่ในแต่่ลืะวนัด่ขึ�น
ได�อยา่งมาก หากอาการยงัคงอยูน่านกวา่หนึ�งเดือนแลืะ/หรอืแยล่ืง บุคคลืนั�นๆ ควรป็รกึษาแพูที่ยห์รอืผู�
เช่่�ยวช่าญด�านการดแูลืสำขุภาพูจติ่ หรอืติ่ดต่่อกลืุ่มสำนับสำนุนหรอืองค์กรท่ี่�สำามารถึเช่ื�อมต่่อบุคคลืดังกล่ืาวกับ
บรกิารด�านสำขุภาพูจติ่ได�

ความช่ว่ยเหลืือสำำาคัญ

เปน็ฝ่่าย้คว่บคม้ื
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