
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต

ข้อ้มูลูโดยย่อ่
•	 ความบอบช้ำำ��ทางจิติใจเป็็นเหตุกุารณ์ท์ี่่�เกิดิขึ้้�นกะทันัหันัซึ่่�งส่ง่ผลกระทบต่อ่การใช้ช้ีีวิติตาม

ปกติขิองเรา

•	 คุณุอาจรู้้ �สึึ กหมดสิ้้�นหนทาง เศร้า้ โกรธ หรือืรู้้ �สึึ กผิดิ รวมทั้้ �งมีีอาการทางร่า่งกาย เช่น่ ปวด
หัวั หรือืเบื่่�ออาหาร

•	 การดููแลตนเองที่่�ดีีและรัับความช่ว่ยเหลือืจากผู้้ �อื่่�นจะช่ว่ยคุณุในการรัับมือืกับัความบอบช้ำำ��
ทางจิติใจ

การรับัมือืกับั 
ความบอบช้ำำ ��ทางจิติใจ
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สิ่่�งที่่�คาดหวังัได้้
ความบอบช้ำำ��ทางจิติใจเป็็นเหตุกุารณ์ท์ี่่�เกิดิขึ้้�นกะทันัหันัซึ่่�งส่ง่ผลกระทบต่อ่การใช้ช้ีีวิติตาม
ปกติขิองเราอย่า่งมากและเปลี่่�ยนวิธิีีที่่�เรามองโลก ซึ่่�งอาจรวมถึงึการเจ็็บป่่วยของบุคุคลใกล้ ้
ชิดิในครอบครััว อุบุัตัิเิหตุทุางรถยนต์ ์การถููกทำำ�ร้า้ย หรือืเหตุกุารณ์ท์ี่่�เป็็นภัยัคุกุคามอื่่�น ๆ 
เป็็นเรื่่�องปกติทิี่่�จะรู้้ �สึึ กตกใจและค่อ่นข้า้งทุกุข์ใ์จหลังัจากเกิดิเหตุกุารณ์ใ์ด ๆ ที่่�อยู่่�นอกกรอบ 
'ปกติ'ิ สำำ�หรัับคนเรา โปรดจำำ�ไว้ว้่า่สิ่่�งที่่� 'ผิดิปกติ'ิ คือืสถานการณ์ห์รือืสภาพแวดล้อ้ม ไม่ใ่ช่่
คุณุ

ปฏิกิิริิยิาทางอารมณ์ต์่อ่ความบอบช้ำำ ��ทางจิติใจ
โดยทั่่�วไปแล้ว้ คุณุอาจมีีความรู้้ �สึึ กและอาการดังัต่อ่ไปนี้้�หลังัจากเหตุกุารณ์ด์ังักล่า่ว:

•	 หมดสิ้้�นหนทาง: คุณุอาจรู้้ �สึึ กว่า่ไม่ส่ามารถควบคุมุชีีวิติหรือืความรู้้ �สึึ กของตัวัเองได้อ้ีีกต่อ่
ไป คุณุอาจนึึกถึงึความทรงจำำ�เกี่่�ยวกับัเหตุกุารณ์น์ั้้ �นซ้ำำ��แล้ว้ซ้ำำ��เล่า่และรู้้ �สึึ กว่า่ไม่ส่ามารถ
ควบคุมุความคิดิของตนได้ ้

•	 ความเศร้า้: คุณุอาจรู้้ �สึึ กอยากจะร้อ้งไห้อ้ยู่่�บ่อ่ย ๆ

•	 การโกรธ: คุณุอาจรู้้ �สึึ กโกรธกับัสิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�นและอะไรก็ต็ามที่่�ทำำ�ให้ม้ันัเกิดิขึ้้�นหรือืปล่อ่ยให้ ้
มันัเกิดิขึ้้�น ซึ่่�งอาจเชื่่�อมโยงกับัความรู้้ �สึึ กว่า่ไม่ไ่ด้รั้ับความยุตุิธิรรม หรือืความรู้้ �สึึ กที่่�คนอื่่�น
เข้า้ใจคลาดเคลื่่�อน

•	 ความรู้้�สึ กึผิดิ: คุณุอาจรู้้ �สึึ กผิดิอันัเป็็นผลมาจากสิ่่�งที่่�คุณุทำำ�หรือืไม่ไ่ด้ท้ำำ� หรือืรู้้ �สึึ กว่า่โชคดีี
กว่า่คนอื่่�นที่่�ซึ่ ่�งมีีความเกี่่�ยวข้อ้งส่ว่นบุคุคลกับัเหตุกุารณ์น์ั้้ �นมากกว่า่

ปฏิกิิริิยิาทางกายต่อ่ความบอบช้ำำ ��ทางจิติใจ
หลังัจากเหตุกุารณ์ ์คุณุอาจมีีปฏิกิิริิยิาทางกายดังัต่อ่ไปนี้้�:

•	 ความตึึงเครีียดอย่า่งต่อ่เนื่่�อง ปวดหัวั และปวดกล้า้มเนื้้�อ

•	 กระสับักระส่า่ย

•	 สมาธิไิม่ด่ีี เช่น่ ทำำ�ผิดิพลาดมากขึ้้�น ใช้เ้วลาทำำ�งานประจำำ�วันันานขึ้้�น หรือืเหม่อ่ลอยบ่อ่ยขึ้้�น

•	 รู้้ �สึึ ก 'คิดิอะไรไม่อ่อก' และมึึนงง

•	 นอนไม่ห่ลับั — คุณุอาจสังัเกตเห็็นการเปลี่่�ยนแปลงในรููปแบบกิจิวัตัรการนอนปกติขิองคุณุ 
เช่น่ นอนหลับัยาก ตื่่�นแต่เ่ช้า้ตรู่่� หรือืฝัันร้า้ย

•	 การหวนคิดิถึงึเหตุกุารณ์น์ั้้ �นซึ่่�งอาจถููกกระตุ้้� นจากกลิ่่�นและเสีียง

•	 ตกใจง่า่ยเกินิไป รวมถึงึความอ่อ่นไหวต่อ่เสีียงดังัหรือืต่อ่การเคลื่่�อนไหวกะทันัหันั โดย
เฉพาะอย่า่งยิ่่�งหากสิ่่�งเหล่า่นี้้�ย้ำำ��เตือืนให้คุ้ณุนึึกถึงึเหตุกุารณ์น์ั้้ �น

•	 เบื่่�ออาหาร

ความบอบช้ำำ��ทางจิติใจ
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ปฏิกิิริิยิาทางพฤติกิรรมต่อ่ความบอบช้ำำ ��ทางจิติใจ
คุณุยังัอาจสังัเกตเห็็นการเปลี่่�ยนแปลงทางพฤติกิรรมดังัต่อ่ไปนี้้�:

•	 ความกลัวัที่่�จะกลับัไปยังับริเิวณที่่�เกิดิเหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจ

•	 ความต้อ้งการที่่�จะแยกตัวัออกมาคนเดีียวและหลีีกเลี่่�ยงการพููดคุยุกับัผู้้ �อื่่�น

•	 รู้้ �สึึ กอ่อ่นไหวต่อ่สิ่่�งที่่�เตือืนความจำำ�เกี่่�ยวกับัเหตุกุารณ์แ์ละหลีีกเลี่่�ยงการรายงานข่า่วใน
สื่่�อหรือืสิ่่�งอื่่�น ๆ ที่่�ทำำ�ให้คุ้ณุนึึกถึงึเหตุกุารณ์น์ั้้ �น

•	 หมดความสนใจในสิ่่�งที่่�เคยชอบทำำ� หรือืในการพบปะสังัสรรค์ก์ับัผู้้ �อื่่�น

•	 ความต้อ้งการทางเพศเปลี่่�ยนไป

•	 หมดความสนใจในกิจิวัตัรประจำำ�วันั

•	 ความมั่่�นใจในตัวัเองและความเชื่่�อมั่่�นว่า่จะสามารถรับมือืลดลง

•	 หงุดุหงิดิง่า่ยขึ้้�น

•	 มีีแนวโน้ม้ที่่�จะดื่่�มเหล้า้มากขึ้้�น

สิ่่�งที่่�คุณุทำำ�ได้้
•	 เตือืนตัวัเองว่า่เป็็นเรื่่�องปกติทิี่่�คุณุจะรู้้ �สึึ กอย่า่งนั้้ �นหลังัจากเหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจ
•	 พููดคุยุเกี่่�ยวกับัเหตุกุารณ์น์ั้้ �นกับัคนอื่่�น ๆ ที่่�เกี่่�ยวข้อ้งและผู้้ �ที่่�เคยมีีประสบการณ์ค์ล้า้ยกันั
•	 พููดคุยุกับัเพื่่�อนสนิทิและญาติเิกี่่�ยวกับัข้อ้เท็็จจริงิและอารมณ์ท์ี่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัเหตุกุารณ์์
•	 ระมัดัระวังัอย่า่รัับมือืด้ว้ยการดื่่�มแอลกอฮอล์ม์ากเกินิไปเพราะอาจทำำ�ให้ค้วบคุมุไม่ไ่ด้ ้
•	 ระวังัการทำำ�กิจิกรรมที่่�มากเกินิไปเพราะบางครั้้ �งอาจเป็็นผลเสีียเมื่่�อทำำ�ให้เ้กิดิการ

บิดิเบือืนความสนใจจากความช่ว่ยเหลือืที่่�คุณุจำำ�เป็็นต้อ้งได้รั้ับ
•	 โปรดทราบว่า่บางครั้้ �งการพููดคุยุกับับุคุคลภายนอกครอบครััวที่่�รู้้ �วิธิีีช่ว่ยเหลือืใน

สถานการณ์ว์ิกิฤตจะช่ว่ยได้ ้เช่น่ แพทย์ป์ระจำำ�ตัวัของคุณุ สมาชิกิของวัดัหรือืคริสิตจัักร
หรือืชุมุชนตามความศรััทธาของคุณุ หรือืโครงการช่ว่ยเหลือืเหยื่่�อภายในท้อ้งถิ่่�น

หากหลังัจากเวลาผ่า่นไปหนึ่่�งเดือืนหรือืนานกว่า่นั้้ �น ปฏิกิิริิยิาของคุณุแย่ล่งแทนที่่�
จะดีีขึ้้ �น คุณุอาจต้อ้งขอความช่ว่ยเหลือื เช่น่:
•	 หากคุณุรู้้ �สึึ กว่า่คุณุไม่ส่ามารถมีีความสุขุ ความสนุกสนาน หรือืความรัักและอารมณ้ด้้า้น

บวกอื่่�น ๆ ได้ ้
•	 หากคุณุสนใจในสิ่่�งที่่�คุณุเคยชอบน้อ้ยลง
•	 หากคุณุพบว่า่เป็็นเรื่่�องยากที่่�จะจินิตนาการถึงึอนาคต
•	 หากคุณุยังัคงหลีีกเลี่่�ยงสถานที่่�และบุคุคลที่่�ย้ำำ��เตือืนให้คุ้ณุนึึกถึงึเหตุกุารณ์น์ั้้ �น

ความบอบช้ำำ��ทางจิติใจ
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•	 หากคุณุยังัคงฝัันร้า้ย นอนไม่ค่่อ่ยหลับั และ/หรือืมีีความเครีียดและความวิติกกังัวลใน
ลกัษณะอืน่ ๆ

•	 หากความสัมัพัันธ์ข์องคุณุดููเหมือืนจะแย่ล่งหรือืเริ่่�มมีีปัญหาทางเพศ
•	 หากคุณุยังัคงสููบบุหุรี่่�หรือืดื่่�มมากเกินิไปหลังัจากเหตุกุารณ์์
•	 หากผลการปฏิบิัตัิงิานของคุณุแย่ล่ง
•	 หากคุณุกำำ�ลังัรู้้ �สึึ ก 'หมดแรง' ในฐานะผู้้ �ช่ว่ยเหลือื

อาการบางอย่า่งอาจดูเูหมือืนไม่ส่ำำ�คัญันักั แต่ก็่็อาจเกี่่�ยวข้อ้งกันั เช่น่:

•	 หากคุณุพบว่า่ตัวัเองโกรธง่า่ยหรือืระเบิดิอารมณ์บ์่อ่ยขึ้้�น ซึ่่�งตามปกติแิล้ว้คุณุจะไม่เ่ป็็นเช่น่นี้้�
•	 หากคุณุพบว่า่คุณุมีีสมาธิไิม่ด่ีีนักและต้อ้งพยายามหนัักขึ้้�นเพื่่�อทำำ�งานให้ส้ำำ�เร็็จลุลุ่ว่ง
•	 หากคุณุพบว่า่คุณุกลายเป็็นคนขี้้�หลงขี้้�ลืมืและใจลอย
•	 หากคุณุรู้้ �สึึ กเจ็็บปวดร่า่งกาย ปวดเมื่่�อย หรือืซุ่่�มซ่า่มผิดิปกติิ
•	 หากคุณุพบว่า่การอยู่่�ร่ว่มกับัคนอื่่�นทำำ�ได้ย้ากขึ้้�นเรื่่�อย ๆ และอยากอยู่่�ในที่่�ที่่�รู้้ �สึึ ก 'ปลอดภัยั'
•	 หากหลังัจากเหตุกุารณ์ ์คุณุพบว่า่คุณุขาดความมั่่�นใจหรือืรู้้ �สึึ กว่า่ตัวัเองไม่ม่ีีคุณุค่า่

คำำ�แนะนำำ�ทั่่ �วไป
•	 มุ่่�งเน้น้ที่่�ความต้อ้งการของคุณุในการพัักผ่อ่นและการหย่อ่นใจ การทำำ�กิจิกรรมที่่�ผ่อ่นคลายจะ

ช่ว่ยฟ้ื้�นฟููทั้้ �งร่า่งกายและจิติใจ

•	 ติดิต่อ่กับับุคุคลใกล้ช้ิดิที่่�สุดุของคุณุอยู่่�เสมอ การติดิต่อ่กับัคนอื่่�นสามารถช่ว่ยให้คุ้ณุหลีีก
เลี่่�ยงความเหงาซึ่่�งหลายคนต้อ้งเผชิญิหลังัได้รั้ับความบอบช้ำำ��ทางจิติใจ

•	 พยายามกลับัไปทำำ�กิจิวัตัรตามปกติใิห้ไ้ด้ม้ากที่่�สุดุ

•	 พยายามอย่า่ตัดัความทรงจำำ�ทิ้้�งให้ห้มด การหลีีกเลี่่�ยงประสบการณ์แ์ละความทรงจำำ�โดยสิ้้�น
เชิงิอาจเป็็นอันัตรายต่อ่กระบวนการฟ้ื้�นตัวั

•	 ระบายความรู้้ �สึึ กของคุณุให้ค้นอื่่�นรัับรู้้ �

•	 ระมัดัระวังัในการทำำ�สิ่่�งต่า่ง ๆ ที่่�ต้อ้งใช้ส้มาธิ ิเช่น่ การขับัรถ และการทำำ�งานบ้า้น

•	 โปรดจำำ�ไว้ว้่า่นี่่�คือืช่ว่งของการเปลี่่�ยนผ่า่น คนส่ว่นใหญ่ฟ้่ื้�นตัวัได้อ้ย่า่งเต็็มที่่�เมื่่�อเวลาผ่า่นไป

หากคุณุกำำ�ลังัประสบกับัอาการใด ๆ เหล่า่นี้้� ขอคำำ�แนะนำำ�จากแพทย์ป์ระจำำ�ตัวัของคุณุหรือืจาก
โครงการนี้้�

ความบอบช้ำำ��ทางจิติใจ



ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�ในภาวะฉุุกเฉินิหรือืเมื่่�อจำำ�เป็็นต้อ้งมีีการดูแูลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โปรดโทรติดิต่อ่ 191 หรือืไปยังัห้อ้งฉุุกเฉินิของสถานพยาบาลที่่�ใกล้ท้ี่ ่�สุดุ 
โปรแกรมนี้้�ไม่ใ่ช่ส่ิ่่ �งทดแทนการดููแลจากแพทย์ห์รือืผู้้ �เชี่่�ยวชาญ โปรดปรึึกษาแพทย์ข์องคุณุเกี่่�ยวกับัความจำำ�เป็็นในด้า้นการดููแลสุขุภาพ การรัักษา หรือืยารัักษาโรค เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงผล
ประโยชน์ท์ับัซ้อ้นที่่�อาจเกิดิขึ้้�น จะไม่ม่ีีการให้ค้ำำ�ปรึึกษาด้า้นกฎหมายในเรื่่�องที่่�อาจเกี่่�ยวข้อ้งกับัการดำำ�เนินิคดีีตามกฎหมายต่อ่ Optum, บริษัิัทในเครือื หรือืหน่่วยงานใดก็ต็ามที่่�ผู้้ �โทร
กำำ�ลังัได้รั้ับบริกิารเหล่า่นี้้� ไม่ว่่า่จะโดยตรงหรือืโดยอ้อ้ม (เช่น่ นายจ้า้ง หรือืแผนประกันัสุขุภาพ) โปรแกรมและส่ว่นประกอบในโปรแกรมนี้้�อาจใช้ไ้ม่ไ่ด้ใ้นบางพื้้�นที่่�หรือืกับักลุ่่�มบางขนาด
ซึ่่�งอาจมีีการเปลี่่�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 �ว่า่จ้า้งที่่�ให้โ้อกาสการจ้า้งงานอย่า่งเท่า่เทีียมกันั
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ความบอบช้ำำ��ทางจิติใจ

ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤตยามที่่�คุณุต้อ้งการ
โปรดไปที่่� optumeap.com/criticalsupportcenter สำำ�หรัับทรััพยากรและข้อ้มููลเพิ่่�ม
เติมิเกี่่�ยวกับัความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

