
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวกิฤต

ข้อ้มูลูโดยยอ่
• ความบอบช้ำำ�าทางจิติใจิเป็็นเหตกุารณ์ท์่�เกดิขึ้้�นกะทนัหนัซึ่้�งส่ง่ผลกระทบตอ่การใช้ำช้้ำว่ติตาม

ป็กตขิึ้องเรา

• คณุ์อาจิร้ส้่ก้หมดส่ิ�นหนทาง เศรา้ โกรธ หรอืร้ส้่ก้ผดิ รวมทั �งมอ่าการทางรา่งกาย เช้ำน่ ป็วด
หวั หรอืเบื�ออาหาร

• การดแ้ลตนเองท่�ดแ่ละรับความช้ำว่ยเหลอืจิากผ้อ้ื�นจิะช้ำว่ยคณุ์ในการรับมอืกบัความบอบช้ำำ�า
ทางจิติใจิ

การรบัมูอืกบั 
ความูบอบช้ำำ �าทางจิติใจิ
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สิ่ิ�งท่�คาดหวงัได้
ความบอบช้ำำ�าทางจิติใจิเป็็นเหตกุารณ์ท์่�เกดิขึ้้�นกะทนัหนัซึ่้�งส่ง่ผลกระทบตอ่การใช้ำช้้ำว่ติตาม
ป็กตขิึ้องเราอยา่งมากและเป็ล่�ยนวธิท่่�เรามองโลก ซึ่้�งอาจิรวมถึง้การเจ็ิบป่็วยขึ้องบคุคลใกล ้
ช้ำดิในครอบครัว อบุตัเิหตทุางรถึยนต ์การถึก้ทำารา้ย หรอืเหตกุารณ์ท์่�เป็็นภัยัคกุคามอื�น ๆ 
เป็็นเรื�องป็กตทิ่�จิะร้ส้่ก้ตกใจิและคอ่นขึ้า้งทกุขึ้ใ์จิหลงัจิากเกดิเหตกุารณ์ใ์ด ๆ ท่�อย้น่อกกรอบ 
'ป็กต'ิ ส่ำาหรับคนเรา โป็รดจิำาไวว้า่ส่ิ�งท่� 'ผดิป็กต'ิ คอืส่ถึานการณ์ห์รอืส่ภัาพแวดลอ้ม ไมใ่ช้ำ่
คณุ์

ปฏิกิริยิาทางอารมูณ์ต์อ่ความูบอบช้ำำ �าทางจิติใจิ
โดยทั�วไป็แลว้ คณุ์อาจิมค่วามร้ส้่ก้และอาการดงัตอ่ไป็น่�หลงัจิากเหตกุารณ์ด์งักลา่ว:

• หมูดสิ่ิ�นหนทาง: คณุ์อาจิร้ส้่ก้วา่ไมส่่ามารถึควบคมุช้ำว่ติหรอืความร้ส้่ก้ขึ้องตวัเองไดอ้ก่ตอ่
ไป็ คณุ์อาจินก้ถึง้ความทรงจิำาเก่�ยวกบัเหตกุารณ์นั์�นซึ่ำ�าแลว้ซึ่ำ�าเลา่และร้ส้่ก้วา่ไมส่่ามารถึ
ควบคมุความคดิขึ้องตนได ้

• ความูเศรา้: คณุ์อาจิร้ส้่ก้อยากจิะรอ้งไหอ้ย้บ่อ่ย ๆ

• การโกรธ: คณุ์อาจิร้ส้่ก้โกรธกบัส่ิ�งท่�เกดิขึ้้�นและอะไรกต็ามท่�ทำาใหม้นัเกดิขึ้้�นหรอืป็ลอ่ยให ้
มนัเกดิขึ้้�น ซึ่้�งอาจิเช้ำื�อมโยงกบัความร้ส้่ก้วา่ไมไ่ดรั้บความยตุธิรรม หรอืความร้ส้่ก้ท่�คนอื�น
เขึ้า้ใจิคลาดเคลื�อน

• ความูรูส้ิ่กึผิดิ: คณุ์อาจิร้ส้่ก้ผดิอนัเป็็นผลมาจิากส่ิ�งท่�คณุ์ทำาหรอืไมไ่ดท้ำา หรอืร้ส้่ก้วา่โช้ำคด่
กวา่คนอื�นท่�ซึ่ ้�งมค่วามเก่�ยวขึ้อ้งส่ว่นบคุคลกบัเหตกุารณ์นั์�นมากกวา่

ปฏิกิริยิาทางกายตอ่ความูบอบช้ำำ �าทางจิติใจิ
หลงัจิากเหตกุารณ์ ์คณุ์อาจิมป่็ฏิกิริยิาทางกายดงัตอ่ไป็น่�:

• ความตง้เครย่ดอยา่งตอ่เนื�อง ป็วดหวั และป็วดกลา้มเนื�อ

• กระส่บักระส่า่ย

• ส่มาธไิมด่ ่เช้ำน่ ทำาผดิพลาดมากขึ้้�น ใช้ำเ้วลาทำางานป็ระจิำาวนันานขึ้้�น หรอืเหมอ่ลอยบอ่ยขึ้้�น

• ร้ส้่ก้ 'คดิอะไรไมอ่อก' และมน้งง

• นอนไมห่ลบั — คณุ์อาจิส่งัเกตเห็นการเป็ล่�ยนแป็ลงในรป้็แบบกจิิวตัรการนอนป็กตขิึ้องคณุ์ 
เช้ำน่ นอนหลบัยาก ตื�นแตเ่ช้ำา้ตร้ ่หรอืฝัันรา้ย

• การหวนคดิถึง้เหตกุารณ์นั์�นซึ่้�งอาจิถึก้กระตุน้จิากกลิ�นและเส่ย่ง

• ตกใจิงา่ยเกนิไป็ รวมถึง้ความออ่นไหวตอ่เส่ย่งดงัหรอืตอ่การเคลื�อนไหวกะทนัหนั โดย
เฉพาะอยา่งยิ�งหากส่ิ�งเหลา่น่�ยำ�าเตอืนใหค้ณุ์นก้ถึง้เหตกุารณ์นั์�น

• เบื�ออาหาร
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ปฏิกิริยิาทางพฤตกิรรมูตอ่ความูบอบช้ำำ �าทางจิติใจิ
คณุ์ยงัอาจิส่งัเกตเห็นการเป็ล่�ยนแป็ลงทางพฤตกิรรมดงัตอ่ไป็น่�:

• ความกลวัท่�จิะกลบัไป็ยงับรเิวณ์ท่�เกดิเหตกุารณ์ส์่ะเทอืนใจิ

• ความตอ้งการท่�จิะแยกตวัออกมาคนเดย่วและหลก่เล่�ยงการพด้คยุกบัผ้อ้ื�น

• ร้ส้่ก้ออ่นไหวตอ่ส่ิ�งท่�เตอืนความจิำาเก่�ยวกบัเหตกุารณ์แ์ละหลก่เล่�ยงการรายงานขึ้า่วใน
ส่ื�อหรอืส่ิ�งอื�น ๆ ท่�ทำาใหค้ณุ์นก้ถึง้เหตกุารณ์นั์�น

• หมดความส่นใจิในส่ิ�งท่�เคยช้ำอบทำา หรอืในการพบป็ะส่งัส่รรคก์บัผ้อ้ื�น

• ความตอ้งการทางเพศเป็ล่�ยนไป็

• หมดความส่นใจิในกจิิวตัรป็ระจิำาวนั

• ความมั�นใจิในตวัเองและความเช้ำื�อมั�นวา่จิะส่ามารถึรับมอืลดลง

• หงดุหงดิงา่ยขึ้้�น

• มแ่นวโนม้ท่�จิะดื�มเหลา้มากขึ้้�น

สิ่ิ�งท่�คณุ์ทำาได้
• เตอืนตวัเองวา่เป็็นเรื�องป็กตทิ่�คณุ์จิะร้ส้่ก้อยา่งนั�นหลงัจิากเหตกุารณ์ส์่ะเทอืนใจิ
• พด้คยุเก่�ยวกบัเหตกุารณ์นั์�นกบัคนอื�น ๆ ท่�เก่�ยวขึ้อ้งและผ้ท้่�เคยมป่็ระส่บการณ์ค์ลา้ยกนั
• พด้คยุกบัเพื�อนส่นทิและญาตเิก่�ยวกบัขึ้อ้เท็จิจิรงิและอารมณ์ท์่�เก่�ยวขึ้อ้งกบัเหตกุารณ์์
• ระมดัระวงัอยา่รับมอืดว้ยการดื�มแอลกอฮอลม์ากเกนิไป็เพราะอาจิทำาใหค้วบคมุไมไ่ด ้
• ระวงัการทำากจิิกรรมท่�มากเกนิไป็เพราะบางครั �งอาจิเป็็นผลเส่ย่เมื�อทำาใหเ้กดิการ

บดิเบอืนความส่นใจิจิากความช้ำว่ยเหลอืท่�คณุ์จิำาเป็็นตอ้งไดรั้บ
• โป็รดทราบวา่บางครั �งการพด้คยุกบับคุคลภัายนอกครอบครัวท่�ร้ว้ธิช่้ำว่ยเหลอืใน

ส่ถึานการณ์ว์กิฤตจิะช้ำว่ยได ้เช้ำน่ แพทยป์็ระจิำาตวัขึ้องคณุ์ ส่มาช้ำกิขึ้องวดัหรอืครสิ่ตจัิกร
หรอืช้ำมุช้ำนตามความศรัทธาขึ้องคณุ์ หรอืโครงการช้ำว่ยเหลอืเหยื�อภัายในทอ้งถึิ�น

หากหลงัจิากเวลาผิา่นไปหนึ�งเดอืนหรอืนานกวา่น ั�น ปฏิกิริยิาข้องคณุ์แยล่งแทนท่�
จิะดข่้ ึ�น คณุ์อาจิตอ้งข้อความูช้ำว่ยเหลอื เช้ำน่:
• หากคณุ์ร้ส้่ก้วา่คณุ์ไมส่่ามารถึมค่วามส่ขุึ้ ความส่นุกส่นาน หรอืความรักและอารมณ์ด้า้น

บวกอื�น ๆ ได ้
• หากคณุ์ส่นใจิในส่ิ�งท่�คณุ์เคยช้ำอบนอ้ยลง
• หากคณุ์พบวา่เป็็นเรื�องยากท่�จิะจินิตนาการถึง้อนาคต
• หากคณุ์ยงัคงหลก่เล่�ยงส่ถึานท่�และบคุคลท่�ยำ�าเตอืนใหค้ณุ์นก้ถึง้เหตกุารณ์นั์�น
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• หากคณุ์ยงัคงฝัันรา้ย นอนไมค่อ่ยหลบั และ/หรอืมค่วามเครย่ดและความวติกกงัวลใน
ลกัษณ์ะอื�น ๆ

• หากความส่มัพันธข์ึ้องคณุ์ดเ้หมอืนจิะแยล่งหรอืเริ�มมปั่็ญหาทางเพศ
• หากคณุ์ยงัคงส่บ้บหุร่�หรอืดื�มมากเกนิไป็หลงัจิากเหตกุารณ์์
• หากผลการป็ฏิบิตังิานขึ้องคณุ์แยล่ง
• หากคณุ์กำาลงัร้ส้่ก้ 'หมดแรง' ในฐานะผ้ช้้ำว่ยเหลอื

อาการบางอยา่งอาจิดเูหมูอืนไมูส่ิ่ำาคญันกั แตก็่อาจิเก่�ยวข้อ้งกนั เช้ำน่:

• หากคณุ์พบวา่ตวัเองโกรธงา่ยหรอืระเบดิอารมณ์บ์อ่ยขึ้้�น ซึ่้�งตามป็กตแิลว้คณุ์จิะไมเ่ป็็นเช้ำน่น่�
• หากคณุ์พบวา่คณุ์มส่่มาธไิมด่นั่กและตอ้งพยายามหนักขึ้้�นเพื�อทำางานใหส้่ำาเร็จิลลุว่ง
• หากคณุ์พบวา่คณุ์กลายเป็็นคนขึ้่�หลงขึ้่�ลมืและใจิลอย
• หากคณุ์ร้ส้่ก้เจ็ิบป็วดรา่งกาย ป็วดเมื�อย หรอืซึุ่ม่ซึ่า่มผดิป็กติ
• หากคณุ์พบวา่การอย้ร่ว่มกบัคนอื�นทำาไดย้ากขึ้้�นเรื�อย ๆ และอยากอย้ใ่นท่�ท่�ร้ส้่ก้ 'ป็ลอดภัยั'
• หากหลงัจิากเหตกุารณ์ ์คณุ์พบวา่คณุ์ขึ้าดความมั�นใจิหรอืร้ส้่ก้วา่ตวัเองไมม่ค่ณุ์คา่

คำาแนะนำาท ั�วไป
• มุง่เนน้ท่�ความตอ้งการขึ้องคณุ์ในการพักผอ่นและการหยอ่นใจิ การทำากจิิกรรมท่�ผอ่นคลายจิะ

ช้ำว่ยฟืื้�นฟื้ท้ั �งรา่งกายและจิติใจิ

• ตดิตอ่กบับคุคลใกลช้้ำดิท่�ส่ดุขึ้องคณุ์อย้เ่ส่มอ การตดิตอ่กบัคนอื�นส่ามารถึช้ำว่ยใหค้ณุ์หลก่
เล่�ยงความเหงาซึ่้�งหลายคนตอ้งเผช้ำญิหลงัไดรั้บความบอบช้ำำ�าทางจิติใจิ

• พยายามกลบัไป็ทำากจิิวตัรตามป็กตใิหไ้ดม้ากท่�ส่ดุ

• พยายามอยา่ตดัความทรงจิำาทิ�งใหห้มด การหลก่เล่�ยงป็ระส่บการณ์แ์ละความทรงจิำาโดยส่ิ�น
เช้ำงิอาจิเป็็นอนัตรายตอ่กระบวนการฟืื้�นตวั

• ระบายความร้ส้่ก้ขึ้องคณุ์ใหค้นอื�นรับร้ ้

• ระมดัระวงัในการทำาส่ิ�งตา่ง ๆ ท่�ตอ้งใช้ำส้่มาธ ิเช้ำน่ การขึ้บัรถึ และการทำางานบา้น

• โป็รดจิำาไวว้า่น่�คอืช้ำว่งขึ้องการเป็ล่�ยนผา่น คนส่ว่นใหญฟื่ื้�นตวัไดอ้ยา่งเต็มท่�เมื�อเวลาผา่นไป็

หากคณุ์กำาลงัป็ระส่บกบัอาการใด ๆ เหลา่น่� ขึ้อคำาแนะนำาจิากแพทยป์็ระจิำาตวัขึ้องคณุ์หรอืจิาก
โครงการน่�
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