
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต

การช่ว่ยเหลือืตนเองและผู้้ �อื่่ �น
หลังัเกิดิภัยัพิบิัตัิ ิ

เมื่่�อคุณุได้รั้ับผลกระทบจากภัยัพิบิัตัิจิากธรรมชาติหิรืือเหตุกุารณ์์
ร้า้ยแรง ก็อ็าจเป็็นเรื่่�องยากมากที่่�จะรู้้ �ว่า่ต้อ้งทำำ�อะไรหรืือคาดหวังั
ในสิ่่�งใด ไม่ว่่า่คุณุจะมีีส่ว่นเกี่่�ยวข้อ้งโดยตรงกับัเหตุกุารณ์ห์รืือ

เพีียงแค่เ่ห็็นเหตุกุารณ์ ์การที่่�ไม่ไ่ด้รั้ับผลกระทบอะไรเลยนั้้ �นเป็็น
เรื่่�องที่่�แทบจะเป็็นไปไม่ไ่ด้ ้
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การช่ว่ยเหลือืตัวัคุณุเอง
เมื่่�อคุณุได้รั้ับผลกระทบจากภัยัพิบิัตัิจิากธรรมชาติหิรืือเหตุกุารณ์ร์้า้ยแรง ก็อ็าจเป็็นเรื่่�อง
ยากมากที่่�จะรู้้ �ว่า่ต้อ้งทำำ�อะไรหรืือคาดหวังัในสิ่่�งใด ไม่ว่่า่คุณุจะมีีส่ว่นเกี่่�ยวข้อ้งโดยตรงกับั
เหตุกุารณ์ห์รืือเพีียงแค่เ่ห็็นเหตุกุารณ์ ์การที่่�ไม่ไ่ด้รั้ับผลกระทบอะไรเลยนั้้ �นเป็็นเรื่่�องที่่�แทบจะ
เป็็นไปไม่ไ่ด้ ้

การฟ้ื้�นฟููจากประสบการณ์ท์ี่่�กระทบกระเทืือนจิติใจ เช่น่ ภัยัพิบิัตัิมิักัจะเป็็นกระบวนการที่่�ค่อ่ย
เป็็นค่อ่ยไปและต่อ่เนื่่�อง ซึ่่�งอาจใช้เ้วลานานกว่า่ที่่�คุณุหวังัหรืือคาดติดิ แต่ม่ีีเคล็ดลับัและขั้้ �น
ตอนบางอย่า่งที่่�สามารถสร้า้งความแตกต่า่งในกระบวนการฟ้ื้�นฟููของคุณุ

•	หลีีกเลี่่�ยงจากรายงานข่า่วหรืือความเห็็นทางสื่่�อสังัคมเกี่่�ยวกับัเหตุกุารณ์ ์หากเป็็นการ
กระตุ้้� นให้คุ้ณุเกิดิอารมณ์ด์้า้นลบ

•	ยอมรัับว่า่ความรู้้ �สึึ กและอารมณ์ข์องคุณุเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็นอย่า่งหนึ่่�งของขั้้ �นตอนการเยีียวยา

•	อย่า่ตัดัสินิตัวัเองจากปฏิกิิริิยิาของคุณุ

•	อย่า่รีีบร้อ้น ปล่อ่ยให้ข้ั้้ �นตอนการเยีียวยาดำำ�เนินิไปเอง

•	หลีีกเลี่่�ยงสถานการณ์ต์ึึงเครีียด

•	เมื่่�อรู้้ �สึึ กว่า่พร้อ้ม ให้ท้ำำ�ตามขั้้ �นตอนเล็็ก ๆ แต่ใ่ห้ผ้ลที่่�ดีีเพื่่�อกลับัไปสู่่�กิจิวัตัรที่่�คุณุคุ้้� นเคย

•	หากคิดิว่า่จะช่ว่ยได้ ้ให้บ้อกกับัคนอื่่�นที่่�มีีประสบการณ์แ์บบเดีียวกันักับัคุณุ

•	หลีีกเลี่่�ยงการใช้ส้ารเสพติดิและเหล้า้มากเกินิไป

•	ใส่ใ่จดููแลตัวัเอง พึึงแน่่ใจว่า่คุณุได้พั้ักผ่อ่น ออกกำำ�ลังักาย และทานอาหารอย่า่งเพีียงพอ

ภัยัพิบิัตัิจิากธรรมชาติิ

ยอมรัับว่า่ความรู้้ �สึึ กและ
อารมณ์ข์องคุณุเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็น
อย่า่งหนึ่่�งของขั้้ �นตอนการ

เยีียวยา
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คุณุอาจปรารถนาที่่�จะฟ้ื้�นฟููโดยลำำ�พังเพื่่�อพิสิููจน์ว์่า่ตนเองแข็็งแกร่ง่พอที่่�จะทำำ�เช่น่นั้้ �น แต่่
การขอความช่ว่ยเหลืือจากคนใกล้ต้ัวัก็อ็าจเป็็นสัญัญาณบ่ง่บอกถึึงความแข็็งแรงในตัวัมันั
เอง ให้พ้ึ่่�งพาคนที่่�คุณุไว้ใ้จ ระบายความรู้้ �สึึ กของคุณุกับัพวกเขา คุณุอาจหาความสบายใจ
ได้จ้ากกลุ่่�มสนับสนุนที่่�มีีอยู่่�แล้ว้

ในช่ว่งหนึ่่�งหรืือสองสัปัดาห์ห์ลังัเหตุกุารณ์ ์คุณุอาจมีีการตอบสนองทางร่า่งกายและ
อารมณ์ส์่ว่นหนึ่่�ง หรืือมีีอาการที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัความสะเทืือนใจ รวมถึึงการหายใจลำำ�บาก 
ความอยากอาหารเปลี่่�ยนไป นอนไม่ห่ลับั ขาดสมาธิใินการเพ่ง่ความสนใจ กลัวั โกรธ มีี
อารมณ์เ์ฉยชา รู้้ �สึึ กโดดเดี่่�ยวและถููกทอดทิ้้�ง

ไม่ค่วรซ่อ่นหรืือละเลยอาการเหล่า่นี้้� ซึ่ ่�งเป็็นการตอบสนองปกติติ่อ่เหตุกุารณ์ท์ี่่�ไม่ป่กติิ

เมื่่�อเวลาผ่า่นไป อาการเหล่า่นี้้�มักัจะจืืดจางลง แต่ถ่้า้คุณุไม่รู่้้ �สึึ กว่า่ดีีขึ้้�น คิดิว่า่สิ่่�งเหล่า่นี้้�
รบกวนความสามารถในการจัดการชีีวิติประจำำ�วันัของคุณุ หรืือพบว่า่ตนเองใช้ส้ารเสพติดิ
หรืือเหล้า้มากเกินิไป นั่่�นแสดงว่า่คุณุอาจกำำ�ลังัทุกุข์ท์รมานจากการสููญเสีีย/สะเทืือนขวัญั 
หรืือเป็็นโรคเครีียดหลังัจากผจญเหตุกุารณ์ส์ะเทืือนใจ (PTSD) ในกรณีีเหล่า่นี้้� การขอ
ความช่ว่ยเหลืือจากผู้้ �เชี่่�ยวชาญด้า้นสุขุภาพจิติเป็็นแนวทางปฏิบิัตัิทิี่่�ดีี

การช่ว่ยเหลือืผู้้ �อื่่ �น

ในกรณีีที่่�เกิดิผลกระทบหลังัภัยัพิบิัตัิทิันัทีี 
การปฐมพยาบาลทางจิติใจ (PFA) เป็็นวิธิีีที่่�
คุณุสามารถนำำ�ไปใช้เ้พื่่�อสนับสนุนและช่ว่ย
เหลืือผู้้ �ที่่�มีีส่ว่นเกี่่�ยวข้อ้งหรืือเห็็นเหตุกุารณ์์

เนื่่�องจากผู้้ �รอดชีีวิติจากภัยัพิบิัตัิมิักัจะมีี
ปฏิกิิริิยิาทางร่า่งกาย จิติใจ พฤติกิรรม และ

จิติวิญิญาณมากมายหลายลักัษณะ การ
ปฐมพยาบาลทางจิติวิทิยาจึึงได้รั้ับการ

ออกแบบเพื่่�อช่ว่ยลดความเครีียดเบื้้�องต้น้ 
และพััฒนาทักัษะการจัดการรัับมืือ 

ได้ใ้ห้ไ้ด้ผ้ล

ภัยัพิบิัตัิจิากธรรมชาติิ



ไม่ค่วรใช้้โปรแกรมนี้้�ในภาวะฉุุกเฉินิหรือืเมื่่�อจำำ�เป็็นต้้องมีีการดููแลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โปรดโทรติดิต่อ่ 191 หรือืไปยังัห้้องฉุุกเฉินิของสถานพยาบาลที่่�ใกล้้ที่่�สุดุ 
โปรแกรมนี้้�ไม่ใ่ช่ส่ิ่ ่�งทดแทนการดููแลจากแพทย์ห์รืือผู้้ �เชี่่�ยวชาญ ปรึึกษาแพทย์ข์องคุณุเกี่่�ยวกับัความจำำ�เป็็นในด้า้นการดููแลสุขุภาพ การรัักษา หรืือยารัักษาโรค เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงผล
ประโยชน์ท์ับัซ้อ้นที่่�อาจเกิดิขึ้้�น จะไม่ม่ีีการให้ค้ำำ�ปรึึกษาด้า้นกฎหมายในเรื่่�องที่่�อาจเกี่่�ยวข้อ้งกับัการดำำ�เนินิคดีีตามกฎหมายต่อ่ Optum, บริษัิัทในเครืือ หรืือหน่่วยงานใดก็็ตามที่่�ผู้้ �โทร
กำำ�ลังัได้รั้ับบริกิารเหล่า่นี้้� ไม่ว่่า่จะโดยตรงหรืือโดยอ้อ้ม (เช่น่ นายจ้า้ง หรืือแผนประกันัสุขุภาพ) โปรแกรมและส่ว่นประกอบในโปรแกรมนี้้�อาจใช้ไ้ม่ไ่ด้ใ้นบางพื้้�นที่่�หรืือหรืือกับักลุ่่�มบาง
ขนาดซึ่่�งอาจมีีการเปลี่่�ยนแปลงได้ ้อาจมีีข้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดัด้า้นการคุ้้�มคร อง  

Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้า้จดทะเบีียนของ Optum, Inc. ในสหรััฐอเมริกิาและเขตการปกครองอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รืือชื่่�อผลิติภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้า้หรืือ
เครื่่�องหมายจดทะเบีียน หรืือเป็็นกรรมสิทิธิ์์�ของผู้้ �เป็็นเจ้า้ของนั้้ �น Optum เป็็นผู้้ �ว่า่จ้า้งที่่�ให้โ้อกาสการจ้า้งงานอย่า่งเท่า่เทีียมกันั
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การปฏิบิัตัิสิำำ�คัญัแปดประการใน PFA ได้้แก่:่
การติดิต่อ่และการสร้้างความสัมัพันัธ์ ์– ตอบสนอง (หรืือชักันำำ�) ผู้้ �ติดิต่อ่ในลักัษณะ
ที่่�ไม่เ่ป็็นการรบกวน

ความปลอดภัยัและความสะดวกสบาย – เพิ่่�มความปลอดภัยัและให้ค้วามสะดวก 
สบายทางร่า่งกายและทางอารมณ์์

เสถีียรภาพ – ปลอบโยนและนำำ�พาผู้้ �รอดชีีวิติที่่�อารณ์ท์่ว่มท้น้ให้รู้้้ �สึึ กสงบจิติ 
สงบใจตามที่่�จำำ�เป็็น

การรวบรวมข้้อมููล – ระบุคุวามจำำ�เป็็นและปััญหาในทันัทีีจากนั้้ �นให้ป้ฏิบิัตัิติาม PFA ที่่�
เหมาะสม

ความช่ว่ยเหลือืที่่�แท้้จริงิ – ให้ค้วามช่ว่ยเหลืือที่่�แท้จ้ริงิเพื่่�อจััดการแก้ไ้ขความจำำ�เป็็น
เร่ง่ด่ว่นของผู้้ �รอดชีีวิติ

การติดิต่อ่ขอความช่ว่ยเหลือืด้้านสังัคมสงเคราะห์ ์– ติดิต่อ่ไปยังัหน่่วยงานหลักัที่่�
ดููแลช่ว่ยเหลืือ

ข้้อมููลเกี่่�ยวกับัการจัดัการ – ให้ข้้อ้มููลเกี่่�ยวกับัปฏิกิิริิยิาความเครีียดและวิธิีี 
จััดการรัับมืือ

การประสานงานกับัหน่ว่ยงานความร่ว่มมือื – ให้ผู้้้ �รอดชีีวิติติดิต่อ่กับัหน่่วยงาน
บริกิารที่่�มีีเพื่่�อขอรัับความช่ว่ยเหลืือในทันัทีีหรืือในอนาคต

ทักัษะสำำ�หรัับการฟ้ื้�นฟููทางจิติ (SPR) เป็็นอีีกโปรแกรมหนึ่่�งที่่�ออกแบบมาเพื่่�อสนับสนุน
และช่ว่ยเหลืือผู้้ �รอดชีีวิติจากภัยัพิบิัตัิ ิซึ่่�งใช้ร้ะยะเวลาที่่�ยาวนานกว่า่ SPR ไม่ไ่ด้เ้ป็็นการ
รัักษาสุขุภาพจิติในตัวัมันัเอง แต่เ่ป็็นรููปแบบการป้องกันัที่่�ต่อ่จากขั้้ �นแรกมากกว่า่ และ
สามารถนำำ�ไปใช้ใ้นสภาพแวดล้อ้มต่า่ง ๆ อย่า่งเช่น่แบบเปิิดเผย แบบกลุ่่�ม หรืือแบบที่่�
ส่ว่นตัวั
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ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤตยามที่่�คุณุต้้องการ
โปรดไปที่่� optumeap.com/criticalsupportcenter สำำ�หรัับทรััพยากรและข้อ้มููลเพิ่่�ม
เติมิเกี่่�ยวกับัความช่ว่ยเหลืือในภาวะวิกิฤต 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

