
ความช่ว่ยเหลือืยามวิกิฤต

วิธิีทีี่ ี�ผู้้ �จัดัการจัะช่ว่ิยพนักังานั
รบัมือืกบับาดแผู้ลที่างใจั

สมาคมจิติวิทิยาอเมริกิาให้ค้ำาจิำากดัควิามของบาดแผลทางใจิ (trauma) วิา่  
“การิตอบสนองทางอาริมณ์ต์อ่เห้ตกุาริณ์ร์ิา้ยแริง” ตวัิเห้ตกุาริณ์เ์องอาจิเกดิข้�นใน 
ห้ลายริปูแบบ อาจิเป็นอบุตัเิห้ต ุอาชญากริริมท่�รินุแริง ห้ริอือาจิเป็นภัยัพิบิตัทิางธริริมชาต ิ
ทนัทห่้ลงัเกดิเห้ตกุาริณ์ ์อาจิมช่ว่ิงเวิลาท่�เกดิภัาวิะชอ็ก และแมก้ริะทั�งอาจิมก่าริปฏิเิสธ
ควิามเป็นจิริงิ การิตอบสนองเห้ตกุาริณ์ต์อ่บาดแผลทางใจิของแตล่ะคนอาจิแตกตา่งกนั
ออกไป ซึ่้�งอาจิตอ้งใชเ้วิลาเยย่วิยาตา่งกนัดว้ิย 



การตอบสนัองตอ่ควิามืเครยีดมืกัจัะเห็็นัเดน่ัช่ดัในั 4 ด�านั
1. ที่างรา่งกาย เชน่ ออ่นเพิลย่ กริะห้ายนำ�าอยา่งรินุแริง คลื�นไส ้เห้งื�อออกมากผดิปกต ิห้ายใจิลำาบาก  

ห้วัิใจิเตน้แริงข้�น

2. ที่างกระบวินัการรบัร้ � เชน่ งนุงง สญูเสย่ควิามทริงจิำา ขาดสมาธ ิชอบท่�จิะโทษคนอื�น สบัสน

3. ที่างอารมืณ์ ์เชน่ ห้งดุห้งดิ วิติกกงัวิล ซึ่ม้เศริา้ ริูส้ก้ตื�นตริะห้นก ริะเบดิอาริมณ์อ์อกมาโดยไมค่าดคดิ

4. ที่างพฤตกิรรมื เชน่ ดื�มแอลกอฮอลม์ากข้�น พิฤตกิริริมตอ่ตา้นสงัคม กริะสบักริะสา่ย ถอนตวัิจิากเพิื�อนและ
คริอบครัิวิ

ในฐานะผูจั้ิดการิห้ริอืห้วัิห้นา้งาน สิ�งสำาคญัคอืการิตริะห้นักวิา่ การิปฏิสิมัพัินธก์บัพินักงานท่�มบ่าดแผลทางใจิ 
อาจิสง่ผลกริะทบอยา่งให้ญห่้ลวิงตอ่ควิามสามาริถในการิรัิบมอืกบัการิปริะสบกบัเห้ตกุาริณ์นั์�น

วิธิีชี่ว่ิยพนักังานัในัการรบัมือืกบับาดแผู้ลที่างใจั 
 รบัฟังั คณุ์ไมต่อ้งมค่ำาตอบสำาห้รัิบทกุอยา่ง แตพ่ินักงานของคณุ์ตอ้งริูว้ิา่คณุ์ไดย้นิในสิ�งท่�เขาพิดูและ 

คณุ์ใสใ่จิ กริะตุน้ให้พ้ินักงานแสดงควิามริูส้ก้ออกมาโดยการิถามคำาถามปลายเปิด ห้ลก่เล่�ยงการิให้ค้ำาแนะนำา
โดยไมไ่ดข้อ ห้ลก่เล่�ยงการิแบง่ปันปริะสบการิณ์ข์องตวัิคณุ์เอง ปลอ่ยให้เ้ขาแสดงควิามริูส้ก้ออกมา  
พิดูคยุกนัในสถานท่�ท่�มค่วิามเป็นสว่ินตวัิโดยไมม่ใ่คริไดย้นิและ/ห้ริอืขดัจัิงห้วิะ

 แสดงควิามืเข้�าใจั แสดงควิามสนับสนุนทั �งทางวิาจิาและการิสื�อสาริโดยไมใ่ชค้ำาพิดู ไดแ้ก ่ทา่ทาง สห่้นา้ 
และภัาษากาย คณุ์ทั �งสองคนจิะริอ้งไห้ก้ไ็ด ้เพิริาะเป็นปฏิกิริิยิาปกตแิละสามาริถเขา้ใจิได ้ดงัท่�ไดก้ลา่วิ 
ขา้งตน้ ขอให้เ้ตริย่มใจิไวิว้ิา่แตล่ะคนมก่าริตอบสนองท่�ไมเ่ห้มอืนกนั ตวัิอยา่งเชน่ พินักงานอาจิตอ้งเดนิทาง
เพิริาะเป็นสว่ินห้น้�งของงาน แตอ่าจิปริะห้วิั�นเก่�ยวิกบัการิขบัริถห้ริอืข้�นเคริื�องบนิเนื�องจิากมบ่าดแผลทางใจิ 
กริะตุน้ให้เ้ขาโทริศพัิทข์อควิามชว่ิยเห้ลอืจิากโปริแกริมชว่ิยเห้ลอืพินักงาน (EAP)

 ผู้อ่นัปรนัเมืื�อที่ำาได� การิตอบสนองตอ่ควิามเคริย่ดอาจิสง่ผลเชงิลบตอ่ผลติภัาพิในการิทำางาน  
เตริย่มตวัิทำาการิปรัิบเปล่�ยนชั�วิคริาวิดา้นกำาห้นดเวิลา ภัาริะงาน และควิามคาดห้วิงั

 ลงมือืที่ำา คนมกัจิะอยากทำาอะไริสกัอยา่งเพิื�อชว่ิยเห้ลอืในสถานการิณ์น์่� ให้โ้อกาสพินักงานคนอื�นใน 
การิชว่ิยวิางแผนเพิื�อเป็นสว่ินห้น้�งของควิามพิยายามในการิฟืื้�นคนืสูส่ภัาพิปกต ิตวัิอยา่งเชน่ จัิดให้ม้ ่
การิบริจิิาคเลอืดของแผนก ห้ริอืทำาการิริณ์ริงคเ์พิื�อริะดมทนุชว่ิยเห้ลอืญาตขิองผูเ้คริาะห้ร์ิา้ยท่�ยงัมช่ว่ิติอยู ่
พิยายามจัิดเตริย่มนำ�าและ/ห้ริอืเคริื�องดื�มท่�ไมม่ค่าเฟื้อน่ และอาห้าริท่�มไ่ขมนัตำ�าและนำ�าตาลตำ�าห้ากเป็นไปได ้

 กระต้ �นัให็�ดแ้ลตวัิเอง ยำ�าให้พ้ินักงานดแูลตวัิเองดว้ิยการิรัิบปริะทานอาห้าริท่�ด ่ออกกำาลงักายเป็นปริะจิำา 
และให้ค้วิามสำาคญักบัการินอนห้ลบัให้เ้พิย่งพิอ

 ใช่�ที่รพัยากรข้อง EAP โปริแกริมชว่ิยเห้ลอืพินักงาน (EAP) ของคณุ์อาจิชว่ิยคณุ์ไดท้ั �งในเริื�องสว่ินตวัิ 
และในฐานะผูจั้ิดการิ คณุ์อาจิบอกให้พ้ินักงานท่�ตอ้งการิควิามชว่ิยเห้ลอืเพิิ�มเตมิทริาบเก่�ยวิกบัโปริแกริม 
ชว่ิยเห้ลอืพินักงานน่�

 ดแ้ลตวัิคณ้์เองให็�ด ีคณุ์จิะไมส่ามาริถทำาห้นา้ท่�ในฐานะผูจั้ิดการิและชว่ิยเห้ลอืผูอ้ื�นไดห้้ากคณุ์ไมรั่ิบริูถ้ง้
ควิามตอ้งการิของตวัิเอง โปริแกริมชว่ิยเห้ลอืพินักงานกใ็ห้ค้วิามชว่ิยเห้ลอืแกผู่จั้ิดการิเชน่กนั

บาดแผลทางใจิ



ไมืค่วิรใช่�โปรแกรมืนัี�สำาห็รบัภาวิะฉุ้กเฉุนิัห็รอืในักรณี์ที่ี�จัำาเป็นัต�องได�รบัการดแ้ลรกัษาอยา่งเรง่ดว่ินั ในักรณี์ฉุ้กเฉุนิั โปรดตดิตอ่ศูน้ัยร์บัแจั�งเห็ตฉุ้้กเฉุนิั 191 ห็รอื 
ไปที่ี�ห็ �องฉุ้กเฉุนิัที่ี�ใกล�ที่ี�สด้ โปริแกริมน่�ไมส่ามาริถใชแ้ทนการิดแูลจิากแพิทยห์้ริอืผูเ้ช่�ยวิชาญได ้ปริก้ษากบัแพิทยข์องทา่นเก่�ยวิกบัควิามจิำาเป็นดา้นการิดแูลสขุภัาพิ การิรัิกษา ห้ริอื 
ยารัิกษาโริค เนื�องจิากควิามเป็นไปไดท้่�จิะเกดิการิขดักนัแห้ง่ผลปริะโยชน ์จิะไมม่ก่าริให้ค้ำาปริก้ษาทางกฎห้มายแกเ่ริื�องท่�อาจิทำาให้เ้กดิการิฟ้ื้องริอ้งทางกฎห้มายตอ่ Optum ห้ริอื 
บริษัิทในเคริอื ห้ริอืองคภัาวิะใดกต็ามท่�ผูโ้ทริกำาลงัไดรั้ิบบริกิาริเห้ลา่น่�โดยตริงห้ริอืโดยออ้มอยู ่(เชน่ ผูว้ิา่จิา้งห้ริอืแผนสขุภัาพิ) โปริแกริมและองคป์ริะกอบตา่ง ๆ ของโปริแกริมน่�  
อาจิไมม่ใ่ห้ใ้นบางพิื�นท่�ห้ริอืสำาห้รัิบกลุม่บางขนาด และอาจิเปล่�ยนแปลงได ้อาจิมข่อ้ยกเวิน้และขอ้จิำากดัดา้นการิคุม้คริองดว้ิย 
Optum® เป็นเคริื�องห้มายการิคา้จิดทะเบย่นของ Optum, Inc. ในสห้รัิฐฯ และในปริะเทศอื�น ๆ ชื�อแบรินดห์้ริอืชื�อผลติภัณั์ฑ์อ์ื�น ๆ ทั �งห้มดเป็นเคริื�องห้มายการิคา้ห้ริอืเคริื�องห้มาย 
จิดทะเบย่นห้ริอืทรัิพิยส์นิของแบรินดนั์�น ๆ Optum เป็นผูว้ิา่จิา้งท่�ให้โ้อกาสอยา่งเทา่เทย่มกนั
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บาดแผลทางใจิ

วิธิก่าริท่�พินักงานจัิดการิกบัควิามเคริย่ดห้ลงัปริะสบกบัเห้ตกุาริณ์ร์ิา้ยแริงนั�น อาจิสง่ผลกริะทบอยา่งให้ญห่้ลวิง 
ตอ่การิฟืื้�นฟื้สูภัาพิริา่งกายและจิติใจิ และริะยะเวิลาท่�พินักงานสามาริถกลบัมาเป็นสมาชกิท่�สริา้งผลติภัาพิให้ก้บั 
ทม่งานของคณุ์ ไมค่วิริมองขา้มควิามสำาคญัของบทบาทของคณุ์ในการิชว่ิยให้พ้ินักงานฟืื้�นคนืสูส่ภัาพิปกตนัิ�น


