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หากคุณุเป็็นหนึ่่�งในเกือืบ 42% ของชาวอเมริกิันัที่่�อยู่่�ในกลุ่่�มคนผิวิสี ีก็เ็ป็็นไปได้ว้่่าคุณุหรือื
คนที่่�คุณุห่่วงใยเคยประสบการเหยีียดเชื้้�อชาติใินหลายรููปแบบ ซึ่่�งได้แ้ก่่:

•	 อคติจิากระบบในตัวัที่่�ทำำ�ให้เ้กิดิความเหลื่่�อมล้ำำ��และความไม่่เท่่าเทีียมกันัในการเข้า้ถึงึ
การศึกึษา การดููแลสุขุภาพ ความยุตุิธิรรมทางอาญา ทรัพยากรการเงินิ นอกเหนือืจากภาค
ส่่วนอื่่�น ๆ

•	 บุคุคลและหน่ว่ยงานที่่�มีอีิทิธิพิลส่่งเสริมิความเข้า้ใจผิดิ คตินิิยิมในด้า้นลบ และการออก
กฎหมายที่่�เจือืด้ว้ยอคติิ

•	 ผู้้ �คนในชีวีิติสาธารณะและชีวีิติส่ว่นตัวัของคุณุบางครั้้ �งตั้้ �งใจหรือืไม่่ตั้้ �งใจพููดหรือืทำำ�สิ่่�ง
ที่่�ทำำ�ให้คุ้ณุรู้้�สึึ  กว่่าตัวัเองด้อ้ยค่่าและไม่่ใช่่คน

•	 เหตุกุารณ์เ์ลวร้้าย เช่่น อาชญากรรมจากความเกลีียดชังั การยิงิปืืนของตำำ�รวจ และอีีก
มากมายที่่�คุณุพบเห็็นด้ว้ยตนเองหรือืเห็็นในข่่าว 

มีีข้อ้มููลอยู่่�มากมายให้รั้ับรู้้�  และเป็็นการยากที่่�ใครจะรัับมือืไหว ยิ่่�งไม่่มีีความช่่วยเหลือืก็ท็ำำ�ให้ ้
ยิ่่�งยาก

การเหยีียดเชื้้�อชาติใินทุกุรููปแบบทั้้ �งอย่่างโจ่่งแจ้ง้หรือืเป็็นนััย ๆ ยังัคงเป็็นภัยัคุกุคามต่่อ
สุขุภาพและสุขุภาวะของคนผิวิดำำ� ชนพื้้�นเมือืง และคนผิวิสี ี(BIPOC) อันัที่่�จริงิแล้ว้การตกเป็็น
เหยื่่�อของการเหยีียดเชื้้�อชาติไิม่่ว่่าจะโดยตรงหรือืโดยอ้อ้มก็ต็าม อาจนำำ�ไปสู่่�อันัตรายด้า้น
จิติใจและความรู้้�สึึ  ก หรือืเรีียกอีีกอย่่างว่่าความบอบช้ำำ��จิติใจจากเกี่่�ยวกับัเชื้้�อชาติ ิหรือืภาวะ
ป่่ วยทางจิติจากการเหยีียดเชื้้�อชาติ ิ(RBTS)

โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งหากไม่่ได้รั้ับการรักษา, RBTS อาจทำำ�ให้เ้กิดิความวิติกกังัวล การซึึมเศร้า้ 
ความเครีียดเรื้้�อรััง ความดันัโลหิติสููง การใช้ย้าแบบผิดิ ๆ และมีีอาการที่่�คล้า้ยกับัภาวะป่่ วย
ทางจิติจากเหตุกุารณ์ร์ุนุแรง (PTSD) ความเครีียดและความวิติกกังัวลที่่�เพิ่่�มขึ้้�นในระยะยาวยังั
อาจทำำ�ลายระบบภููมิคิุ้้� มกันัและระบบย่่อยอาหารของคุณุ เพิ่่�มความเสี่่�ยงมากที่่�จะเกิดิหัวัใจวาย
และเป็็นโรคหลอดเลือืดสมอง เป็็นเหตุใุห้อ้่่อนล้า้ทางร่่างกายและจิติใจ

หากสิ่่�งนี้้�ฟัังดููเหมือืนกับัที่่�คุณุเป็็น คุณุสามารถดำำ�เนินิการเพื่่�อป้้องกันัตัวัเองจากความเหนื่่�อย 
ล้า้ด้า้นจิติใจ อารมณ์ ์และทางกายซึ่่�งมาจากการอยู่่�ร่่วมกันักับัการเลือืกปฏิบิัตัิ ินอกจากนี้้�ยังั 
มีีแหล่่งความช่่วยเหลือืจากมือือาชีีพที่่�พร้อ้มให้บ้ริกิาร ด้า้นล่่างนี้้�คือืกลวิธิีีช่่วยเหลือืตนเอง 
เพื่่�อจััดการรับมือืและเยีียวยาความบอบช้ำำ��ทางจิติใจอันัเกิดิจากการเหยีียดเชื้้�อชาติิ

ติดิต่อ่ขอความช่ว่ยเหลือืจากผู้้ �อื่่ �น เมื่่�อเจ็็บปวด ในบางครั้้ �งคนเราจะแยกตัวัออกจากผู้้�อื่่ �น 
การได้รั้ับกำำ�ลังัใจจากคนใกล้ช้ิดิของคุณุเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญั พููดคุยุกับัครอบครัวและเพื่่�อนฝูงูที่่�เห็็น
อกเห็็นใจและเข้า้ใจคุณุ ซึ่่�งพร้อ้มจะรัับฟัังและพยายามเข้า้ใจในความยากลำำ�บากที่่�คุณุกำำ�ลังั
ประสบ
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เข้้ากลุ่่�มเพื่่�อนช่ว่ยเพื่่�อน การพููดคุยุเป็็นกลุ่่�มอาจช่่วยให้คุ้ณุทราบว่่ามีีคนอื่่�นที่่�เคยประสบ
กับัเหตุกุารณ์ ์มีีปฏิกิิริิยิา และความรู้้�สึึ  กเช่่นเดีียวกันักับัคุณุมาก่่อน การพบปะในกลุ่่�มสนับสนุน
ของชุมุชนซึ่่�งจััดโดยผู้้� เชี่่�ยวชาญที่่�มีีความรู้้�ท างวัฒันธรรมและผ่่านการฝึึกอบรมที่่�เหมาะสมจะ
เป็็นประโยชน์อ์ย่่างยิ่่�งหากคุณุมีีการสนับสนุนส่่วนบุคุคลที่่�จำำ�กัดั ลองเชื่่�อมต่่อผ่่านแอปดิจิิทิัลั
และโทรศัพัท์ถ์้า้มีีคนในชุมุชนของคุณุที่่�อยู่่�ในภาวะเดีียวกันั

ปลดปล่อ่ยอารมณ์ข์องคุณุ ไม่่ว่่าคุณุจะกำำ�ลังัเศร้า้ หมดหวังั โกรธ หรือืมีีอารมณ์ร์ุนุแรง
อะไรอย่่างอื่่�น การหันัเหความรู้้�สึึ  กของคุณุไปยังัสิ่่�งอื่่�นที่่�ดีีและมีีความหมายอาจช่่วยคุณุได้ ้
เช่่น เข้า้ร่่วมองค์ก์รนักเคลื่่�อนไหว ช่่วยรณรงค์ห์าเสีียง อาสาสมัคัรเป็็นพี่่�เลี้้�ยงให้ว้ัยัรุ่่�น หรือื
ทำำ�สิ่่�งอื่่�นที่่�คุณุสนใจ

สื่่�อสารประสบการณ์ข์องคุณุ อีีกวิธิีีหนึ่่�งในการเปลี่่�ยนเส้น้ทางอารมณ์ข์องคุณุคือื การ
แสดงความรู้้�สึึ  กของคุณุออกมาด้ว้ยวิธิีีใดก็ไ็ด้ท้ี่่�คุณุรู้้�สึึ  กสบายใจ เช่่น การหาทางระบาย
อารมณ์ใ์นเชิงิสร้า้งสรรค์ ์อย่่างการวาดภาพ การเต้น้ร�� หรือืการเขีียนหนัังสือื หรือือย่่างอื่่�นที่่�
ช่่วยให้คุ้ณุแสดงตัวัตนและมุมุมองของคุณุได้ใ้นเชิงิรุกุและดีีต่่อสุขุภาพ

หยุดุพักั หาสถานที่่�หรือืวิธิีีที่่�ปลอดภัยัเพื่่�อพาตัวัเองออกมาชั่่�วคราวจากข่่าวหรือืข้อ้ความ
เกี่่�ยวกับัการเหยีียดเชื้้�อชาติ ิอาจใส่่หููฟัังและหลับัตาในขณะที่่�ฟัังเพลงโปรดของคุณุ ทำำ�
อาหารอร่่อย ๆ ที่่�ทำำ�ให้คุ้ณุนึึกถึงึช่่วงเวลาดีี ๆ ออกไปเดินิเล่่นในสวนสาธารณะหรือืเที่่�ยวชม
ธรรมชาติ ิเล่่นกีีฬาที่่�คุณุชอบ หรือืลองคลาสออกกำำ�ลังักายใหม่่ ๆ เช่่น โยคะพิลิาทีีส หรือื
มวยคิกิบ็็อกซิ่่�ง ไม่่ว่่าจะเป็็นอะไรก็ต็าม อนุุญาตให้ต้ัวัคุณุเองได้พั้ักบ้า้ง

นอกจากนี้้� ลองใช้เ้ทคนิคิการผ่่อนคลายต่่าง ๆ เช่่น การฝึึกหายใจเข้า้ออกลึึก ๆ และการฝึึก
สติ ิเล่่นโยคะ จดบันัทึึกประจำำ�วันั หรือืทำำ�สมาธิ ิเพื่่�อช่่วยคลายความเครีียด

ใส่ใ่จสุขุภาพของคุณุ การดููแลตนเองเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัในการรับมือืกับัการถููกเหยีียดเชื้้�อชาติ ิ
การก้า้วผ่่านช่่วงเวลาของความเครีียดที่่�รุนุแรง และการเตรีียมตนเองให้พ้ร้อ้มรัับมือืกับัความ
ท้า้ทายที่่�จะมาถึงึ การรับประทานอาหารที่่�สมดุลุทางโภชนาการ การนอนหลับัอย่่างเพีียงพอ 
และการออกกำำ�ลังักายเป็็นประจำำ� จะช่่วยให้ร้่่างกายของคุณุแข็็งแรงขึ้้�นและคลายความวิติก
กังัวลหรือืความซึึมเศร้า้ได้ ้

สร้้างความหวังั แม้ใ้นช่่วงที่่�สภาพจิติใจของคุณุแย่่ที่่�สุดุ ขอให้พ้ยายามมองโลกในแง่่ดีี 
นึึกถึงึประสบการณ์ด์ีี ๆ ที่่�คุณุเคยมีีเพื่่�อเตือืนตัวัเองว่่ามีีสิ่่ �งดีี ๆ ในชีีวิติของคุณุทั้้ �งในปััจจุบุันั
และอนาคต ตระหนัักรู้้�ค วามเปลี่่�ยนแปลงต่่าง ๆ แม้จ้ะเล็็กน้อ้ยแค่่ไหนก็ต็าม

หลีกีเลี่่�ยงการระบายอารมณ์ท์ี่่�เป็็นอันัตราย การใช้เ้ครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์แ์ละสารต่่าง ๆ 
เพื่่�อทำำ�ให้ค้วามรู้้�สึึ  กด้า้นชา เป็็นการเบี่่�ยงเบนและยืดืเวลาที่่�จะรัับมือืกับัสถานการณ์อ์อกไป 
ค้น้หาข้อ้มููลและช่่องทางการระบายอารมณ์เ์พื่่�อช่่วยจัดการกับัความรู้้�สึึ  กและความเครีียดของ
คุณุในเชิงิรุกุด้ว้ยวิธิีีที่่�ดีีต่่อสุขุภาพ
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ขอความช่ว่ยเหลือื
ปรึึกษานัักจิติวิทิยาที่่�มีีประสบการณ์แ์ละเข้า้ใจประเด็็นการเหยีียดเชื้้�อชาติ ิและเคยให้ค้ำำ�
ปรึึกษาแก่่คนหลากหลายเชื้้�อชาติมิาก่่อน ซึ่่�งเป็็นผู้้� ที่่�มีีความรู้้� และผ่่านการฝึึกอบรมเกี่่�ยวกับั
ผลทางคลินิิกิของความบอบช้ำำ��จิติใจจากการถููกเหยีียดเชื้้�อชาติ ิผู้้� เชี่่�ยวชาญที่่�รู้้� และเข้า้ใจ
ความแตกต่่างทางวัฒันธรรมจะสามารถวินิิจิฉััยสภาพได้อ้ย่่างถููกต้อ้ง และคำำ�นึึงถึงึความ
จำำ�เป็็นและความแตกต่่างทางวัฒันธรรมเมื่่�อให้ก้ารรักษาพยาบาลแก่่คุณุ

•	 https://www.mhanational.org/racial-trauma

•	 https://mhanational.org/racism-and-mental-health

•	 https://www.mhanational.org/infographic-bipoc-and-lgbtq-mental-
health

•	 https://www.helpguide.org/articles/ptsd-trauma/racism-and-
mental-health.htm

•	 https://www.apa.org/topics/racism-bias-discrimination

•	 https://npin.cdc.gov/pages/cultural-competence

•	 https://www.apa.org/pubs/highlights/spotlight/issue-128

•	 https://www.nami.org/Your-Journey/Identity-and-Cultural-
Dimensions

•	 https://www.aha.org/ahahret-guides/2013-06-18-becoming-
culturally-competent-health-care-organization

•	 https://hbr.org/2020/06/how-organizations-can-support-the-
mental-health-of-black-employees

•	 https://www.epi.org/publication/black-workers-covid/

ไม่ค่วรใช้้โปรแกรมนี้้�ในภาวะฉุุกเฉินิหรือืเมื่่�อจำำ�เป็็นต้้องมีกีารดูแูลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีฉุุกเฉินิ โปรดโทรติดิต่อ่ 191 หรือืไปยังัห้้องฉุุกเฉินิของสถานพยาบาลที่่�ใกล้้ที่่�สุดุ 
โปรแกรมนี้้�ไม่่ใช่่สิ่่ �งทดแทนการดููแลจากแพทย์ห์รือืผู้้� เชี่่�ยวชาญ โปรดปรึึกษาแพทย์ข์องคุณุเกี่่�ยวกับัความจำำ�เป็็นในด้า้นการดููแลสุขุภาพ การรักษา หรือืยารัักษาโรค เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงผล
ประโยชน์ท์ับัซ้อ้นที่่�อาจเกิดิขึ้้�น จะไม่่มีีการให้ค้ำำ�ปรึึกษาด้า้นกฎหมายในเรื่่�องที่่�อาจเกี่่�ยวข้อ้งกับัการดำำ�เนินิคดีีตามกฎหมายต่่อ Optum, บริษัิัทในเครือื หรือืหน่่วยงานใดก็็ตามที่่�ผู้้� โทร
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