
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวกิฤต

การให้ก้ำาลังัใจคนที่่�คณุรกัใน
การฟ้ื้� นฟื้คูวามผิดิปกติดิา้น

สุขุภาพจติิ
การฆ่า่ตัวัตัายเป็็นป็รากฏการณ์ร์ะดับัโลกที่่�ส่ง่ผลกระที่บตัอ่ผ้ �คนในที่กุภูม้ิภิูาค ตัามิข้ �อเท็ี่จจรงิ  
การฆ่า่ตัวัตัายเป็็นหน่�งในส่าเหตักุารตัายอนัดับัตั �น ๆ ข้องโลก ในที่กุ 100 คนที่่�เส่ย่ชีว่ติั1 จะมิ ่
อย้ห่น่�งรายที่่�ตัายเพราะเหตันุ่� และแตัล่ะกรณ่์มิก่ารพยายามิป็ลดิัชีพ่ตันเองมิากกวา่ 20 ครั �ง2
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อาการผดิัป็กตัทิี่างจติัมิกัถูก้เชี่�อมิโยงกบัผ้ �ที่่�คดิัหรอ่พยายามิที่่�จะฆ่า่ตัวัตัาย องคก์ารอนามิยั
โลก (WHO) ป็ระมิาณ์การวา่คนกวา่ 280 ล �านคนที่ั�วโลกในที่กุชีว่งอายมุิภู่าวะซึม่ิเศร �าซึ่�ง
เป็็นส่าเหตัอุนัดับัแรกข้องความิพกิารที่ั�วโลกและเป็็นความิผดิัป็กตัทิี่่�ส่ามิารถูนำาไป็ส่้ก่ารฆ่า่
ตัวัตัาย3 ภูาวะซึม่ิเศร �าและความิวติักกงัวล (เป็็นความิเส่่�ยงข้องการฆ่า่ตัวัตัายเชีน่กนั) เพิ�มิข้่�น
มิากกวา่ 25% ในเฉพาะป่็แรกข้องการเกดิัโรคระบาดัใหญ่4่

ถูง่แมิ �วา่ป็ระชีากรเกอ่บหน่�งพันล �านคนที่ั�วโลกมิส่่ภูาพความิผดิัป็กตัดิั �านส่ขุ้ภูาพจติั แตับ่อ่ย 
ครั �งเกนิไป็ที่่�การแส่วงหาและเข้ �ารับการดัแ้ลนั�นมิอ่ปุ็ส่รรคอยา่งเห็นไดั �ชีดัั5 ที่ั�วโลก ผ้ �คนส่ว่น 
น �อยส่ามิารถูเข้ �าถูง่บรกิารส่ขุ้ภูาพจติัที่่�มิค่ณุ์ภูาพ ยกตัวัอยา่งเชีน่:

• ที่กุป็ระเที่ศมิช่ีอ่งวา่งที่่�กว �างเก่�ยวกบัการให �บรกิารส่ำาหรับผ้ �มิภู่าวะซึม่ิเศร �า แมิ �แตัใ่นป็ระเที่ศ
ที่่�มิร่ายไดั �ส่ง้ กม็ิผ่้ �ป่็วยโรคซึม่ิเศร �าเพย่งหน่�งในส่ามิรายเที่า่นั�นที่่�ไดั �รับการดัแ้ลส่ขุ้ภูาพจติั
อยา่งเป็็นที่างการ และการรักษาข้ั �นตัำ�าที่่�เพย่งพอส่ำาหรับโรคซึม่ิเศร �านั�นอย้ใ่นชีว่งตัั �งแตั ่
23% ในป็ระเที่ศที่่�มิร่ายไดั �ส่ง้ลงไป็จนถูง่ 3% ในป็ระเที่ศที่่�มิร่ายไดั �ตัำ�าและป็านกลาง6

• ในบรรดัาผ้ �ป่็วยโรคจติัที่ั�วโลกมิ ่71% ที่่�ไมิไ่ดั �รับบรกิารดัแ้ลส่ขุ้ภูาพจติั7

• ในป็ระเที่ศที่่�มิร่ายไดั �ตัำ�าและป็านกลาง ผ้ �ที่่�มิค่วามิผดิัป็กตัทิี่างจติัและมิก่ารใชี �ส่ารเส่พตัดิั
กวา่ 75% ไมิไ่ดั �รับการรักษาอาการข้องพวกเข้า8

การถูก้ป็ระนามิเป็็นอปุ็ส่รรคที่่�ส่ำาคญั่อก่ป็ระการหน่�ง ในความิเป็็นจรงิ การถูก้ป็ระนามิ การ
เลอ่กป็ฏบิตัั ิและการละเมิดิัส่ทิี่ธิมิินุษยชีนตัอ่ผ้ �ที่่�มิค่วามิผดิัป็กตัดิั �านส่ขุ้ภูาพจติัเกดิัข้่�นไป็ที่ั�ว
ชีมุิชีนและระบบการดัแ้ลในที่กุที่่� และมิ ่20 ป็ระเที่ศที่่�กำาหนดัให �การพยายามิฆ่า่ตัวัตัายเป็็นส่ิ�ง
ผดิักฎหมิาย9

แตัก่ย็งัมิค่วามิหวงั องคก์รระหวา่งป็ระเที่ศ เชีน่ WHO และ UNICEF และองคก์รระดับั
ป็ระเที่ศอก่หลายแหง่ กำาลงัเส่รมิิส่ร �างความิตัระหนักร้ �ในที่ั�วโลกเก่�ยวกบัส่ขุ้ภูาพจติัและส่ขุ้
ภูาวะที่่�ดั ่พยายามิจัดัหาที่รัพยากรให �มิากข้่�น ซึ่�งมิก่ารดัำาเนนิการอย้ใ่นข้ณ์ะน่�

ไมิว่า่จะเกดิัอะไรข้่�น คนส่ว่นใหญ่ท่ี่่�ไดั �รับการวนิจิฉัยวา่มิอ่าการป่็วยที่างจติัส่ามิารถูเรย่นร้ �ที่่�จะ
ป็ระส่บความิส่ำาเร็จในหน �าที่่�การงานและใชี �ชีว่ติัตัามิส่ภูาพข้องตัน ดั �วยแผนการดัแ้ลที่่�ถูก้ตั �อง
และการป็ฏบิตััติัามิแผนดังักลา่ว ปั็จจัยส่ำาคญั่ในความิส่ำาเร็จข้องคนเหลา่น่�คอ่การไดั �รับความิ
เข้ �าใจและกำาลงัใจจากผ้ �ที่่�หว่งใยพวกเข้า

ตัอ่ไป็น่�เป็็นวธิิก่ารบางอยา่งที่่�คณุ์ส่ามิารถูที่ำาในส่ว่นข้องคณุ์เพ่�อชีว่ยคนที่่�คณุ์หว่งใยซึ่�งมิ่
ความิผดิัป็กตัดิั �านส่ขุ้ภูาพจติัในเส่ �นที่างการฟ่ื้�นฟื้ส้่ขุ้ภูาพข้องพวกเข้า:

ส่ขุ้ภูาพจติั
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มองที่่� 'ภาพรวม' อยูู่�เสุมอ
รับร้ �วา่ความิผดิัป็กตัดิั �านส่ขุ้ภูาพจติัอาจเป็็นเร่�องที่่�เก่�ยวเน่�องกบัส่ถูานการณ์ ์(เชีน่ เกดิัข้่�นใน
ชีว่งเวลาที่่�มิค่วามิไมิแ่น่นอน วกิฤตักาล หรอ่เหตักุารณ์ท์ี่่�เป็ล่�ยนแป็ลงชีว่ติั) หรอ่เป็็นอาการ
เร่�อรัง (เชีน่ การมิค่วามิผดิัป็กตันิานส่ามิเดัอ่นข้่�นไป็) บางคนอย้ก่บัความิเจ็บป่็วยเร่�อรังที่าง
จติัตัลอดัชีว่ติั นอกจากน่� ความิผดิัป็กตัดิั �านส่ขุ้ภูาพจติัตัามิส่ถูานการณ์ท์ี่่�ไมิไ่ดั �รับการรักษา
อาจกลายเป็็นความิเจ็บป่็วยเร่�อรังที่างจติัไดั �

ไมิว่า่จะเป็็นแบบใดั ส่ขุ้ภูาพจติัส่ง่ผลตัอ่ส่ขุ้ภูาวะที่่�ดัด่ั �านอารมิณ์ ์จติัใจ และส่งัคมิข้องตัวั
บคุคล และมิผ่ลตัอ่วธิิค่ดิั ความิร้ �ส่ก่ และการกระที่ำา นอกจากน่�ยงัมิผ่ลตัอ่วธิิท่ี่่�บคุคลผ้ �นั �นที่ำา
หน �าที่่�ในแตัล่ะวนั ตัอ่วธิิจั่ดัการกบัความิเครย่ดั การส่มัิผัส่ส่มัิพันธิก์บัผ้ �อ่�น และการตัดััส่นิใจ10 
ดั �วยเหตันุ่� คนที่่�คณุ์รักอาจแส่ดังออกและ/หรอ่ตัอบส่นองในลกัษณ์ะที่่�ยากตัอ่การเข้ �าใจหรอ่
รับมิอ่ หากยงัไมิไ่ดั �รับการดัแ้ล ควรส่นับส่นุนให �บคุคลผ้ �นั �นเข้ �ารับความิชีว่ยเหลอ่

โดัยส่ามิารถูป็รก่ษากบัผ้ �เชี่�ยวชีาญ่ดั �านส่ขุ้ภูาพจติัและ/หรอ่ผ้ �ให �บรกิารที่างการแพที่ยท์ี่่�
ส่ามิารถูชีว่ยรักษา หากเป็็นไป็ไดั � นอกจากน่�ยงัส่ามิารถูตัดิัตัอ่ผ้ �ส่นับส่นุนหรอ่องคก์รกลุม่ิ
ส่นับส่นุนที่่�ส่ามิารถูเชี่�อมิโยงพวกเข้ากบัที่รัพยากรหรอ่บรกิารที่่�มิอ่ย้่

อดที่นกบัการฟ้ื้�นฟืู้
การกำาหนดัแผนการวนิจิฉัยและการรักษาที่่�เหมิาะส่มิเพ่�อตัอบส่นองความิตั �องการเฉพาะข้อง
แตัล่ะบคุคลตั �องใชี �เวลา ที่ั �งน่� ไมิม่ิก่ารรักษา "แบบเดัย่วที่่�เหมิาะกบัที่กุคน" แมิ �แตัผ่้ �ที่่�มิส่่ภูาพ
แบบเดัย่วกนั การป็ระเมินิที่่�ส่มิบร้ณ์จ์ากผ้ �ให �การดัแ้ลที่่�ไดั �รับการรับรองถูอ่เป็็นเร่�องส่ำาคญั่ 
เพราะมิส่่ภูาวะที่่�แตักตัา่งกนัมิากมิายอาจแส่ดังออกดั �วยส่ญั่ญ่าณ์หรอ่อาการที่่�คล �ายคลง่กนั 
นอกจากน่� ส่ ิ�งส่ำาคญั่คอ่บคุคลผ้ �นั �นตั �องไดั �รับการป็ระเมินิที่างการแพที่ยอ์ยา่งครบถู �วนส่มิบร้ณ์์
จากผ้ �ดัแ้ลส่ขุ้ภูาพ เพ่�อให �แน่ใจวา่อาการตัา่ง ๆ นั�นไมิเ่ก่�ยวข้ �องกบัความิเจ็บป่็วย

โดัยป็กตัแิล �ว แผนการรักษาจะรวมิถูง่การชีว่ยเหลอ่ตันเอง จติับำาบดัั การใชี �ยา หรอ่การ
เยย่วยาแบบผส่มิผส่าน ซึ่�งจะข้่�นอย้ก่บัความิผดิัป็กตัดิั �านส่ขุ้ภูาพจติัและความิรนุแรงข้อง
อาการ เพ่�อเพิ�มิความิเข้ �าใจพ่�นฐานเก่�ยวกบัอาการและส่ิ�งที่่�จะตั �องพบเจอ ให �ค �นหาข้ �อมิล้
เก่�ยวกบัความิเป็็นมิาควบค้ก่นัไป็ โดัยใชี �แหลง่ข้ �อมิล้ที่างคลนิกิที่่�เชี่�อถูอ่ไดั �

ในส่ว่นข้องคณุ์ ให �พยายามิอยา่งเต็ัมิที่่�ในการส่ง่เส่รมิิให �คนที่่�คณุ์รักที่ำาตัามิแผนการรักษา 
พง่ที่ราบวา่เส่ �นที่างการฟ่ื้�นฟื้เ้ป็็นกระบวนการตัอ่เน่�องที่่�มิท่ี่ั �งความิก �าวหน �าและความิล �มิเหลว 
การดัำาเนนิการตัามิแผนการรักษาจะใชี �เวลาพอส่มิควร เน่�องจากผ้ �ป่็วยตั �องผา่นการบำาบดััเพ่�อ
เรย่นร้ �วธิิรั่บมิอ่และจัดัการกบัอาการข้องตัน ส่ร �างความิคุ �นเคยกบัวถิูช่ีว่ติัแบบใหมิ ่และป็รับตัวั
ให �เข้ �ากบัยาที่่�ใชี �อย้ ่ส่ ิ�งที่่�คณุ์ที่ำาไดั �คอ่การที่ำาดัท่ี่่�ส่ดุัเพ่�อคนที่่�คณุ์รักและตัวัคณุ์เอง แตัข่้อให �
เชี่�อมิั�นวา่กำาลงัใจและความิชีว่ยเหลอ่ข้องคณุ์จะเป็็นป็ระโยชีน์
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สุนใจแลัะให้ค้วามเคารพ
บอ่ยครั �งเมิ่�อมิค่นร้ �วา่ตันเองมิอ่าการป่็วยที่างจติั ไมิว่า่จะเป็็นแบบตัามิส่ถูานการณ์ห์รอ่แบบ
เร่�อรัง ที่่�เป็็นอปุ็ส่รรคตัอ่การเห็นคณุ์คา่ในตันเองและตั �องไดั �รับการเอาใจใส่ ่ให �พด้ัคยุและ
ถูามิถูง่ส่ารที่กุข้ส์่กุดับิข้องพวกเข้า โดัยจะที่ำาให �พวกเข้ารับร้ �วา่คณุ์หว่งใย หากพวกเข้าไมิ่
ตั �องการพด้ัถูง่เร่�องน่� กใ็ห �พวกเข้าร้ �วา่ไมิเ่ป็็นไร และคณุ์พร �อมิเส่มิอที่่�จะรับฟัื้งเมิ่�อพวกเข้า
พร �อมิที่่�จะพด้ัคยุ

ถู �าพวกเข้าระบายความิร้ �ส่ก่ออกมิา ให �ฟัื้งโดัยไมิอ่อกความิเห็นตัดััส่นิ เตัรย่มิตัวัให �พร �อมิวา่
คณุ์อาจเข้ �าใจไดั �ยากวา่พวกเข้ากำาลงัป็ระส่บกบัอะไร และพวกเข้าอาจตัดััส่นิใจเก่�ยวกบัวธิิ่
การรักษาและฟ่ื้�นฟื้ข้้องตันเองที่่�ตัา่งจากส่ิ�งที่่�คณุ์คดิัวา่ควรที่ำาหากอย้ใ่นส่ถูานการณ์เ์ชีน่นั�น 
กลา่วอก่นัยหน่�ง หลก่เล่�ยงการแที่รกแซึงดั �วยคำาแนะนำาที่่�พวกเข้าไมิไ่ดั �ข้อ หรอ่ก �าวกา่ยใน
การตัดััส่นิใจหรอ่การแก �ปั็ญ่หาข้องพวกเข้า

อยา่ลม่ิวา่คณุ์อย้เ่คย่งข้ �างเพ่�อชีว่ยให �พวกเข้าผา่นเร่�องน่�ไป็ไดั � ไมิใ่ชีไ่ป็ส่ั�งการเก่�ยวกบั
ที่างเลอ่กข้องเข้า พง่จดัจำาวา่ เพ่�อผลการรักษาที่่�ดัท่ี่่�ส่ดุั ส่ิ�งส่ำาคญั่คอ่บคุคลนั�นจะตั �องร้ �ส่ก่
ทีุ่ม่ิเที่และส่ามิารถูควบคมุิ (ตัามิกำาลงัความิส่ามิารถูที่่�ดัท่ี่่�ส่ดุัข้องพวกเข้า) การตัดััส่นิใจและ
กระบวนการฟ่ื้�นฟื้ข้้องตันเอง

มุ�งเนน้ที่่�ติวับคุคลั
คนที่่�คณุ์หว่งใยอาจไมิเ่ข้ �าใจอยา่งถูอ่งแที่ �วา่คณุ์กำาลงัพยายามิชีว่ยเหลอ่พวกเข้าอยา่งไร 
หรอ่คณุ์กำาลงัพบกบัอะไรบ �าง ซึ่�งข้่�นอย้ก่บัส่ภูาพและความิรนุแรงข้องโรค ถูง่กระนั�น ข้อให �
คณุ์พยายามิอยา่งเต็ัมิที่่�ที่่�จะแยกส่ภูาพที่่�เป็็นอย้อ่อกจากตัวับคุคล ในข้ณ์ะคนที่่�คณุ์รักกำาลงั
เรย่นร้ �ที่่�จะรับมิอ่กบัความิเจ็บป่็วยที่างจติั แตัต่ัวัพวกเข้าเองนั�นไมิใ่ชีค่วามิเจ็บป่็วยที่างจติั 
ข้อให �คณุ์พยายามิอยา่งเต็ัมิที่่�ที่่�จะอย้เ่คย่งข้ �างและที่ะนุถูนอมิการร้ �ส่ก่มิต่ัวัตันและความิเป็็น
บคุคลข้องพวกเข้า มิองหาวธิิท่ี่่�จะอย้เ่คย่งข้ �างและให �กำาลงัใจโดัยไมิใ่ห �เน �นที่่�ส่ภูาพอาการ 
เชีน่ ชีวนออกไป็เดันิเลน่ ที่านอาหารรว่มิกนั หรอ่ที่ำาอยา่งอ่�นที่ั �งส่องฝ่่ายส่ามิารถูส่นุกไดั �
ในข้ณ์ะที่่�ใชี �เวลารว่มิกนั นอกจากน่� ให �พวกเข้าร้ �ส่ก่ถูง่ความิเป็็นบคุคล ถูง่ความิผก้พันและ
มิติัรภูาพที่่�มิร่ว่มิกนั พด้ัคยุกบัเข้าถูง่ส่ิ�งตัา่ง ๆ ที่่�เกดิัข้่�นในชีว่ติัข้องคณุ์ เชีน่เดัย่วกบัที่่�คณุ์ที่ำา
กบัเพ่�อนคนอ่�นหรอ่คนที่่�ใส่ใ่จ

ดแูลัติวัเอง
หากคณุ์เป็็นผ้ �ดัแ้ลหลกัหรอ่เป็็นที่่�ตั �องการพ่�งพาอยา่งยิ�งในกระบวนการฟ่ื้�นฟื้ข้้องบคุคลนั�น 
อยา่ลม่ิดัแ้ลตัวัเองดั �วย ซึ่�งอาจหมิายถูง่การให �เวลากบัตัวัเอง นอนหลบัให �ส่นทิี่ รับป็ระที่าน
อาหารที่่�มิป่็ระโยชีน ์และออกกำาลงักาย ที่ั �งน่� ข้่�นอย้ก่บับที่บาที่หน �าที่่�ข้องคณุ์ หากคณุ์เป็็นผ้ �
ดัแ้ลหลกัข้องบคุคลนั�น ให �หาวธิิท่ี่่�คณุ์จะชีว่ยให �เข้าพ่�งพาตันเองไดั �มิากข้่�น เชีน่ ให �เข้าจดัใน
ป็ฏทิี่นิหรอ่ตัั �งเวลาเตัอ่นส่ำาหรับเวลาที่านยาหรอ่การนัดับำาบดััครั �งตัอ่ไป็ นอกจากน่� หากเป็็น
ไป็ไดั � ให �ชีว่ยแบง่ความิรับผดิัชีอบกบัคนอ่�น ๆ ในครอบครัว หรอ่กบักลุม่ิบคุคลที่่�อย้ใ่นข้า่ย
ความิชีว่ยเหลอ่
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ห้าเห้ติผุิลัแห้�งความห้วงัแลัะเก็บรกัษาไว้
บางครั �งความิผดิัป็กตัดิั �านส่ขุ้ภูาพจติัอาจที่ำาให �ร้ �ส่ก่ที่ �อแที่ �หรอ่ยากเกนิจะที่นไหว แตัก่ารที่่�
ยงัคงมิค่วามิหวงัเป็็นส่ิ�งส่ำาคญั่ยิ�งยวดัในกระบวนการฟ่ื้�นฟื้ ้ส่ำาหรับคณุ์และคนที่่�คณุ์รัก การ
เข้ �ารว่มิกลุม่ิส่นับส่นุนและฟัื้งเร่�องราวการฟ่ื้�นฟื้ข้้องผ้ �อ่�นกอ็าจเป็็นป็ระโยชีน ์การที่ำาเชีน่น่�
ส่ามิารถูชีว่ยให �คณุ์เข้ �าใจไดั �ถูอ่งแที่ �วา่จะตั �องพบเจอกบัอะไร และคนอ่�น ๆ รับมิอ่กบัเร่�องแบบ
น่�อยา่งไรในเส่ �นที่างการฟ่ื้�นฟื้ข้้องพวกเข้า

ตัลอดัเส่ �นที่างการฟ่ื้�นฟื้น้่� จงวางใจ ความิหวงัยงัมิอ่ย้ ่คนส่ว่นใหญ่ท่ี่่�ไดั �รับการวนิจิฉัยวา่มิ่
อาการป่็วยที่างจติัส่ามิารถูเรย่นร้ �ที่่�จะป็ระส่บความิส่ำาเร็จในหน �าที่่�การงานและใชี �ชีว่ติัตัามิ
ส่ภูาพข้องตัน ดั �วยแผนการดัแ้ลที่่�ถูก้ตั �องและการป็ฏบิตััติัามิแผนดังักลา่ว
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