
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต

ภัยัพิบิัตัิจิากธรรมชาติ ิความไร้เ้สถียีรภาพทางการเมือืง การยิงิปืืนของตำำ�รวจ การแพร่ร่ะบาด
ใหญ่…่ มีหีลายสิ่่�งหลายอย่า่งเกิดิขึ้้�นบนโลก และเหตุกุารณ์ล์ักัษณะนี้้�อาจนำำ�ไปสู่่�ความ
บอบช้ำำ��ทางจิติใจ ไม่ว่่า่คุณุจะได้รั้ับผลกระทบจากเหตุกุารณ์ต์ึึงเครียีดโดยตรง หรือืพบเห็็น
เหตุกุารณ์น์ั้้ �นอยู่่�ห่า่ง ๆ หรือืเห็็นผู้้� เป็็นที่่�รัักได้รั้ับผลกระทบ สิ่่�งเหล่า่นี้้�อาจ “ทำำ�ลายความรู้้�สึึ  ก
ปลอดภัยั ทำำ�ให้รู้้้�สึึ  กหมดที่่�พึ่่�งพาในโลกที่่�อันัตรายนี้้�”1 คุณุอาจรู้้�สึึ  กหวาดกลัวัหรือืเหมือืนตก 
อยู่่�ในความเสี่่�ยง2 หรือือาจรู้้�สึึ  กด้า้นชา ตัดัขาดจากโลกภายนอก และไม่ส่ามารถไว้ว้างใจใคร 
ได้1้ การเข้า้ใจความหมายของความบอบช้ำำ��ทางจิติใจที่่�มากขึ้้�นและวิธิีทีี่่�จะลดผลกระทบที่่�เกิดิ 
ขึ้้�นในชีวีิติอาจช่ว่ยให้คุ้ณุพบหนทางที่่�จะก้า้วเดินิต่อ่ไป

การทำำ�ความเข้า้ใจและวิธิีรีักัษา
ความบอบช้ำำ ��ทางจิติใจ
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ความบอบช้ำำ ��ทางจิติใจคือือะไร
ความบอบช้ำำ��ทางจิติใจคือืปฏิกิิริิยิาของมนุุษย์ต์่อ่เหตุกุารณ์ต์ึึงเครียีด ซึ่่�งอาจเป็็นได้ต้ั้้ �งแต่ส่ิ่่ �ง
ที่่�เกิดิขึ้้�นกับัคุณุคนเดียีว หรือืที่่�ทุกุคนในชุมุชนประสบร่ว่มกันั และยังัอาจเป็็นสถานการณ์ท์ี่่�
เกิดิทั่่�วโลก เช่น่ การระบาดใหญ่3่

อาการของความบอบช้ำำ ��ทางจิติใจคือือะไร
คนบางคนอาจมีปีฏิกิิริิยิาตอบสนองเหตุกุารณ์ท์ี่่�กระทบจิติใจโดยทันัที ีแต่บ่างคนอาจตอบ
สนองในภายหลังั4 มิหินำำ�ซ้ำำ��ผู้้�ที่่ �ตอบสนองช้า้อาจถููกเข้า้ใจผิดิว่า่เป็็นคนเย็็นชาหรือื 
ไม่แ่ยแส

อาการของความบอบช้ำำ��ทางจิติใจอาจประกอบด้ว้ย2

•	 ความรู้้�สึึ  กกลัวั เศร้า้โศก และซึึมเศร้า้

•	 คลื่่�นไส้ห้รือืวิงิเวียีนศีรีษะ

•	 การเปลี่่�ยนแปลงความอยากอาหารหรือืการนอน

•	 การปลีกีตัวัออกจากการทำำ�กิจิกรรมประจำำ�วันั

อาการเหล่า่นี้้�อาจเพิ่่�มขึ้้�นเมื่่�อมีบีางสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้คุ้ณุนึึกถึึงเหตุกุารณ์น์ั้้ �น เช่น่ เสียีงดอกไม้ไ้ฟ
หรือืเสียีงการจุดุระเบิดิจากท่อ่ไอเสียีอาจเป็็นสิ่่�งกระตุ้้� นให้ค้ิดิถึึงสนามรบสำำ�หรัับผู้้�ที่่ �เคยผ่า่น
สงครามมาแล้ว้ หรือืสิ่่�งธรรมดาทั่่�วไปอย่า่งกลิ่่�นหรือืรสก็อ็าจเตือืนให้คุ้ณุนึึกถึึงช่ว่งเวลาที่่�คุณุ
ได้ย้ินิหรือืประสบกับัสิ่่�งที่่�สะเทือืนจิติใจ อาการต่า่ง ๆ ยังัอาจเกิดิขึ้้�นเมื่่�อถึึงวันัครบรอบของ
เหตุกุารณ์น์ั้้ �นก็เ็ป็็นได้ ้

เคล็็ดลับัสำำ�หรับัการจัดัการกับัความบอบช้ำำ ��ทางจิติใจ
หากคุณุประสบกับัความบอบช้ำำ��ทางจิติใจ สิ่่�งสำำ�คัญัที่่�ต้อ้งรู้้�คื อืความรู้้�สึึ  กของคุณุนั้้ �นเป็็นเรื่่�อง
ปกติ ิแม้ว้่า่คุณุไม่ไ่ด้เ้กี่่�ยวข้อ้งกับัเหตุกุารณ์น์ั้้ �นโดยตรง แต่อ่าจมีกีารตอบสนองอย่า่งรุนุแรง1 
นอกจากนี้้� คุณุอาจมีปีฏิกิิริิยิาตอบสนองแตกต่า่งจากคนอื่่�นที่่�ประสบเหตุกุารณ์น์ั้้ �น หรือืแม้ ้
กระทั่่�งอาจรู้้�จั กคนที่่�ดููเหมือืนจะไม่ไ่ด้รั้ับผลกระทบแต่อ่ย่า่งใด การมีคีวามรู้้�สึึ  กเหล่า่นี้้�เป็็นเรื่่�อง
ธรรมดา และในระหว่า่งนี้้�มีหีลายสิ่่�งที่่�คุณุสามารถทำำ�ได้เ้พื่่�อดููแลตนเอง

อย่า่แยกตัวัออกมาคนเดียีว แม้ต้อนนี้้�คุณุอาจไม่ไ่ด้รู้้้�สึึ  กอยากอยู่่�ใกล้ผู้้้�อื่่ �น แต่ก่ารแยก
ตัวัออกมาคนเดียีวไม่ใ่ช่ว่ิธิีจัีัดการที่่�ดี ีและอาจทำำ�ให้เ้ครียีดนานขึ้้�น5 ขอความช่ว่ยเหลือืจาก
เพื่่�อนและครอบครััวของคุณุ คุณุอาจต้อ้งการคนพููดคุยุด้ว้ยหรือือาจให้พ้วกเขาจััดการกับัสิ่่�ง
กระตุ้้� นความเครียีดในแต่ล่ะวันัแทนคุณุ เช่น่ ช่ว่ยทำำ�ธุรุะหรือืการทำำ�งานบ้า้น5 แต่ห่ากมีเีรื่่�องที่่�
ไม่อ่ยากเอ่ย่ถึึงก็ค็วรบอกไปตรง ๆ ในบางครั้้ �งแม้จ้ะด้ว้ยความหวังัดี ีเพื่่�อนหรือืคนในครอบครััว
บางคนก็อ็าจพููดในสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้คุ้ณุรู้้�สึึ  กแย่ล่ง และบางครั้้ �งคุณุก็อ็าจแค่อ่ยากเข้า้สังัคม “ตาม
ปกติ”ิ โดยไม่ต่้อ้งพููดคุยุถึึงเรื่่�องหนััก ๆ1
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ควรมองหากลุ่่�มช่ว่ยเหลือืทั้้ �งแบบไปพบด้ว้ยตนเองหรือืทางออนไลน์ด์้ว้ย กลุ่่�มทางออนไลน์์
เป็็นทางเลือืกที่่�ดีมีากในช่ว่งการระบาดใหญ่ ่เพราะการพบปะด้ว้ยตนเองอาจไม่ป่ลอดภัยั การ
เชื่่�อมต่อ่กับัผู้้�อื่่ �นที่่�ประสบกับัความบอบช้ำำ��ทางจิติใจเหมือืนกันัอาจช่ว่ยเยียีวยาได้ ้ยอมรัับ
ความรู้้�สึึ  กของคุณุตามที่่�มันัเป็็น คาดหวังัว่า่มันัจะเปลี่่�ยนเมื่่�อเวลาผ่า่นไป และอย่า่เอาตนเอง
ไปเปรียีบเทียีบกับัผู้้�อื่่ �น1

ดูแูลตัวัเองทั้้ �งทางร่า่งกายและจิติใจ หลีกีเลี่่�ยงเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์แ์ละยาเสพติดิ ซึ่่�งอาจ
กดความรู้้�สึึ  กของคุณุแทนที่่�จะปล่อ่ยให้คุ้ณุจัดการด้ว้ยวิธิีทีี่่�ถููกต้อ้ง4 พึึงแน่่ใจว่า่คุณุนอนหลับั
อย่า่งเพียีงพอ เพราะมิเิช่น่นั้้ �นอาจทำำ�ให้อ้าการแย่ล่ง1 ออกกำำ�ลังักายบ้า้ง แม้จ้ะเป็็นเพียีงการ
ออกไปเดินิเล่น่ข้า้งนอก และหาวิธิีทีำำ�จิติใจให้ส้งบ เช่น่ การทำำ�สมาธิ ิการเพ่ง่ลมหายใจ งาน
ศิลิปะหรือืดนตรี1ี,5

ติดิตามข่า่วสารแต่เ่พียีงพอดี ีหากเหตุกุารณ์ห์รือืผลของเหตุกุารณ์น์ั้้ �นยังัคงดำำ�เนินิอยู่่� คุณุ
อาจรู้้�สึึ  กเครียีดหรือืกังัวลหากคุณุไม่รู่้้�ข่ า่วคราวล่า่สุดุ ขอให้ห้าแหล่ง่ข่า่วที่่�เชื่่�อถือืได้ ้และให้ ้
ตระหนัักว่า่มักัจะมีขี่า่วลือืออกมาในระหว่า่งที่่�เกิดิภาวะวิกิฤติ ิโดยเฉพาะในสื่่�อสังัคม แต่ค่วร
หลีกีเลี่่�ยงการเสพข่า่วมากเกินิไป การได้ย้ินิหรือืเห็็นภาพหรือืสิ่่�งที่่�กระทบกระเทือืนจิติใจซ้ำำ�� ๆ 
อาจรบกวนจิติใจได้6้

ขอความช่ว่ยเหลือืหากจำำ�เป็็น คนส่ว่นใหญ่ก่ล่า่วว่า่ตนเองรู้้�สึึ  กดีขีึ้ ้�นภายในเวลาสามเดือืน
นัับจากที่่�เกิดิเหตุกุารณ์ก์ระทบกระเทือืนจิติใจ หากอาการของคุณุแย่ล่งหรือืไม่ด่ีขีึ้ ้�นภายใน
หนึ่่�งเดือืน คุณุอาจมีภีาวะความเครียีดผิดิปกติหิลังัเหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจ (PTSD)2 บางคนอาจ
ไม่ม่ีปีฏิกิิริิยิาต่อ่เหตุกุารณ์ก์ระทบกระเทือืนจิติใจ แต่อ่าจมีภีาวะ PTSD เกิดิขึ้้�นนานถึึงหนึ่่�งปีี
หลังัเกิดิเหตุกุารณ์ ์หากอาการของคุณุไม่ห่ายไป ลองปรึึกษาแพทย์เ์พื่่�อช่ว่ยบำำ�บัดั และควร
ขอความช่ว่ยเหลือืหากคุณุมีอีาการรุนุแรงในช่ว่งหนึ่่�งเดือืนแรก หรือืหากอาการเกิดิขึ้้�นภาย
หลังัและส่ง่ผลกระทบต่อ่ความสัมัพัันธ์ห์รือืการทำำ�งานของคุณุอย่า่งมาก2 โปรแกรมช่ว่ยเหลือื
พนักงานของคุณุอาจช่ว่ยติดิต่อ่ให้คุ้ณุได้ ้

คืนืพลังัให้ก้ับัตนเอง เมื่่�อเกิดิเหตุกุารณ์ต์ึึงเครียีดขึ้้�น หลายคนรู้้�สึึ  กไร้ท้ี่่�พึ่่�ง ลองมองหา
หนทางที่่�คุณุอาจสร้า้งผลกระทบ1ได้ ้เช่น่ การเป็็นจิติอาสา การระดมทุนุเพื่่�อช่ว่ยเหลือืผู้้�ที่่ �ได้ ้
รัับผลกระทบจากสถานการณ์น์ั้้ �น หรือืเป็็นกระบอกเสียีงให้เ้กิดิการเปลี่่�ยนแปลงทางการเมือืง 
ตรวจสอบให้แ้น่่ใจว่า่การระดมทุนุของคุณุมีจีุดุประสงค์ท์ี่่�ถููกต้อ้งตามกฎหมาย เพราะมักัจะมีี
การหลอกลวงเกิดิขึ้้�นในระหว่า่งช่ว่งที่่�มีเีหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจ
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ในขณะที่่�คุณุกำำ�ลังัเผชิญิกับัความบอบช้ำำ��ทางจิติใจ โปรดระลึึกว่า่การเยียีวยาเป็็นสิ่่�งที่่�ต้อ้งใช้ ้
เวลา อาการของคุณุจะเริ่่�มดีขีึ้ ้�นในที่่�สุดุ และคุณุมีแีนวโน้ม้ว่า่จะคิดิถึึงเหตุกุารณ์ด์ังักล่า่วน้อ้ย
ลงเรื่่�อย ๆ แต่ห่ากคุณุยังัรู้้�สึึ  กว่า่สิ่่�งต่า่ง ๆ ยังัไม่ด่ีขีึ้ ้�น หรือืหากมันัส่ง่ผลกระทบต่อ่การงานหรือื
ชีวีิติส่ว่นตัวัของคุณุ โปรดทราบว่า่คุณุสามารถขอความช่ว่ยเหลือืได้ ้เพียีงขอให้บ้อก



ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�ในภาวะฉุุกเฉินิหรือืเมื่่�อจำำ�เป็็นต้อ้งมีกีารดูแูลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โปรดโทรติดิต่อ่ 191 หรือืไปที่่�ห้อ้งฉุุกเฉินิของสถานพยาบาลที่่�ใกล้ท้ี่่ �สุดุ 
โปรแกรมนี้้�ไม่ใ่ช่ส่ิ่่ �งทดแทนการดููแลจากแพทย์ห์รือืผู้้� เชี่่�ยวชาญ โปรดปรึึกษาแพทย์ข์องคุณุเกี่่�ยวกับัความจำำ�เป็็นในด้า้นการดููแลสุขุภาพ การรัักษา หรือืยารัักษาโรค เพื่่�อหลีกีเลี่่�ยงผล
ประโยชน์ท์ับัซ้อ้นที่่�อาจเกิดิขึ้้�น จะไม่ม่ีกีารให้ค้ำำ�ปรึึกษาด้า้นกฎหมายในเรื่่�องที่่�อาจเกี่่�ยวข้อ้งกับัการดำำ�เนินิคดีตีามกฎหมายต่อ่ Optum, บริษัิัทในเครือื หรือืหน่่วยงานใดก็็ตามที่่�ผู้้� โทร
กำำ�ลังัได้รั้ับบริกิารเหล่า่นี้้� ไม่ว่่า่จะโดยตรงหรือืโดยอ้อ้ม (เช่น่ นายจ้า้ง หรือืแผนประกันัสุขุภาพ) โปรแกรมและส่ว่นประกอบในโปรแกรมนี้้�อาจใช้ไ้ม่ไ่ด้ใ้นบางพื้้�นที่่�หรือืกับักลุ่่�มบางขนาด
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