
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวกิฤต

ภัยัพิบิัตัิจิากธรรมชาติ ิความไรเ้สถียีรภัาพิทางการเมอืง การยงิปืืนของติำารวจ การแพิรร่ะบัาด
ใหญ่…่ มหีลายสิ�งหลายอยา่งเกดิข้�นบันโลก และเหติกุารณ์ล์กัษณ์ะนี�อาจนำาไปืส่ค่วาม
บัอบัชำ�าทางจติิใจ ไมว่า่คณุ์จะไดรั้บัผลกระทบัจากเหติกุารณ์ต์ิง้เครยีดโดยติรง หรอืพิบัเห็น
เหติกุารณ์นั์�นอย่ห่า่ง ๆ หรอืเห็นผ่เ้ป็ืนที�รักไดรั้บัผลกระทบั สิ�งเหลา่นี�อาจ “ทำาลายความร่ส้ก้
ปืลอดภัยั ทำาใหร้่ส้ก้หมดที�พิ้�งพิาในโลกที�อนัติรายนี�”1 คณุ์อาจร่ส้ก้หวาดกลวัหรอืเหมอืนติก 
อย่ใ่นความเสี�ยง2 หรอือาจร่ส้ก้ดา้นชา ติดัขาดจากโลกภัายนอก และไมส่ามารถีไวว้างใจใคร 
ได1้ การเขา้ใจความหมายของความบัอบัชำ�าทางจติิใจที�มากข้�นและวธิทีี�จะลดผลกระทบัที�เกดิ 
ข้�นในชวีติิอาจชว่ยใหค้ณุ์พิบัหนทางที�จะกา้วเดนิติอ่ไปื

การทำำาความเข้า้ใจและวธิีรีกัษา
ความบอบช้ำำ �าทำางจติใจ
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ความบอบช้ำำ �าทำางจติใจคอือะไร
ความบัอบัชำ�าทางจติิใจคอืปืฏิกิริยิาของมนุษยต์ิอ่เหติกุารณ์ต์ิง้เครยีด ซึ่้�งอาจเป็ืนไดต้ิั �งแติส่ ิ�ง
ที�เกดิข้�นกบััคณุ์คนเดยีว หรอืที�ทกุคนในชมุชนปืระสบัรว่มกนั และยงัอาจเป็ืนสถีานการณ์ท์ี�
เกดิทั�วโลก เชน่ การระบัาดใหญ่3่

อาการข้องความบอบช้ำำ �าทำางจติใจคอือะไร
คนบัางคนอาจมปีืฏิกิริยิาติอบัสนองเหติกุารณ์ท์ี�กระทบัจติิใจโดยทนัท ีแติบ่ัางคนอาจติอบั
สนองในภัายหลงั4 มหินำาซึ่ำ�าผ่ท้ี�ติอบัสนองชา้อาจถีก่เขา้ใจผดิวา่เป็ืนคนเย็นชาหรอื 
ไมแ่ยแส

อาการของความบัอบัชำ�าทางจติิใจอาจปืระกอบัดว้ย2

• ความร่ส้ก้กลวั เศรา้โศก และซึ่ม้เศรา้

• คลื�นไสห้รอืวงิเวยีนศรีษะ

• การเปืลี�ยนแปืลงความอยากอาหารหรอืการนอน

• การปืลกีติวัออกจากการทำากจิกรรมปืระจำาวนั

อาการเหลา่นี�อาจเพิิ�มข้�นเมื�อมบีัางสิ�งที�ทำาใหค้ณุ์นก้ถีง้เหติกุารณ์นั์�น เชน่ เสยีงดอกไมไ้ฟ
หรอืเสยีงการจดุระเบัดิจากทอ่ไอเสยีอาจเป็ืนสิ�งกระติุน้ใหค้ดิถีง้สนามรบัสำาหรับัผ่ท้ี�เคยผา่น
สงครามมาแลว้ หรอืสิ�งธรรมดาทั�วไปือยา่งกลิ�นหรอืรสกอ็าจเติอืนใหค้ณุ์นก้ถีง้ชว่งเวลาที�คณุ์
ไดย้นิหรอืปืระสบักบััสิ�งที�สะเทอืนจติิใจ อาการติา่ง ๆ ยงัอาจเกดิข้�นเมื�อถีง้วนัครบัรอบัของ
เหติกุารณ์นั์�นกเ็ป็ืนได ้

เคล็ดลบัสำำาหรบัการจดัการกบัความบอบช้ำำ �าทำางจติใจ
หากคณุ์ปืระสบักบััความบัอบัชำ�าทางจติิใจ สิ�งสำาคญั่ที�ติอ้งร่ค้อืความร่ส้ก้ของคณุ์นั�นเป็ืนเรื�อง
ปืกติ ิแมว้า่คณุ์ไมไ่ดเ้กี�ยวขอ้งกบััเหติกุารณ์นั์�นโดยติรง แติอ่าจมกีารติอบัสนองอยา่งรนุแรง1 
นอกจากนี� คณุ์อาจมปีืฏิกิริยิาติอบัสนองแติกติา่งจากคนอื�นที�ปืระสบัเหติกุารณ์นั์�น หรอืแม ้
กระทั�งอาจร่จั้กคนที�ดเ่หมอืนจะไมไ่ดรั้บัผลกระทบัแติอ่ยา่งใด การมคีวามร่ส้ก้เหลา่นี�เป็ืนเรื�อง
ธรรมดา และในระหวา่งนี�มหีลายสิ�งที�คณุ์สามารถีทำาไดเ้พิื�อดแ่ลตินเอง

อย่า่แย่กตวัออกมาคนเดยี่ว แมต้ิอนนี�คณุ์อาจไมไ่ดร้่ส้ก้อยากอย่ใ่กลผ้่อ้ ื�น แติก่ารแยก
ติวัออกมาคนเดยีวไมใ่ชว่ธิจัีดการที�ด ีและอาจทำาใหเ้ครยีดนานข้�น5 ขอความชว่ยเหลอืจาก
เพิื�อนและครอบัครัวของคณุ์ คณุ์อาจติอ้งการคนพิด่คยุดว้ยหรอือาจใหพ้ิวกเขาจัดการกบััสิ�ง
กระติุน้ความเครยีดในแติล่ะวนัแทนคณุ์ เชน่ ชว่ยทำาธรุะหรอืการทำางานบัา้น5 แติห่ากมเีรื�องที�
ไมอ่ยากเอย่ถีง้กค็วรบัอกไปืติรง ๆ ในบัางครั �งแมจ้ะดว้ยความหวงัด ีเพิื�อนหรอืคนในครอบัครัว
บัางคนกอ็าจพิด่ในสิ�งที�ทำาใหค้ณุ์ร่ส้ก้แยล่ง และบัางครั �งคณุ์กอ็าจแคอ่ยากเขา้สงัคม “ติาม
ปืกติ”ิ โดยไมต่ิอ้งพิด่คยุถีง้เรื�องหนัก ๆ1
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ควรมองหากลุม่ชว่ยเหลอืทั �งแบับัไปืพิบัดว้ยตินเองหรอืทางออนไลนด์ว้ย กลุม่ทางออนไลน์
เป็ืนทางเลอืกที�ดมีากในชว่งการระบัาดใหญ่ ่เพิราะการพิบัปืะดว้ยตินเองอาจไมป่ืลอดภัยั การ
เชื�อมติอ่กบััผ่อ้ื�นที�ปืระสบักบััความบัอบัชำ�าทางจติิใจเหมอืนกนัอาจชว่ยเยยีวยาได ้ยอมรับั
ความร่ส้ก้ของคณุ์ติามที�มนัเป็ืน คาดหวงัวา่มนัจะเปืลี�ยนเมื�อเวลาผา่นไปื และอยา่เอาตินเอง
ไปืเปืรยีบัเทยีบักบััผ่อ้ื�น1

ดแูลตวัเองทั �งทางรา่งกายและจติิใจ หลกีเลี�ยงเครื�องดื�มแอลกอฮอลแ์ละยาเสพิติดิ ซึ่้�งอาจ
กดความร่ส้ก้ของคณุ์แทนที�จะปืลอ่ยใหค้ณุ์จัดการดว้ยวธิทีี�ถีก่ติอ้ง4 พิง้แน่ใจวา่คณุ์นอนหลบัั
อยา่งเพิยีงพิอ เพิราะมเิชน่นั�นอาจทำาใหอ้าการแยล่ง1 ออกกำาลงักายบัา้ง แมจ้ะเป็ืนเพิยีงการ
ออกไปืเดนิเลน่ขา้งนอก และหาวธิทีำาจติิใจใหส้งบั เชน่ การทำาสมาธ ิการเพิง่ลมหายใจ งาน
ศลิปืะหรอืดนติร1ี,5

ตดิตามข้า่วสำารแตเ่พียี่งพีอด ีหากเหติกุารณ์ห์รอืผลของเหติกุารณ์นั์�นยงัคงดำาเนนิอย่ ่คณุ์
อาจร่ส้ก้เครยีดหรอืกงัวลหากคณุ์ไมร่่ข้า่วคราวลา่สดุ ขอใหห้าแหลง่ขา่วที�เชื�อถีอืได ้และให ้
ติระหนักวา่มกัจะมขีา่วลอืออกมาในระหวา่งที�เกดิภัาวะวกิฤติ ิโดยเฉพิาะในสื�อสงัคม แติค่วร
หลกีเลี�ยงการเสพิขา่วมากเกนิไปื การไดย้นิหรอืเห็นภัาพิหรอืสิ�งที�กระทบักระเทอืนจติิใจซึ่ำ�า ๆ 
อาจรบักวนจติิใจได6้

ข้อความช้ำว่ย่เหลอืหากจำาเป็็น คนสว่นใหญ่ก่ลา่ววา่ตินเองร่ส้ก้ดขี ้�นภัายในเวลาสามเดอืน
นับัจากที�เกดิเหติกุารณ์ก์ระทบักระเทอืนจติิใจ หากอาการของคณุ์แยล่งหรอืไมด่ขี ้�นภัายใน
หน้�งเดอืน คณุ์อาจมภีัาวะความเครยีดผดิปืกติหิลงัเหติกุารณ์ส์ะเทอืนใจ (PTSD)2 บัางคนอาจ
ไมม่ปีืฏิกิริยิาติอ่เหติกุารณ์ก์ระทบักระเทอืนจติิใจ แติอ่าจมภีัาวะ PTSD เกดิข้�นนานถีง้หน้�งปีื
หลงัเกดิเหติกุารณ์ ์หากอาการของคณุ์ไมห่ายไปื ลองปืรก้ษาแพิทยเ์พิื�อชว่ยบัำาบัดั และควร
ขอความชว่ยเหลอืหากคณุ์มอีาการรนุแรงในชว่งหน้�งเดอืนแรก หรอืหากอาการเกดิข้�นภัาย
หลงัและสง่ผลกระทบัติอ่ความสมัพัินธห์รอืการทำางานของคณุ์อยา่งมาก2 โปืรแกรมชว่ยเหลอื
พินักงานของคณุ์อาจชว่ยติดิติอ่ใหค้ณุ์ได ้

คนืพีลงัใหก้บัตนเอง เมื�อเกดิเหติกุารณ์ต์ิง้เครยีดข้�น หลายคนร่ส้ก้ไรท้ี�พิ้�ง ลองมองหา
หนทางที�คณุ์อาจสรา้งผลกระทบั1ได ้เชน่ การเป็ืนจติิอาสา การระดมทนุเพิื�อชว่ยเหลอืผ่ท้ี�ได ้
รับัผลกระทบัจากสถีานการณ์นั์�น หรอืเป็ืนกระบัอกเสยีงใหเ้กดิการเปืลี�ยนแปืลงทางการเมอืง 
ติรวจสอบัใหแ้น่ใจวา่การระดมทนุของคณุ์มจีดุปืระสงคท์ี�ถีก่ติอ้งติามกฎหมาย เพิราะมกัจะมี
การหลอกลวงเกดิข้�นในระหวา่งชว่งที�มเีหติกุารณ์ส์ะเทอืนใจ

ความบัอบัชำ�าทางจติิใจ

ในขณ์ะที�คณุ์กำาลงัเผชญิ่กบััความบัอบัชำ�าทางจติิใจ โปืรดระลก้วา่การเยยีวยาเป็ืนสิ�งที�ติอ้งใช ้
เวลา อาการของคณุ์จะเริ�มดขี ้�นในที�สดุ และคณุ์มแีนวโนม้วา่จะคดิถีง้เหติกุารณ์ด์งักลา่วนอ้ย
ลงเรื�อย ๆ แติห่ากคณุ์ยงัร่ส้ก้วา่สิ�งติา่ง ๆ ยงัไมด่ขี ้�น หรอืหากมนัสง่ผลกระทบัติอ่การงานหรอื
ชวีติิสว่นติวัของคณุ์ โปืรดทราบัวา่คณุ์สามารถีขอความชว่ยเหลอืได ้เพิยีงขอใหบ้ัอก



ไมค่วรใช้ำโ้ป็รแกรมนี�ในภาวะฉุุกเฉุนิหรอืเมื�อจำาเป็็นตอ้งมกีารดแูลเรง่ดว่น ในกรณีีฉุุกเฉุนิ โป็รดโทำรตดิตอ่ 191 หรอืไป็ทำี�หอ้งฉุุกเฉุนิข้องสำถานพีย่าบาลทำี�ใกลท้ำ ี�สำดุ 
โปืรแกรมนี�ไมใ่ชส่ ิ�งทดแทนการดแ่ลจากแพิทยห์รอืผ่เ้ชี�ยวชาญ่ โปืรดปืรก้ษาแพิทยข์องคณุ์เกี�ยวกบััความจำาเป็ืนในดา้นการดแ่ลสขุภัาพิ การรักษา หรอืยารักษาโรค เพิื�อหลกีเลี�ยงผล
ปืระโยชนท์บััซึ่อ้นที�อาจเกดิข้�น จะไมม่กีารใหค้ำาปืรก้ษาดา้นกฎหมายในเรื�องที�อาจเกี�ยวขอ้งกบััการดำาเนนิคดตีิามกฎหมายติอ่ Optum, บัรษัิทในเครอื หรอืหน่วยงานใดก็ติามที�ผ่โ้ทร
กำาลงัไดรั้บับัรกิารเหลา่นี� ไมว่า่จะโดยติรงหรอืโดยออ้ม (เชน่ นายจา้ง หรอืแผนปืระกนัสขุภัาพิ) โปืรแกรมและสว่นปืระกอบัในโปืรแกรมนี�อาจใชไ้มไ่ดใ้นบัางพิื�นที�หรอืกบัักลุม่บัางขนาด
ซึ่้�งอาจมกีารเปืลี�ยนแปืลงได ้อาจมขีอ้ยกเวน้และขอ้จำากดัดา้นการคุม้ครอง  
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