
วธิทีีผู่จั้ดการ 
จะชว่ย 
พนักงานรับมอืกบั
บาดแผลทางใจ

สมาคมจติวทิยาอเมรกิาใหค้�าจ�ากดัความของบาดแผลทางใจ (trauma) วา่ “การตอบสนองทางอารมณต์อ่
เหตกุารณร์า้ยแรง” ตวัเหตกุารณเ์องอาจเกดิขึน้ในหลายรปูแบบ อาจเป็นอบุตัเิหต ุอาชญากรรมทีร่นุแรง 
หรอือาจเป็นภยัพบิตัทิางธรรมชาต ิทนัทหีลงัเกดิเหตกุารณ ์อาจมชีว่งเวลาทีเ่กดิภาวะชอ็ก และ 
แมก้ระทัง่อาจมกีารปฏเิสธความเป็นจรงิ การตอบสนองเหตกุารณต์อ่บาดแผลทางใจของแตล่ะคน 
อาจแตกตา่งกนัออกไป ซึง่อาจตอ้งใชเ้วลาเยยีวยาตา่งกนัดว้ย

การตอบสนองตอ่ความเครยีดมกัจะเห็นเดน่ชดัใน 4 ดา้น

1. ทางรา่งกาย เชน่ ออ่นเพลยี กระหายน�้าอยา่งรนุแรง คลืน่ไส ้เหงือ่ออกมากผดิปกต ิหายใจล�าบาก  
หวัใจเตน้แรงขึน้

2. ทางกระบวนการรบัรู ้เชน่ งนุงง สญูเสยีความทรงจ�า ขาดสมาธ ิความตอ้งการโทษผูอ้ืน่ สบัสน

3. ทางอารมณ ์เชน่ หงดุหงดิ วติกกงัวล ซมึเศรา้ รูส้กึตืน่ตระหนก ระเบดิอารมณโ์ดยไมค่าดคดิ

4. ทางพฤตกิรรม เชน่ ดืม่แอลกอฮอลม์ากขึน้ พฤตกิรรมตอ่ตา้นสงัคม กระสบักระสา่ย ถอนตวัจากเพือ่น 
และครอบครัว

ในฐานะผูจั้ดการหรอืหวัหนา้งาน สิง่ส�าคญัคอืการตระหนักวา่ การปฏสิมัพันธก์บัพนักงานทีม่บีาดแผลทางใจอาจสง่ผลกระทบอยา่ง
ใหญห่ลวงตอ่ความสามารถในการรับมอืกบัการประสบกบัเหตกุารณนั์น้

วธิชีว่ยพนกังานในการรบัมอืกบับาดแผลทางใจ

 • รบัฟงั คณุไมต่อ้งมคี�าตอบส�าหรับทกุอยา่ง แตพ่นักงานของคณุตอ้งรูว้า่คณุไดย้นิในสิง่ทีเ่ขาพดูและคณุใสใ่จ กระตุน้ให ้
พนักงานแสดงความรูส้กึออกมาโดยการถามค�าถามปลายเปิด หลกีเลีย่งการใหค้�าแนะน�าโดยไมไ่ดข้อ หลกีเลีย่งการแบง่ปัน
ประสบการณข์องตวัคณุเอง ปลอ่ยใหเ้ขาแสดงความรูส้กึออกมา พดูคยุกนัในสถานทีท่ีม่คีวามเป็นสว่นตวัโดยไมม่ใีครไดย้นิ
และ/หรอืขดัจังหวะ
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 • แสดงความเขา้ใจ แสดงความสนับสนุนทัง้ทางวาจาและการสือ่สารโดยไมใ่ชค้�าพดู ไดแ้ก ่ทา่ทาง สหีนา้ และภาษากาย 
คณุทัง้สองคนจะรอ้งไหก้ไ็ด ้เพราะเป็นปฏกิริยิาปกตแิละสามารถเขา้ใจได ้ดงัทีไ่ดก้ลา่วขา้งตน้ ขอใหเ้ตรยีมใจไวว้า่แตล่ะ
คนมกีารตอบสนองทีไ่มเ่หมอืนกนั ตวัอยา่งเชน่ พนักงานอาจตอ้งเดนิทางเพราะเป็นสว่นหนึง่ของงาน แตอ่าจประหวัน่ 
เกีย่วกบัการขบัรถหรอืขึน้เครือ่งบนิเนือ่งจากมบีาดแผลทางใจ กระตุน้ใหเ้ขาโทรศพัทข์อความชว่ยเหลอืจากโปรแกรม 
ชว่ยเหลอืพนักงาน (EAP)

 • ผอ่นปรนเมือ่ท�าได ้การตอบสนองตอ่ความเครยีดอาจสง่ผลเชงิลบตอ่ผลติภาพในการท�างาน เตรยีมตวัท�าการปรับเปลีย่น
ชัว่คราวดา้นก�าหนดเวลา ภาระงาน และความคาดหวงั

 • ลงมอืท�า คนมกัจะอยากท�าอะไรสกัอยา่งเพือ่ชว่ยเหลอืในสถานการณน์ี ้ใหโ้อกาสพนักงานคนอืน่ในการชว่ยวางแผน 
เพือ่เป็นสว่นหนึง่ของความพยายามในการฟ้ืนคนืสูส่ภาพปกต ิตวัอยา่งเชน่ จัดใหม้กีารบรจิาคเลอืดของแผนก หรอื 
ท�าการรณรงคเ์พือ่ระดมทนุชว่ยเหลอืญาตขิองผูเ้คราะหร์า้ยทีย่งัมชีวีติอยู ่พยายามจัดเตรยีมน�้าและ/หรอืเครือ่งดืม่ทีไ่มม่ี
คาเฟอนี และอาหารทีม่ไีขมนัต�า่และน�้าตาลต�า่หากเป็นไปได ้

 • กระตุน้ใหด้แูลตวัเอง ย�้าใหพ้นักงานดแูลตวัเองดว้ยการรับประทานอาหารทีด่ ีออกก�าลงักายเป็นประจ�า และใหค้วาม
ส�าคญักบัการนอนหลบัใหเ้พยีงพอ

 • ใชท้รพัยากรของ EAP โปรแกรมชว่ยเหลอืพนักงาน (EAP) ของคณุอาจชว่ยคณุไดท้ัง้ในเรือ่งสว่นตวัและในฐานะผูจั้ดการ 
คณุอาจบอกใหพ้นักงานทีต่อ้งการความชว่ยเหลอืเพิม่เตมิทราบเกีย่วกบัโปรแกรมชว่ยเหลอืพนักงานนี้

 • ดแูลตวัคณุเองใหด้ ีคณุจะไมส่ามารถท�าหนา้ทีใ่นฐานะผูจั้ดการและชว่ยเหลอืผูอ้ืน่ไดห้ากคณุไมรั่บรูถ้งึความตอ้งการของ
ตวัเอง โปรแกรมชว่ยเหลอืพนักงานกใ็หค้วามชว่ยเหลอืแกผู่จั้ดการเชน่กนั

วธิกีารทีพ่นักงานจัดการกบัความเครยีดหลงัประสบกบัเหตกุารณร์า้ยแรงนัน้ อาจสง่ผลกระทบอยา่ง
ใหญห่ลวงตอ่การฟ้ืนฟสูภาพรา่งกายและจติใจ และระยะเวลาทีพ่นักงานสามารถกลบัมาเป็นสมาชกิ
ทีส่รา้งผลติภาพใหก้บัทมีงานของคณุ ไมค่วรมองขา้มความส�าคญัของบทบาทของคณุในการชว่ยให ้
พนักงานฟ้ืนคนืสูส่ภาพปกตนัิน้

กระตุน้ใหพ้นักงานแสดงความรูส้กึออกมาโดยการถามค�าถามปลายเปิด

ไมค่วรใชโ้ปรแกรมนีส้�าหรับภาวะฉุกเฉนิหรอืในกรณีทีจ่�าเป็นตอ้งไดรั้บการดแูลรักษาอยา่งเรง่ดว่น ในกรณีฉุกเฉนิ โทรศพัทถ์งึ 911 ถา้คณุอยูใ่นสหรัฐอเมรกิา ถา้คณุอยูน่อกสหรัฐอเมรกิา  
ใหโ้ทรศพัทถ์งึหมายเลขบรกิารฉุกเฉนิของประเทศนัน้ หรอืไปทีส่ถานพยาบาลหรอืหอ้งฉุกเฉนิทีอ่ยูใ่กลท้ีส่ดุ โปรแกรมนีไ้มส่ามารถใชแ้ทนการดแูลจากแพทยห์รอืผูเ้ชีย่วชาญได ้เนือ่งจากความ 
เป็นไปไดท้ีจ่ะเกดิการทบัซอ้นของผลประโยชนข์ึน้ จะไมม่กีารใหค้�าปรกึษาทางกฎหมายแกเ่รือ่งทีอ่าจท�าใหเ้กดิการฟ้องรอ้งทางกฎหมายแก ่Optum หรอืบรษัิทในเครอื หรอืองคภาวะใดกต็ามที ่
ผูโ้ทรก�าลงัไดรั้บบรกิารเหลา่นีโ้ดยตรงหรอืโดยออ้มอยู ่(เชน่ ผูว้า่จา้งหรอืแผนสขุภาพ) อาจไมม่โีปรแกรมนีแ้ละสว่นประกอบทัง้หมดของโปรแกรมนีใ้หใ้นบางพืน้ที ่โดยเฉพาะอยา่งยิง่บรกิารส�าหรับ
สมาชกิในครอบครัวทีม่อีายนุอ้ยกวา่ 16 ปี และโปรแกรมนีอ้าจเปลีย่นแปลงไดท้กุเมือ่โดยไมต่อ้งแจง้ใหท้ราบลว่งหนา้ ระดบัประสบการณแ์ละ/หรอืการศกึษาของเจา้หนา้ทีโ่ปรแกรมชว่ยเหลอื
พนักงานอาจแตกตา่งกนัไปตามขอ้ก�าหนดในสญัญาหรอืขอ้ก�าหนดในกฎระเบยีบของประเทศนัน้ ๆ อาจมขีอ้ยกเวน้และขอ้จ�ากดัดา้นการคุม้ครองดว้ย
Optum® เป็นเครือ่งหมายการคา้จดทะเบยีนของ Optum, Inc. ในสหรัฐฯ และในประเทศอืน่ ๆ ชือ่แบรนดห์รอืชือ่ผลติภณัฑอ์ืน่ ๆ ทัง้หมดเป็นเครือ่งหมายการคา้หรอืเครือ่งหมายจดทะเบยีนหรอื
ทรัพยส์นิของแบรนดนั์น้ ๆ Optum เป็นผูว้า่จา้งทีใ่หโ้อกาสอยา่งเทา่เทยีมกนั
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