
ความบอบช้ำำ ��ทางจิติใจคือือะไร

ความบอบช้ำำ��ทางจิติใจคือืการตอบสนองของมนุุษย์ต์่อ่เหตุกุารณ์ต์ึงึเครียีด ซึ่่�งอาจเป็็นได้ต้ั้้ �งแต่ส่ิ่่ �งที่่�เกิดิขึ้้�นกัับคุณุคน
เดียีว หรือืสิ่่�งที่่�คนทุกุคนในสัังคมของคุณุประสบไปด้ว้ยกััน และยัังอาจเป็็นสิ่่�งที่่�เกิดิจากสถานการณ์ท์ั่่�วโลก เช่น่ การ
ระบาดใหญ่ท่ั่่�วโลกก็เ็ป็็นได้3้ 

อาการของความบอบช้ำำ ��ทางจิติใจคือือะไร

คนบางคนอาจตอบสนองต่อ่สถานการณ์ท์ี่่�กระทบจิติใจโดยทัันที ีแต่บ่างคนอาจตอบสนองช้า้4 โชคร้า้ยที่่�ผู้้ �ที่่�ตอบสนอง
ช้า้อาจถููกเข้า้ใจผิดิว่า่เป็็นคนเย็็นชาหรือืไม่ส่นใจใยดีี

อาการของความบอบช้ำำ��ทางจิติใจอาจประกอบด้ว้ย2

•	 ความรู้้ �สึกึกลััว เศร้า้ หรือืซึมึเศร้า้

•	 คลื่่�นไส้ห้รือืวิงิเวียีนศีรีษะ

•	 ความอยากอาหารหรือืพฤติกิรรมการนอนเปลี่่�ยนไป

•	 การถอนตััวจากกิจิวััตรประจำำ�วััน

อาการเหล่า่นี้้�อาจเพิ่่�มขึ้้�นเมื่่�อมีบีางสิ่่�งมากระทบความทรงจำำ�ให้ค้ิดิถึงึเหตุกุารณ์น้์ั้�น เช่น่ เสียีงดอกไม้ไ้ฟหรือืเสียีงระเบิดิ
จากท่อ่ไอเสียีอาจเป็็นตััวกระตุ้้� นให้ค้ิดิถึงึสนามรบสำำ�หรัับผู้้ �ที่่�เคยผ่า่นสงครามมาแล้ว้ หรือืสิ่่�งธรรมดาทั่่�วไป อย่า่งกลิ่่�น 
หรือืรสก็อ็าจเตือืนให้คุ้ณุนึกึถึงึช่ว่งเวลาที่่�คุณุได้ย้ินิหรือืประสบกัับสิ่่�งที่่�สะเทือืนจิติใจ อาการต่า่ง ๆ อาจเกิดิขึ้้�น 
เมื่่�อถึงึวัันครบรอบของเหตุกุารณ์น้์ั้�นก็เ็ป็็นได้ ้

ภััยพิบิััติทิางธรรมชาติ ิความไม่ม่ั่่�นคงทางการเมือืง ข่า่วอาชญากรรม การแพร่ร่ะบาดใหญ่่
ของโควิดิ-19… มีหีลายสิ่่�งหลายอย่า่งเกิดิขึ้้�นบนโลก และเหตุกุารณ์เ์หล่า่นี้้�อาจนำำ�ไปสู่่� 
ความบอบช้ำำ��ทางจิติใจ ไม่ว่่า่คุณุจะได้ร้ัับผลกระทบจากเหตุกุารณ์ต์ึงึเครียีดโดยตรง หรือืพบเห็็น 
เหตุกุารณ์น้์ั้�นอยู่่�ห่า่ง ๆ หรือืคนที่่�คุณุรัักได้ร้ัับผลกระทบจากเหตุกุารณ์ต์ึงึเครียีด มัันก็อ็าจ “ทำำ�ลายความ
รู้้ �สึกึปลอดภััย ทำำ�ให้คุ้ณุรู้้ �สึกึไร้ท้ี่่�พึ่่�งอยู่่�ในโลกที่่�อัันตรายนี้้�”1 คุณุอาจรู้้ �สึกึหวาดกลััว 
หรือืเหมือืนตกอยู่่�ในความเสี่่�ยง2 หรือืคุณุอาจรู้้ �สึกึชา ตััดขาดจากโลกภายนอก และไม่ส่ามารถไว้ว้างใจ 
ใครได้1้ การทำำ�ความเข้า้ใจความบอบช้ำำ��ทางจิติใจให้ม้ากขึ้้�นและการลดผลกระทบที่่�เกิดิขึ้้�นต่อ่ชีวีิติ 
อาจช่ว่ยให้คุ้ณุพบหนทางที่่�จะเดินิต่อ่ไปข้า้งหน้า้ได้ ้

การทำำ�ความเข้า้ใจ 
และการรัักษา 
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ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�สำำ�หรัับภาวะฉุุกเฉินิหรือืในกรณีีที่่�จำำ�เป็็นต้อ้งได้ร้ัับการดููแลรัักษาอย่า่งเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โทรศััพท์ถ์ึงึ 911 ถ้า้คุณุอยู่่�ในสหรััฐอเมริกิา ถ้า้คุณุอยู่่�นอกสหรััฐอเมริกิา  
ให้โ้ทรศััพท์ถ์ึงึหมายเลขบริกิารฉุุกเฉินิของประเทศน้ั้�น หรือืไปที่่�สถานพยาบาลหรือืห้อ้งฉุุกเฉินิที่่�อยู่่�ใกล้ท้ี่่�สุดุ โปรแกรมนี้้�ไม่ส่ามารถใช้แ้ทนการดููแลจากแพทย์ห์รือืผู้้ �เชี่่�ยวชาญได้ ้เนื่่�องจาก 
ความเป็็นไปได้ท้ี่่�จะเกิดิการทัับซ้อ้นของผลประโยชน์ข์ึ้้�น จะไม่ม่ีกีารให้ค้ำำ�ปรึกึษาทางกฎหมายแก่เ่รื่่�องที่่�อาจทำำ�ให้เ้กิดิการฟ้้องร้อ้งทางกฎหมายแก่ ่Optum หรือืบริษิััทในเครือื หรือืองคภาวะใด 
ก็ต็ามที่่�ผู้้ �โทรกำำ�ลัังได้ร้ัับบริกิารเหล่า่นี้้�โดยตรงหรือืโดยอ้อ้มอยู่่� (เช่น่ ผู้้ �ว่า่จ้า้งหรือืแผนสุขุภาพ) อาจไม่ม่ีโีปรแกรมนี้้�และส่ว่นประกอบทั้้ �งหมดของโปรแกรมนี้้�ให้ใ้นบางพื้้�นที่่� โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�ง 
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เคล็็ดลับัสำำ�หรับัการจัดัการกับัความบอบช้ำำ ��ทางจิติใจ

หากคุณุประสบกัับความบอบช้ำำ��ทางจิติใจ สิ่่�งสำำ�คััญที่่�ควรทราบคือืความรู้้ �สึกึของคุณุนั้�นมีอียู่่�จริงิ แม้ว้่า่คุณุไม่ไ่ด้เ้กี่่�ยวข้อ้งกัับ 
เหตุกุารณ์น้์ั้�นโดยตรง แต่คุ่ณุก็อ็าจมีกีารตอบสนองอย่า่งรุนุแรงได้1้ นอกจากนี้้� คุณุอาจมีปีฏิกิิริิยิาตอบสนองที่่�แตกต่า่งจากคนอื่่�น 
ๆ ที่่�ประสบเหตุกุารณ์น้์ั้�น หรือืคุณุอาจรู้้ �จัักคนที่่�ดููเหมือืนจะไม่ม่ีปีฏิกิิริิยิาใด ๆ เลยก็ไ็ด้ ้การมีคีวามรู้้ �สึกึเหล่า่นี้้�เป็็นเรื่่�องธรรมดา  
และมีหีลายสิ่่�งที่่�คุณุอาจทำำ�ได้เ้พื่่�อดููแลตนเองในระหว่า่งนี้้�

อย่า่แยกตัวัออกมาคนเดียีว ในขณะที่่�คุณุอาจไม่ไ่ด้รู้้้ �สึกึอยากอยู่่�ในสัังคม แต่ก่ารแยกตััวออกมาคนเดียีวไม่ใ่ช่ว่ิธิีทีี่่�ดีตี่อ่สุขุภาพ 
ในการรัับมือืกัับความเครียีดและอาจทำำ�ให้ม้ีคีวามเครียีดยาวนานขึ้้�น5 ขอกำำ�ลัังใจจากครอบครััวและเพื่่�อน ๆ ของคุณุ  
คุณุอาจต้อ้งการคนพููดคุยุด้ว้ยหรือือาจต้อ้งการให้เ้ขาเหล่า่นี้้�จััดการกัับสิ่่�งกระตุ้้� นความเครียีดในแต่ล่ะวัันแทนคุณุ เช่น่ การช่ว่ยทำำ�
ธุรุะหรือืการทำำ�งานบ้า้น5 แต่คุ่ณุควรบอกเขาไปตรง ๆ หากมีเีรื่่�องที่่�ไม่อ่ยากพููดถึงึ บางคร้ั้ �งเพื่่�อนหรือื 
สมาชิกิในครอบครััวบางคนที่่�แม้จ้ะมีคีวามหวัังดี ีแต่ก่็อ็าจพููดสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้คุ้ณุรู้้ �สึกึแย่ล่ง และบางคร้ั้ �งคุณุก็อ็าจแค่อ่ยากเข้า้สัังคม “
ปกติ”ิ โดยไม่ต่้อ้งพููดคุยุถึงึเรื่่�องที่่�ทำำ�ให้ไ้ม่ส่บายใจ1 

ควรมองหากลุ่่�มช่ว่ยเหลือืทั้้ �งแบบไปพบด้ว้ยตนเองหรือืทางออนไลน์ ์กลุ่่�มทางออนไลน์เ์ป็็นทางเลือืกที่่�ดีมีากในช่ว่งการแพร่ร่ะบาด 
ของโควิดิ-19 เมื่่�อการพบปะด้ว้ยตนเองอาจจะยัังไม่ป่ลอดภััย การเชื่่�อมต่อ่กัับผู้้ �อื่่�นที่่�ประสบกัับความบอบช้ำำ��ทางจิติใจเช่น่กััน 
อาจช่ว่ยเยียีวยาได้ ้ขอให้ย้อมรัับความรู้้ �สึกึของคุณุ คาดหวัังว่า่มัันอาจเปลี่่�ยนแปลงไปเมื่่�อเวลาผ่า่นไป และอย่า่เอาตนเอง 
ไปเปรียีบเทียีบกัับผู้้ �อื่่�น1

ดูแูลตัวัเองทั้้ �งทางร่า่งกายและจิติใจ หลีกีเลี่่�ยงแอลกอฮอล์แ์ละยาเสพติดิ ซึ่่�งอาจมีฤีทธิ์์�กดความรู้้ �สึกึของคุณุแทนที่่�จะปล่อ่ยให้ ้
คุณุจััดการกัับความรู้้ �สึกึอย่า่งถููกต้อ้ง4 ต้อ้งแน่่ใจว่า่คุณุนอนหลัับอย่า่งเพียีงพอ เพราะการนอนหลัับไม่เ่พียีงพออาจทำำ�ให้ ้
อาการแย่ล่ง1 ออกกำำ�ลัังกายบ้า้ง แม้จ้ะเป็็นเพียีงการเดินิออกไปข้า้งนอก และหาวิธิีทีำำ�จิติใจให้ส้งบ เช่น่ การทำำ�สมาธิ ิการนัับลม
หายใจ งานศิลิปะหรือืดนตรี1ี,5

คอยติดิตามข่า่วแต่เ่พียีงพอดี ีหากเหตุกุารณ์ห์รือืผลของเหตุกุารณ์น้์ั้�นยัังคงดำำ�เนินิอยู่่� คุณุอาจรู้้ �สึกึเครียีดหรือืกัังวล 
หากคุณุไม่รู่้้ �ข่า่วคราวล่า่สุดุ ขอให้ห้าแหล่ง่ข่า่วที่่�เชื่่�อถือืได้ ้และให้ต้ระหนัักว่า่มัักจะมีขี่า่วลือืออกมาในระหว่า่งที่่�เกิดิภาวะวิกิฤติ ิ 
โดยเฉพาะในสื่่�อสัังคม แต่ค่วรหลีกีเลี่่�ยงการเสพข่า่วมากเกินิไป การได้ย้ินิหรือืเห็็นภาพหรือืสิ่่�งที่่�กระทบกระเทือืนจิติใจซ้ำำ�� ๆ อาจ
รบกวนจิติใจได้6้

ขอความช่ว่ยเหลือืหากจำำ�เป็็น หลายคนกล่า่วว่า่ตนเองรู้้ �สึกึดีขีึ้้ �นภายในเวลาสามเดือืนนัับจากที่่�เกิดิเหตุกุารณ์ก์ระทบกระเทือืน 
จิติใจ หากอาการของคุณุแย่ล่งหรือืไม่ด่ีขีึ้้ �นภายในหนึ่่�งเดือืน คุณุอาจมีภีาวะความเครียีดผิดิปกติหิลัังเหตุสุะเทือืนใจ (PTSD)2 
บางคนอาจไม่ม่ีปีฏิกิิริิยิาต่อ่เหตุกุารณ์ก์ระทบกระเทือืนจิติใจ แต่อ่าจมีภีาวะ PTSD เกิดิขึ้้�นถึงึหนึ่่�งปีีหลัังเกิดิเหตุกุารณ์ ์หากอาการ
ของคุณุไม่ห่ายไป ลองปรึกึษาแพทย์เ์พื่่�อช่ว่ยบำำ�บััด และควรขอความช่ว่ยเหลือืหากคุณุมีอีาการรุนุแรงภายใน 
หนึ่่�งเดือืนแรก หรือืหากอาการเกิดิขึ้้�นภายหลัังและส่ง่ผลกระทบต่อ่ความสััมพัันธ์ห์รือืการทำำ�งานของคุณุอย่า่งมาก2  
โปรแกรมช่ว่ยเหลือืพนัักงานของคุณุอาจช่ว่ยติดิต่อ่ให้คุ้ณุได้ ้

กลับัมามีพีลังัอีกีครั้้ �ง เมื่่�อเกิดิเหตุกุารณ์ต์ึงึเครียีดขึ้้�น หลายคนรู้้ �สึกึไร้ท้ี่่�พึ่่�ง ลองมองหาหนทางที่่�คุณุอาจสร้า้งผลกระทบ1 เช่น่
 การเป็็นจิติอาสา การระดมทุนุเพื่่�อช่ว่ยเหลือืผู้้ �ที่่�ได้ร้ัับผลกระทบจากสถานการณ์น้์ั้�น หรือืเป็็นกระบอกเสียีงให้เ้กิดิการเปลี่่�ยนแปลง
ทางการเมือืง ตรวจสอบให้แ้น่่ใจว่า่การระดมทุนุของคุณุมีจีุดุประสงค์ท์ี่่�ถููกต้อ้งตามกฎหมาย เพราะมัักจะมีกีารหลอกลวงเกิดิขึ้้�น 
ในช่ว่งระหว่า่งที่่�มีเีหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจ

ในขณะที่่�คุณุกำำ�ลัังเผชิญิกัับความบอบช้ำำ��ทางจิติใจ โปรดระลึกึว่า่การเยียีวยาเป็็นสิ่่�งที่่�ต้อ้งใช้เ้วลา
 อาการของคุณุจะเริ่่�มดีขีึ้้ �นในที่่�สุดุ และคุณุมีแีนวโน้ม้ว่า่จะคิดิถึงึเหตุกุารณ์ด์ัังกล่า่วน้อ้ยลงเรื่่�อย ๆ แต่่
หากคุณุยัังรู้้ �สึกึว่า่สิ่่�งต่า่ง ๆ ยัังไม่ด่ีขีึ้้ �น หรือืหากมัันส่ง่ผลกระทบต่อ่การงานหรือืชีวีิติส่ว่นตััวของคุณุ 
โปรดทราบว่า่คุณุสามารถขอความช่ว่ยเหลือืได้ ้เพียีงแค่ย่ื่่�นมือืออกมา


