
ความบอบช้ำำ �าทางจิติใจิคอือะไร

ความบอบช้ำำ�าทางจิติใจิคอืการตอบสนองของมนุษย์ต์อ่เหตกุารณ์ต์งึเครยี์ด ซึ่ึ�งอาจิเป็็นไดต้้ �งแตส่ ิ�งที�เกดิขึ�นกบ้คณุ์คน
เดยี์ว หรอืสิ�งที�คนทกุคนในสง้คมของคณุ์ป็ระสบไป็ดว้ย์กน้ และย์ง้อาจิเป็็นสิ�งที�เกดิจิากสถานการณ์ท์้�วโลก เช้ำน่ การ
ระบาดใหญ่ท่้�วโลกกเ็ป็็นได3้ 

อาการของความบอบช้ำำ �าทางจิติใจิคอือะไร

คนบางคนอาจิตอบสนองตอ่สถานการณ์ท์ี�กระทบจิติใจิโดย์ทน้ท ีแตบ่างคนอาจิตอบสนองช้ำา้4 โช้ำครา้ย์ที�ผู้้ท้ี�ตอบสนอง
ช้ำา้อาจิถก้เขา้ใจิผู้ดิวา่เป็็นคนเย็์นช้ำาหรอืไมส่นใจิใย์ดี

อาการของความบอบช้ำำ�าทางจิติใจิอาจิป็ระกอบดว้ย์2

• ความร้ส้กึกลว้ เศรา้ หรอืซึ่มึเศรา้

• คลื�นไสห้รอืวงิเวยี์นศรีษะ

• ความอย์ากอาหารหรอืพฤตกิรรมการนอนเป็ลี�ย์นไป็

• การถอนตว้จิากกจิิวต้รป็ระจิำาวน้

อาการเหลา่นี�อาจิเพิ�มขึ�นเมื�อมบีางสิ�งมากระทบความทรงจิำาใหค้ดิถงึเหตกุารณ์น้์�น เช้ำน่ เสยี์งดอกไมไ้ฟหรอืเสยี์งระเบดิ
จิากทอ่ไอเสยี์อาจิเป็็นตว้กระตุน้ใหค้ดิถงึสนามรบสำาหร้บผู้้ท้ี�เคย์ผู้า่นสงครามมาแลว้ หรอืสิ�งธรรมดาท้�วไป็ อย์า่งกลิ�น 
หรอืรสกอ็าจิเตอืนใหค้ณุ์นกึถงึช้ำว่งเวลาที�คณุ์ไดย้์นิหรอืป็ระสบกบ้สิ�งที�สะเทอืนจิติใจิ อาการตา่ง ๆ อาจิเกดิขึ�น 
เมื�อถงึวน้ครบรอบของเหตกุารณ์น้์�นกเ็ป็็นได ้

ภัย้์พบิต้ทิางธรรมช้ำาต ิความไมม่้�นคงทางการเมอืง ขา่วอาช้ำญ่ากรรม การแพรร่ะบาดใหญ่่
ของโควดิ-19… มหีลาย์สิ�งหลาย์อย์า่งเกดิขึ�นบนโลก และเหตกุารณ์เ์หลา่นี�อาจินำาไป็ส้ ่
ความบอบช้ำำ�าทางจิติใจิ ไมว่า่คณุ์จิะไดร้้บผู้ลกระทบจิากเหตกุารณ์ต์งึเครยี์ดโดย์ตรง หรอืพบเห็น 
เหตกุารณ์น้์�นอย์้ห่า่ง ๆ หรอืคนที�คณุ์ร้กไดร้้บผู้ลกระทบจิากเหตกุารณ์ต์งึเครยี์ด มน้กอ็าจิ “ทำาลาย์ความ
ร้ส้กึป็ลอดภัย้์ ทำาใหค้ณุ์ร้ส้กึไรท้ี�พึ�งอย์้ใ่นโลกที�อน้ตราย์นี�”1 คณุ์อาจิร้ส้กึหวาดกลว้ 
หรอืเหมอืนตกอย์้ใ่นความเสี�ย์ง2 หรอืคณุ์อาจิร้ส้กึช้ำา ตด้ขาดจิากโลกภัาย์นอก และไมส่ามารถไวว้างใจิ 
ใครได1้ การทำาความเขา้ใจิความบอบช้ำำ�าทางจิติใจิใหม้ากขึ�นและการลดผู้ลกระทบที�เกดิขึ�นตอ่ช้ำวีติ 
อาจิช้ำว่ย์ใหค้ณุ์พบหนทางที�จิะเดนิตอ่ไป็ขา้งหนา้ได ้
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และการร้กษา 
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ไมค่วรใช้ำโ้ป็รแกรมนี�สำาหร้บภัาวะฉุุกเฉุนิหรอืในกรณี์ที�จิำาเป็็นตอ้งไดร้้บการดแ้ลร้กษาอย์า่งเรง่ดว่น ในกรณี์ฉุุกเฉุนิ โทรศพ้ทถ์งึ 911 ถา้คณุ์อย์้ใ่นสหร้ฐอเมรกิา ถา้คณุ์อย์้น่อกสหร้ฐอเมรกิา  
ใหโ้ทรศพ้ทถ์งึหมาย์เลขบรกิารฉุุกเฉุนิของป็ระเทศน้�น หรอืไป็ที�สถานพย์าบาลหรอืหอ้งฉุุกเฉุนิที�อย์้ใ่กลท้ี�สดุ โป็รแกรมนี�ไมส่ามารถใช้ำแ้ทนการดแ้ลจิากแพทย์ห์รอืผู้้เ้ช้ำี�ย์วช้ำาญ่ได ้เนื�องจิาก 
ความเป็็นไป็ไดท้ี�จิะเกดิการทบ้ซึ่อ้นของผู้ลป็ระโย์ช้ำนข์ึ�น จิะไมม่กีารใหค้ำาป็รกึษาทางกฎหมาย์แกเ่รื�องที�อาจิทำาใหเ้กดิการฟ้องรอ้งทางกฎหมาย์แก ่Optum หรอืบรษ้ิทในเครอื หรอืองคภัาวะใด 
กต็ามที�ผู้้โ้ทรกำาลง้ไดร้้บบรกิารเหลา่นี�โดย์ตรงหรอืโดย์ออ้มอย์้ ่(เช้ำน่ ผู้้ว้า่จิา้งหรอืแผู้นสขุภัาพ) อาจิไมม่โีป็รแกรมนี�และสว่นป็ระกอบท้ �งหมดของโป็รแกรมนี�ใหใ้นบางพื�นที� โดย์เฉุพาะอย์า่งย์ิ�ง 
บรกิารสำาหร้บสมาช้ำกิในครอบคร้วที�มอีาย์นุอ้ย์กวา่ 16 ปี็ และโป็รแกรมนี�อาจิเป็ลี�ย์นแป็ลงไดท้กุเมื�อโดย์ไมต่อ้งแจิง้ใหท้ราบลว่งหนา้ ระดบ้ป็ระสบการณ์แ์ละ/หรอืการศกึษาของเจิา้หนา้ที�โป็รแกรม
ช้ำว่ย์เหลอืพน้กงานอาจิแตกตา่งกน้ไป็ตามขอ้กำาหนดในสญ้่ญ่าหรอืขอ้กำาหนดในกฎระเบยี์บของป็ระเทศน้�น ๆ อาจิมขีอ้ย์กเวน้และขอ้จิำากด้ดา้นการคุม้ครองดว้ย์ 
Optum® เป็็นเครื�องหมาย์การคา้จิดทะเบยี์นของ Optum, Inc. ในสหร้ฐฯ และในป็ระเทศอื�น ๆ ช้ำื�อแบรนดห์รอืช้ำื�อผู้ลติภัณ้์ฑ์อ์ื�น ๆ ท้ �งหมดเป็็นเครื�องหมาย์การคา้หรอืเครื�องหมาย์จิดทะเบยี์น 
หรอืทร้พย์ส์นิของแบรนดน้์�น ๆ Optum เป็็นผู้้ว้า่จิา้งที�ใหโ้อกาสอย์า่งเทา่เทยี์มกน้
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เคล็็ด้ล็บัสำำาหรบัการจิดั้การกบัความบอบช้ำำ �าทางจิติใจิ

หากคณุ์ป็ระสบกบ้ความบอบช้ำำ�าทางจิติใจิ สิ�งสำาคญ้่ที�ควรทราบคอืความร้ส้กึของคณุ์น้�นมอีย์้จ่ิรงิ แมว้า่คณุ์ไมไ่ดเ้กี�ย์วขอ้งกบ้ 
เหตกุารณ์น้์�นโดย์ตรง แตค่ณุ์กอ็าจิมกีารตอบสนองอย์า่งรนุแรงได1้ นอกจิากนี� คณุ์อาจิมปี็ฏิกิริยิ์าตอบสนองที�แตกตา่งจิากคนอื�น 
ๆ ที�ป็ระสบเหตกุารณ์น้์�น หรอืคณุ์อาจิร้จ้้ิกคนที�ดเ้หมอืนจิะไมม่ปี็ฏิกิริยิ์าใด ๆ เลย์กไ็ด ้การมคีวามร้ส้กึเหลา่นี�เป็็นเรื�องธรรมดา  
และมหีลาย์สิ�งที�คณุ์อาจิทำาไดเ้พื�อดแ้ลตนเองในระหวา่งนี�

อยา่แยกตวัออกมาคน้เด้ยีว ในขณ์ะที�คณุ์อาจิไมไ่ดร้้ส้กึอย์ากอย์้ใ่นสง้คม แตก่ารแย์กตว้ออกมาคนเดยี์วไมใ่ช้ำว่ธิทีี�ดตีอ่สขุภัาพ 
ในการร้บมอืกบ้ความเครยี์ดและอาจิทำาใหม้คีวามเครยี์ดย์าวนานขึ�น5 ขอกำาลง้ใจิจิากครอบคร้วและเพื�อน ๆ ของคณุ์  
คณุ์อาจิตอ้งการคนพด้คยุ์ดว้ย์หรอือาจิตอ้งการใหเ้ขาเหลา่นี�จ้ิดการกบ้สิ�งกระตุน้ความเครยี์ดในแตล่ะวน้แทนคณุ์ เช้ำน่ การช้ำว่ย์ทำา
ธรุะหรอืการทำางานบา้น5 แตค่ณุ์ควรบอกเขาไป็ตรง ๆ หากมเีรื�องที�ไมอ่ย์ากพด้ถงึ บางคร้ �งเพื�อนหรอื 
สมาช้ำกิในครอบคร้วบางคนที�แมจ้ิะมคีวามหวง้ด ีแตก่อ็าจิพด้สิ�งที�ทำาใหค้ณุ์ร้ส้กึแย์ล่ง และบางคร้ �งคณุ์กอ็าจิแคอ่ย์ากเขา้สง้คม “
ป็กต”ิ โดย์ไมต่อ้งพด้คยุ์ถงึเรื�องที�ทำาใหไ้มส่บาย์ใจิ1 

ควรมองหากลุม่ช้ำว่ย์เหลอืท้ �งแบบไป็พบดว้ย์ตนเองหรอืทางออนไลน ์กลุม่ทางออนไลนเ์ป็็นทางเลอืกที�ดมีากในช้ำว่งการแพรร่ะบาด 
ของโควดิ-19 เมื�อการพบป็ะดว้ย์ตนเองอาจิจิะย์ง้ไมป่็ลอดภัย้์ การเช้ำื�อมตอ่กบ้ผู้้อ้ื�นที�ป็ระสบกบ้ความบอบช้ำำ�าทางจิติใจิเช้ำน่กน้ 
อาจิช้ำว่ย์เย์ยี์วย์าได ้ขอใหย้์อมร้บความร้ส้กึของคณุ์ คาดหวง้วา่มน้อาจิเป็ลี�ย์นแป็ลงไป็เมื�อเวลาผู้า่นไป็ และอย์า่เอาตนเอง 
ไป็เป็รยี์บเทยี์บกบ้ผู้้อ้ื�น1

ด้แูล็ตวัเองท ั�งทางรา่งกายแล็ะจิติใจิ หลกีเลี�ย์งแอลกอฮอลแ์ละย์าเสพตดิ ซึ่ึ�งอาจิมฤีทธิ�กดความร้ส้กึของคณุ์แทนที�จิะป็ลอ่ย์ให ้
คณุ์จ้ิดการกบ้ความร้ส้กึอย์า่งถก้ตอ้ง4 ตอ้งแน่ใจิวา่คณุ์นอนหลบ้อย์า่งเพยี์งพอ เพราะการนอนหลบ้ไมเ่พยี์งพออาจิทำาให ้
อาการแย์ล่ง1 ออกกำาลง้กาย์บา้ง แมจ้ิะเป็็นเพยี์งการเดนิออกไป็ขา้งนอก และหาวธิทีำาจิติใจิใหส้งบ เช้ำน่ การทำาสมาธ ิการน้บลม
หาย์ใจิ งานศลิป็ะหรอืดนตร1ี,5

คอยตดิ้ตามขา่วแตเ่พียีงพีอด้ ีหากเหตกุารณ์ห์รอืผู้ลของเหตกุารณ์น้์�นย์ง้คงดำาเนนิอย์้ ่คณุ์อาจิร้ส้กึเครยี์ดหรอืกง้วล 
หากคณุ์ไมร่้ข้า่วคราวลา่สดุ ขอใหห้าแหลง่ขา่วที�เช้ำื�อถอืได ้และใหต้ระหน้กวา่มก้จิะมขีา่วลอืออกมาในระหวา่งที�เกดิภัาวะวกิฤต ิ 
โดย์เฉุพาะในสื�อสง้คม แตค่วรหลกีเลี�ย์งการเสพขา่วมากเกนิไป็ การไดย้์นิหรอืเห็นภัาพหรอืสิ�งที�กระทบกระเทอืนจิติใจิซึ่ำ�า ๆ อาจิ
รบกวนจิติใจิได6้

ขอความช้ำว่ยเหล็อืหากจิำาเป็น้ หลาย์คนกลา่ววา่ตนเองร้ส้กึดขี ึ�นภัาย์ในเวลาสามเดอืนน้บจิากที�เกดิเหตกุารณ์ก์ระทบกระเทอืน 
จิติใจิ หากอาการของคณุ์แย์ล่งหรอืไมด่ขี ึ�นภัาย์ในหนึ�งเดอืน คณุ์อาจิมภีัาวะความเครยี์ดผู้ดิป็กตหิลง้เหตสุะเทอืนใจิ (PTSD)2 
บางคนอาจิไมม่ปี็ฏิกิริยิ์าตอ่เหตกุารณ์ก์ระทบกระเทอืนจิติใจิ แตอ่าจิมภีัาวะ PTSD เกดิขึ�นถงึหนึ�งปี็หลง้เกดิเหตกุารณ์ ์หากอาการ
ของคณุ์ไมห่าย์ไป็ ลองป็รกึษาแพทย์เ์พื�อช้ำว่ย์บำาบด้ และควรขอความช้ำว่ย์เหลอืหากคณุ์มอีาการรนุแรงภัาย์ใน 
หนึ�งเดอืนแรก หรอืหากอาการเกดิขึ�นภัาย์หลง้และสง่ผู้ลกระทบตอ่ความสม้พ้นธห์รอืการทำางานของคณุ์อย์า่งมาก2  
โป็รแกรมช้ำว่ย์เหลอืพน้กงานของคณุ์อาจิช้ำว่ย์ตดิตอ่ใหค้ณุ์ได ้

กล็บัมามพีีล็งัอกีคร ั�ง เมื�อเกดิเหตกุารณ์ต์งึเครยี์ดขึ�น หลาย์คนร้ส้กึไรท้ี�พึ�ง ลองมองหาหนทางที�คณุ์อาจิสรา้งผู้ลกระทบ1 เช้ำน่
 การเป็็นจิติอาสา การระดมทนุเพื�อช้ำว่ย์เหลอืผู้้ท้ี�ไดร้้บผู้ลกระทบจิากสถานการณ์น้์�น หรอืเป็็นกระบอกเสยี์งใหเ้กดิการเป็ลี�ย์นแป็ลง
ทางการเมอืง ตรวจิสอบใหแ้น่ใจิวา่การระดมทนุของคณุ์มจีิดุป็ระสงคท์ี�ถก้ตอ้งตามกฎหมาย์ เพราะม้กจิะมกีารหลอกลวงเกดิขึ�น 
ในช้ำว่งระหวา่งที�มเีหตกุารณ์ส์ะเทอืนใจิ

ในขณ์ะที�คณุ์กำาลง้เผู้ช้ำญิ่กบ้ความบอบช้ำำ�าทางจิติใจิ โป็รดระลกึวา่การเย์ยี์วย์าเป็็นสิ�งที�ตอ้งใช้ำเ้วลา
 อาการของคณุ์จิะเริ�มดขี ึ�นในที�สดุ และคณุ์มแีนวโนม้วา่จิะคดิถงึเหตกุารณ์ด์ง้กลา่วนอ้ย์ลงเรื�อย์ ๆ แต่
หากคณุ์ย์ง้ร้ส้กึวา่สิ�งตา่ง ๆ ย์ง้ไมด่ขี ึ�น หรอืหากมน้สง่ผู้ลกระทบตอ่การงานหรอืช้ำวีติสว่นตว้ของคณุ์ 
โป็รดทราบวา่คณุ์สามารถขอความช้ำว่ย์เหลอืได ้เพยี์งแคย่์ื�นมอืออกมา


