
 
 
 
เมือ่ไรทีฉ่นัตอ้งขอความชว่ยเหลอืจากผูเ้ชีย่วชาญ? 
คนสว่นใหญเ่ห็นวา่เวลาสามารถรักษาหรอืเยยีวยาความเครยีดและความรูส้กึแย่ๆ เหล่านีใ้หห้มดไป 
แตก็่ขึน้อยูก่ับการตอบสนองของแตล่ะบคุคล ถา้อาการขา้งตน้หายไปภายใน 4-6 สัปดาหแ์ละยัง
ท าใหค้ณุวติกกังวลอยู ่ทา่นมสีทิธิท์ีจ่ะรับค าปรกึษาจากผูเ้ชีย่วชาญได ้
 
 ถา้ทา่นยังรูส้กึไมส่มดลุ, ตงึเครยีด, หมดหนทางและลม่สลาย 
 ถา้ทา่นรูส้กึหดหูใ่จหรอือยากหาอะไรท าเพือ่จะไดไ้มต่อ้งคดิถงึเหตกุารณ์หลา่วนัน้ 
 ถา้ทา่นยังฝันรา้ยและนอนไมห่ลับ 
 ถา้เหตณุ์การณ์หล่าวนัน้มผีลกระทบตอ่ชวีติครอบครัว/ความสัมพันธข์องทา่น อาทเิชน่ การมี

เพศสัมพันธ ์
 ถา้ทา่นรูส้กึวา่ทา่นเกดิอบัุตเิหตบุอ่ยๆ หรอืเรือ่งทีไ่มค่าดคดิเกดิขึน้บ่อยๆ  
 ถา้สมรรถภาพทางการท างานลดลง 
 ถา้ทา่นอยากระบายและบรรเทาความรูส้กึ แตไ่มรู่จ้ะขอความชว่ยเหลอืจาก 

ผูเ้ชีย่วชาญทีต่ระหนักถงึตน้ตอของปัญหาและชว่ยทา่นจัดการกับความรูส้กึรา้ยแรง, ความ
หวาดกลัว และชว่ยทา่นจัดการกับแรงผลักดันและปรับตัวใหรั้บกับปัญหานัน้ได ้

 

ฉนัสามารถหาค าปรกึษาจากผูเ้ชีย่วชาญไดจ้ากไหน 
หมายเลขโทรศัพทฉุ์กเฉนิ 1717 ของสภากาชาดใหบ้รกิาร

ยีส่บิสีช่ัว่โมง ทา่นสามารถขอความชว่ยเหลอืโดยตรงหรอื

แหลง่ขอ้มลู ทีส่ามารถใหค้วามชว่ยเหลอืทา่นได ้โทรฟร ีโดย

ทีช่ ือ่จะถกูเก็บไวเ้ป็นความลับและไมม่กีารเผยแพรอ่อกไป 

 

สภากาชาดประเทศไอซแ์ลนด ์
สภากาชาดประเทศไอซแ์ลนด ์ใหค้วามชว่ยเหลอืหลายดา้นและดา้นการฟ้ืนฟสูมรรถภาพทางดา้น
จติใจ วา่ดว้ยขอ้ตกลงวา่ดว้ยพลเรอืนของประเทศไอซแ์ลนด ์ 
ฝ่ายสภากาชาดเปิดศนูยใ์หบ้รกิารดา้นสภาวะผดิปกตดิา้นความเครยีดหลังจากการไดร้ับการ

กระทบกระเทอืนทางดา้นจติใจ อันดับแรกคอืการใหข้อ้มลู, อาหารและเครือ่งนุ่งหม่และการบรูณา

การดา้นครอบครัว รวมถงึปัญหาดา้นอืน่ๆ ของรัฐ อาทเิชน่ ไฟไหมบ้า้นและน ้าทว่ม  

 
 

 
 

สภากาชาดประเทศไอซ์แลนด์ 

Efstaleiti 9 
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การฟ้ืนฟสูมรรถภาพทางดา้น

                         >  วิธีการตอบสนองและการเอาตัวรอด  

 Taílenska 



 
เหตณ์ุการณ์รนุแรงทางดา้นจติใจทีเ่กดิข ึน้มดีงัตอ่ไปนี ้
อาทเิชน่ เกดิจากอบัุตเิหตณุ์, ไดร้ับบาดเจ็บอยา่งรนุแรง, การใชค้วามรนุแรงหรอืการกดขีข่ม่เหง, ภัย

ธรรมชาต,ิ การฆา่ตัวตายหรอืการถูกขม่ขนื เหตณุ์การณ์หลา่วนีส้ามารถเกดิขึน้ไดท้กุเมือ่โดยทีเ่ราไม่
สามารถตัง้ตัวมากอ่น 
 

หากทา่นพบหรอืตกอยูใ่นสถานการณ์ดังกลา่ว มันลว้นมผีลกระทบไม่มากก็นอ้ยขึน้อยูก่ับบคุคลแตล่ะ
บคุคล  สถานการณ์ขา้งตน้ท าใหคุ้ณไมส่ามารถหาทางออกได ้ไม่รูว้่าจะจัดการณ์กับความรูส้กึนีอ้ยา่งไร 
และยังสง่ผลใหท้ าอะไรทีผ่ดิๆ และเกดิความทกุขใ์จตามมาซึง่มผีลตอ่การด ารงชวีติประจ าวันอกีดว้ย 
 

ปกตแิลว้ภาวะกดดันนีจ้ะทเุลาลงเมือ่เราสามารถหาทางออกไดด้ว้ยตัวของเราเอง, จากครอบครัว, จาก

เพือ่นและคนรูจั้กแตอ่ยา่งไรก็ตามภาพเหตณุ์การนีส้ามารถเกดิขึน้ไดอ้กีถงึแมเ้วลาจะผา่นไปแลว้ก็ตาม 

ซึง่สามารถปรากฏขึน้ อยา่งเชน่ สถานที,่ ภาพถา่ย, เสยีง, กลิน่หรอืบทสนทนาเกีย่วกับเหตณุ์การ

คลา้ยๆ กัน 

คณุจะรบัมอืกบัมนัไดอ้ยา่งไร? 
เป็นเรือ่งปกตทิีค่ณุอาจมอีาการเครยีดและอาจรูส้กึเครยีดอยูห่ลายสัปดาห ์ขึน้อยูก่ับความรนุแรง, ความ

อดทนตอ่แรงกดดันและปัจจัยทีท่ าใหเ้ครยีด ยิง่เหตณุ์การณ์หลา่วนีเ้กดิกับคนไกลช้ดิของทา่นเทา่ไร 

มันยิง่สง่ผลตอ่ทา่นมากเทา่นัน้  เหตณุ์การหลา่วนียั้งสามารถสง่ผลไปยังญาตแิละเพือ่นๆของทา่นอกี

ดว้ย เหตณุ์การณ์หล่าวนีส้ามารถท าใหช็้อคหรอืตกใจไดใ้นระยะแรกและท ารา้ยความรูส้กึของทา่นอยา่ง

รนุแรง 

อาการตอบสนองทีส่ามารถเห็นไดท้นัท ี
ช็อคหรอืตกใจ  -เกดิอาการกลวั, คดิก ากวม, ไม่สามารถรับรูค้วามรูส้กึอยา่งแทจ้รงิ, 

เหมอ่ลอย 

 -อาการตอบสนองเหลา่นีเ้ชือ่มโยงกบัความรูส้กึและเหตณุ์การทีเ่กดิขึน้รอบๆ ตวั
ทา่น 

อาการปฏเิสธ -ยากทีจ่ะยอมรับเหตณุ์การณ์ทีเ่กดิขึน้ 

 -ปฏบิตัริาวกบัวา่ไมม่อีะไรเกดิขึน้ 

หลงัจากเหตณุ์การณ์หลา่วนีเ้กดิขึน้หลายชัว่โมงหรอืหลายวนั อาการหลา่วนีก็้จะทเุลาลง 

และอาการตอบสนองอืน่ก็จะเขา้มาแทนที ่

อาการตอบสนองหนึง่สปัดาหแ์รก 
-รอ้งไหแ้ละสลดใจ - รูส้กึเจ็บปวด,โศกเศรา้เสยีใจ 
-หวาดระแวงและรูส้กึปวดรา้ว –จะเกดิเหตณุ์การณ์น่ากลัวนีอ้กีหรอืไม่? แลว้จะเกดิอะไรขึน้? อะไร...

ถา้? 
-ความมนึงง และ/หรอือยูใ่นความฝนั –รับรูถ้งึความรูส้กึเจ็บปวดมากขึน้-ฝันรา้ย, นอนไมห่ลบั –
เก็บเอาเหตณุ์การณ์นัน้ไปฝัน, เครยีดเพิม่ขึน้ 
-เกดิอาการหลอนถงึเหตณุก์ารณห์ลา่วน ัน้ เชน่ ภาพ— เสยีงและกลิน่ 
-พดูถงึเหตณุก์ารณห์ลา่วน ัน้ หาทางออกทีแ่ตกตา่งออกไป— 
-ออ่นเพลยี ระบบการท างานของร่างการออ่นเพลยีเพราะความเครยีด 
-ไมใ่หค้วามชว่ยเหลอืและไมม่คีวามคดิรเิร ิม่สรา้งสรรคเ์พราะความเครยีดสง่ผลตอ่ความคดิ -
โกรธ ตอบสนองดว้ยวธิรีนุแรง 
-ไมอ่ยากพบเห็นผูค้นและสถานทีท่ ีย่ า้เตอืนเหตณุก์ารณห์ลา่วน ัน้ –หลบหลีห่ลกีหนี 
-หนคีวามผดิ, โยนความผดิใหผู้อ้ ืน่ –เกดิความคดิภายใตค้วามเครยีด 
-ขาดสมาธ ิ–อารมณ์แปรปรวน 
-ปวดหวั และรูส้กึไมส่บายเนิอ้สบายตวั –ความเครยีดสง่ผลตอ่รา่งกาย 

 
 
 
 
การตอบสนองขา้งตน้ เป็นภาวะปกต ิซึง่รนุแรงและใชเ้วลาในการตอบสนองไมเ่ทา่กัน ซึง่การ
ตอบสนองนี ้อาจเกดิขึน้ไดห้ลายๆรปูแบบ การทีจ่ะจัดการกับความรูส้กึตอบสนองเหลา่นี ้ก็คอื 
ปลอ่ยใหม้ันเกดิขึน้ การทีเ่ราไดร้ะบายความรูส้กึไมไ่ดห้มายความว่า มันจะท าใหเ้ราไมส่ามารถ
ควบคมุตนเองไดห้รอืท าใหเ้ราเจ็บปวดเพิม่ขึน้ 
การระบายความรูส้กึสามารถน ามาซึง่ทางออกทีด่กีวา่หรอือาจท าใหปั้ญหาเลวรา้ยลดลงก็ได ้

แลว้ฉนัจะรบัมอืกบัมนัไดอ้ยา่งไร? 
ใชช้วีติในแตล่ะวันใหด้ทีีส่ดุ สิง่ส าคัญคอืการปรับปรงุแกไ้ขขอ้ผดิพลาด โดย 
 
 มคีวามอดทนอดกลัน้ตอ่ปัญหา –ความอดทนอดกลัน้ตอ่เหตณุ์การณ์หรอืปัญหาอาจเกดิขึน้

ภายในสัปหด์าหรอืเดอืน 
 ท ากจิวัตรประจ าวันใหด้ทีีส่ดุ เชน่ ท างานและเรยีน 
 อยูก่ับครอบครัวและเพือ่นๆ ทีส่ามารถใหก้ าลังใจเราได ้
 เด็กๆ ตอ้งไดร้ับก าลังใจและความไวว้างใจจากผูใ้หญท่ีไ่วใ้จได ้ทีส่ามารพดูคยุถงึความกังวล

และความไวว้างใจตา่งๆ ไดอ้ย่างเปิดใจ 
 แลกเปลีย่นความคดิ, พดูคยุกับบคุคลทีป่ระสบเหตณุ์การณ์เดยีวกัน 
 เขา้รว่มพธิกีรรมตา่งๆ และงานศพ 
 นอนหลับ, ทานอาหารและออกก าลังกายใหพ้อเพยีง 
 พดูถงึเหตณุ์การณ์และทางออกเมือ่พรอ้มทีจ่ะพดู 
 ไมต่อ้งกังวลหรอืกลัวทีจ่ะรอ้งไหห้รอือารมณ์เสยียามทีเ่ลา่ถงึเหตณุ์การณ์ทีเ่กดิขึน้ 
 ขอ้ควรระวัง! บอ่ยครัง้เหตณุ์การณ์เลวรา้ยหลา่วนีน้ าไปสูอ่บัุตเิหตณุ์ ส าหรับคนทั่วไป 

 

อะไรทีเ่ราไมค่วรท า? 
 อยา่พยายามปกปิดความรูส้กึของตนเอง, อทิธพิลของความรูส้กึแย่ๆ  ตอ่เหตณุ์การณ์เลวรา้ยห

ลา่วนี ้อาจท าใหเ้กดิความทกุขไ์ด ้
 หลกีเลีย่งการใชย้าและแอลกอฮอล ์เพราะมันแคท่ าใหเ้ราลมืเหตณุ์การณ์นัน้ ซึง่จะเป็นอปุสรรค

ตอ่การแกปั้ญหา 
 อยา่เอาเหตณุ์การณ์หล่าวนีไ้ปตัดสนิหรอืเปรยีบเทยีบกับชวีติของคุณ 
 การท าอะไรโดยรูเ้ทา่ไมถ่งึการณ์อาจท าใหค้ณุเกดิความส านกึผดิได ้

 

ฉนัจะชว่ยลกูๆของฉนัไดอ้ยา่งไร? 
 อยูใ่กล ้ๆ  และคอยใหค้ าปรกึษาแก่ลกูวา่ไมต่อ้งกลัวอะไร 
 ซือ่สัตยแ์ละอธบิายถงึขอ้เท็จจรงิตา่งๆ อาทเิชน่ ความตอ้งการของแตล่ะวัยและพัฒนาการของ

เด็ก การประมวลผลทางอารมณ์ของเด็กเป็นผลมาจากขอ้มลูทีเ่ด็กรบัมา 
 ใหโ้อกาศหรอืตามใจเด็กไดเ้ลอืกในสิง่ทีอ่ยากท า เชน่ วาดภาพ หรอืพดู 
 พยายามชว่ยเหลอืเด็กในการท ากจิวัตรประจ าอยา่งเต็มที,่ ดแูลเรือ่งมือ้อาหาร, การเขา้นอน, 

การเขา้เรยีน, กจิกรรมยามว่าง และเรือ่งอืน่ๆ เชน่ กจิกรรมกลางแจง้ 
 ใหเ้วลาแกค่รอบครัวเพือ่หาแนวทางนในทางบวกเพือ่แกไ้ขขอ้ผดิพลาด ในดา้นการขจัดความ

กลัวและความวติกกังวล  
 

เด็กตา่งจากผูใ้หญเ่นือ่งจาก การตอบสนองตอ่เหตณุ์การณ์รา้ยแรง ใชเ้วลายาวนานกว่า  อกีทัง้เด็ก
ยังสามารถเกดิอาการเศรา้โศกและหมดหวัง โดยลมืท ากจิกรรมทีส่นุกๆ สังเกตจุากการตอบสนอง
บางอยา่งทียั่งไมป่รากฏ และการตอบสนองอืน่ๆ จะปรากฏขึน้ภายหลังอยา่ลังเลทีจ่ะขอค าปรกึษา
จากผูเ้ชีย่วชาญ และการสนับสนุนถา้ทา่นรูส้กึไมป่ลอดภัย และตอ้งการความชว่ยเหลอื  

 
 
 


