
บทที่ 5
COMMUNITY-BASED PSYCHOSOCIAL SUPPORT · MODULE 5

การปฐมพยาบาลทางใจ และการส่ือสารแบบ
ประคบัประคอง
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วตัถุประสงค์

• มีความรู้ในการปฐมพยาบาลทางใจและการส่ือสารแบบ
ประคบัประคอง

• เห็นความส าคญัของการปฐมพยาบาลทางใจและการ
ส่ือสารแบบประคบัประคอง

• สามารถปฏิบติัการปฐมพยาบาลทางใจและการส่ือสารแบบ
ประคบัประคอง
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การปฐมพยาบาลทางใจ

ความส าคญั   
เม่ือบุคคลประสบภาวะวิกฤติ มกัเกิดภาวะช็อค และหากตกอยูใ่น

ภาวะเครียดยาวนาน การรับรู้ต่างๆ จะลดลง มีความเปราะบางมาก จึงตอ้ง
ปฐมพยาบาลทางใจ อย่างทันท่วงที เพื่อ ลดผลกระทบทางจิตใจ โดยตอ้ง
กระท าอยา่งปลอดภยั ไม่ซ ้ าเติมผูป้ระสบเหตุการณ์วิกฤติโดยไม่เจตนา
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หลกัการการปฐมพยาบาลทางใจ

การปฐมพยาบาลทางใจ  3L หรือ 3 ส. 

สอดส่องมองหา   (Look)

ใส่ใจรับฟัง  (Listen)

ส่งต่อเช่ือมโยง (Link)
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หลกัการการปฐมพยาบาลทางใจ 3 ส

สอดส่องมองหา     สงัเกตดว้ยความใส่ใจ มองใหเ้ห็นส่ิงท่ีเป็น
อนัตราย   ความเส่ียง  วิธีการช่วยเหลือ ขอ้ควรระวงั  มองหาผูท่ี้
ตอ้งการความช่วยเหลือกรณีเร่งด่วนในการช่วยเหลือทัว่ไปและผูท่ี้อยูใ่น
ภาวะฉุกเฉินทางสุขภาพจิต



COMMUNITY-BASED PSYCHOSOCIAL SUPPORT · MODULE 5

หลกัการการปฐมพยาบาลทางใจ 3 ส

ใส่ใจรับฟัง     ฟังดว้ยใจ ใหค้วามช่วยเหลือดว้ยท่าทีสุขมุ รับฟังค า
บอกเล่าจากผูท่ี้ตอ้งการความช่วยเหลือแมล้กัษณะภายนอกอาจดูเหมือน
ไม่ตอ้งการรับความช่วยเหลือ 
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หลกัการการปฐมพยาบาลทางใจ 3 ส

ส่งต่อเช่ือมโยง     ดูแลใหผู้ป้ระสบเหตุการณ์วิกฤติได้
รับความช่วยเหลือพื้นฐานและความช่วยเหลือท่ีจ าเป็นจาก
ผูเ้ป็นท่ีรักและสงัคม
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องค์ประกอบหลกั การปฐมพยาบาลทางใจ

ในการปฐมพยาบาลทางใจ ในระยะฉุกเฉิน ผูป้ระสบเหตุการณ์วิกฤติท่ี
อยูใ่นภาวะช็อคหรือมีความเครียดรุนแรง ผูใ้หค้วามช่วยเหลือควร
ค านึงถึง

- เอาใจใส่ใกลชิ้ด  เพื่อสร้างความรู้สึกมัน่คงปลอดภยั ใหผู้ป้ระสบ-
เหตุการณ์วิกฤติมีความรู้สึกไม่โดดเด่ียว



COMMUNITY-BASED PSYCHOSOCIAL SUPPORT · MODULE 5

องค์ประกอบหลกั การปฐมพยาบาลทางใจ

เพื่อลดผลกระทบจาก
เหตุการณ์วิกฤติในระยะฉุกเฉิน 
การปฐมพยาบาลทางใจผู ้
ประสบเหตุการณ์วิกฤติท่ีอยูใ่น
ภาวะช็อคหรือมีความเครียด
รุนแรง ผูใ้หค้วามช่วยเหลือควร
ค านึงถึง
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องค์ประกอบหลกั การปฐมพยาบาลทางใจ

- เอาใจใส่ใกลชิ้ด  สร้างความรู้สึกมัน่คงปลอดภยั ใหผู้ป้ระสบ
เหตุการณ์วิกฤติมีความรู้สึกไม่โดดเด่ียว

- รับฟังอยา่งตั้งใจ  มีสมาธิกบัส่ิงท่ีผูป้ระสบเหตุการณ์วิกฤติก าลงับอก
เล่าโดยไม่เร่งรีบ สบสายตาและส่งภาษากายวา่ก าลงัตั้งใจฟัง
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องค์ประกอบหลกั การปฐมพยาบาลทางใจ

- ยอมรับความรู้สึก  เปิดใจกบัค าพดูหรือการกระท า ยอมรับและเคารพ
ต่อความรู้สึกและการแสดงออก เช่น การระเบิดอารมณ์กราดเกร้ียว
ปฏิเสธความช่วยเหลือ ใหเ้ขา้ใจปฏิกิริยา ยอมลดความช่วยเหลือลง
แต่ใหส้งัเกตและอยูช่่วยเหลือ ไม่โตแ้ยง้

- ใหก้ารดูแลทัว่ไปและการช่วยเหลือท่ีเป็นประโยชน์ ผูป้ระสบ-
เหตุการณ์วิกฤติท่ีอยูใ่นภาวะเปราะบาง ขาดความสามารถในการดูแล
ตนเอง การช่วยเหลือเร่ืองทัว่ไปเป็นส่ิงท่ีแสดงออกถึงความห่วงใย 
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กจิกรรมกลุ่ม 5.1

แสดงบทบาทสมมติการปฐมพยาบาลทางใจตามหลักการและ
องคป์ระกอบท่ีไดเ้รียนรู้ ใชเ้วลาในการแสดงกลุ่มละไม่เกิน 3 นาที

- เหตุการณ์วิกฤติ
- ผูป้ระสบเหตุการณ์วิกฤติ
- ผูช่้วยเหลือ

ให้เวลา 5 นาที
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แนวทางการช่วยเหลอือย่างทนัท่วงท ี(1)

• แนะน าตวั
• เคล่ือนยา้ยผูป้ระสบเหตุการณ์วิกฤติจากท่ีเกิดเหตุ
• ปกป้องผูป้ระสบเหตุการณ์วิกฤติจากการรบกวน
• ใหค้วามช่วยเหลือดา้นร่างกาย 
• จดัหา มอบหมายผูรั้บผดิชอบ
• ดูแลใหผู้ป้ระสบเหตุการณ์วิกฤติไดพ้กัผอ่น



COMMUNITY-BASED PSYCHOSOCIAL SUPPORT · MODULE 5

แนวทางการช่วยเหลอือย่างทนัท่วงท ี(2)

• อยูใ่กลชิ้ด 
• ย  ้าใหท้ราบวา่การแสดงอารมณ์ในภาวะวิกฤติเป็นเร่ืองปกติ
• สอบถามวา่ตอ้งการการดูแลต่อเน่ืองภายหลงัหรือไม่
• ใหข้อ้มูลการขอรับความช่วยเหลือ
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การส่ือสารแบบประคบัประคอง
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การส่ือสารแบบประคบัประคอง

การส่ือสารโดยภาษาพูดและไม่ใช้ภาษาพูด 

“พูดและฟังด้วยใจ”
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การส่ือสารแบบประคบัประคอง

- ส่ือสารดว้ยความเห็นใจ *
- รับฟังความรู้สึก ไม่ตดัสิน ละอคติ
- เสริมสร้างพลงัอ านาจ
- แสดงออกดว้ยท่าทีท่ีเป็นกลาง
- หาขอ้สรุปท่ีมีอยูแ่ละมุ่งการเปล่ียนแปลงท่ีสามารถท าได้



สถานการณ์                                                                      ค าตัดสิน

เจ้าหน้าทีโ่รงพยาบาลนี้
ไม่เอาไหน          

ผมรอมา 50 นาทจีึงได้พบหมอ          

เธอช่างไม่มมีารยาท
เอาซะเลย

เมือ่เช้าฉันยิม้ให้เธอ แต่เธอ
เดนิผ่านไปโดยไม่มองฉัน

ตัวอย่าง  การด่วนตัดสินใจ
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การส่ือสารแบบประคบัประคอง

- ตอบค าถามดว้ยค าพดูทัว่ไป บรรยายความหรือทวนความ แทนการถาม
กลบัหรือการตอบ *

- มุ่งเนน้ท่ีความคิดและความรู้สึกโดยใชค้  าถามปลายเปิด **
- ใหข้อ้มูลยอ้นกลบัแบบประคบัประคองและปราศจากการตดัสิน ***
- ใส่ใจมีสมาธิกบัส่ิงท่ีผูป้ระสบเหตุวิกฤติก าลงัพดู



การทวนความ 

การพดูซ ้ าในประโยคขอ้ความ
ท่ีผูอ้ยูใ่นภาวะวกิฤตพดู

“ฉนัจะท าอยา่งไรต่อไปตกงานมาตั้งหลายเดือนตั้งแต่
โรงงานปิดกิจการ ไปขอความช่วยเหลือใครกไ็ม่ได ้ 

ฉนัเบ่ือ คิดๆ แลว้ฉนัอยากตาย”
ทวนความ “คุณไม่มีงานท า คุณรู้สึกหมดหวงัไม่มีใคร

ช่วยและคุณไม่อยากมีชีวิตอยู่ต่อไป”



ค ำถำมเปิด (Open-End Question)

การใช้ค าถามเปิด เพือ่กระตุ้นให้เล่าเร่ืองราว

“คุณช่วยบอกได้ไหมว่าเกิดอะไรขึน้”
“คุณรู้สึกอย่างไร”
“คุณคิดอย่างไร”

ควรหลีกเล่ียงการใชค้  าถามวา่ “ท าไม”



กำรสะท้อนควำมรู้สึก (Emotion 
Labeling) 

รบัรูอ้ำรมณแ์ละควำมรูสึ้กของผู้ประสบ
เหตกุำรณว์กิฤตใินขณะนั้น 

ตวัอยำ่งเช่น
“คุณรู้ สึกเสียใจทีคุ่ณไม่สำมำรถช่วยลกู
คุณได้”
“คุณรู้ สึกไม่พอใจทีไ่ม่ได้รบัควำม
ช่วยเหลอืในขณะนั้น”
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การส่ือสารโดยไม่ใช้ค าพูด

การส่ือสารโดยไม่ใชค้  าพดูส าคญั เช่นเดียวกบัการใชค้  าพดู เคลด็ลบัท่ีดี คือ

- มองหนา้ผูพ้ดู  ลกัษณะท่าทางเปิด 
- รักษาระยะห่างท่ีเหมาะสม  ความใกลชิ้ดแสดงถึงความใส่ใจ แต่อาจส่ือถึง

ความสนิทสนม  ความไม่เป็นทางการ หรือความไม่มีมารยาทไดด้ว้ย ควร
ตระหนกัถึงวฒันธรรม

- ประสานสายตา ระวงัการรุกล ้าความเป็นส่วนตวั 
- แสดงท่าทีท่ีสงบและผอ่นคลาย
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กจิกรรมกลุ่ม 5.2

แสดงบทบาทสมมติการ ส่ือสารแบบประคับประคองตาม
สถานการณ์เดิมในกิจกรรม 5.1 ใชเ้วลาในการแสดงกลุ่มละไม่เกิน 3
นาที

ให้เวลา 10 นาที



COMMUNITY-BASED PSYCHOSOCIAL SUPPORT · MODULE 5

ข้อค านึงด้านจริยธรรม

- ไม่ท าใหเ้กิดผลร้าย หรือซ ้าเติมผู ้
ประสบเหตุการณ์วกิฤติ

- สร้างความน่าไวว้างใจดว้ยการ
กระท าท่ีเหมาะสม และรักษาค าพดู

- ไม่หาประโยชนจ์ากความสมัพนัธ์ของ
ผูช่้วยเหลือ

- เคารพสิทธิในการตดัสินใจของผูอ่ื้น
- ไม่โออ้วดทกัษะ/ความสามารถเกินจริง
- ระวงัการเกิดอคติและการด่วนตดัสินใจ
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ทบทวน

• หลกัการ 3 ส ของการปฐมพยาบาลทางใจคือ?

• การส่ือสารแบบประคบัประคองคือ?

• กลุ่มสนบัสนุนคืออะไรและด าเนินการอยา่งไร?


