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การช่วยเหลอืเจ้าหน้าที่และอาสาสมคัร
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“การเป็นอาสาสมัครอาจจะเหน่ือยยาก แต่ใจเป็นสุข เพราะเห็นผู้อืน่พ้นทุกข ”
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 ขอใหทุ้กคนในสภากาชาดไทย รวมทั้งเหล่ากาชาดจงัหวดัและก่ิงกาชาดอ าเภอ
ช่วยกนัน านโยบายอาสาสมัครของสภากาชาดไทย และแผนแม่บทการพฒันา
ระบบงานอาสาสมัครไปปฏิบติัใหเ้กิดผล

@ เพ่ือใหส้ภากาชาดไทยเป็นองคก์รอาสาสมคัรท่ีแทจ้ริง ตลอดจนช่วยกนั
ปลกูฝังค่านิยมการมีจิตอาสาจิตสาธารณะใหแ้ก่เดก็และเยาวชน

@ เพ่ือขบัเคล่ือนใหเ้กิดสังคมจิตอาสาท่ีคนในสังคมมีจิตใจเอ้ือเฟ้ือเผือ่แผ ่
ยนิดีช่วยเหลือผูต้กทุกขไ์ดย้าก และเตม็ใจร่วมท าการใดๆ

@ เพ่ือประโยชน์ของสังคม และประเทศชาติโดยไม่คาดหวงัวา่จะไดส่ิ้งใด
ตอบแทน

“การเป็นอาสาสมัครอาจจะเหน่ือยยาก แต่ใจเป็นสุข เพราะเห็นผู้อืน่พ้นทุกข ”

สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกมุารี ทรงเปิดงานชุมนุมกาชาด คร้ังที ่11 และแสดงปาถกฐาพเิษ 
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การช่วยเหลอืเจ้าหน้าที่และอาสาสมัคร
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วตัถุประสงค 

• ทราบถึงสาเหตุและสญัญาณของความเครียด
และความอ่อนลา้

• ทราบวธีิท่ีเจา้หนา้ท่ีและอาสาสมคัรสามารถ
ช่วยเหลือเพื่อนร่วมงาน
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ความเครียดจากงาน

กจิกรรมส่วนบุคคล

• คิดถึงสถานการณ์ท่ีท่านหรือผูอ่ื้นประสบกบั
ความเครียดตลอดระยะเวลาของการปฏิบติังาน

• ความเครียดถูกกระตุน้จากอะไรบา้ง
• ความเครียดถูกแสดงออกมาอยา่งไร
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ผลกระทบของความเครียดต่อการปฏิบัตงิาน

• ความต่ืนตวัลดลง
• ผลการปฏิบติังาน 
• การตดัสินใจไม่ดี
• ประสิทธิภาพการท างานลดลง
• สุขภาพจิตและสุขภาพกาย
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การช่วยเหลอือาสาสมคัรและเจ้าหน้าที ่...ต่อ....

หลุด http://www.adintrend.com/show_ad.php?id=1327

อบ. https://www.youtube.com/watch?v=0Dwn0mykLw8

โดดตึก https://www.youtube.com/watch?v=Yvd9_FtVp_M

CBPS_ENModule_7_revised.ppt
https://www.youtube.com/watch?v=0Dwn0mykLw8
https://www.youtube.com/watch?v=Yvd9_FtVp_M
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สาเหตุของความเครียดของผู้ช่วยเหลอื (1)

• ความไม่ชดัเจนในรายละเอียดของงาน ไดรั้บ
ขอ้มูลสรุปยอ่เก่ียวกบังานไม่เพียงพอ

• การเตรียมตวัมาปฏิบติังานไม่พร้อม 
• ความไม่ชดัเจนในขอบเขตงาน
• การก ากบัดูแล สนบัสนุนจากองคก์รไม่เพียงพอ 
• ปฏิบติังานยาวนาน การเผชิญสถานการณ์ภยัพิบติัเ

เป็นระยะเวลานาน
• ท่ีพกัอาศยั สาธารณูปโภคไม่สะดวกสบาย
• เกิดความรู้สึกขดัแยง้ในใจดา้นศีลธรรม 
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สาเหตุของความเครียดของผู้ช่วยเหลอื (2)
• สูญเสียความผกูพนัจากครอบครัว เพื่อน 

ปฏิบติังานไกลบา้น 
• เผชิญกบัสถานการณ์ภยัพิบติั ปฏิบติังานกบั

ความเครียดยาวนาน
• รู้สึกวา่ตนเองมีประสิทธิภาพไม่เพียงพอในการ

ปฏิบติังาน
• รู้สึกไร้พลงั ท างานมากเท่าไรกไ็ม่เคยพอ
• ไดรั้บความรู้สึกดา้นลบ เช่น ความโกรธ ความเศร้า   

จากผูท่ี้ไดรั้บความช่วยเหลือ และไม่ไดรั้บความ          
ขอบคุณทั้งท่ีท างานอยา่งหนกั

• พกัผอ่นไม่เพียงพอ อ่อนลา้
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การช่วยเหลอืโดยเพือ่นร่วมงาน
คือ การรวมตวักนัของเพ่ือนร่วมงาน     
เป็นกลุ่มสนบัสนุน ระดมความรู้
มุมมอง และประสบการณ์ของทุกคน
เพื่อรักษาประโยชน์ท่ีจะไดรั้บของแต่
ละบุคคล

กลุ่มเพ่ือนร่วมงานสามารถเป็น
• กลุ่มสนบัสนุนอยา่งไม่เป็นทางการ
• โครงสร้างการท างานท่ีเป็นทางการ

ส าหรับหารือเร่ืองงานและแกไ้ข
ปัญหาร่วมกนั
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ข้อดขีองการช่วยเหลอืโดยเพือ่นร่วมงาน

• เป็นการช่วยเหลือโดยผูท่ี้รู้สถานการณ์
• การช่วยเหลือสามารถท าไดใ้นช่วงระยะเวลาสั้น ๆ
• การช่วยเหลือโดยเพ่ือนร่วมงานอยา่งทนัทีทนัใดช่วยป้องกนั

ปัญหาอ่ืนท่ีมีโอกาสเกิดข้ึนตามมาได้
• ผูท่ี้อยูภ่ายใตค้วามเครียดอาจตอ้งการการช่วยเหลือระยะสั้น ๆ 

และไม่ไดมี้ปัญหาทางดา้นจิตใจท่ีส าคญั
• การช่วยเหลือโดยเพ่ือนร่วมงานช่วยใหบุ้คคลไดพ้ฒันาทกัษะ

การจดัการกบัความเครียดส่วนตวัของตน
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กจิกรรมกลุ่ม

การแสดงบทบาทสมมติ  ผูช่้วยเหลือ ผูรั้บการช่วยเหลือ และผู ้
สงัเกตการณ์ ใหเ้วลา 10 นาที แสดงกลุ่มละ 3 นาที

• ในสถานการณ์ ท่านคือกลุ่มเจา้หนา้ท่ี ท่ีไดรั้บมอบภารกิจมา
ปฏิบติังานในพ้ืนท่ีทุรกนัดารนาน 3 เดือน

• ผูรั้บการช่วยเหลือแลกเปล่ียนประเดน็ท่ีเก่ียวขอ้งกบังาน
• ผูช่้วยเหลือฝึกทกัษะการฟังอยา่งตั้งใจ
• ผูส้งัเกตการณ์  สงัเกตและใหค้วามเห็น
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หลกัการการช่วยเหลอืเจ้าหน้าที ่อาสาสมคัร

• ใหเ้วลาแก่เพ่ือนร่วมงานในการช่วยเหลือ ใหค้  าปรึกษา
• จดัสถานการณ์ใหเ้หมาะสม  เช่น สถานท่ีเงียบ สงบ มีความเป็นส่วนตวัเพ่ือ

ปรึกษา หรือรักษาอาการป่วยดา้นร่างกาย
• ใหข้อ้มูลข่าวสาร เก่ียวกบัสถานการณ์ ภารกิจงานเพ่ือช่วยใหผู้มี้ความเครียด

น าไปวางแผนการท างานหรือหยดุพกั
• ใหก้ าลงัใจ  กระตุน้ใหคิ้ดถึงมุมมองท่ีเป็นดา้นบวก 
• รักษาความลบั เป็นพ้ืนฐานหลกัท่ีส าคญัของการช่วยเหลือ 
• ติดตามผล  สังเกตวา่ความช่วยเหลือนั้นเพียงพอหรือไม่ และปฏิบติัในลกัษณะ

ของการไม่ท าใหรู้้สึกวา่ถกูกา้วก่าย
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การด าเนินการ

• เรียกประชุม  ใหค้วามส าคญัเช่นเดียวกบัการประชุมการ
ปฏิบติังานท่ีทุกคนตอ้งเขา้ร่วม

• นดัหมายผูอ้  านวยการกลุ่ม
• ช้ีแจงเป้าหมายการประชุม ไดแ้ก่ การแลกเปล่ียนประสบการณ์

และความตอ้งการการช่วยเหลือ
• เปิดโอกาสใหทุ้กคนมีโอกาสพดู 
• การประชุมไม่ควรยาวนาน (ไม่เกิน 1 ชัว่โมง)
• จดัการประชุมเป็นประจ า
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การดูแลตนเองเพือ่ป้องกนัความเครียดรุนแรง

• พดูคุยกบัคนท่ีเรารู้สึกสบายใจ
• รับฟังและเขา้ใจผูอ่ื้น
• ดูแลตนเองเป็นพิเศษ 
• ไม่คาดหวงัสูงเกินไป
• ไม่ปกปิดความรู้สึกของตนเองกบัเพื่อนร่วมงานและหวัหนา้ทีม
• ไม่ใชย้าเอง ไม่พึ่งพิงแอลกอฮอลห์รือยาเสพติด
• ท างานตามกิจวตัรประจ าวนัอยา่งต่อเน่ือง
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จัดการกบัความเครียดของผู้ช่วยเหลอืได้อย่างไร (2)

• เนน้ย  ้าเร่ืองการดูแลตวัเอง
• พกัผอ่นเม่ือท่านรู้สึกวา่ความอดทนลดนอ้ยลง
• ติดต่อกบัครอบครัวและเพ่ือนอยา่งสม ่าเสมอ
• หยดุพกัและถอนตวัออกมาเม่ือประสบกบัเหตุการณ์ท่ียุง่ยาก

เกินไป และภายหลงัการสบัเปล่ียนงานแต่ละคร้ัง
• สร้างระบบสนบัสนุนในกลุ่มเพ่ือนส าหรับแลกเปล่ียน

ประสบการณ์
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ความเครียดจากงาน

จบัคู่ท ากจิกรรม

• ใชส่ิ้งท่ีท่านบนัทึกไวใ้นกิจกรรมท่ีแลว้
• ท่านสามารถจดัการกบัสาเหตุของความเครียดท่ีท่าน

ระบุไวไ้ดอ้ยา่งไร ใชแ้นวคิดและกิจกรรมท่ีอา้งอิงไว้
ในบทเรียนน้ี

• อภิปรายขอ้คน้พบของท่านในการประชุมรวม
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ปฏิกริิยาตอบสนองทีเ่ป็นปกติ (1)

• พดูคุยกบับุคคลท่ีท่านรู้สึกสบายใจท่ีจะคุยดว้ย อธิบาย
ความคิดและความรู้สึกของท่าน

• รับฟังและท าความเขา้ใจวา่ผูอ่ื้นพดูและคิดเห็นอะไร
เก่ียวกบัเหตุการณ์

• ดูแลตวัเองเป็นพิเศษ กินอาหารท่ีดี จ ากดัการด่ืม
แอลกอฮอลแ์ละสูบบุหร่ี และดูแลสุขภาพใหส้มบูรณ์

• หลีกเล่ียงความคาดหวงัท่ีสมบูรณ์แบบมากเกินไป เพราะ
มกัน าไปสู่ความผดิหวงัและความขดัแยง้



COMMUNITY-BASED PSYCHOSOCIAL SUPPORT · MODULE  7

ปฏิกริิยาตอบสนองทีเ่ป็นปกติ (2)

• ไม่พยายามปิดบงัความรู้สึก
• ไม่ใชย้ารักษาเอง
• ท างานตามกิจวตัรประจ าวนัอยา่งต่อเน่ือง
• คน้หาทางออกท่ีดีต่อสุขภาพ
• ไม่เร่งรัดตวัเอง
• แสวงหาค าแนะน าจากผูเ้ช่ียวชาญ
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ทบทวน (กจิกรรมกลุ่ม)

• เลือกสาระส าคญัของบทเรียนน้ีมา 3 ประเดน็ 
น าเสนอกลุ่มละไม่เกิน 5 นาที



ขอบคณุครับ


