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ใหเ้ห็นถึงหลกัการและค่านิยมของกาชาด บทน าน้ีกล่าวถึง
ประวติัศาสตร์ ภารกิจ และหลักการของกาชาด และ
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จิตสังคม สหพนัธ์สภากาชาดและสภาเส้ียววงเดือนแดง
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แนวคิดเร่ืองกาชาดเกิดข้ึนในปี พ.ศ. 2402 (ค.ศ. 1859) 
เ ม่ือนายฮังรี ดูนังต์ (Henry Dunant) ชาว
สวสิเซอร์แลนด ์เดินทางไปพบสงครามนองเลือดระหวา่ง
กองทัพของจักรวรรดิออสเตรียกับพนัธมิตรฟรานโก- 
ซาดิเนียนโดยบังเอิญ ท่ีเมืองซอลเฟริโน (Solferino) 
ประเทศอิตาลี มีผูเ้สียชีวิต 40,000 คน โดยเสียชีวิตทนัที
ในสนามรบและจากบาดแผลท่ีไม่ได้รับการรักษาทาง
การแพทย ์นายฮงัรี ดูนงัตไ์ดร้วบรวมประชาชนในทอ้งถ่ิน
ช่วยกันท าแผล เล้ียงอาหาร และ ปลอบขวญัทหารเม่ือ
กลับจากเดินทาง เขาได้เ รียกร้องให้มีการก่อตั้ งสภา
บรรเทาทุกข์แห่งชาติเพ่ือช่วยเหลือผูไ้ด้รับบาดเจ็บใน
สงคราม และเป็นการปูทางไปสู่อนุสัญญาเจนีวาในเวลา
ต่อมา 

กาชาดก่อตั้งข้ึนในปี พ.ศ. 2406 (ค.ศ. 1863) เม่ือชาว    
เจนีวา 5 ท่าน รวมทั้งนายฮงัรี ดูนงัต์ จดัตั้งคณะกรรมการ
สากลเพื่อบรรเทาทุกข์ผู ้บาดเจ็บ ภายหลังเปล่ียนเป็น
คณะกรรมการกาชาดระหวา่งประเทศ เคร่ืองหมายกาชาด
เป็นเคร่ืองหมายกากบาทสีแดงบนพ้ืนสีขาว ซ่ึงกลบักนักบั
ธงชาติสวสิ 

ภำรกจิและบทบำท 
สหพนัธ์สภากาชาดและสภาเส้ียววงเดือนแดงระหว่าง
ประเทศเป็นองคก์รดา้นมนุษยธรรมขนาดใหญ่ ด าเนินการ
ใหก้ารช่วยเหลือโดยไม่เลือกปฏิบติัเร่ืองสญัชาติ เช้ือชาติ 

ALEX WYNTER/IFRC 
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ความเช่ือทางศาสนา ชนชั้น หรือทัศนคติทางการเมือง 
สหพนัธ์สภากาชาดฯ เพียรพยายามเสริมสร้างพลงัชุมชน
ทัว่ทั้ งโลกให้ดียิ่งข้ึนผ่านการปฏิบัติงานโดยอาสาสมคัร
เพื่อใหส้ามารถรับมือกบัความทุกขย์ากของมนุษยแ์ละเหตุ
วิกฤติอยา่งมีความหวงั เคารพต่อศกัด์ิศรีและตระหนกัถึง
ความเสมอภาค ภารกิจของสหพนัธ์สภากาชาดฯ คือ “เพื่อ
ยกระดบัชีวติของประชาชนท่ีเปราะบางดว้ยการระดมพลงั
ของมนุษยชาติ” 

สหพนัธ์สภากาชาดฯ ก่อตั้ งข้ึนในปี พ.ศ. 2462 (ค.ศ. 
1919) ประกอบดว้ยสภากาชาดและสภาเส้ียววงเดือนแดง
ท่ีเขา้ร่วมเป็นสมาชิกจ านวน 185 ประเทศ ส านักงาน
เลขาธิการตั้งอยู่ท่ีกรุงเจนีวา และมีส านักงานผูแ้ทนกว่า  
60 แห่ง ท าหนา้ท่ีสนบัสนุนดา้นกลยทุธ์แก่กิจกรรมต่าง ๆ 
ทัว่โลก 
สหพันธ์สภากาชาดฯ ด าเนินการปฏิบัติ งานด้านการ
บรรเทาทุกขเ์พ่ือช่วยเหลือผูป้ระสบภยัพิบติัและผนวกรวม
กบังานการพฒันาเพื่อเสริมสร้างศกัยภาพของสภากาชาด
ประเทศสมาชิกให้มีความเขม้แข็งมากข้ึน ซ่ึงมุ่งเนน้ไปท่ี
ขอบเขตงานหลกั 4 ดา้น คือ 
• การส่งเสริมคุณค่าดา้นมนุษยธรรม 
• การตอบสนองต่อภยัพิบติั 
• การเตรียมความพร้อมรับภยัพิบติั 
• การดูแลสุขภาพและชุมชน 

การช่วยเหลือดา้นจิตสังคมเป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับชีวิตและ
จ าเป็นอย่างยิ่งท่ีตอ้งบูรณาการเขา้ไปในกิจกรรมต่าง ๆ 
ของงานทั้ง 4 ดา้น 
สหพนัธ์สภากาชาดและสภาเส้ียววงเดือนแดงระหว่าง
ประเทศเป็นหน่ึงในสามองค์ประกอบของกาชาด อีกสอง
ส่วนไดแ้ก่ สภากาชาดประจ าประเทศ และคณะกรรมการ
กาชาดระหวา่งประเทศ 

สภากาชาดประจ าประเทศให้บริการต่าง ๆ ในขอบเขต
ด้านมนุษยธรรม รวมถึงการบรรเทาทุกข์จากภยัพิบัติ 
โครงการดา้นสงัคมและสุขภาพในประเทศของตน รวมทั้ง
การให้การช่วยเหลือด้านจิตสังคม ระหว่างช่วงสงคราม 
สภากาชาดประจ าประเทศให้การช่วยเหลือพลเรือนท่ี
ไดรั้บผลกระทบจากสงคราม และสนับสนุนบริการดา้น
การแพทยแ์ก่กองทพัตามความเหมาะสม 
คณะกรรมการกาชาดระหว่างประเทศเป็นองค์กรหน่ึงท่ี
ปฏิบัติภารกิจด้านมนุษยธรรมโดยการปกป้องชีวิตและ
ศักด์ิศรีของผูป้ระสบภัยจากสงครามและความรุนแรง
ภายใน และให้ความช่วยเหลือแก่ประชาชน เป็นองคก์รท่ี
ท างานทั้งโดยตรงและประสานความร่วมมือกบักิจกรรม
บรรเทาทุกขใ์นประเทศต่าง ๆ  ซ่ึงด าเนินงานผา่นกาชาดใน
สถานการณ์ท่ีมีความขดัแยง้ 
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หลกักำรกำชำด 
การปฏิบติังานทุกคร้ังของกาชาดควรเป็นไปในแนวทาง
ของหลกัการท่ีเป็นรากฐานส าคญัเหล่าน้ี 
• มนุษยธรรม กาชาดเกิดข้ึนมาจากความปรารถนาท่ีจะน า
ความช่วยเหลือโดยมิเลือกปฏิบติัมาสู่ผูบ้าดเจ็บในสนาม
รบ เพียรพยายามใชศ้กัยภาพทั้งในประเทศและระหวา่ง
ประเทศเพ่ือป้องกนัและบรรเทาความทุกข์ทรมานของ
มนุษยไ์ม่วา่จะพบเห็นท่ีใดก็ตาม เป้าหมายก็เพ่ือปกป้อง
ชีวิตและสุขภาพ และรับรองความเคารพต่อความเป็น
มนุษย ์ และเพ่ือส่งเสริมความเขา้ใจร่วมกัน มิตรภาพ 
ความร่วมมือกัน และสันติภาพท่ีหยัดยืนระหว่าง
ประชาชนทั้งมวล 

• ความไม่ล าเอียง กาชาดต้องไม่เลือกปฏิบัติในเร่ือง
สัญชาติ เช้ือชาติ ความเช่ือทางศาสนา ชนชั้ น หรือ
ทัศนคติทางการเมือง แต่พยายามบรรเทาความทุกข์
ทรมานของบุคคลโดยยึดตามความตอ้งการของพวกเขา
เท่านั้น และจดัล าดบัความส าคญักบัความทุกขย์ากท่ีเป็น
กรณีเร่งด่วนท่ีสุดก่อนเสมอ 

• ความเป็นกลาง เพื่อคงไวซ่ึ้งความเช่ือถือจากทุกฝ่าย 
กาชาดตอ้งไม่เขา้ขา้งฝ่ายใดฝ่ายหน่ึงในการสูร้บ หรือไม่
เขา้ไปมีส่วนร่วมในความขดัแยง้ทางการเมือง เช้ือชาติ 
ศาสนา หรือลทัธิใด ๆ 

• ความเป็นอิสระ กาชาดตอ้งเป็นอิสระ แมส้ภากาชาด
ประจ าประเทศต่าง  ๆ สนับสนุนการบริการด้าน
มนุษยธรรมของรัฐบาล และอยู่ภายใตก้ฎหมายของแต่
ละประเทศ แต่ก็ยงัตอ้งรักษาอิสระของตนเองเพ่ือให้
สามารถปฏิบติังานใหส้อดคลอ้งกบัหลกัการของกาชาด
เสมอ 

• บริการจิตอาสา เป็นการบรรเทาทุกข์โดยอาสาสมคัร 
โดยมิไดมุ่้งหวงัผลตอบแทนใด ๆ 

• ความเป็นเอกภาพ ในแต่ละประเทศสามารถมีสภากาชาด
หรือสภาเส้ียววงเดือนแดงไดเ้พียงหน่ึงเดียวเท่านั้น และ
ต้องเปิดกว้างส าหรับทุกคน เป็นการกระจายการ
ปฏิบัติงานด้านมนุษยธรรมให้ครอบคลุมทั่วถึงทั้ ง
ประเทศ 

• ความเป็นสากล กาชาดมีอยู่ทัว่โลก ทุกสภากาชาดจึงมี
สถานะเท่าเทียมกัน และแบ่งปันความรับผิดชอบและ
หนา้ท่ีในการช่วยเหลือผูอ่ื้นอยา่งเท่าเทียมกนั 

เคร่ืองหมำย 
เคร่ืองหมายของสหพันธ์สภากาชาดฯ ใช้สัญลักษณ์     
สองแบบซ่ึงเป็นท่ีรู้จกักนัดีในระดบัสากล คือ กากบาท
แดงและเส้ียววงเดือนแดงบนพ้ืนขาวภายในส่ีเหล่ียม     
มุมฉากสีแดง 

เคร่ืองหมายมีประวติัท่ียาวนาน กากบาทแดงถูกน ามาใช้
อย่างเป็นทางการในอนุสัญญาเจนีวาฉบบัท่ีหน่ึง พ.ศ. 
2407 (ค.ศ. 1864) เส้ียววงเดือนแดงถูกน ามาใช้โดย
จกัรวรรดิออตโตมานในปี พ.ศ. 2419 (ค.ศ. 1876) และ
ไดรั้บการเขียนไวใ้นอนุสัญญาเจนีวา ปี พ.ศ. 2472 (ค.ศ. 
1929) ปัจจุบันสัญลกัษณ์เส้ียววงเดือนแดงถูกใช้แทน
กากบาทแดงในประเทศท่ีนับถือศาสนาอิสลามหลาย
ประเทศ 

การอนุมติัใช้ตราทางการท่ีสามเพ่ิมเติมในปี พ.ศ. 2548 
(ค.ศ. 2005) สญัลกัษณ์ท่ีสาม หรือท่ีรู้จกัโดยทัว่ไปวา่ ตรา
เพชรแดง เป็นสัญลักษณ์ท่ีอยู่ภายใต้กฎหมายระหว่าง
ประเทศ มีสถานะเช่นเดียวกับกากบาทแดงและเส้ียว      
วงเดือนแดง จากการเสนอความเป็นไปไดใ้หม่ส าหรับการ
ปกป้องและการจ าแนกสภากาชาดประจ าประเทศและ   
รัฐท่ีต้องการใช้ตราเพชรแดง ตราทางการท่ีสามเป็น
ตวัอยา่งของการอธิบายถึงการให้ค  ามัน่สัญญาของกาชาด
ในการปฏิบติังานดา้นมนุษยธรรมดว้ยความเป็นกลางและ
ความเป็นอิสระ 
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ในช่วงไม่ก่ีทศวรรษน้ี ภัยพิบัติและความขัดแยง้สร้าง
ความเสียหายต่อประชากรท่ีเป็นพลเรือนเพ่ิมมากข้ึน 
นอกจากน้ีการจดัท าโครงการยงัมุ่งรับมือกบัความเสียหาย
ทางร่างกาย และความตอ้งการพ้ืนฐานของผูป้ระสบภยัใน
รูปแบบของอาหาร น ้ าและท่ีหลบภยั สหพนัธ์สภากาชาด
และสภาเส้ียววงเดือนแดงระหว่างประเทศได้พัฒนา
โครงการเพ่ือรับมือกับความทุกข์ทรมานด้านสังคมและ
จิตใจของผู ้ประสบภัย เ ช่นเดียวกันกับองค์กรด้าน
มนุษยธรรมอ่ืน 

ความสนใจท่ีเพ่ิมข้ึนและต่อเน่ืองในผลกระทบดา้นสังคม
และจิตใจจากภยัพิบัติและสงครามของชุมชนในหลาย
ประเทศได้รับการเปิดเผยในส่ิงตีพิมพ์เก่ียวกบัสุขภาวะ
ด้านจิตสังคมเพ่ิมมากข้ึน เช่นเดียวกับการเพ่ิมข้ึนของ
โครงการและทรัพยากรท่ีสอดคลอ้งกบัการช่วยเหลือดา้น
จิตสังคม น่ีเป็นขอบเขตงานและหลกัฐานใหม่เก่ียวกับ
ประสิทธิภาพของการช่วยเหลือด้านจิตสังคมซ่ึงก าลัง
ปรากฏออกมา 

ในปี พ.ศ. 2534 (ค.ศ. 1991) สหพนัธ์สภากาชาดฯ ได้
จัด ท า โ ค ร ง ก า รก า ร ช่ ว ย เ ห ลื อด้ า น จิ ตสั ง ค ม ข้ึ น 
(Psychological Support Programme : PSP) เป็น
โครงการท่ีเ ช่ือมโยงกันภายใต้แผนกสุขภาพและการ
บริการ เพื่อเป็นการสนับสนุนสหพนัธ์สภากาชาดฯ ใน
การด าเนินงานโครงการ จึงได้ร่วมกับกาชาดเดนมาร์ก
จัดตั้ งศูนย์อ้างอิงเพื่อการช่วยเหลือด้านจิตใจข้ึนเป็น
ศูนยก์ลางของความเป็นเลิศในปี พ.ศ. 2536 (ค.ศ. 1993) 
ต่อมาปี พ.ศ. 2547 (ค.ศ. 2004) ไดเ้ปล่ียนช่ือเป็นศูนย์
อ้างอิงเพื่อการช่วยเหลือด้านจิตสังคม (International 

Reference Centre for Psychosocial Support :  

PS Centre) 
ในฐานะของศูนยก์ลางของความเป็นเลิศ ศูนยอ์า้งอิงเพื่อ
การช่วยเหลือดา้นจิตสังคมสนบัสนุนสภากาชาดและสภา
เส้ียววงเดือนแดงประจ าประเทศในการพัฒนาบริการ
ช่วยเหลือด้านจิตสังคมในพ้ืนท่ีท่ีได้รับผลกระทบจาก
เหตุการณ์วกิฤติ 
เป้ำหมำยของศูนย์อ้ำงองิเพือ่กำรช่วยเหลอืด้ำนจติสังคม 

• เพ่ิมความตระหนักถึงปฏิกิริยาตอบสนองด้านจิตใจ
ระหวา่งเกิดภยัพิบติั และหรือความแตกแยกทางสงัคม 

• อ านวยความสะดวกในการช่วยเหลือดา้นจิตสงัคม 
• ส่งเสริมการฟ้ืนตวัของเครือข่ายชุมชน และกลไกการ
จดัการ 

• ท าใหส้ภากาชาดประจ าประเทศเขา้ใจและตอบสนองต่อ
ความตอ้งการดา้นจิตสงัคมของกลุ่มเปราะบางไดดี้ยิง่ข้ึน 

• ส่งเสริมการดูแลส าหรับผูดู้แล การช่วยเหลือดา้นอารมณ์
ส าหรับเจา้หนา้ท่ีและอาสาสมคัร 

ศูนยอ์า้งอิงเพื่อการช่วยเหลือดา้นจิตสังคมไม่ด าเนินการ
โดยตรงกบัผูป้ระสบภยั แต่จะสนับสนุนการท างานของ
เจา้หนา้ท่ีและอาสาสมคัรของสภากาชาดและสภาเส้ียววง
เดือนแดงประจ าประเทศแทน รวมทั้งการสร้างเครือข่าย
การช่วยเหลือดา้นจิตสงัคมในระดบัทอ้งถ่ินและภูมิภาค 

STEPHEN REGEL/NOTTSHC NHS TRUST UNIVERSITY OF NOTTINGHAM 
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คู่มือส าหรับผูเ้ขา้รับการอบรมน้ีจดัเตรียมโดยศูนยอ์า้งอิง
เพื่อการช่วยเหลือดา้นจิตสังคมสะทอ้นให้เห็นถึงบทบาท
เชิง รุกท่ี เ พ่ิม ข้ึนของกาชาดในความทุ่มเทเ ร่ืองการ
ช่วยเหลือด้านจิตสังคม วิธีท่ีตัวบุคคล ครอบครัว และ
ชุมชนไดป้ระสบและตอบสนองต่อภาวะฉุกเฉินมีมากมาย
หลายหลาก ผูป้ระสบภยัส่วนใหญ่สามารถยืนหยดัและ
เอาชนะต่อสถานการณ์ท่ียากล าบากได ้มีเพียงส่วนนอ้ยท่ี
อาจตอ้งการความช่วยเหลือในการจดัการกบัอาการของ
ความเจ็บปวดท่ีเกิดข้ึน 
แนวปฏิบัติจากโครงการสเฟียร์และแนวปฏิบัติการ
ช่วยเหลือดา้นจิตสังคมและสุขภาพจิตโดยคณะกรรมการ
ตวัแทนระหว่างหน่วยงาน (Inter-Agency Standing 

Committee: IASC) แสดงการเช่ือมโยงเวบ็ไซตข์อง
คู่มือทั้งสองน้ีของกาชาด  ในภาคผนวก A โดยภาพรวม
ของแนวปฏิบติัท่ีส าคญัคือการช่วยเหลือดา้นจิตสงัคม 

คณะท างานเฉพาะกิจด้านการก าหนดแนวปฏิบัติการ
ช่วยเหลือดา้นจิตสงัคมและสุขภาพจิตในภาวะฉุกเฉินของ
IASC ประกอบด้วยสหพนัธ์สภากาชาดและสภาเส้ียว   
วงเดือนแดงระหวา่งประเทศ และองคก์รระหวา่งประเทศ
อ่ืนๆ เช่น องคก์ารอนามยัโลก (WHO) องคก์ารทุนเพื่อ
เด็กแห่งสหประชาชาติ (UNICEF) และองค์การ
ช่วยเหลือเด็ก (Save the Children) ประสานความ
ร่วมมือกนัพฒันาแนวปฏิบติัข้ึนซ่ึงไดรั้บการพิมพเ์ผยแพร่
ในปี พ.ศ. 2550 (ค.ศ. 2007) ก าหนดลักษณะการ
ปฏิบติังานในพ้ืนท่ีภายในขอบเขตกวา้ง ๆ 4 ระดบั คือ 
• การสนองตอบท่ีตรงกบัความตอ้งการการบริการพ้ืนฐาน 
และความมัน่คงปลอดภยัของประชาชน 
• การเสริมสร้างความเขม้แข็งของการสนับสนุนจาก
ครอบครัวและชุมชน 
• การเสนอความช่วยเหลือทั้ งเฉพาะเจาะจงและไม่
เฉพาะเจาะจง 
• การบริการพิเศษ 

 

คู่มือส าหรับผูเ้ขา้รับการอบรมน้ีจดัท าเพื่อใชใ้นโปรแกรม
ฝึกอบรมเร่ืองการช่วยเหลือดา้นจิตสังคมของศูนยอ์า้งอิง
เพ่ือการช่วยเหลือดา้นจิตสงัคมเล่มน้ี     มีเป้าหมายเพื่อ 
• เพ่ิมความตระหนกัเก่ียวกบัปฏิกิริยาตอบสนองดา้นจิต
สงัคมต่อสถานการณ์วกิฤติ และสภาพการด ารงชีวติ 

• พฒันาการเตรียมความพร้อมและตอบสนองต่อภยัพิบติั 
• อ านวยความสะดวกในการช่วยเหลือดา้นจิตสังคมทั้ ง
ก่อน ระหวา่ง และหลงัเกิดภยัพิบติั 

• ส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนตวัของบุคคลและชุมชน 
• ปรับปรุงการช่วยเหลือด้านจิตใจแก่เจ้าหน้าท่ีและ
อาสาสมคัร 

ในคู่มือส าหรับผูเ้ขา้รับการอบรมใชส้ าหรับการอบรมของ
ศูนยอ์า้งอิงเพ่ือการช่วยเหลือดา้นจิตสังคม มี 7 บทเรียน 
แต่ละบทประกอบดว้ยวสัดุอุปกรณ์เสริมการอบรม และ
การแนะน าทรัพยากรเพ่ิมเติม ทั้งส่ิงพิมพแ์ละอินเตอร์เน็ต 
คู่มือเล่มน้ีนอกจากใชใ้นการอบรมน้ีแลว้ ยงัน าไปใชเ้ป็น
หนังสืออ่านเพ่ิมเติมเบ้ืองตน้ในหลกัสูตรฟ้ืนฟู หรือเป็น
คู่มืออา้งอิงส าหรับการท างานในพ้ืนท่ี    เช่นเดียวกบัแนว
ปฏิบติัทัว่ๆไป ท่านจะตอ้งประยกุตแ์นวคิดในบทเรียนให้
สอดคลอ้งกบับริบททางวฒันธรรมเฉพาะของพ้ืนท่ีท างาน 

ตลอดทั้งเล่มจะมีกล่องขอ้ความสีฟ้าพร้อมตวั X เป็นส่วน
ของตวัอยา่ง และกล่องขอ้ความสีแดงพร้อมตวั F เป็นส่วน
ของขอ้เท็จจริงท่ีเก่ียวขอ้งกบับทเรียน 

ชุดเคร่ืองมือน้ียงัรวมถึงคู่มือส าหรับวิทยากร โปรแกรม
เพาเวอร์พอยต์ส าหรับวิทยากร แผ่นซีดีทรัพยากรอบรม 
และคู่มือด าเนินงานดา้นจิตสงัคม 

ศูนยอ์า้งอิงเพ่ือการช่วยเหลือดา้นจิตสังคม ยินดีเป็น อยา่ง
ยิง่ หากท่านตอ้งการขอ้มูลเพ่ิมเติม หรือส่งค าแนะน าหรือ
ค าติชมมาไดท่ี้ 
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ANETTE LYBECH 

The International Federation 

Reference Centre for 

Psychosocial Support 

c/o Danish Red Cross 

Blegdamsvej 27 

2100 Copenhagen, Denmark 

Tel.: +45 3525 9359 

e-mail: psychosocial.center@ifrc.org 

www.ifrc.org/psychosocial 

ศูนยอ์า้งอิงเพ่ือการช่วยเหลือด้านจิตสังคม เป็นบทบาท
หนา้ท่ีหน่ึงของสหพนัธ์สภากาชาดและสภาเส้ียววงเดือน
แดงระหว่างประเทศ ท างานเป็นภาคีเครือข่ายกบัหน่วย
บริการอ่ืน ๆ ของกาชาดเพื่อตอบสนองความตอ้งการดา้น
จิตสังคมของบุคคลและชุมชน ศูนย์อ้างอิงเพื่อการ
ช่วยเหลือด้านจิตสังคม มีฐานขอ้มูลส่ิงพิมพ์ด้านการ
ช่วยเหลือด้านจิตสังคมขนาดใหญ่ สามารถสืบคน้ได้ท่ี
เวบ็ไซต ์www.ifrc.org/psychosocial 



บทที ่1 

NOZIMJON KALANDAROV/ INTERNATIONAL FEDERATION 



เหตุกำรณ์วกิฤตแิละ 
กำรช่วยเหลอืด้ำนจิตสังคม 

หัวข้อกำรเรียนรู้ 
• เหตุการณ์วกิฤติ 
• การช่วยเหลือดา้นจิตสงัคม 
• ความตอ้งการการช่วยเหลือดา้นจิตสงัคม 
• แนวปฏิบติัของคณะกรรมการตวัแทนระหวา่งหน่วยงาน (Inter-Agency Standing Committee: IASC) 
• ทกัษะและศกัยภาพในการช่วยเหลือดา้นจิตสงัคม 
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สภำกาชาดและสภาเ ส้ียววงเ ดือนแดงท างานผ่าน
อาสาสมัครและเจ้าหน้าท่ีเพื่อพฒันาความเป็นอยู่ของ       
ผูเ้ปราะบางมากท่ีสุด ไม่เพียงแต่การจัดหาอาหาร น ้ า       
ท่ีหลบภยั และการช่วยเหลือทางการแพทยเ์ท่านั้น ยงัให้
ความสนใจกับความต้องการด้านสังคมและจิตใจซ่ึง
เกิดข้ึนระหวา่งและหลงัเหตุการณ์วกิฤติดว้ย 

ช่วงทศวรรษท่ีผ่านมา พบวา่แต่ละปีมีประชาชนประมาณ 
268 ลา้นคนได้รับผลกระทบจากภยัพิบัติ และจ านวน        
ผู ้ได้รับผลกระทบจากความขัดแยง้ โรคระบาด และ
วิกฤติการณ์รูปแบบอ่ืน ๆ ยิ่งพบมากกว่า  สถานการณ์
พลิกผันในชีวิตของตนเองหรือบุคคลรอบตัวเช่นน้ี
จ าเป็นตอ้งฟ้ืนฟกูลบัสู่สภาพปกติใหเ้ร็วท่ีสุด 

การให้การช่วยเหลือด้านจิตสังคมต่อผูไ้ดรั้บผลกระทบ
สามารถท าไดห้ลายวธีิ ไดแ้ก่ 
• การให้การช่วยเหลือและรับฟังวา่เหตุการณ์ยากล าบาก
นั้นมีผลกระทบกบัครอบครัวอยา่งไร 
• การติดตามหาญาติของผูป้ระสบภยั 
• การจดัระบบระเบียบเร่ืองท่ีจ าเป็นตอ้งปฏิบติั 
• การกระตุน้และสนบัสนุนให้เกิดการริเร่ิมด าเนิน การใน
ชุมชน เช่น การช่วยเหลือโดยครอบครัว การด าเนินงาน
ดา้นจิตสังคมในโรงเรียน การอบรมเบ้ืองตน้ดา้นทกัษะ
และอาชีพ การจดัตั้งศูนยก์ลางของชุมชน 

• การจดัตั้งกลุ่มสนบัสนุน 

ตัวอย่ำงของกจิกรรมกำรช่วยเหลอืด้ำนจิตสังคม 
• ภายหลงัเหตจุบัตวัประกนัในโรงเรียนเมืองเบสลนั 
(Beslan) ในปี พ.ศ. 2547 (ค.ศ. 2004) สหพนัธ์สภา 
กาชาดฯและกาชาดรัสเ ซียได้จัดตั้ ง ศูนย์ชุมชน 
โครงการเยีย่มนางพยาบาล และค่ายฤดูร้อนส าหรับเด็ก
ท่ีไดรั้บผลกระทบ 
• ประเทศเซียร์ราลีโอน เด็กผูห้ญิงถูกลกัพาตวัและ
แสวงหาประโยชน์ทางเพศโดยกลุ่มติดอาวธุถูกตีตรา
และถูกคุกคามเม่ือรอดชีวิตกลับมา การเสวนาใน
ชุมชนช่วยให้คนในท้องถ่ินเข้าใจในตัวเด็กและ
คณะกรรมการเพื่อสุขภาวะของเด็กหญิงได้ก าหนด
บทลงโทษส าหรับการกระท าผิดต่อเด็กผูห้ญิง ทั้งสอง
กิจกรรมน้ีช่วยลดการทารุณกรรมและช่วยให้เด็กหญิง
กลบัเขา้สู่ชุมชนไดอี้กคร้ัง 

• บา้นไวอ้าลยั ถูกสร้างข้ึนริมสุสานขนาดใหญ่ซ่ึงเคย
เป็นพ้ืนท่ีประสบภยัสึนามิในมหาสมุทรอินเดีย เป็น
สถานท่ีส าหรับชาวบา้นใชเ้พื่อสงบจิตใจ ต่อมาบา้น
ไดรั้บการพฒันาใหเ้ป็นศูนยก์ลางชุมชน 
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บทท่ีหน่ึงมีการพิจารณาถึงความตอ้งการดา้นจิตสงัคมของ
ผูไ้ด้รับผลกระทบภายหลังเหตุการณ์วิกฤติ โดยเฉพาะ
ประเด็นค าถามต่อไปน้ี 
1 เหตุการณ์วกิฤติคืออะไร 
2 การช่วยเหลือดา้นจิตสงัคมคืออะไร 
3 ความตอ้งการในระดบัต่าง ๆ สามารถตอบสนองได้
อยา่งไร 

4 การเสริมสร้างความเขม้แขง็ใหเ้จา้หนา้ท่ีและอาสาสมคัร
ดว้ยการเสริมศกัยภาพและทกัษะทัว่ไปไดอ้ยา่งไร 

เหตุการณ์วิกฤติมีล าดับความรุนแรงจากเหตุการณ์      
ส่วนบุคคลไปจนถึงภยัพิบัติขนาดใหญ่  เช่น การจับ      
ตวัประกนั การระบาดของโรค หรือการท าลายลา้งชุมชน
ของพายเุฮอริเคน 

วกิฤติ 
การแทรกแซงโดยกะทนัหนัใดๆก็ตามต่อเหตุการณ์ท่ี
ควรด าเนินไปตามปกติในชีวิตของบุคคลหรือสังคม 
ท่ี เ กิด ข้ึน โดยทั่วไปเ ม่ือเ กิดการสูญเสียกิจวัตร
ประจ าวนัตามปกติ จ าเป็นตอ้งทบทวนรูปแบบการ
กระท าและความคิด ตวัอย่างเช่น บุคคลอาจประสบ
กบัภาวะวิกฤตเม่ือเกิดการเปล่ียนแปลงจากปกติอยา่ง
ทนัทีทนัใด เช่น การเสียชีวติของคนท่ีรัก ตกงาน หรือ
เจ็บป่วย 

เหตุกำรณ์วิกฤตคิืออะไร 
ในบ ริบท น้ี  เหตุการณ์วิกฤ ติ คือ  เหตุการณ์ส าคัญ
นอกเหนือจากประสบการณ์ประจ าวนัตามปกติ ซ่ึงก าลงั
คุกคามอยา่งรุนแรงต่อส่ิงท่ีเก่ียวขอ้ง โดยทัว่ไปมกัตามมา
ดว้ยความรู้สึกหมดหนทาง หวาดกลวั หรือวติกกงัวล” 

ภำพที ่1: องค์ประกอบของขบวนกำรเตรียมควำมพร้อมและตอบสนอง 
ในสภำกำชำด/สภำเส้ียววงเดือนแดงประจ ำประเทศ 

ฟ้ืนฟู 

3. การสนบัสนุนจากภายนอกเป็น
ส่ิงจ าเป็นหากส่ิงนั้นยงัเป็นปัญหาอยู ่
ซ่ึงจะค่อย ๆ ลดลงเม่ือมีการเสริม 
สร้างศกัยภาพมากข้ึน 

2. เม่ือเกิดเหตุการณ์วกิฤติ กิจกรรม
เตรียมความพร้อมต่าง ๆ ควรถูก
น าไปใชใ้นการตอบสนอง 

บรรเทำ
ทุกข์ 

พฒันำ 

ปกต ิ ปกต ิ

4. หลงัเหตุการณ์วกิฤติ สภากาชาด
ประจ าประเทศยงัคงสร้างเสริม
ศกัยภาพอยา่งต่อเน่ือง 

1. ในภาวะปกติ สภากาชาด/สภาเส้ียววงเดือนแดงประจ าประเทศจะมีการ
เสริมสร้างศกัยภาพการตอบสนองต่อความทา้ทายใหม่ ๆ หรือท่ีก าลงัด าเนินอยู ่
เพื่อสุขภาวะดา้นจิตสงัคม 



เหตุกำรณ์วิกฤติและกำรช่วยเหลอืด้ำนจิตสังคม บทที่ 1 

ตัวอย่ำงเหตุกำรณ์วกิฤติ 

อุบติัเหตุ การกระท าความรุนแรง การฆ่าตวัตาย 
ภยัพิบติัทางธรรมชาติ ภยัพิบติัจากฝีมือมนุษย ์เช่น 
สงคราม การระเบิดและแก๊สร่ัวไหล และโรคระบาด 

เสียชีวิต ถา้การสูญเสียนั้นคาดการณ์ไดล่้วงหนา้ก็จะบรรเทา
ผลกระทบดา้นอารมณ์ให้นอ้ยลง อาจเป็นเพียงการหวนร าลึก
ถึง ในขณะท่ีการจัดการกับการสูญเสียจากอุบัติเหตุหรือ
เหตุการณ์ท่ีไม่คาดฝันนั้นท าไดย้ากกวา่ 

แผ่นดินไหวในเมืองบำม (Bam) 19 

เหตุการณ์จะส่งผลกระทบเช่นไรต่อตวับุคคลและชุมชน
เป็นผลมาจากหลายปัจจัย ลักษณะเหตุการณ์และ
ความสามารถในการปรับตัวและฟ้ืนตัวของผู ้ได้รับ
ผลกระทบจะมีอิทธิพลต่อผลกระทบด้านจิตสังคมจาก
เหตุการณ์วกิฤต 
คุณลกัษณะของเหตุกำรณ์ 
คุณลกัษณะต่าง ๆ สามารถมีอิทธิพลต่อผลกระทบดา้นจิต
สังคมของเหตุการณ์วิกฤติไดก็้ข้ึนอยูก่บัสาเหตุ  ขอบเขต
และระยะเวลาของเหตุการณ์ 

TILL MAYER/IFRC 

ขณะท่ีเกิดเหตุการณ์วิกฤติจากภยัพิบติัทางธรรมชาติ เช่น 
แผน่ดินไหว ความหายนะทางธรรมชาติหรือความเจ็บป่วย
มกัส่งผลให้ผูป้ระสบภยัเกิดความโกรธต่อผูเ้สียชีวิตหรือ
พระผูเ้ป็นเจา้ ส่วนเหตุการณ์ท่ีมีสาเหตุจากมนุษยน์ั้นอาจ
เกิดเป็นความโกรธโดยตรงกับผู ้รับผิดชอบ และเพ่ิม
ผลกระทบดา้นอารมณ์ให้มากข้ึน ระดับของการแสดง
เจตนาและความสามารถในการป้องกันมีอิทธิพลต่อ
ผลกระทบของเหตุการณ์ดว้ย เป็นการยากท่ีจะยอมรับ
ความสูญเสียซ่ึงมีสาเหตุมาจากผูท่ี้ตั้งใจกระท าผิด เช่นใน
กรณีการทรมานหรือการทารุณกรรมฯลฯ  การรู้ว่าความ
สูญเสียนั้นสามารถป้องกนัได ้อาจน าไปสู่ความส านึกผิด
เพ่ิมมากข้ึนไดเ้ช่นกนั 
หลายคร้ังพบว่าการสูญเสียชีวิตโดยกะทันหัน และไม่
ทรมานเป็นการบรรเทาความทุกข์ ดงันั้นจึงเป็นไปไดว้่า 
ความทุกขท์รมานก่อนเสียชีวิตของผูป้ระสบเหตุจะท าให้
เกิดผลกระทบดา้นอารมณ์ของผูท่ี้ยงัมีชีวติเพ่ิมข้ึน 

เกิดแผ่นดินไหวโจมตีย่านเมืองเก่าของเมืองบามและ
หมู่บา้นใกลเ้คียงในอิหร่านเม่ือปี พ.ศ. 2546 (ค.ศ. 2003) 
มีผูเ้สียชีวิตอยา่งน้อย 32,000 ราย กว่าร้อยละ 90 ของ
เมืองถูกท าลาย ประชาชน 100,000 รายไร้ท่ีอยู่อาศัย 
โรงพยาบาลสองแห่งและสถานเล้ียงเด็กก าพร้าไดรั้บ
ความเสียหาย บุคลากรทางการแพทย์จ  านวนคร่ึงหน่ึง
เสียชีวิต ท าใหเ้ป็นอุปสรรคในปฏิบติัการกูภ้ยั ผูร้อดชีวิต
บางคนนอนหลบัในเต็นทท่ี์อยูติ่ดกบัซากบา้นเรือนของ
ตนแมย้งัมีการสั่นสะเทือนเกิดข้ึนต่อเน่ือง เด็กหลายพนั
คนต้องเป็นก าพร้า ประชาชนตกงานทันทีเน่ืองจาก
โรงงานและสถานประกอบการหลายแห่งถูกท าลาย 
แผ่นดินไหวเป็นเพียงจุดเร่ิมตน้ของความทุกข์ทรมาน
ของชาวเมืองบาม 
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วิกฤติขนาดใหญ่ซ่ึงมีผูไ้ดรั้บผลกระทบจ านวนมาก อาจ
เหลือผูร้อดชีวิตท่ีจะช่วยเหลือผูอ่ื้นไดน้อ้ยมาก อย่างไรก็
ตาม วิกฤติการณ์ขนาดใหญ่มีแนวโน้มท่ีจะให้ประชาชน
ตอบสนองต่อวิกฤตนั้ นร่วมกันและการช่วยเหลือจาก
นานาประเทศเป็นการแสดงความโศกเศร้าร่วมกัน 
เหตุการณ์วิกฤ ติ ท่ี มี ระยะ เวลาสั้ น มีแนวโน้มจะ มี
ผลกระทบดา้นอารมณ์น้อยกว่าเหตุการณ์วิกฤติท่ีเกิดข้ึน
ยาวนานกวา่ อยา่งไรก็ตามเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนบ่อยคร้ังและ
รุนแรงจะมีผลกระทบสูงเช่นเดียวกบัเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน
ในระยะเวลานาน 

ภำยหลงัจำกกำรโจมต ี

ไซโต (Saito) และ จุน (Jun) เดินทางกลบับา้นหลงั
เลิกงานปาร์ต้ี ระหว่างทางทั้งสองเดินผ่านกลุ่มวยัรุ่น
ชาย และหน่ึงในนั้นเร่ิมตะโกนใส่จุน และเม่ือจุน
ตะโกนกลบั กลุ่มวยัรุ่นก็พุ่งเขา้หาทั้งคู่ วยัรุ่นคนหน่ึง
เตะจุนเขา้ท่ีทอ้งจนลม้ลงกบัพ้ืน ไซโตตอ้งการช่วยจุน
แต่พวกนั้นก็เร่ิมเตะไซโตจนหมดสติ หลงัจากนั้นจุน
รู้สึกแยม่ากท่ีไม่สามารถช่วยเพ่ือนได ้และรู้สึกเกลียด
ชงักลุ่มวยัรุ่นท่ีท าร้ายพวกเขา 

ปัจจัยควำมสำมำรถในกำรฟ้ืนตัว 
“ประชาชนส่วนใหญ่แสดงออกถึงการฟ้ืนตัว นั่นคือ
สามารถรับมือกับความยากล าบากได้เป็นอย่างดี ความ
เช่ือมโยงของปัจจัยด้านสังคม จิตวิทยา และชีววิทยา มี
อิทธิพลต่อการเกิดปัญหาดา้นจิตใจหรือและความสามารถ
ในการฟ้ืนตวัของบุคคลเม่ือเผชิญกับความยากล าบาก” 
(แนวปฏิบติัของ IASC ปี พ.ศ. 2550 (ค.ศ. 2007 หนา้ 3) 

ปัจจยัดา้นสังคม จิตวิทยา และชีววิทยาซ่ึงช่วยบุคคลใน
การฟ้ืนตวัเรียกว่า ปัจจยัปกป้อง โดยลดผลกระทบด้าน
จิตใจท่ีรุนแรงเม่ือถูกกระตุ ้นจากความยากล าบากและ
ความเจ็บปวด การไดรั้บการดูแลจากครอบครัวหรือชุมชน 
การรักษาไวซ่ึ้งประเพณีและวฒันธรรม และการมีความ
เช่ือทางศาสนาหรืออุดมคติทางการเมืองท่ีเขม้แข็งลว้น
เป็นตวัอยา่งของปัจจยัปกป้อง  

ส าหรับเด็ก ความสัมพนัธ์ดา้นอารมณ์ท่ีมัน่คงกับผูใ้หญ่
และการสนับสนุนด้านสั งคมทั้ ง จ ากในและนอก
ครอบครัวเป็นปัจจัยปกป้องท่ีเขม้แข็ง รายละเอียดของ
เน้ือหาน้ีอยูใ่นบทท่ี 4 

บุคคลบางกลุ่มมีความเส่ียงมากข้ึนเม่ือตอ้งประสบกับ
ความยุง่ยากดา้นสงัคมและอาจรวมถึงดา้นจิตใจดว้ย    เด็ก 
ผูสู้งอายุ บุคคลท่ีมีความบกพร่องทางร่างกายและจิตใจ 
และบุคคลท่ีเคยมีปัญหาดา้นจิตใจหรือดา้นสุขภาพ      จดั
อยูใ่นกลุ่มเส่ียงเช่นเดียวกบัคนยากจน การประเมินความ
ต้องการสามารถบ่งช้ีความเส่ียงเฉพาะและทรัพยากร
ส าหรับการสร้างสุขภาวะดา้นจิตสังคมไดท้ั้งภายในและ
ระหวา่งกลุ่มต่าง ๆ ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัธรรมชาติของวกิฤติ 

ควำมสำมำรถในกำรฟ้ืนตวั 
ความสามารถของบุคคลในการจดัการกบัความทา้ทาย
และอุปสรรคต่าง ๆ การฟ้ืนคืนและรักษาสมดุลใหม่เม่ือ
สมดุลเดิมถูกท้าทายหรือท าลาย อธิบายได้ว่าเป็น
ความสามารถในการ "คืนกลบัสู่สภาพเดิม” 

กำรช่วยเหลือด้ำนจิตสังคมคืออะไร 
ค าว่า “จิตสังคม” หมายถึง ความสัมพนัธ์ท่ีเป็นพลวตัร
ระหว่างมิติด้านจิตใจและสังคมของบุคคล ซ่ึงต่างก็มี
อิทธิพลต่อกัน มิติด้านจิตใจประกอบด้วยกระบวนการ
ทางความคิดและอารมณ์ท่ี เ กิด ข้ึนภายในตัวบุคคล 
ความรู้สึก และปฏิกิริยาตอบสนอง 
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มิติดา้นสังคมประกอบดว้ยความสัมพนัธ์ ครอบครัวและ
เครือข่ายชุมชน ค่านิยมทางสงัคม และประเพณีวฒันธรรม 
การช่วยเหลือด้านจิตสังคมจึงหมายถึง การกระท าเพื่อ
รับมือกบัความตอ้งการด้านสังคมและจิตใจของบุคคล 
ครอบครัว และชุมชน 

ในทางปฏิบติัมีขอบเขตกวา้ง ๆ ของวิธีการและกิจกรรมท่ี
สอดคลอ้งกบัความตอ้งการท่ีแตกต่าง “การช่วยเหลือดา้น
จิตสังคม" และมีการบัญญัติศัพท์กว้าง ๆ ไว้ เพื่อให้
สอดคลอ้งกบัมิติท่ีหลากหลายท่ีอาจสร้างความสบัสนและ
คับข้องใจได้ โดยเฉพาะเม่ือการใช้งานและค านิยามมี
ความแตกต่างกันทั้ งในและระหว่างองค์กร และข้าม
สาขาวิชา หรือเม่ือศัพท์เหล่าน้ีถูกสนับสนุนให้ใช้และ
ต่อมาก็ลดความนิยมลงไป ค าวา่ “บาดแผลทางจิตใจ” และ 
“ท าให้เกิดบาดแผลทางจิตใจ” เป็นค าท่ีละเอียดอ่อนเป็น
พิเศษ ส าหรับบางแห่งค าเหล่าน้ีอธิบายไดอ้ยา่งชดัเจนถึง
การรบกวนหรือปัญหาท่ีเกิดข้ึนกบัชีวติภายหลงัเหตุการณ์
วิกฤติ ส าหรับท่ีอ่ืนๆ จะเน้นเฉพาะความผิดปรกติด้าน
จิตใจท่ีใชใ้นขอบเขตท่ีกวา้งกว่าแลกกบัประเด็นดา้นจิต
สงัคมในประเด็นดา้นสุขภาพจิตและจิตวทิยา 

แนวปฏิบติัของ IASC ช่วยลดช่องว่างท่ีมีอยู่โดยการ
สร้างความเขา้ใจร่วมกนัระหวา่งกลวิธีดา้นสุขภาพจิตและ
ดา้นจิตสังคม เม่ือพูดเก่ียวกบั “สุขภาพจิต” กบัผูท่ี้ท างาน
หลกัดา้นสุขภาพ ก็มีอยูห่ลายนิยาม และจากนิยามเหล่าน้ีก็
มีแนวโน้มท่ีจะใชค้  าว่า “สุขภาวะดา้นจิตสังคม”ในงาน
ดา้นอ่ืน 

แนวปฏิบติัของ IASC ไดก้ าหนดกรอบการท างานเอาไว้
เป็นขั้นตอนท่ีตอ้งปฏิบติัก่อนเกิดภาวะฉุกเฉิน อธิบายถึง
การตอบสนองขั้นต ่าในระยะเกิดเหตุรุนแรง และแนะน า
ทางการตอบสนองใหค้รอบคลุมส่ิงท่ีควรปฏิบติั   ในระยะ
ฟ้ืนฟบููรณะช่วงแรกของภาวะฉุกเฉิน 

กำรเรียนรู้เพือ่จดักำรกบัควำมทรงจ ำ 
ฟารีบา (Fariba) หญิงสาวชาวเมืองบาม ประเทศ
อิหร่านยงัจ าไดถึ้งวนัท่ีแผ่นดินไหวซ่ึงท าให้โลกของ
เธอพงัทลายลง ทั้งเมืองเต็มไปดว้ยซากปรักหักพงั มี
ผู ้เสียชีวิตหลายหม่ืนคนรวมถึงน้องสาว น้องชาย 
หลานสาว และหลานชาย ชุมชนของเธอถูกท าลาย 
ราบคาบ ฟารีบาสูญเสียบ้าน การด าเนินชีวิต และ
บุคคลท่ีรัก เหตุการณ์ท่ีเธอถูกฝังพร้อมน้องสาวท่ี
เสียชีวิตอยู่นานหลายชั่วโมงยงัตามหลอกหลอนเธอ 
“ฉันจ าไดว้่าอยู่ใตซ้ากอิฐและน้องสาวท่ีอยู่ขา้งๆตาย
ยงัไง ไม่มีใครช่วยเธอเลย” ฟารีบาเป็นผูห้น่ึงท่ีไดรั้บ
การช่วยเหลือผ่านกิจกรรมของเส้ียววงเดือนแดง
อิหร่านโดยให้เด็กและผูใ้หญ่ร่วมกันร้องเพลง วาด
ภาพ ท างานฝีมือ ท าอาหาร หรือเล่นกีฬา และสุดทา้ย
คือการแบ่งปันความโศกเศร้า ท าให้เกิดเครือข่าย
สังคมข้ึนอีกคร้ังและท าลายความเงียบเหงาลง และ
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมได้รับการฟ้ืนฟูสุขภาวะหลายดา้น 
ฟารีบาบอกวา่ “กิจกรรมน้ีช่วยฉนัจดัการกบัความทรง
จ าพวกนั้นได”้ 
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กำรช่วยเหลอืด้ำนจติสังคม 
การช่วยเหลือดา้นจิตสงัคมหมายถึงการกระท าเพ่ือ
รับมือกบัความตอ้งการทั้งดา้นจิตใจและสงัคมของ
บุคคล 

TILL MAYER/IFRC 
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ส าหรับกาชาดแลว้น้ีเป็นส่ิงท่ีบ่งบอกว่า แนวปฏิบติัของ 
IASC เป็นแนวทางท่ีส าคญัส าหรับวิกฤติขนาดใหญ่เม่ือ
กาชาดตอ้งท างานร่วมกบัองคก์รระหวา่งประเทศอ่ืน ๆ ใน
การจัดการกับสถานการณ์ท่ีก าลังเกิดข้ึนวนัต่อวนัโดย
สภากาชาดประจ าประเทศ ส าหรับรายละเอียดเพ่ิมเติม
เก่ียวกบัแนวปฏิบติั โปรดดู “ความตอ้งการการช่วยเหลือ
ดา้นจิตสงัคม” ในบทเรียนน้ี และ “แนวปฏิบติัส าหรับการ
ช่วยเหลือดา้นจิตสงัคม” ในภาคผนวก A 

การช่วยเหลือดา้นจิตสังคมในบริบทของกาชาดเป็นการ
ด าเนินงานผ่านโครงการท่ีออกแบบเฉพาะให้ตรงกับ
ประเด็นดา้นจิตสังคม แต่ส่วนมากจะเป็นการบูรณาการ
การช่วยเหลือดา้นจิตสังคมเขา้กบักิจกรรมและโครงการ
อ่ืน ๆ เช่น โครงการสุขภาพระหว่างการบรรเทาทุกข์ใน
ภาวะฉุกเฉิน โครงการช่วยเหลือผูติ้ดเช้ือเอชไอวแีละเอดส์ 
หรือโครงการช่วยเหลือในโรงเรียน โดยขอ้เท็จจริงแลว้ 
ในหลายกรณีท่ีกระบวนการสนบัสนุนตามธรรมชาติจาก
สมาชิกครอบครัว เพ่ือน หรือเพ่ือนบา้นไม่ถูกกระทบ และ
ความตอ้งการพ้ืนฐานของมนุษยย์งัไดรั้บการตอบสนอง
อยู ่ก็ไม่จ าเป็นตอ้งเป็นการด าเนินงานหลกั 

การใช้วิธีการช่วยเหลือด้านจิตสังคมเป็นตัวผลักดัน
เครือข่ายทางสังคม ช่วยให้ผู ้ประสบภัย เรียนรู้ว่าจะ
ป้องกนัตวัเองและผูอ่ื้นจากความเครียดท่ีมากข้ึนและจะดึง
เอาผูไ้ดรั้บผลกระทบเขา้สู่การฟ้ืนฟูตวัเองไดอ้ยา่งไร การ
ช่วยเหลือดา้นจิตสังคมเสริมความมัน่ใจในตนเองในการ
ช่วยเหลือผูอ่ื้นใหย้อมรับความสูญเสียและเร่ิมตน้ชีวติใหม่
อีกคร้ัง เม่ือผูป้ระสบภยัเขา้ร่วมในกิจกรรม เช่น ท างาน
ฝีมือและเล่นกีฬาในเมืองบาม ทุกคนได้เร่ิมตน้ก้าวแรก
ของการฟ้ืนฟตูวัเองดว้ยความกระตือรือร้น 

กิจกรรมการช่วยเหลือด้านจิตสังคมมีมากมายและ
หลากหลาย ตวัอยา่งเช่น การปฐมพยาบาลดา้นจิตใจหลงั
เกิดวิกฤติ  (การผ่อนคลายความทุกข์และการรับฟัง
ผูป้ระสบภัย) สายด่วนให้การช่วยเหลือ กลุ่มเสวนา 
บริการเยี่ยมบ้าน การเรียนรู้เชิงปฏิบัติเก่ียวกับรูปแบบ
ปฏิกิริยาตอบสนองดา้นจิตใจของผูป้ระสบภยั กิจกรรมใน
โรงเรียนท่ีเด็กสามารถเล่นและฟ้ืนฟูความไวว้างใจและ
ความมัน่ใจ และการฝึกอาชีพ 

การช่วยเหลือทางสังคมนอกจากเป็นกิจกรรมท่ีออกแบบ
เฉพาะหรือบูรณาการกบัโครงการอ่ืน ๆ แลว้ ก็ควรมีการ
ดึงบุคคลให้เขา้มามีส่วนร่วมในเครือข่ายทางสังคมอย่าง
จริงจงั บางคร้ังหมายถึงการจดัใหมี้ข้ึนใหม่หรือเสริมสร้าง
ความเขม้แข็งของการช่วยเหลือทางสังคมในชุมชนเพื่อ 
ให้บุคคลสามารถตอบสนองต่อเหตุการณ์วิกฤติได้ใน        
เชิงรุก อยา่งไรก็ตาม ในการจดักิจกรรมนั้นจ าเป็นตอ้งให้
ผู ้ประสบภัยเข้ามามีบทบาทเชิงรุกในการออกแบบ 
ด าเนินการ และประเมินผลกิจกรรมดว้ย ระดบัการมีส่วน
ร่วมจะคุม้ครองความสนใจและขอ้กงัวลของผูป้ระสบภยั
โดยตรง และจะน ามาซ่ึงผลประโยชน์ดา้นจิตสังคมในแง่
คุณค่าของผูเ้ก่ียวขอ้งทุกคน 

ตัวอย่ำงของกำรช่วยเหลอืด้ำนจิตสังคม 

ฟารีบาและผู ้ประสบภัยแผ่นดินไหวอ่ืน ๆ ได้รับการ
ช่วยเหลือด้านจิตสังคมผ่านกิจกรรมท่ีจัดข้ึน ความ
ช่วยเหลือน้ีช่วยใหผู้ป้ระสบภยัรู้สึกถึงภาวะปกติ   อีกคร้ัง 
ช่วยกอบกูค้วามหวงัและศกัด์ิศรี เป็นการท างานกบัชุมชน
แทนตวับุคคล นับเป็นวิธีท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสุดใน
การช่วยเหลือผูป้ระสบภยัจ านวนมาก 
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กิจกรรมการช่วยเหลือดา้นจิตสังคมสามารถผนวกรวมกบั
ความพยายามปกป้องผูห้ญิง เด็ก และกลุ่มท่ีมีความเส่ียง
เป็นพิเศษจากความรุนแรงและการแสวงหาประโยชน์ได้
รูปแบบกิจกรรมต่าง ๆ เหล่าน้ีทั้ งหมด ไม่ว่าจะเป็นการ
ก าหนดความปลอดภยั การจดัโอกาสทางการศึกษาและ
การประกอบพิธีกรรมทางศาสนาท่ีเหมาะสมในชุมชน 
เช่น พิธีศพ อาจเช่ือมโยงกนัได ้ความตอ้งการจะแตกต่าง
กนัไปในแต่ละสถานการณ์ ข้ึนอยูก่บัสภาพแวดลอ้มของ
เหตุการณ์วิกฤติ ขนมธรรมเนียมประเพณีท้องถ่ิน และ
ทรัพยากรท่ีมีอยู ่

ควำมต้องกำรกำรช่วยเหลอืด้ำนจิตสังคม 

แบบจ าลองปิรามิดแสดงถึงระบบท่ีซอ้นกนัเป็นชั้นๆ ของ
การช่วยเหลือท่ีสมบูรณ์ แต่ละชั้นแสดงถึงชนิดของการ
ช่วยเหลือท่ีบุคคลตอ้งการ ทั้ งในช่วงเกิดวิกฤติ ช่วงแรก
ของการฟ้ืนฟูบูรณะ หรือในสถานการณ์ของความ
ยากล าบากท่ีบุคคลตอ้งประสบต่อเน่ืองไปอีกหลายปี 

กำรให้ควำมช่วยเหลอืมี 4 ระดับ ดังนี ้

1. การบริการและความมัน่คงปลอดภยัขั้นพ้ืนฐาน 
สุขภาวะของประชาชนไดรั้บการคุม้ครองจากการไดรั้บ
ส่ิงจ าเป็นพ้ืนฐาน และสิทธิดา้นความมัน่คงปลอดภยั 
การดูแลจากรัฐ และบริการท่ีจ าเป็น เช่น อาหาร น ้ า
สะอาด การดูแลสุขภาพ และท่ีอยูอ่าศยั  
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บริการเฉพาะดา้น 

การช่วยเหลือทัว่ไป 
ท่ีมุ่งเนน้ความสนใจ 

 

• การตอบสนองดา้นจิตสังคมในท่ีน้ีอาจเก่ียวขอ้งกับ
การสนับสนุนบริการขั้นพ้ืนฐานและการดูแลป้องกัน
ตามท่ีควรได้รับและไดรั้บการปฏิบัติด้วยความเคารพ
และเหมาะสมกบัสภาพสงัคม 

2. การช่วยเหลือของครอบครัวและชุมชน 
ผูค้นจ านวนน้อยมากท่ีต้องได้รับความช่วยเหลือให้
กลบัคืนสู่การสนับสนุนหลกัของครอบครัวและชุมชน 
เน่ืองจากในช่วงภาวะฉุกเฉินมกัพบว่า ครอบครัวหรือ
เครือข่ายสงัคมเกิดการพลดัพรากจากกนัได ้

• การตอบสนองดา้นจิตสังคมในท่ีน้ีอาจเก่ียวขอ้งกับ
การติดตามและการกลับคืนสู่ครอบครัว หรืออาจ
เก่ียวข้องกับการกระตุ ้นการช่วยเหลือของเครือข่าย
สงัคม 

การช่วยเหลือจากครอบครัว 
และชุมชน 

บริการและความมัน่คงพ้ืนฐาน 
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3. การช่วยเหลือเป็นพิเศษ 
มีผูค้นจ านวนเล็กนอ้ยท่ีตอ้งการการช่วยเหลือเฉพาะซ่ึง
มุ่งเนน้ท่ีสุขภาวะดา้นจิตสงัคม การด าเนินงานอาจท าได้
ทั้ งส่วนบุคคล ครอบครัว หรือกลุ่ม ส่ิงส าคญัคือการ
ด าเนินการควรตอ้งปฏิบติัโดยผูท่ี้ไดรั้บการฝึกฝนและ
อยูภ่ายใตก้ารก ากบัดูแล 

• การตอบสนองด้านจิตสังคมในท่ีน้ีรวมถึงกิจกรรม
เพื่อให้ความช่วยเหลือผู ้ได้รับผลกระทบจากความ
รุนแรงทางเพศ เช่น กลุ่มช่วยเหลือเหยื่อจากการถูก
ข่มขืน หรือกิจกรรมส าหรับกลุ่มผูติ้ดเช้ือเอชไอวีและ
เอดส์ 

4. บริการเฉพาะดา้น 
ยอดบนสุดของปิรามิดคือการช่วยเหลือพิเศษส าหรับ
ประชากรท่ีมีสดัส่วนนอ้ยท่ีสุดท่ีมีอาการรุนแรง และไม่
สามารถใชชี้วติประจ าวนัไดต้ามปกติ ถึงแมว้า่ไดรั้บการ
ช่วยเหลือไปแลว้ก็ตาม 

•การช่วยเหลือในท่ีน้ีอาจรวมถึงการช่วยเหลือด้าน      
จิตเวชและจิตวิทยาส าหรับผูท่ี้มีความผิดปกติดา้นจิตใจ 
ซ่ึงไม่สามารถบ าบดัรักษาอยา่งเหมาะสมดว้ยการบริการ
สุขภาพขั้นพ้ืนฐาน 

ทักษะให้มีประสิทธิภาพมากข้ึนเป็นเป้าหมายหน่ึงของ
การฝึกอบรมน้ี การช่วยเหลือด้านจิตสังคมมีประโยชน์
มากในสถานการณ์วกิฤติทุกระดบั ตั้งแต่ไฟไหมบ้า้น หรือ
การทารุณกรรมเด็ก ไปจนถึงหายนะขนาดใหญ่ เช่น
แผ่นดินไหว อุทกภัย สงคราม และโรคระบาดทั่วโลก 
เจา้หนา้ท่ีและอาสาสมคัสามารถน าความรู้ไปใชป้ระโยชน์
ไดใ้นหลายสถานการณ์ การน าเอาทกัษะดา้นจิตสังคมไป
ใช้ในการปฏิบัติงานภายใต้สถานการณ์ท่ีหลากหลาย
นบัเป็นความทา้ทายอยา่งมาก 

คุณลกัษณะของอำสำสมัครและเจ้ำหน้ำที ่        
ผู้ให้กำรช่วยเหลอืด้ำนจิตสังคม 

การสรรหาเจา้หนา้ท่ีและอาสาสมคัรเพ่ือให้การช่วยเหลือ
ดา้นจิตสังคม จ าเป็นตอ้งมีคุณสมบัติบางประการ ไดแ้ก่ 
ความน่าไวว้างใจ ความสามารถในการเขา้กบัผูอ่ื้นไดง่้าย 
ความอดทนอดกลั้น ความเป็นมิตร และการรักษาค ามัน่
สัญญา ผูช่้วยเหลือตอ้งมีทกัษะการฟังท่ีดี ใส่ใจและเห็น
อกเห็นใจผูอ่ื้น และวิธีการท่ีไม่ตดัสินถูกผิด ความเขา้ใจ
อย่างถ่องแท้ในประเด็นด้านจิตสังคมและทักษะการ
ช่วยเหลือก็เป็นส่ิงส าคญัเช่นเดียวกนั 

การฝึกอบรมด้านจิตสังคมช่วยให้อาสาสมัครและ
เจา้หน้าท่ีรู้สึกมัน่ใจในการให้บริการ  สภากาชาดประจ า
ประเทศ และองคก์รอ่ืน ๆ ก็มัน่ใจว่าไดใ้ห้การช่วยเหลือ
โดยผูมี้ประสบการณ์แตกต่างกันไป มีรูปแบบกิจกรรม 
กระบวนการช่วยเหลือท่ีซับซ้อนมากกว่าก็ตอ้งการการ
ฝึกอบรมและมีขอ้มูลพ้ืนฐานท่ีเฉพาะเจาะจงมากกวา่ 

กำรฝึกอบรมเจ้ำหน้ำที่และอำสำสมัคร 

ถึงแมว้า่บุคคลส่วนใหญ่สามารถดูแลและใหก้ารช่วยเหลือ
ผู ้อ่ืนได้ในช่วงเวลาท่ียากล าบาก การฝึกอบรมการ
ช่วยเหลือดา้นจิตสังคมช่วยให้อาสาสมคัรและเจา้หน้าท่ี
เกิดความเขา้ใจมากข้ึนในหลกัการเบ้ืองตน้และเทคนิค
ต่างๆ ท่ีเป็นประโยชน์ต่อการท างาน การจดจ าทกัษะท่ี
จ าเป็น  และการเรียนรู้วธีิการพฒันาและประยกุตใ์ช ้



เหตุกำรณ์วิกฤติและกำรช่วยเหลอืด้ำนจิตสังคม บทที่ 1 

การฝึกอบรมน้ี ซ่ึงจัดเตรียมโดยศูนย์อ้างอิงเพื่อการ
ช่วยเหลือดา้นจิตสงัคม  มีเป้าหมายเพื่อเตรียมความพร้อม
ให้กับเจ้าหน้าท่ีและอาสาสมัครในการด าเนินกิจกรรม  
ขั้นท่ี 1 และ 2 ของแบบจ าลองปิรามิด ส าหรับอาสาสมคัร
และเจ้าหน้าท่ีท่ีเคยมีประสบการณ์หรือมีพ้ืนฐานความ
ช านาญท่ีเก่ียวข้องกับการช่วยเหลือด้านจิตสังคม การ
ฝึกอบรมจะช่วยใหส้ามารถด าเนินงานในขั้นท่ี 3 ได ้

ในสถานการณ์ท่ีพบวา่มีผูท่ี้ความผิดปกติดา้นจิตใจและไม่สามารถ
จดัการไดต้อ้งท าการส่งต่อไปยงัผูเ้ช่ียวชาญ บทเรียนท่ี 2 จะกล่าวถึง
ตวัอยา่งของการส่งต่อวา่ควรกระท าเม่ือใด 

25 

เมื่อควำมต้องกำรของผู้ได้รับผลกระทบเพิม่มำกขึน้ ดังน้ันจึงต้องมีกำรฝึกอบรมเพือ่ให้สำมำรถตอบสนอง
ต่อส่ิงเหล่ำน้ันได้ 

กำรให้ค ำปรึกษำ, กลุ่มสนับสนุนเป้ำหมำยต้องกำร  
กำรอบรมต่อยอดในประเดน็เฉพำะ 

กำรปฐมพยำบำลด้ำนจิตใจ, กำรช่วยเหลอืผู้ประสบภยัและกำรด ำเนิน
กจิกรรมต้องกำรกำรฝึกอบรมกำรปฐมพยำบำล  และกำรช่วยเหลอื ด้ำน
จิตสังคมเบือ้งต้น 

กำรช่วยอ ำนวยกำรกลุ่ม, กำรรับมือกบัควำมต้องกำรด้ำนกำรป้องกนัต้องกำรควำมตระหนัก
ในประเดน็ด้ำนจิตสังคม 

กำรช่วยเหลอืเบือ้งต้นแก่ผู้ประสบภัยเป็นรำยบุคคลไม่จ ำเป็นต้องได้รับกำรอบรมอืน่ ๆ อกี 

ควำมต้องกำร
ทีสู่งขึน้ 

กำรฝึกอบรม
เพิม่มำกขึน้ 

กำรบ ำบัดรักษำด้ำนสุขภำพจิต
ต้องกำรพืน้ฐำนด้ำนสุขภำพจิต 



บทที ่2 

MARKO KOKIC / IFRC 



ควำมเครียดและกำรจดักำรกบัควำมเครียด 

หัวข้อกำรเรียนรู้ 
• ความเครียดคืออะไร 
• ปฏิกิริยาตอบสนองทัว่ไปต่อความเครียด ความเครียดขั้นรุนแรง และเหตุการณ์วกิฤติ 
• การจดัการกบัผลกระทบของปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียดขั้นรุนแรง 
• ผลท่ีตามมาในระยะยาว: ปัญหาดา้นอารมณ์ โรควติกกงัวล โรคซึมเศร้า และโรคเครียดหลงัการเผชิญเหตุการณ์รุนแรง 
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• ความเครียดในแต่ละวนั (พ้ืนฐาน) แสดงให้เห็นถึงความ    
ท้าทายในชีวิตซ่ึงท าให้บุคคลต่ืนตวัและเตรียมพร้อมอยู่
เสมอ  หากปราศจากส่ิงเหล่าน้ีอาจท าให้หลายคนขาด
ชีวติชีวา และอยูอ่ยา่งไร้ค่าในท่ีสุด 
•ควำมเครียดสะสม (ความตึงเครียด) เกิดข้ึนเม่ือแหล่งท่ี
ก่อให้เกิดความเครียดคงอยู่ต่อเน่ืองเป็นเวลานาน และ
แทรกแซงรูปแบบการด าเนินชีวติตามปกติ 
• ควำมเครียดวิกฤติ (ช็อค) แสดงให้เห็นถึงสถานการณ์ท่ี
บุคคลไม่สามารถสนองตอบความตอ้งการท่ีวางไวไ้ด ้และ
ประสบกบัความลม้เหลวดา้นร่างกายหรือจิตใจ 

การน่ิงเงียบ การร้องไห้แสดงความเจ็บปวดและทุกข์
ทรมาน การสูญเสียการควบคุมชัว่ขณะ การระเบิดความ
โกรธและความคบัขอ้งใจ จะเห็นว่าบุคคลตอบสนองต่อ
เหตุการณ์วิกฤติแตกต่างกันไป บทเรียนน้ีอธิบายถึง
รูปแบบของความเครียดทัว่ไปและขั้นรุนแรง การแนะน า
ให้เจ้าหน้าท่ีและอาสาสมคัรทราบขั้นตอนการปฏิบัติท่ี
สามารถท าไดเ้อง และการส่งต่อยงัผูเ้ช่ียวชาญ 

บทเรียนน้ีพิจารณาถึง 
• ความเครียดคืออะไร 
• สญัญาณทัว่ไปของความเครียดคืออะไรบา้ง 
• ความเครียดขั้นรุนแรง 
• โรควติกกงัวล โรคซึมเศร้า และโรคเครียดหลงัเผชิญ
เหตุการณ์รุนแรง 

• การจดัการกบัความเครียด 
• การจดัการท่ีไดรั้บการสนบัสนุน 
• การส่งต่อยงัผูเ้ช่ียวชาญ 

ภำวะช็อค 
การตอบสนองทางร่างกายต่อเหตุการณ์ภายนอก แสดง
อาการดว้ยการหยดุน่ิงไม่เคล่ือนไหวหรือหมดเร่ียวแรง 
เน่ืองจากประสบกบัความยุง่เหยิงทางอารมณ์ ความไร้
อารมณ์ หรือความสูญเสีย บางคร้ังอาจไม่สามารถจดจ า
เหตุการณ์วกิฤติได ้
ระยะช็อค 
ปฏิกิริยาตอบสนองระยะแรกต่อเหตุการณ์วิกฤติ
แสดงออกในลกัษณะของการไร้อารมณ์ เป็นการกระท า
โดยอตัโนมัติ ผูไ้ด้รับผลกระทบจะยุ่งยากกับการท า
ความเขา้ใจขอ้มูลข่าวสาร 

ควำมเครียดคืออะไร 
ความเครียดเป็นการตอบสนองโดยปกติต่อการกระตุ ้น
ด้านอารมณ์หรือกายภาพ เกิดข้ึนเม่ือความต้องการไม่
สมดุลกับทรัพยากรท่ีใชส้ าหรับรับมือกบัความตอ้งการ 
ความเครียดแบบต่างๆ มีดงัน้ี 



บทที่ 2 ควำมเครียดและกำรจัดกำรกบัควำมเครียด 

กำรรับมอืกบัควำมเครียด 
แอนนา (Anna) เป็นผูป่้วยโรคเอดส์และรู้สึกกงัวล
ตลอดเวลาเก่ียวกับอนาคต เธอตอ้งท าอย่างไรจึงจะมี
เงินไปรับการรักษาท่ีโรงพยาบาล และซ้ืออาหาร ถา้เธอ
ตายไปจะเกิดอะไรข้ึนกบัลูกบา้ง ขณะเดียวกนัเธอถูก
ท าให้อบัอายจากโรคท่ีเป็น เธอรู้สึกเหมือนอยูค่นเดียว
ในโลกและอยากยอ้นกลับไปตอนท่ีสามียงัมีชีวิตอยู ่
แอนนาพบว่าตวัเองรู้สึกสบายใจเฉพาะตอนท่ีใชเ้วลา
ร่วมกบักลุ่มสนับสนุน การนั่งอยู่ดว้ยกนัเหมือนเพื่อน 
ไดห้วัเราะและพูดคุยกนัในทุกเร่ือง เธอรู้สึกเหมือนกบั
วา่ไดย้กหินออกไปจากไหล่เม่ือการรวมกลุ่มเสร็จส้ินลง 

สัญญำณของควำมเครียด 
ปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียดท่ีแตกต่างกนัข้ึนอยูก่บั
ความรุนแรงของสถานการณ์ คุณลักษณะเฉพาะของ
บุคคล และประสบการณ์การเผชิญความเครียด อยา่งไรก็
ตามหาก เ กิดความ เค รียด ข้ึน  บุคคลจะมีป ฏิ กิ ริ ย า
ตอบสนองทั้ งด้านร่างกาย ด้านจิตใจ และการท าหน้าท่ี
ทางสงัคม 
ต่อสู้หรือหลบหน ี
เม่ือบุคคลเผชิญหน้ากับภัยคุกคามท่ีส าคัญพวกเขาจะ
โตต้อบโดยสัญชาติญาณ ปฏิกิริยาตอบสนองน้ีเรียกว่า 
การตอบสนองแบบ“ต่อสู้หรือหลบหนี” ซ่ึงเป็นปฏิกิริยา
การเอาตวัรอดทางท่ีร่างกายท่ีเกิดข้ึนไดท้ั้ งในมนุษยแ์ละ
สัตว ์การตอบสนองแบบ “ต่อสู้หรือหลบหนี” เป็นการ
เตรียมร่างกายให้พร้อมส าหรับกิจกรรม  มีการหลัง่สาร 
อะดีนาลีนและฮอร์โมนตวัอ่ืน ๆ ออกมา ท าให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงทางร่างกาย เช่น อตัราการเตน้ของหัวใจและ
ความดนัโลหิตเพ่ิมข้ึน หายใจเร็วข้ึน และเหง่ือออก 
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สัญญำณทัว่ไปของควำมเครียด 
สัญญาณของความเครียดสามารถปรากฏให้เห็นไดห้ลาย
ดา้น ไดแ้ก่ 
• ดา้นร่างกาย เช่น ปวดทอ้ง เหน่ือยลา้ 
• ดา้นจิตใจ เช่น ไม่มีสมาธิ สูญเสียการรับรู้เวลา 
• ดา้นอารมณ์ เช่น วติกกงัวล ซึมเศร้า 
• ดา้นการรับรู้ตนเอง เช่น รู้สึกชีวิตไม่มีจุดหมาย รู้สึกไร้
ประโยชน์ 

• ดา้นพฤติกรรม เช่น การใชแ้อลกอฮอล ์(ขาดความยบัย ั้ง
ชัง่ใจ) 
• ดา้นความสมัพนัธ์ระหวา่งบุคคล เช่น แยกตวั ขดัแยง้กบั
ผูอ่ื้น 
สัญญาณเหล่าน้ีเป็นเร่ืองปกติและหายไปภายในเวลาไม่ก่ี
สปัดาห์ อยา่งไรก็ตาม หากสญัญาณยงัคงเกิดข้ึนและแยล่ง
เป็นเวลานานเกินไป แสดงว่าระดับความเครียดก าลัง
รุนแรงข้ึน เน้ือหาส่วนต่อไปจะพิจารณาถึงส่ิงท่ีเกิดข้ึนเม่ือ
มีความเครียดขั้นรุนแรง 

TOMAS BERTELSEN/DANISH RED CROSS 

ทุกคนตอ้งเคยเผชิญกบัความเครียดอยา่งนอ้ยคร้ังหน่ึงใน
ชีวติ แต่บางคนอาจเจอความเครียดมากกวา่คนอ่ืน ผูท่ี้ผ่าน
พ้นวิกฤติมาอาจประสบกับความเครียดในรูปแบบท่ี
รุนแรง ส่ิงเหล่าน้ีลว้นเก่ียวขอ้งกบัการบริการช่วยเหลือใน
ภาวะฉุกเฉิน หรือการช่วยเหลือดา้นจิตใจและสังคม ซ่ึง
ออกแบบมาเพ่ือช่วยเหลือผูค้นเม่ือจ าเป็นตอ้งเผชิญหน้า
กบัสถานการณ์ท่ีมีความเครียดระดบัสูงมาก 



ควำมเครียดและกำรจัดกำรกบัควำมเครียด บทที่ 2 

สัญญำณทัว่ไปของควำมเครียด 
ปวดหวั 
การนอนหลบัถูกรบกวน 
รู้สึกเม่ือยลา้ 
รู้สึกฉุนเฉียวง่าย 
รู้สึกปวดและเจบ็ทัว่ร่างกาย 
ความสามารถในการแกปั้ญหาลดลง 
รู้สึกไม่กระปร้ีกระเปร่า 
ใชส้ารเสพติดเพ่ิมมากข้ึน เช่น แอลกอฮอล ์และบุหร่ี 

ปฏิกิริยาตอบสนองต่าง ๆ ควรคล่ีคลายไปตามเวลา หาก
ไม่เป็นไปตามนั้ น ควรให้การช่วยเหลือจากผูเ้ช่ียวชาญ
ต่อไป 

เน้ือหาส่วนสุดท้ายของบทน้ี (การส่งต่อให้ได้รับการ
ช่วยเหลือจากผูเ้ช่ียวชาญ) แสดงตวัอย่างของการส่งต่อว่า
ควรกระท าเม่ือใด 
ปฏิกริิยำตอบสนองด้ำนจิตใจโดยทัว่ไป 
ผูไ้ดรั้บผลกระทบจากความเครียดขั้นรุนแรงมกัประสบ
กบัความวิตกกังวล ความหวาดกลวั อาการทางประสาท 
หรือต่ืนตระหนก โดยเฉพาะเม่ือเผชิญกับส่ิงท่ีกระตุ ้น
เตือนถึงเหตุการณ์ ผูไ้ดรั้บผลกระทบเป็นห่วงวา่จะสูญเสีย
การควบคุมหรือความสามารถในการจดัการ กงัวลวา่อาจ
เกิดเหตุการณ์ข้ึนอีก จึงมกัระแวดระวงั  ตรวจสอบ- 
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ควำมเครียดข้ันรุนแรง 
เน้ือหาน้ีอธิบายถึงปฏิกิริยาตอบสนองโดยทัว่ไปดา้นจิตใจ 
ร่างกาย และสงัคมต่อความเครียดขั้นรุนแรง 

บุคคลส่วนใหญ่ประสบกับความเครียดในการมีส่วน
ร่วมกบัเหตุการณ์วิกฤติ  อาจไม่อยากจะเช่ือวา่เกิดอะไร
ข้ึนกบัตนเองและส่ิงต่างๆ รอบตวั ในวนัต่อๆมา บางคน
อาจรู้สึกสับสน โศกเศร้า กลวั หรือเฉยชา แมว้่าปฏิกิริยา
ตอบสนองบางอยา่งอาจดูวา่แปลกประหลาด แต่ให้เขา้ใจ
วา่ส่ิงเหล่าน้ีเป็นส่ิงปกติจริง ๆ และเป็นการสนองตอบต่อ
บางส่ิงบางอยา่งท่ีผิดไปจากปกติท่ีสามารถเขา้ใจได ้

อย่างไรก็ตาม ปฏิกิริยาตอบสนองอาจคงอยู่ต่อเน่ือง
ยาวนานกว่าระยะเวลาท่ีเหมาะสมส าหรับการฟ้ืนฟูดา้น
จิตใจ ทั้งน้ีข้ึนอยู่กบัขนาดของเหตุการณ์และปัจจัยอ่ืนๆ 
วนัน้ีผู ้ประสบภัยอาจรู้สึกดีข้ึน แต่ว ันต่อมาอาจกลับ
ประสบกบัภาวะถดถอยอยา่งหนกั การฟ้ืนฟจึูงตอ้งใชเ้วลา 
เช่น เหตุการณ์สึนามิในมหาสมุทรอินเดีย ปี พ.ศ. 2547 
(ค.ศ. 2004) ก่อให้เกิดความสูญเสียอย่างมากทั้ งชีวิต 
ทรัพยสิ์น อาชีพ และโครงสร้างพ้ืนฐาน จึงคาดการณ์ไดว้า่
จะเกิดปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียดขั้นรุนแรง 

หวำดกลวัน ำ้ 
อาโย (Ayo) วยั 14 ปีสูญเสียนอ้งสาวไปในเหตุการณ์       
สึนามิในมหาสมุทรอินเดีย และบา้นของครอบครัว 
อาโยซ่ึงตั้งอยูบ่ริเวณริมทะเลถูกท าลายเช่นกนั อาโย
ไม่กลา้ลงไปท่ีชายฝ่ังเป็นเวลาถึงส่ีเดือน ไม่แต่อาโย
คนเดียวเท่านั้นท่ีกลวั เด็กจ านวนมากในบริเวณน้ีก็
หวาดกลวัน ้ าเช่นกนั 

TILL MAYER/IFRC 
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ปฏิกริิยำตอบสนองทัว่ไปของควำมเครียดขั้นรุนแรง 
วิตกกงัวล 
คอยระแวดระวงัตลอดเวลา 
ตอบสนองดว้ยการสะดุง้ตกใจ 
ไม่ค่อยมีสมาธิ 
นึกถึงเหตุการณ์ท่ีเคยเกิดข้ึนซ ้า ๆ 
รู้สึกผิด เศร้า โกรธ 
อาการเฉ่ือยชาดา้นอารมณ์ 
อาการถอยหนี 
รู้สึกผิดหวงัทอ้แท ้
หลบเล่ียงทางจิตโดยไม่นึกถึงหรือไม่สามารถจดจ าเหตุการณ์ได ้
หลบเล่ียงทางพฤติกรรมโดยหลีกเล่ียงจากเหตุการณ์หรือส่ิงท่ี
เก่ียวขอ้งกบัเหตุการณ์นั้น 

การไม่ค่ อย มีสมา ธิห รือ มี ปัญหาในการจดจ า เ ป็น
ผลกระทบทัว่ไปเช่นกนั 

ความ รู้ สึก เศ ร้า  และ รู้ สึกผิดอาจเ กิด ข้ึนได้เ ช่นกัน 
ผูป้ระสบภยัอาจรู้สึกเสียใจ ละอายใจ หรือล าบากใจถึง
การไม่ไดก้ระท า หรือจดัการส่ิงต่าง ๆ ใหส้ าเร็จตามท่ีหวงั
ไว ้ท าให้บุคคลอ่ืนเสียใจ หรือการตอ้งเลือกรับผิดชอบ
ทางใดทางหน่ึง ผูป้ระสบภยับางคนอาจรู้สึกโกรธกบัส่ิงท่ี
เกิดข้ึน มกัคิดเสมอวา่ “ท าไมตอ้งเป็นฉัน” และโกรธเม่ือ
รู้สึกวา่ 30 

เมือ่เดก็คนหนึ่งเสียชีวติ 
เม่ือวาดี (Wadee) วยั 6 ขวบเสียชีวิตกะทันหัน พ่อ
และแม่เร่ิมห่างเหินกันและถูกครอบง าด้วยปฏิกิริยา
ตอบสนองดา้นจิตใจหลายอย่างโดยเฉพาะความเศร้า
โศก ในขณะท่ีพอ่เลือกท่ีจะไม่พูดคุยถึงอารมณ์ของตน 
แม่กลบัตอ้งการแสดงความเศร้า ความทุกขร์ะทม และ
ความส้ินหวงัออกมา โดยเล่าถึงการสูญเสียตลอดเวลา 
และ รู้ สึก เลวร้ายมาก ข้ึนเ ม่ือไม่สามารถแบ่งปัน
ความรู้สึกของตนกบัสามีได ้ความสัมพนัธ์ของทั้งสอง
เร่ิมเปล่ียนเป็นความคบัขอ้งใจ พอ่นั้นโกรธ และแม่นั้น
เศร้า ทั้งสองรู้สึกผิดหวงัและปล่อยใหอี้กฝ่ายเสียใจ 

อนัตรายจากสภาพแวดลอ้ม หรือมองเห็นภยัคุกคามในส่ิง
ท่ีไม่เคยปรากฏว่าเป็นภยัมาก่อน ความเครียดขั้นรุนแรง
อาจรวมถึงการปกป้องเกินเหตุต่อเด็ก หรือคนส าคญัอ่ืนๆ 
เช่น กังวลมากเกินไปเม่ือพวกเขาสายไปนิดหน่อย 
หรือไม่โทรศพัท์หาตามเวลาท่ีบอกไว ้โดยทัว่ไป
เร่ิมจากมีอาการเดินไปเดินมา สะดุง้ตกใจง่ายเม่ือ
เกิดเสียงดงัหรือการเคล่ือนไหวกะทนัหนั เป็นตน้ 

ผูป้ระสบภัยหลายคนเกิดปัญหาด้านการนอนหลับและ  
ฝันร้าย หรือฝันเห็นภาพเด่นชัด ช่วงแรกอาจฝันถึงตัว
เหตุการณ์หรือประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนต่อมาอาจเปล่ียนไป
แตย่งัมีการรบกวนหรือท าใหจิ้ตใจไม่สงบอยู ่ความทรงจ า
ท่ีรบกวนจิตใจ ความนึกคิด และภาพต่าง ๆ ของเหตุการณ์
สามารถปรากฏ “ไดท้นัทีทนัใด” โดยไม่ตอ้งมีตวักระตุน้ 
หรือส่ิงย  ้าเตือนความจ า ความนึกคิด  ภาพ หรือความรู้สึก
อ่ืน ๆ อาจถูกกระตุน้ไดด้ว้ยกล่ิน  เสียง  เน้ือเพลงบางท่อน 
หรือรายการทางโทรทศัน์บุคคลอาจนึกซ ้ าๆ วา่เหตุการณ์
ก าลงัเกิดข้ึนอีก การรู้สึกถึงประสบการณ์ท่ีรุนแรง และ
การรับรู้ประสาทสมัผสัต่าง ๆ เช่น รส กล่ิน หรือสมัผสั 

HEINE PEDERSEN/DANISH RED CROSS 
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ต้องรับผิดชอบต่อบางส่ิงท่ีเกิดข้ึนทั้ งในระหว่างหรือ
ภายหลงัเกิดเหตุการณ์ หลายคนแสดงความเฉ่ือยชาทาง
อารมณ์ และรู้สึกน่ิงเฉยหรือไม่สามารถแสดงความรู้สึกใด 
ๆ ออกมาไดไ้ม่ว่าจะรักหรือโกรธ การถอยหนี ความรู้สึก
ผิดหวงัทอ้แท ้การหลีกเล่ียงผูอ่ื้น และการคิดว่าไม่มีใคร
เขา้ใจตนเองอยา่งแทจ้ริงเป็นปฏิกิริยาตอบสนองท่ีเกิดข้ึน
ไดต้ามปกติ 
ปฏิกิริยาตอบสนองแบบหลบเล่ียงนั้นเกิดข้ึนได้เช่นกัน 
เช่น การหลบเล่ียงทางจิตต่อการคิดและการจดจ าเก่ียวกบั
เหตุการณ์ การหลบเล่ียงทางพฤติกรรมต่อกิจกรรมหรือ
สถานการณ์ก็เป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนตามปกติ เช่น หลีกเล่ียงการ
อยูใ่กลน้ ้ าหรือการเห็นส่ิงท่ีเคยเห็นในช่วงท่ีเกิดเหตุการณ์ 
การหลบเล่ียงทางจิตและพฤติกรรมเป็นส่ิงท่ีพบได้บ่อย
มากในระยะแรกๆ หลงัการเกิดความเครียดขั้นรุนแรง การ
หลบเล่ียง เช่น การไม่ตอ้งการพดูคุยเก่ียวกบัประสบการณ์
ท่ีพบไดใ้นขั้นตอนเร่ิมแรกของการฟ้ืนฟู แต่อยา่งไรก็ตาม 
หากการหลบเล่ียงยงัคงด าเนินต่อไปเป็นระยะเวลานาน ก็
อาจน าไปสู่ปัญหาอ่ืน ๆ ได้ และเป็นตัวขัดขวางไม่ให้
บุคคลท าใจยอมรับกบัเหตุการณ์ หากพบวา่ ผูป้ระสบภยั
ไม่ดีข้ึนภายในหกเดือนแรก อาการดงักล่าวอาจเร้ือรังได้
และควรแนะน าใหไ้ปรับการช่วยเหลือจากผูเ้ช่ียวชาญ 

วธีิจดัการกบัความเครียดยงัมีความแตกต่างกนัในเร่ืองของ
ความหลากหลายทางวฒันธรรมและสังคมด้วย  เพื่อ
พิจารณาถึงมุมมองท่ีแตกต่างกันเหล่าน้ี เจ้าหน้าท่ีและ
อาสาสมัครจ าเป็นต้องศึกษาถึงความละเอียดอ่อนด้าน
วฒันธรรมดว้ย 
ปฏิกริิยำตอบสนองทำงสังคมโดยทัว่ไป 
ในหลายกรณี การไดแ้บ่งปันความรู้สึกของความทุกขย์าก
หรือการสูญเสียสามารถน าพาบุคคลให้ใกลชิ้ดกนัมากข้ึน
และช่วยสร้างข้อตกลงใหม่หรือความเข้มแข็งให้กับ
ความสัมพนัธ์ อย่างไรก็ตาม การประสบกบัความเครียด
ขั้นรุนแรงบางคร้ังก็สามารถก่อให้เกิดความสัมพนัธ์ท่ีตึง
เครียดข้ึนได้ การช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืนอาจลดลงหรือ
หายไปในท่ีสุด บุคคลอาจรู้สึกวา่ความช่วยเหลือและการ
สนับสนุนท่ีได้รับมานั้ นเล็กน้อยเกินไปหรือไม่ตรงกับ
ความต้องการ และอาจคิดว่าผูอ่ื้นไม่พึงพอใจกับส่ิงท่ี
ไดรั้บมาและคาดหวงัมากเกินไป 

ครอบครัวแสดงปฏิกิริยาต่อความเครียดแตกต่างกนั บาง
ครอบครัวตอบสนองดว้ยการใกลชิ้ดกนัและสนบัสนุนซ่ึง
กนัและกนัมากข้ึน  บางครอบครัวอาจเฉยชาต่อกนัหรือใช้
ความ รุนแรง  บางค ร้ั งพฤติกรรมและการ ส่ือสาร
เปล่ียนแปลงไปเน่ืองจากสมาชิกครอบครัวมีปฏิกิริยา
ตอบสนองต่างกนัหรือเปล่ียนบทบาทไป เช่น ผลลพัธ์จาก
การสูญเสียสมาชิกในครอบครัว 
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ปฏิกริิยำตอบสนองทำงร่ำงกำยทัว่ไป 

ปฏิกิริยาตอบสนองทางร่างกายต่อความเครียดขั้นรุนแรง
หลายอย่ า ง คล้า ยค ลึ ง กับป ฏิ กิ ริ ย าตอบสนองต่ อ
ความเครียดทัว่ไป ความแตกต่างท่ีชดัเจนคือ ปฏิกิริยาท่ี
เกิดข้ึนภายหลังความเครียดขั้นรุนแรงมักเกิดข้ึนโดย
ทนัทีทันใดมากกว่า กล่าวคือเกิดข้ึนภายใน 24 – 48 
ชัว่โมงแรก และมกัคงอยู่ยาวนานเกินกว่าระยะท่ีก าหนด 
ส่วนใหญ่ อาการเหล่าน้ีควรค่อย ๆ ลดความรุนแรงลงและ
หายไปในช่วงไม่เกิน 6 – 8 สัปดาห์   ในกรณีท่ีเกิดการ
สูญเสียหลายอยา่ง  กรอบเวลาอาจถูกพิจารณาใหน้านข้ึน 

ปฏิกริิยำตอบสนองทำงร่ำงกำยโดยทัว่ไป     
ต่อควำมเครียดข้ันรุนแรง 
การนอนหลบัถูกรบกวน 
อาการสัน่ของกลา้มเน้ือ เกร็งกระตุก 
ความตึงเครียดของกลา้มเน้ือ อาการเจ็บและปวด 
ความตึงเครียดของร่างกาย 
หวัใจเตน้เร็ว คล่ืนไส ้อาเจียน หรือทอ้งร่วง 
รอบประจ าเดือนผดิปกติ หรือความสนใจทางเพศลดลง 
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สมาชิกในครอบครัวก็ไม่จ าเป็นต้องตอบสนองด้วยวิธี
เดียวกัน และอาจต้องการการช่วยเหลือต่างกัน หาก
สมาชิกครอบครัวไม่ไดรั้บการยอมรับและดูแลซ่ึงกนัและ
กันก็อาจน าไปสู่ความสัมพันธ์ท่ีห่างเหิน และการ
กล่าวโทษกันเอง โดยปกติพ่อแม่จะพยายามเก็บความ
กงัวลและปัญหาไม่ใหเ้ด็กรับรู้ แต่เด็กเล็กมกัจะรู้ความลบั
เหล่านั้น หลงัจากเหตุวกิฤติ เด็กมกัสูญเสียความเช่ือมัน่ต่อ
ความสามารถในการจดัการสถานการณ์ของผูใ้หญ่ และ
เป็นการยากท่ีจะสร้างความไวว้างใจท่ีมีต่อพ่อแม่และ
ผูใ้หญ่ข้ึนใหม่ 

ผลท่ีได้คือ เจา้หน้าท่ีและอาสาสมคัสามารถด าเนินงาน
ความช่วยเหลือดา้นจิตสงัคมได ้และมีการน าเอาทรัพยากร
ต่าง ๆ ในชุมชนมาใชค้วบคู่ไปกบัการช่วยเหลืออยา่ง 

ปฏิกริิยำตอบสนองระยะยำวทีรุ่นแรงต่อ
เหตุกำรณ์ทีก่่อให้เกดิควำมทุกข์ยำก 
โรควติกกงัวล 
เป็นภาวะทางอารมณ์ท่ีไม่สบายใจ หรือคลุมเครือเป็น
ลกัษณะอาการของความเศร้าโศก ความกระวนกระวาย 
และอาการทางประสาท บ่อยคร้ังเกิดข้ึนโดยไม่มี
จุดมุ่งหมาย จึงสามารถแยกออกจากความกลัวได้ 
ขณะท่ีความกลวัมีส่ิงท่ีระบุวา่ท าใหก้ลวัได ้
โรคซึมเศร้ำ 
โดยทัว่ไปเป็นภาวะท่ีถูกก าหนดลกัษณะโดยความรู้สึก
ต าหนิตวัเอง ส้ินหวงัและไร้ค่าไม่มีประโยชน์ เฉ่ือยชา 
มองโลกในแง่ร้าย เศร้าเ ร้ือรัง และอาการอ่ืนๆท่ี
เก่ียวขอ้ง อาการเหล่าน้ีมกัเช่ือมโยงกบัการสูญเสียอยา่ง
รุนแรง เป็นการตอบสนองตามปกติในช่วงสั้น ๆ และ
ควรค่อย ๆ ลดลง หากไม่ได้ถูกพฒันาไปเป็นความ
ผิดปกติ 
โรคเครียดหลงัเผชิญเหตุกำรณ์รุนแรง (PTSD) 
อาจถูกพฒันาข้ึนภายหลงัเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความ
ทุกขด์า้นจิตใจ เช่น ภยัพิบติัธรรมชาติ ความขดัแยง้ท่ีมี
การสู้รบ การทารุณกรรมและการท าร้ายร่างกาย หรือ
อุบติัเหตุท่ีประสบทั้งทางตรงและทางออ้มซ่ึงคุกคามต่อ
ชีวิต ลกัษณะอาการแบ่งไดเ้ป็น 3 กลุ่ม คือ 1) นึกถึง
เหตุการณ์นั้นซ ้ า ๆ 2) หลบหลีกส่ิงกระตุน้เตือนถึง
เหตุการณ์นั้น และ 3) ตอบสนองต่อส่ิงเร้ามากข้ึน เช่น 
อาการทางประสาท ปัญหาการนอนหลบั ปัญหาระบบ
ทางเดินอาหาร และการไม่มีสมาธิ  ประกอบกบัการเกิด
ความคิดและภาพเหตุการณ์ซ ้ าๆ เฉยชาดา้นจิตใจ และ
การมีส่วนร่วมกบัส่ิงต่าง ๆ รอบตวัลดลง 

โรควติกกงัวล โรคซึมเศร้ำ และโรคเครียดหลงัเผชิญ
เหตุกำรณ์รุนแรง 

บุคคลส่วนใหญ่ประสบกับความวิตกกังวล หรือรู้สึก
ซึมเศร้าหลงัเกิดวิกฤตการณ์ หรือหวนนึกถึงเหตุการณ์   
ซ ้ า ๆ โดยทัว่ไปปฏิกิริยาตอบสนองเหล่าน้ีจะค่อย ๆ 
ลดน้อยลง และหายไปในท่ีสุด อยา่งไรก็ตาม อาจ
พบว่า ผูป้ระสบภยับางคนยงัคงมีการตอบสนอง
เหล่าน้ีนานกว่าระยะท่ีก าหนดและแย่ลง จนอาจ
พัฒนาไปสู่ปัญหาด้านจิตใจท่ีรุนแรงข้ึน และ 
จ าเป็นตอ้งไดรั้บการช่วยเหลือจากผูเ้ช่ียวชาญ 

ความผิดปกติทางจิตท่ีส าคญั 3 โรค ไดแ้ก่ โรควิตกกงัวล 
โรคซึมเศร้า และโรคเครียดหลงัเผชิญเหตุการณ์รุนแรง 
ความผิดปกติเหล่าน้ีมีลกัษณะอาการบางประการร่วมกนั 
แต่มีเป้าหมายของการรักษาต่างกนั การฝึกอบรมน้ีไม่
ครอบคลุมถึงความผิดปกติเหล่าน้ี (สะทอ้นความตอ้งการ
ในชั้นท่ี 4 ของแบบจ าลองปิรามิด ดูบทท่ี 1) การใหบ้ริการ
เฉพาะตามความต้องการน้ีต้องมีการอบรมระยะยาว
เพ่ิมเติมควบคู่ไปกับการก ากับดูแล กาชาดท างานเพื่อ
สนับสนุนการบริการสุขภาพในทอ้งถ่ิน เป็นการท างาน
โดยใชฐ้านชุมชน และด าเนินงานโดยหลกัจิตอาสา 
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มืออาชีพ  เป็นการลดการแยกตวัออกจากสังคมและการ
ถูกตีตราจากสงัคม ซ่ึงบางคร้ังเป็นความรู้สึกท่ีเกิดจากการ
มีปัญหาดา้นสุขภาพจิต 

เ ม่ือเข้า ถึงความต้องการด้านจิตสังคมของ ผู ้ได้ รับ
ผลกระทบจากเหตุวิกฤติแลว้ ผูป้ฏิบติังานควรระลึกไวว้่า
กลุ่มท่ีได้รับการคาดการณ์ว่าเป็นกลุ่มเ ส่ียงก่อนเกิด
เหตุการณ์ (เช่น เด็กและวยัรุ่น ผู ้สูงอายุ และผูมี้ความ
บกพร่องดา้นร่างกายหรือจิตใจเป็นส่วนใหญ่) กลุ่มใดท่ี
เ ส่ี ยงต่ อความทุกข์ทรมานมาก ท่ี สุดจากปฏิ กิ ริ ย า
ตอบสนองท่ีรุนแรง ผูป้ระสบเหตุบางคนอาจสับสนหาก
สถานการณ์ตึงเครียดคงอยูย่าวนานข้ึน เช่น ในกรณีท่ีตอ้ง
กลายเป็นคนไร้บ้าน สูญเสียอาชีพ หรืออาศัยในพ้ืนท่ี
พิพาท การฟ้ืนฟูในกรณีเช่นน้ีส่วนใหญ่มีความซับซ้อน
เป็นอยา่งมาก 

ต่อไปได้ นั่นคือ ให้บุคคลสามารถท าหน้าท่ีทั้ งด้าน
ร่างกาย สงัคมและจิตใจผา่นพน้ช่วงระยะการเกิดและหลงั
วิกฤติไปได้ การจัดการเป็นกระบวนการท่ีเป็นพลวตั 
เปล่ียนแปลงตลอดเวลาเช่นเดียวกับผลลัพธ์ของการ
เปล่ียนแปลงซ่ึงแตกต่างกนัในบริบทเฉพาะ 

กลยุทธ์กำรจดักำรควำมเครียด 

ในขอบ เขตด้าน จิตวิทยาพบว่ า  บุคคลจัดการกับ
ความเครียดใน 2 ทาง คือ กลยุทธ์การหลบเล่ียงหรือการ
เขา้หา ในความเป็นจริงบุคคลมีแนวโน้มท่ีจะจัดการได้
ดีกว่าเม่ือใช้กลยุทธ์การเขา้หา การเผชิญหน้ากับปัญหา
และพยายามแก้ไขปัญหามักใช้ได้ผลในการลดระดับ
ความเครียดและท าให้ก้าวเดินต่อไปขา้งหน้าได้ง่ายข้ึน 
การหลีกเล่ียงการเผชิญหนา้กบัเหตุการณ์สามารถใชไ้ดผ้ล
กับความคิดและอารมณ์เชิงลบ อาการซึมเศร้า ความ       
ตึงเครียดดา้นร่างกายและจิตใจ 

กลยุทธ์การหลบเล่ียงประกอบด้วยการปฏิเสธ และการ
แยกบุคลิกภาพ น่ีอาจหมายถึงการหลีกเล่ียงการเผชิญหนา้ 
หรือการท่ีบุคคลตดัสินวา่ไม่สามารถท าอะไรได ้
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กำรจัดกำรกบัควำมเครียด 
วธีิการจดัการกบัผลกระทบของเหตุการณ์มีหลากหลายวิธี
เช่นเดียวกับปฏิกิริยาตอบสนองต่อเหตุการณ์วิกฤติ
วตัถุประสงคข์องการจดัการความเครียดก็เพ่ือใหด้ ารงชีวติ 

กำรจดักำร 
เป็นกระบวนการปรับตัวต่อสถานภาพใหม่ของชีวิต การ
จัดการกับสถานการณ์ท่ียุ่งยาก การท าทุกวิถีทางในการ
แก้ปัญหา การค้นหาเพ่ือลดขนาด บรรเทา หรืออดทนต่อ
ความเครียดหรือความขัดแยง้ พฤติกรรมการจัดการท่ีเป็น
ประโยชน์ประกอบดว้ยการหยิบยื่นความช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้น 
การท างานเชิงรุกเพ่ือคน้หาการแกปั้ญหาหรือก าจดัแหล่งของ
ความเครียด พฤติกรรมการจดัการท่ีไม่เป็นประโยชน์รวมถึง 
การไม่ยอมรับรู้ถึงภยัคุกคามหรือปฏิเสธผลกระทบ การหลบ
เล่ียงแหล่งของความเครียด การเข้าสู่การแยกตัวออกจาก
สังคม การสร้างความคบัขอ้งใจให้กับผูอ่ื้น การใช้ยารักษา
ดว้ยตนเอง และการน าพาผูอ่ื้นไปพบความเส่ียงดา้นสุขภาพ
และความมัน่คงเพ่ือใหก้ารปฏิบติังานเป็นไปตามปกติ 

กำรปฏิเสธ 
กลไกป้องกันตัว เองอย่างห น่ึ ง  เ ป็นการปฏิ เสธ
ความรู้สึก ความปรารถนา ความตอ้งการหรือความคิด
เพ่ือท่ีจะหลีกเล่ียงความวติกกงัวล 

กำรแยกบุคลกิภำพ 
กระบวนการ ท่ี ส่วนหน่ึงของความคิด  ปฏิ กิ ริยา
ตอบสนองอารมณ์ เร่ิมแยกตวัออกจากบุคลิกภาพส่วน
อ่ืน ผูท่ี้ไดรั้บผลกระทบรู้สึกว่าส่ิงท่ีก าลงัเกิดข้ึนกับ
ตนเองและส่ิงต่างๆรอบตวัไม่ไดเ้กิดข้ึนจริง 
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กำรจัดกำรกบัควำมสูญเสียและควำมซึมเศร้ำ 
บุตรา (Bhuta) อาศยัอยูริ่มทะเลบริเวณเขาหลกั จงัหวดั
พงังา ประเทศไทย เธอสูญเสียทุกส่ิงรวมถึงความหวงั
ส าหรับอนาคตดว้ยระหวา่งการเกิดสึนามิในมหาสมุทร
อินเดียเม่ือปี พ.ศ. 2547 (ค.ศ. 2004) ปัจจุบนับุตราอาศยั
อยู่รวมกับผูป้ระสบภัยอ่ืน ๆ ในอาคารท่ีพกัซ่ึงมีสอง
หอ้ง สามีของเธอไดง้านใหม่แลว้ แต่เธอยงัไม่ไดง้าน จึง
มีอาการซึมเศร้า ทั้ งสองไดเ้งินมาบา้ง แต่ส่ิงท่ีแย่ท่ีสุด 
คือ บุตรารู้สึกว่าชีวิตไม่มีความหมายอะไรเลย ไม่มี
อะไรให้ท า ไม่มีความฝันส าหรับอนาคต และไม่มีใคร
ใหพ้ดูคุยดว้ย ต่อมาเธอไดเ้ขา้ร่วมงานอาสาเก่ียวกบัเด็ก
เปราะบาง เวลาท่ีได้ช่วยเหลือพวกเด็กๆ ท าให้เธอลืม
เร่ืองของตวัเองไปชัว่ขณะ และช่วยให้เธอไดพู้ดคุยกบั
อาสาสมคัรคนอ่ืนๆ ท่ีอยูใ่นสถานการณ์เดียวกนัดว้ย 
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อยา่งไรก็ตาม กลยทุธ์การเขา้หาในท่ีน้ีรวมถึงการพยายาม
คน้หาความหมายในสถานการณ์ การขอรับการช่วยเหลือ
และการลงมือปฏิบติัเพ่ือแกไ้ขปัญหา จากกรณีของบุตรา 
จะเห็นวา่ เธอแกปั้ญหาบางส่วนของตนเองผา่นการท างาน
อาสาสมคัรกบัเด็ก เป็นการใชก้ลยทุธ์การเขา้หา เน่ืองจาก
ได้ท าบางส่ิงอย่างจริงจังและขอรับการช่วยเหลือผ่าน
อาสาสมคัรคนอ่ืนๆ บุตรารู้สึกโดดเด่ียวน้อยลงและรู้สึก
วา่ตนเองมีความหมายอีกคร้ัง 

กลยทุธ์การจดัการความเครียดท่ีเป็นประโยชน์อยูใ่นกล่อง
ขอ้ความเป็นการปรับสมดุลโดยลดความเปราะบางและ
เพ่ิมความสามารถในการฟ้ืนตัว เ ช่น การท ากิจวัตร
ประจ าวนัเป็นการเสริมแรงให้กับความเป็นอิสระและ
ขัดขวางความรู้สึกไร้ประโยชน์ในสถานการณ์ท่ีไม่
แน่นอน 

JAKOB DALL/ DANISH RED CROSS 
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กลยุทธ์กำรจดักำรทีเ่ป็นประโยชน์ 
การท ากิจวตัรประจ าวนัตามปกติ 
การขอรับการช่วยเหลือ 
การเสนอความช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้น 
การพดูคุยถึงประสบการณ์และพยายามท าความเขา้ใจ
กบัส่ิงท่ีเกิดข้ึน 
การคน้หาขอ้มูลเก่ียวกบัสวสัดิภาพของคนท่ีรัก 
การเร่ิมซ่อมแซมบา้นและส่ิงก่อสร้างของชุมชน 
การเขา้ร่วมกิจกรรมทางศาสนา 
การวางเป้าหมายและจดัท าแผนเพื่อใหบ้รรลเุป้าหมาย
และพร้อมวธีิแกปั้ญหา 
การเล่นกีฬา ออกก าลงักาย การเตน้ร าหรืออ่ืนๆ ท่ีเป็น
การเขา้ร่วมกิจกรรมทางวฒันธรรมและสร้างสรรค ์

การปฏิบติัเหล่าน้ีช่วยปกป้องอนัตรายท่ีอาจเกิดเพ่ิมข้ึน 
และสร้างจุดเร่ิมตน้ส าหรับการช่วยเหลือในล าดบัต่อไป 
เอำใจใส่อย่ำงใกล้ชิด 
ผูไ้ด้รับผลกระทบอาจสูญเสียความรู้สึกมัน่คงปลอดภยั
และความไวว้างใจไปชัว่คราว ดงันั้น ส่ิงท่ีช่วยไดม้าก คือ
การเอาใจใส่อย่างใกล้ชิด ท าตัวให้สงบ และใช้ท่าที
ก่อใหเ้กิดความมัน่ใจอีกคร้ัง เพื่อให้ผูไ้ดรั้บผลกระทบรู้วา่
สามารถไวว้างใจผูช่้วยเหลือได้ ผูช่้วยเหลือต้องไม่ต่ืน
ตกใจเม่ือเจอกบัความวิตกกงัวลหรือการแสดงอารมณ์ท่ี
รุนแรง การอยูใ่กลชิ้ดเป็นสญัญาณหน่ึงของการเอาใจใส่ 

ดูแลให้ควำมสะดวกสบำยและสร้ำงควำมมัน่ใจ 
สอบถามผูไ้ดรั้บผลกระทบว่าเกิดอะไรข้ึน และ คุณเป็น
อย่างไรบ้าง ปล่อยให้พวกเขาได้เล่าประสบการณ์ ข้อ
กงัวล และความรู้สึกตามท่ีตอ้งการเล่า ให้ความเช่ือมัน่ว่า
ปฏิกิริยาตอบสนองนั้ นปกติ และความยุ่งยากในการ
ส่ือสาร ปัญหาทางร่างกายและอ่ืน ๆ เป็นส่ิงท่ีคาดการณ์
ได้ว่าจะเกิดข้ึนหลังจากเหตุการณ์วิกฤติ อย่าให้ความ
เช่ือมัน่ท่ีเป็นเท็จ ให้เฉพาะส่ิงท่ีเป็นจริง การช่วยเหลือ
รูปแบบน้ีเป็นการรับรองใหผู้ป้ระสบภยัเห็นถึงความตั้งใจ
ดีของผูช่้วยเหลือ และย  ้าเตือนว่าพวกเขาไม่ไดโ้ดดเด่ียว 
อีกทั้งช่วยให้บุคคลเขา้ใจในสถานการณ์และเป็นขั้นตอน
แรกท่ีน าไปสู่การจดัการความเครียดดว้ย 
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กำรจัดกำรควำมเครียดทีไ่ด้รับกำรสนับสนุน 
ผูไ้ดรั้บผลกระทบบางคนตอ้งการการช่วยเหลือทนัทีท่ีเกิด
เหตุการณ์วิกฤติ ในระยะยาวหากผูใ้ดผูห้น่ึงยงัคงอยู่ใน
ภาวะสับสน ไม่สามารถลงมือกระท าการใดๆ ท่ีเป็นการ
รับมือกบัสถานการณ์ได ้ก็จะท าใหก้ารฟ้ืนฟยูุง่ยากมากข้ึน 
ดงันั้น ส่ิงส าคญั คือ การช่วยเหลือตอ้งท าให้เร็วท่ีสุดเท่าท่ี
จะท าได ้เน้ือหาส่วนน้ีอธิบายถึงวิธีสนับสนุนการจดัการ
ความเครียดของผูไ้ดรั้บผลกระทบตั้งแต่เร่ิมตน้ 

มุ่งเน้นกำรดูแลและป้องกนัทำงด้ำนร่ำงกำยเป็นเบือ้งต้น 
ทนัทีท่ีไดรั้บผลกระทบจากเหตุวิกฤติ บุคคลอาจไม่ได้
ตระหนักถึงส่ิงท่ีคุกคามความปลอดภัย เน่ืองจากเกิด
ภาวะช็อคอย่างกะทนัหัน เป็นการดีท่ีจะเขา้ไปหาบุคคล
และเสนอความช่วยเหลือ หากเป็นไปไดใ้ห้เคล่ือนยา้ยผู ้
ไดรั้บผลกระทบออกจากสถานการณ์ตึงเครียด และจ ากดั
การพบเห็นภาพ เสียงและกล่ิน ป้องกนัไม่ให้มีการมุงดู
บุคคลท่ีก าลงัช็อค จดัหาท่ีอบอุ่น อาหารและเส้ือผา้ และ
การรักษาพยาบาลส าหรับผูบ้าดเจ็บหากเป็นไปได ้

เอำใจใส่อย่ำงใกล้ชิด 
โจนัส (Jonas) มีอาการต่ืนตระหนก มือเขาสั่น
ตลอดเวลา อาสาสมคัรกาชาดจับมือของเขาไว้พร้อม
จอ้งมองไปท่ีตาของเขา โจนสัไม่เคยลืมสายตานั้นเลย 
“เหมือนกบัวา่อาสาสมคัรเขา้ใจผมโดยไม่ตอ้งพูดอะไร 
สายตาของเขาดูไร้พลงัแต่อบอุ่นมาก ท าให้ผมรู้สึกได้
วา่เขาเขา้ใจความรู้สึกของผมจริง ๆ” 
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ให้ข้อมูลข่ำวสำร 
ผูไ้ดรั้บผลกระทบตอ้งการรู้ขอ้มูลข่าวสารอยา่งเร่งด่วนใน
เหตุวกิฤติ “เกิดอะไรข้ึนกบัคนท่ีฉนัรัก” และ “ฉนัสามารถ
พบพวกเขาไดท่ี้ไหน” เป็นค าถามท่ีถูกถามบ่อยท่ีสุด การ
ให้ขอ้มูลเป็นส่ิงท่ีช่วยไดอ้ย่างมาก ท าให้รู้อยา่งแน่ชดัว่า
เกิดอะไรข้ึนและเพราะอะไร และส่ิงท่ีอาจเกิดข้ึนไดต้่อไป 
การให้ข้อมูลอาจท าได้ด้วยการพูดกันปากต่อปาก 
เจ้าหน้าท่ีและอาสาสมคัรควรเผยแพร่ขอ้มูลข่าวสารใน
รูปแบบท่ีเป็นระบบมากข้ึน เช่น การจดัประชุมในชุมชน 
การแจกจ่ายเอกสารขอ้มูลข่าวสาร และท่ีส าคญัยิง่กวา่คือ 

พธีิกรรมทำงศำสนำ 
ใช้เ พ่ือบ่งบอกถึงเหตุการณ์ส าคัญในทุกสังคม เป็น
เคร่ืองหมายแสดงถึงตวับุคคลหรือกลุ่มใดกลุ่มหน่ึงและ
ความรู้สึก และเป็นการสร้างประสบการณ์ร่วมกันซ่ึง
สามารถใชอ้า้งอิงต่อไปได ้

กำรแสดงออกถึงกำรเอำใจใส่ดูแล 
นางพยาบาล นูรียา อลัเลอลินา  (Nuriya Alliulina) 
คิดยอ้นถึง ลิดมิลา (Lyudmila) วยั 48 ปี คนไขข้อง
เธอซ่ึงเคยท างานเป็นนักจิตวิทยาในโรงเรียนอนุบาล
ก่อนท่ีสามีเสียชีวิตในอุบติัเหตุเหมืองถ่านหินคสัเบซ   
(Kuzbass) ของรัสเซีย นูรียาเล่าวา่  “ตอนพบกนัคร้ัง
แรก ลิดมิลาบอกปัดความช่วยเหลือของฉัน หลงัจาก
พดูคุยกนัสั้น ๆ เธอบอกวา่สามารถจดัการความเครียด
ได้ด้วยตวัเอง ตลอดหน่ึงสัปดาห์ฉันโทรหาเธอเพื่อ 
ถามไถ่วา่รู้สึกอยา่งไร หน่ึงเดือนต่อมา ลิดมิลาขอร้อง
ให้ฉันไปเยี่ยม และเล่าให้ฉันฟังเก่ียวกบัสามีและลูก
ชาย และฝันร้ายของเธอ เม่ือการพบปะเสร็จส้ิน ลิดมิ
ลา บอกว่าตอ้งการการพูดคุยกันแบบน้ี “ลูกของฉัน
รู้สึกกลุ้มใจเม่ือเห็นฉันก าลังร้องไห้ ฉันต้องระงับ
ความรู้สึกไม่ให้พวกเขารู้” ปัจจุบัน นูรียาไปเยี่ยม      
ลิดมิลาทุกอาทิตย ์“ฉันมัน่ใจว่าเธอจะฟ้ืนตวัได้ และ
ในตอนน้ีเราต่างก็เขา้ใจในบทบาทของฉนัแลว้” 

การปรับปรุงขอ้มูลใหง่้ายต่อการเขา้ถึง ผูไ้ดรั้บผลกระทบ
จ าเป็นตอ้งมีขอ้มูลท่ีชดัเจนเพื่อการตอบสนอง การขอรับ
ความช่วยเหลือ และการน าไปใช้ ผู ้ได้รับผลกระทบ
จ าเป็นตอ้งตดัสินใจเก่ียวกับสถานการณ์ของตนเองตาม
ขอ้มูลท่ีไดรั้บมา เน่ืองจากขอ้จ ากดัในการรับรู้ขอ้มูลใน
ภาวะวิกฤติของผูไ้ดรั้บผลกระทบ จึงจ าเป็นตอ้งมีการให้
ขอ้มูลอยา่งชดัเจนและซ ้ าบ่อย ๆ 

ช่วยประชำชนท ำกจิกรรม 
การสนบัสนุนให้ผูไ้ดรั้บผลกระทบลงมือท ากิจกรรมใดๆ 
ก็ตามท่ีช่วยดึงความสนใจ ไม่วา่จะเป็นการเล่นดนตรี การ
หวา่นพืชผล การซ่อมแซมก าแพง หรือการดูภาพยนตร์ จะ
ช่วยให้ผูไ้ดรั้บผลกระทบปล่อยวางจากความคิดท่ียุ่งยาก
และเป็นการพกัชัว่คราวจากความยากล าบากท่ีอยูต่รงหนา้ 

ช่วยให้เห็นถึงมุมมองด้ำนอืน่ ๆ 
หากไม่มีหนทางส าหรับแก้ปัญหาได้อย่างทันทีทันใด 
ผูช่้วยเหลือสามารถช่วยให้ผูไ้ด้รับผลกระทบมุ่งความ
สนใจไปท่ี “การปรับตัวด้านอารมณ์” เช่น เน้นไปท่ี
บทเรียนเชิงบวกท่ีผูไ้ดรั้บผลกระทบไดรั้บจากสถานการณ์
ท่ียากล าบาก แนวคิดน้ีช่วยให้บุคคลยอมรับกับความ
สูญเสียบางอยา่ง เพื่อใหก้า้วเดินต่อไปในอนาคตได ้



ควำมเครียดและกำรจัดกำรกบัควำมเครียด บทที่ 2 

กำรส่งต่อให้ได้รับกำรช่วยเหลอืจำกผู้เช่ียวชำญ 

การส่งต่อในบริบทน้ีหมายถึงการแนะน าว่าบุคคลซ่ึง
ไดรั้บความทุกขท์รมานขั้นรุนแรงควรไดพู้ดคุยกบัผูช่้วย
เหลือท่ีมีความเช่ียวชาญ โชคไม่ดีท่ีการส่งต่ออาจไม่
สามารถเป็นไปได้เสมอไป เน่ืองจากไม่มีบริการด้าน
สุขภาพจิตอยา่งเพียงพอในพ้ืนท่ี 

กำรปรับตวัด้ำนอำรมณ์ 
ชายคนหน่ึงสูญเสียภรรยาและครอบครัวทั้งหมดจาก
เหตุการณ์สึนามิในมหาสมุทรอินเดีย เขาได้รับการ
ช่วยเหลือในการสร้างบา้นและตกแต่งบ้านใหม่ แต่ก็
ไม่สามารถก้าวต่อไปในอนาคตได้ จากการสนทนา
เปิดเผยใหเ้ห็นประเด็นต่างๆ ดงัน้ี เตียงนอนขนาดใหญ่
ท่ีอยู่ในบ้านยิ่งย  ้ าเตือนว่าเขาอยู่อย่างโดดเด่ียว เม่ือ
แทนท่ีดว้ยเตียงเด่ียว อารมณ์ของเขาก็เปล่ียนแปลงไป
และเร่ิมใจจดใจจ่อกบัหนทางใหม่ 

กำรส่งต่อควรท ำเมือ่ใด 
การส่งต่อให้ได้รับการช่วยเหลือจากผูเ้ช่ียวชาญมีความ
จ าเป็น เม่ือแน่ชดัแลว้วา่ผูไ้ดรั้บผลกระทบนั้นมีความทุกข์
ทรมานรุนแรง ปฏิกิริยาตอบสนองบางอย่างครอบง า     
ทุกด้านท่ีเก่ียวข้อง ในแต่ละสถานการณ์บุคคลอาจมี
พฤติกรรมท่ีจะน าพาตวัเองหรือสมาชิกในครอบครัวไปสู่
ความเส่ียงทางร่างกายหรือจิตใจ 
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กฎหลกัเพยีงไม่กีข้่อส ำหรับกำรขอรับควำมช่วยเหลอื 

หลงัจากผ่านไปสามถึงส่ีสัปดาห์แลว้ ผูป้ระสบภยัยงัไม่
สามารถนอนหลบัได้ตามปกติ ยงัคงรู้สึกไม่เป็นสุขอย่าง
ต่อเน่ือง และมีอาการก้าวร้าวหรือการถอยหนี แสดงว่า
จ าเป็นตอ้งใหก้ารช่วยเหลือเพ่ิมเติม 

หากสมาชิกในครอบครัวและบุคคลอ่ืนๆ ท่ีขอรับความ
ช่วยเหลือ ตอ้งการบอกเล่าใหผู้ช่้วยเหลือฟังอยา่งจริงจงัวา่
มีบางส่ิงบางอยา่งผิดปกติ และพวกเขารู้สึกกงัวลวา่ตนเอง
มีจิตใจท่ีไม่เป็นปกติ หรืออาจมีความคิดฆ่าตัวตาย 
จ าเป็นตอ้งมีการขอรับความช่วยเหลือจากผูเ้ช่ียวชาญ 

หลังจากระยะเวลาหกเดือนข้ึนไปแล้ว หากอาการของ
ผู ้ประสบภัยย ังดี ข้ึน ถึงแม้เขาจะไม่แสดงความทุกข์
ทรมานอยา่งชดัเจน ก็ควรด าเนินการส่งต่อ 

เ ม่ือ เ กิดความไม่แน่ใจ ผู ้ช่วย เหลือควรปรึกษากับ
ผูบ้งัคบับญัชาหรือผูจ้ดัการเสมอ 

REUTERS/ARKO DATTA (COURTESY ALERTNET) 
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กำรประสำนควำมร่วมมอืกบักำรช่วยเหลอื 
ของชุมชน 

ในประเทศชาดตะวนัออก องคก์รพฒันาเอกชนระหวา่ง
ประเทศองค์กรหน่ึงได้จดับริการดา้นสุขภาพจิตไวใ้น
การบริการสุขภาพปฐมภูมิ ด าเนินการโดยหมอพ้ืนบา้น
จากกลุ่มชนเผา่ดาฟเูรียน (Dafurian) ในค่ายผูล้ี้ภยั 

วธีิกำรส่งต่อ 
การส่งต่อควรไดรั้บการด าเนินการภายใตก้ารปรึกษากบั
ผูบ้งัคบับญัชาหรือผูจ้ดัการโครงการเสมอ เป็นกฎขอ้หน่ึง
ท่ีตอ้งรายงานให้บุคคลท่ีเก่ียวขอ้งทราบเก่ียวกับเจตนา    
ของการส่งต่อให้ได้รับการช่วยเหลือจากผู ้เ ช่ียวชาญ         
ผูไ้ดรั้บการส่งต่อตอ้งทราบวา่ก าลงัไดรั้บการดูแลรักษา 
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JOHN PILKINGTON 
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และเขา้ใจถึงเหตุผลของการส่งต่อ หากการส่งต่อมีหลาย
ทางเลือกก็ควรอธิบายถึงเร่ืองต่างๆ ในทางปฏิบัติ เช่น 
ค่าใชจ่้าย สถานท่ี ความสามารถในการเขา้ถึงบริการ เป็น
ตน้ ผูไ้ดรั้บการส่งต่อแต่ละคนควรไดรั้บความรู้สึกเช่ือมัน่
วา่ ตนเองจะไดรั้บการช่วยเหลือตลอดกระบวนการ หาก
เป็นไปได ้ให้มีเจา้หนา้ท่ีหน่ึงคน (จากโครงการท่ีผูไ้ดรั้บ
การส่งต่อติดต่ออยู)่ เดินทางไปดว้ย ในการส่งต่อคร้ังแรก 

เม่ือท างานในพ้ืนท่ีท่ีไม่สามารถด าเนินการส่งต่อได ้
เน่ืองจากไม่มีบุคลากรหรือมีค่าใช้จ่ายสูงเกินไป อาจ
ค้นหาทางเลือกท่ีอาจช่วยได้จากองค์กรพฒันาเอกชน    
อ่ืน ๆ หากเป็นไปไดใ้ห้ช้ีแนะวิธีการเขา้ถึงการช่วยเหลือ
จากผู ้เ ช่ียวชาญ การประสานความร่วมมือกับการ
ช่วยเหลือของชุมชนอาจด าเนินการได้เช่นกัน (ดูแนว
ปฏิบติัของ IASC เอกสารการปฏิบติั 6.4) ผูท่ี้เป็นโรค
วิตกกงัวล โรคซึมเศร้า และโรคเครียดหลงัจากเผชิญกบั
เหตุการณ์รุนแรงตอ้งได้รับประโยชน์จากการช่วยเหลือ
ดา้นจิตสังคมด้วยเช่นกัน ถึงแมว้่าจะไม่ได้มีการบริการ
ดา้นการรักษาและการฟ้ืนฟอูยา่งเตม็รูปแบบ แต่ควรท าให้
เกิดความรู้สึกวา่ พวกเขาไดรั้บการดูแลและช่วยเหลือจาก
ความทุกขย์ากเช่นกนั 

กำรส่งต่อควรท ำเมื่อใด 

หากผูน้ั้นมีปัญหาการนอนหลบัรุนแรงข้ึน เช่น นอนไม่
หลบัตลอดคืนหรือหลบัไดเ้พียงเล็กนอ้ย หลบั ๆ ต่ืนๆ 
ทุกชั่วโมงจนไม่สามารถนอนหลับได้สนิท หรือต่ืน
นอนเร็วมากเกินไปในตอนเชา้ 

หากผูน้ั้นแสดงอารมณ์รุนแรงจนยากท่ีจะรับมือได ้เช่น 
คลุม้คลัง่ กา้วร้าว กลวัหรือกงัวลอยา่งรุนแรง 

หากผู ้นั้ นพูดเป็นนัยหรือพูดถึงการฆ่าตัวตายอย่าง
เปิดเผย 

หากผูน้ั้นยงัคงมีอาการทางร่างกายอยา่งต่อเน่ือง 

หากผูน้ั้นแสดงสญัญาณของการพ่ึงพายาเสพติดหรือ
แอลกอฮอล ์
หากผูน้ั้ นมีพฤติกรรมท่ีก่อให้เกิดความเส่ียงทั้ งต่อ
ตนเองหรือผูอ่ื้น 

หากผูน้ั้ นมีอาการซึมเศร้าเป็นเวลานานหรือมีความ
ผิดปกติทางจิตใจอ่ืน ๆ (เช่น ประสาทหลอน หรือ
อาการหลงผิด) 

หากผูน้ั้นมีความยุง่ยากในการติดต่อกบับุคคลอ่ืน 

สถานการณ์ท่ีมีการบ่งช้ีวา่มีการทารุณกรรมหรือการ  
ก่ออาชญากรรม 
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บทที ่3 

HECTOR EMMANUEL/AMERICAN RED CROSS 



ควำมสูญเสียและควำมโศกเศร้ำ 

หัวข้อกำรเรียนรู้ 
• ความสูญเสียชนิดต่าง ๆ 
• ปฏิกิริยาตอบสนองต่อความสูญเสียบุคคลท่ีส าคญั 
• การสูญเสียท่ีคาดการณ์ไวแ้ละโดยกะทนัหนั 
• กระบวนการแสดงอาการโศกเศร้าตามปกติและท่ีมีความซบัซอ้น 
• การช่วยเหลือผูท่ี้ก าลงัโศกเศร้าท าไดอ้ยา่งไร 

ทุกคนประสบกบัความสูญเสียและรู้สึกโศกเศร้าในช่วง

ใดช่วงหน่ึงของชีวิต บทเรียนน้ีมุ่งเน้นไปท่ีวิธีตอบสนอง
และรับมือกบัความสูญเสียและความโศกเศร้าของบุคคล
ต่อการ เ สีย ชีวิตของบุคคลใกล้ชิด  มีการอธิบายถึง
กระบวนการแสดงอาการโศกเศร้าทั้ งท่ีเป็นปกติและมี
ความซับซ้อน และเน้นย  ้าความส าคญัของการช่วยเหลือ
ทางสังคม บทเรียนน้ีแนะน าว่าการช่วยเหลือผูท่ี้ก าลัง
โศกเศร้าท าไดอ้ยา่งไร 

บุคคลทีม่คีวำมส ำคญั 
ใครคนใดคนหน่ึงซ่ึงใกล้ชิดกับตัวเรา ไม่ว่าจะเป็น
สมาชิกในครอบครัว เพ่ือน ผูร่้วมงาน หรือใครคนใดคน
หน่ึงซ่ึงสร้างความเปล่ียนแปลงในชีวติของเราได ้
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ควำมสูญเสียคืออะไร 
ความสูญเสียเป็นส่ิงปกติทั่วไปโดยเฉพาะเม่ือเกิดเหตุ
วิกฤติข้ึน ความสูญเสียมีหลายชนิด เช่น การเสียชีวิตของ
บุคคลท่ีมีความส าคัญ ความเสียหายต่อทรัพย์สิน การ
สูญเสียอาชีพ การส้ินสุดของความสัมพนัธ์ท่ีส าคญั การ
บาดเจ็บทางร่างกาย การสูญเสียความมัน่คงปลอดภยัและ
เครือข่ายทางสงัคม 
ความสูญเสียทุกประเภทเป็นภาวะท่ีไม่น่าพึงพอใจ แต่เม่ือ
เกิดการเสียชีวิตข้ึน โดยส่วนใหญ่แลว้เป็นการสูญเสียท่ี
สร้างความเสียใจมากท่ีสุด เม่ือมีการพดูถึงการสูญเสียชีวิต 
ในบทเรียนน้ีหมายถึง สภาวการณ์ดงัต่อไปน้ี 
• การเสียชีวติของบุคคลท่ีมีความส าคญั 
• การพบเห็นการเสียชีวติ 
• การพยายามช่วยรักษาชีวติผูอ่ื้นแต่ไม่ส าเร็จ 

บทเรียนอ่ืนท่ีกล่าวถึงแง่มุมต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัหัวขอ้น้ี 
ไดแ้ก่ บทท่ี 5 อธิบายถึงวิธีการปฐมพยาบาลดา้นจิตใจ 
และบทท่ี 7 อภิปรายถึงวิธีช่วยเหลือผูช่้วยเหลือท่ีไดรั้บ
ผลกระทบจากความสูญเสียและความโศกเศร้า 

เป็นเร่ืองเจ็บปวดอยา่งมากท่ีตอ้งสูญเสียใครสักคน ความ
เจ็บปวดน้ีอาจดูเหมือนวา่ไม่สามารถอดทนได ้ความรู้สึก
ท่ีเกิดจากจบความสัมพนัธ์ และยากท่ีจะพบบุคคลนั้นๆ 
อีกในช่วงชีวิต การเผชิญหน้าอย่างใกลชิ้ดกบัความตาย
อาจก่อใหเ้กิดความกลวัวา่ตนเองก็ใกลจ้ะเสียชีวิต ส าหรับ
ครอบครัว เม่ือสมาชิกคนใดคนหน่ึงเสียชีวติลงอาจตามมา
ด้วยการสูญเสียรายได้ บ้าน และสถานะทางสังคม 
ครอบครัวสามารถใช้ช่วงเวลาในสถานการณ์เหล่าน้ี
จดัระบบระเบียบภายในครอบครัว    อีกคร้ัง 

บางคร้ังการเสียชีวิตอาจเป็นเหมือนกบัการปล่อยให้เป็น
อิสระดว้ยความเตม็ใจ เช่น  ส าหรับผูท่ี้เจ็บป่วยเป็นเวลา 



บทที่ 3 ควำมสูญเสียและควำมโศกเศร้ำ 

นาน อาจเป็นเวลาปรับเปล่ียนความคิดต่อผูท่ี้ใกลเ้สียชีวิต 
บ่อยคร้ังท่ี รู้สึกเหมือนเป็นความโล่งใจในท่ีสุด การ
เสียชีวิตของผู ้สูงอายุเป็นการ เสียชีวิตท่ีคาดการณ์ได ้
ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนอาจไม่เหมือนกบัการสูญเสียท่ีเกิน
กวา่จะทนรับได ้

ควำมรู้สึกเศร้ำทีเ่กดิจำกกำรสูญเสีย 
ปฏิกิริยาตอบสนองดา้นอารมณ์ต่อการสูญเสียบุคคล    
ส าคญั ภาวะซึมเศร้าท่ีสัมพนัธ์กบัการสูญเสียถูกมอง
วา่เป็นเร่ืองปกติเม่ือเกิดการสูญเสียอยา่งใดอยา่งหน่ึง 
และอาจรวมถึงความอยากอาหารลดลง อาการนอน
ไม่หลบั และความรู้สึกไร้คุณค่า 

กำรสูญเสียคนทีรั่ก 

มิชา (Misha) อาย ุ16 ปี สูญเสียแม่จากโรคมะเร็งเม่ือ
ไม่ก่ีปีท่ีผ่านมา เธอรู้สึกทุกข์ทรมานมากและยงัคงมี
อาการวิตกกงัวลอยู่  มิชากล่าวว่า “แม่เป็นคนส าคญั
เพียงคนเดียวในชีวติ และฉนัล าบากใจมากท่ีจะยอมรับ
กบัการสูญเสียท่ีเกิดข้ึน ฉันคิดวนเวียนอยูก่บัค าถามว่า 
ท าไมแม่ถึงไม่อยูท่ี่น่ีแลว้ และท าไมแม่ตอ้งป่วยดว้ย” 

กำรสูญเสียโดยกะทนัหันและ 
ปฏิกริิยำตอบสนองโดยทั่วไป 
หากการเสียชีวิตเกิดข้ึนโดยกะทนัหันหรือโดยไม่คาดคิด 
ปฏิกิริยาตอบสนองท่ีเกิดข้ึนบ่อยคร้ังคือ อาการช็อค หาก
ปฏิกิริยาตอบสนองน้ีต่อเน่ืองเกินกวา่ระยะเวลาสมควรก็
อาจค่อย ๆ พฒันาไปสู่การระเบิดของอารมณ์ท่ีรุนแรงกวา่
ได ้ขณะท่ีบุคคลพยายามปรับตวัให้เขา้กบัสถานภาพชีวิต
ใหม่มีความจ าเป็นท่ีตอ้งใหก้ารช่วยเหลือ (ดู “ความเครียด
ขั้นรุนแรง” ในบทท่ี 2) 
การ เ สีย ชีวิตของ บุคคล ท่ี มีความส าคัญสามารถ
เปล่ียนแปลงโลกของผู ้สูญเสียได้ ผู ้สูญเสียเกิดการ
สูญเสียการควบคุมและรู้สึกวา่ไม่มีส่ิงส าคญัท่ีแทจ้ริงอีก
ต่อไป แผนและกิจกรรมท่ีส าคญัในช่วงสปัดาห์ก่อนเกิด
เหตุกะทันหันดูเหมือนไม่มีความส าคญัแลว้ในตอนน้ี 
การล าดบัความส าคญัเปล่ียนไป การเสียชีวิตอาจทา้ทาย
ความเช่ือทางศาสนาและค่านิยมต่าง ๆ เกิดค าถาม
เก่ียวกบัความหมายในโลกท่ีเป็นอยูใ่นปัจจุบนั 

เม่ือเกิดการสูญเสียชีวิตข้ึนโดยกะทันหัน เช่น อุบัติเหตุ
ทางรถ การโดนท าร้ายอยา่งรุนแรง หรือแผ่นดินไหว การ
ตอบสนองต่อการสูญเสียนั้นมกัรุนแรงมากข้ึน เน่ืองจาก
แทบไม่มีโอกาสเตรียมตัวส าหรับการสูญเสีย พูดค าลา   
ท าส่ิงท่ียงัไม่ส าเร็จให้เสร็จสมบูรณ์ และไม่ไดเ้ตรียมตวั
ส าหรับความเศร้าท่ีเกิดจากการสูญเสีย อาการช็อค ปฏิเสธ 
โกรธ รู้สึกผิด ซึมเศร้า ส้ินหวงั และการไร้ความหวงั เป็น
ปฏิกิริยาตอบสนองโดยทัว่ไปเม่ือเกิดการสูญเสียท่ีไม่ได้
คาดคิด 
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TOMAS BERTELSEN/DANISH RED CROSS 



ควำมสูญเสียและควำมโศกเศร้ำ บทที่ 3 

กำรเผชิญกบัควำมรู้สึกผดิของผู้รอดชีวติ 
กาเร็ต (Khaled) นั่งตวังออยู่บนโซฟา เขาเพ่ิงรอด
ชีวติจากภยัก่อการร้าย เขาสังเกตวา่ความรู้สึกผิดซ่ึงกดั
กร่อนจิตใจก าลงัขยายใหญ่ข้ึนภายในตวัเขา กาเร็ตเฝ้า
ถามตวัเองตลอดวา่ “ท าไมฉันถึงยงัมีชีวิตอยูใ่นขณะท่ี
หลายคนตอ้งตายไป” “ท าไมฉันยงัยืนอยูท่ี่น่ีท่ามกลาง
ซากปรักหักพงัรอบตวั” กาเร็ตมีปัญหาการนอนหลบั 
เร่ิมมีอาการถอยหนี และถูกรบกวนด้วยการเกิดภาพ
ยอ้นกลบัของภยัพิบติั เขารู้สึกวา่ตวัเองไม่ดีพอและเต็ม
ไปด้วยความละอายเ น่ืองจากเขาไม่มี “เ ร่ืองเล่า” 
เก่ียวกบัการช่วยเหลือใครสักคน เขามองตวัเองวา่เป็น
คนแข็งแรงและมีความสามารถแต่ท าตวัเหมือนคนข้ี
ขลาดในเวลาท่ีผูอ่ื้นตอ้งการเขา กาเร็ตก าลงัเผชิญกับ
ความรู้สึกผิดของผูท่ี้รอดชีวติ 

บุคคลอาจรับมือกบัความรู้สึกน้ีดว้ยการเช่ือวา่ ตนเองโชค
ดีรอดชีวิตมาไดจ้ากการเสียสละของผูอ่ื้น หรืออาจเช่ือว่า
การพยายามรักษาชีวิตตวัเองจึงท าให้ผูอ่ื้นไดรั้บอนัตราย 
จากตวัอย่าง กาเร็ตแสดงความรับผิดชอบต่อการท่ีไม่ได้
ช่วยเหลือคนนับร้อยคน บางทีอาจมากถึงพนัคน  แทนท่ี
จะประณามกลุ่มผูก่้อการร้าย เขากลบักล่าวโทษตวัเองท่ี
รักษาชีวิตของตนเองแทนการยอ้นกลับไปช่วยบุคคล
เหล่านั้น  

กำรบอกเล่ำเร่ืองรำวกำรสูญเสีย 
มุกียา (Mukeya) วยั 28 ปี ก าลงันัง่อยูบ่นเตียงภายใน
ค่ายผูล้ี้ภยัในจงัหวดักาทังกา (Katanga) สาธารณรัฐ
ประชาธิปไตยคองโก เธอบอกเล่าเร่ืองราวการสูญเสียท่ี
ท าใหเ้ธอทุกขท์รมานในช่วงไม่ก่ีเดือนมาน้ี ญาติพ่ีนอ้ง
และเพ่ือนบ้านหลายคนถูกฆ่าเม่ือกลุ่มกบฏเขา้โจมตี
หมู่บา้นอยา่งรุนแรง การฆ่าอยา่งเมามนัเกิดข้ึนในบา้น
ทีละหลงัเป็นเวลาหลายชัว่โมง มุกียา และสามีพร้อมลูก
ทั้ง 4 คนถูกพาหลบหนีอย่างรวดเร็ว ท้ิงซากศพนอง
เลือดของสมาชิกในครอบครัวและเพื่อนบ้านไว้
เบ้ืองหลงั 
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รูปแบบของการเผชิญหน้ากบัการเสียชีวิตโดยกะทนัหัน
และผูท่ี้ใกลเ้สียชีวิตหรือท าให้ช็อคไดน้ั้นแสดงให้เห็นถึง
ความทา้ทายท่ีซบัซอ้นหลายประการ เช่น การไดย้นิวา่ใคร
บางคนตั้งใจฆ่าตวัตาย หรือการรอดชีวิตจากภยัพิบติัใน
ขณะท่ีผูอ่ื้นเสียชีวิตส่งผลให้กระบวนการความโศกเศร้า
ซบัซอ้นข้ึน เน้ือหาส่วนต่อไปอธิบายถึงการตอบสนองต่อ
การเผชิญกบัความสูญเสียท่ีรุนแรง 

ควำมรู้สึกผดิของผู้รอดชีวติ 

โดยเฉพาะกรณีการสูญเสียโดยกะทันหัน ผูร้อดชีวิตมกั
พบวา่ความทรงจ าของเหตุการณ์มีอิทธิพลเหนือจิตใจของ
ตนเอง ผูร้อดชีวิตอาจทุกข์ทรมานจากความรู้สึกผิด เกิด
ความสงสัยว่าท าไมตนเองถึงรอดชีวิตในขณะท่ีผู ้อ่ืน
เสียชีวิต และเกิดความเช่ือว่าตนเองสามารถหรือควรท า
อะไรไดม้ากกวา่น้ีเพ่ือป้องกนัเหตุร้ายท่ีเกิดข้ึน พ่อแม่อาจ
กล่าวโทษตวัเองท่ีไม่สามารถปกป้องและช่วยชีวิตลูกได ้
ความรู้สึกผิดน้ีอาจเป็นตวักระตุน้ท่ีแทจ้ริงของการฆ่าตวั
ตายภายหลงัการประสบกบัเหตุการณ์ 

W. LEMBRYK/INTERNATIONAL FEDERATION 
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ผูท่ี้ติดอยู่ในซากอาคารท่ีก าลงัไฟไหม ้ กาเร็ตยึดถือความ
เช่ือท่ีไม่สมเหตุผลวา่ หากเขา “ไม่เป็นเพียงคนข้ีขลาด” ก็
คงสามารถลงมือช่วยชีวิตผู ้อ่ืนได้เหมือนกับฮีโร่หรือ
ซุปเปอร์แมน 

แม้ว่ า บุคคลจัดการกับความสูญเ สียด้วยป ฏิ กิ ริ ย า
ตอบสนองหลายรูปแบบ ส่ิงส าคญัส าหรับบุคคลส่วนใหญ่
คือการพดูคุยเก่ียวกบัความรู้สึกผิดหรือละอายใจ เพ่ือเป็น
การปกป้องความรู้สึกของตนเองจากความอึดอดัใจท่ีก าลงั
เกิดข้ึนหรือเติบโตข้ึน ส่ิงส าคญัอีกประการคือ การก้าว
ต่อไปหลงัจากประสบการณ์น้ี ซ่ึงเป็นไปไม่ได้เลยหาก
ความรู้สึกผิดหรือละอายใจยงัคงสัง่สมอยูใ่นจิตใจ 

พธีิศพ 
การท าศพเป็นพิธีกรรมท่ีอนุญาตให้บุคคลไดแ้สดงความ
โศกเศร้า และเป็นเคร่ืองหมายของการกา้วขา้มจากช่วง
วุ่นวายซ่ึงเกิดจากการเสียชีวิตของบุคคลใดบุคคลหน่ึง
ไปสู่การยอมรับการเสียชีวิตนั้นและแสดงความเศร้าโศก
ออกมา หากไม่สามารถประกอบพิธีศพท่ีเหมาะสมได ้
ครอบครัวอาจรู้สึกผิดและอาการโศกเศร้าอาจถูกชะลอ
ออกไป การประกอบพิธีใหค้วามหมายดา้นศาสนาและจิต
วญิญาณ และท าใหเ้กิดความสบายใจแก่ผูสู้ญเสีย พิธีร าลึก
สามารถใช้เ ป็นการแจ้งข่ าวการ เ สีย ชีวิตของผู ้ท่ี มี
ความส าคญัในชุมชนต่อสาธารณะ เช่น ผูป้กครองประจ า
เมืองเข้าร่วมในพิธีร าลึกส าหรับผู ้ประสบภัยในเหตุ
อุบัติเหตุทางรถไฟขนาดใหญ่ อาจสร้างความสบายใจ
ใหก้บัญาติ และแสดงใหเ้ห็นวา่สมาชิกในครอบครัวไม่ได้
ถูกหลงลืม พิธีร าลึกยงัสร้างประสบการณ์ทั่วไปให้กับ
ครอบครัวและเพื่อนของผูเ้สียชีวิตด้วย และสามารถใช้
เป็นจุดเร่ิมตน้ในการสนทนาเก่ียวกบัผูเ้สียชีวติต่อไป 

ในกรณีท่ีไม่พบร่างของผูสู้ญหาย ครอบครัวอาจไม่ยอม
เช่ือและท าความเขา้ใจวา่บุคคลนั้นเสียชีวิตไปแลว้จริง ๆ 
ครอบครัวยงัคงยึดมัน่กบัความหวงัท่ีวา่บุคคลนั้นอาจยงัมี
ชีวิตรอด  ในเหตุภัยพิบัติห รือความขัดแย้ง รุนแรง 
ผูร้อดชีวิตพยายามคน้หาส่ิงท่ีตนสูญเสียไปเป็นเวลานาน 
ครอบครัวอาจไม่ยอมรับความสูญเสียและไม่สามารถ
เร่ิมต้นกระบวนการแสดงอาการโศกเศร้าได้หากการ
เสียชีวิตนั้นยงัไม่ไดรั้บการยืนยนั ไม่ว่าจะเป็นการยงัไม่
พบร่างผูเ้สียชีวติ หรือพบแลว้แต่ครอบครัวยงัไม่เห็น การ
ติดตามผูสู้ญหายและส่งกลบัคืนสู่ครอบครัวซ่ึงเป็นการ
ท างานประสานกนัระหวา่งคณะกรรมการกาชาดระหวา่ง
ประเทศ (ICRC) และสภากาชาดประจ าประเทศนบัเป็น
ส่ิงส าคญัเพ่ือใหเ้กิดความชดัเจนแก่ผูไ้ดรั้บผลกระทบ 

44 กำรฆ่ำตวัตำย 

การฆ่าตัวตายเป็นรูปแบบหน่ึงของการสูญเสียโดย
กะทันหันท่ีก่อให้เกิดความเจ็บปวดมากท่ีสุดเกินกว่าท่ี
ครอบครัวทนรับได ้และเป็นความยุ่งยากท่ีสุดอย่างหน่ึง
ต่อการจดัการอนัเน่ืองมาจากสาเหตุมากมาย อนัดบัแรก
คือ การฆ่าตวัตายเป็นการกระท าโดยเจตนาตามธรรมชาติ
ซ่ึงเกิดข้ึนจากน ้ ามือมนุษย์ อันดับสองคือ เหตุผลของ
ความคิดฆ่าตัวตายมักถูกปิดบังไว ้ ผลท่ีเกิดตามมา 
นอกเหนือจากความเศร้าและความทุกข์ระทมอาจเป็น
ความรู้สึกโกรธท่ีมีต่อผูท่ี้ฆ่าตวัตาย ผูสู้ญเสียอาจรู้สึกผิด
เ ก่ี ย วกับการ ท่ี ไ ม่ รู้ ถึ งค วาม รุนแรง ท่ี แท้จ ริ งของ
สถานการณ์ หรือไม่ไดล้งมือท าส่ิงต่าง ๆ เพ่ือป้องกนัการ
ฆ่าตวัตายอย่างเพียงพอ การฆ่าตวัตายอาจส่งผลในเร่ือง
ความละอาย โกรธ และรู้สึกผิด หากสมาชิกในครอบครัว
กล่าวโทษตัวเองหรือถูกประณามจากผูอ่ื้น บุคคลส่วน
ใหญ่คิดฆ่าตวัตายในขณะเกิดภยัพิบัติหรือช่วงภายหลงั
ประสบกบัอุบติัเหตุขนาดใหญ่มากกวา่ในสถานการณ์ท่ีมี
ความปลอดภยั 
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ควำมส้ินหวงัของควำมไม่แน่นอน 
หลงัการรอคอยท่ียาวนานท่ีสุดในชีวิต อเล็กซานดรา 
(Alexandra) วยั 62 ปี และ ลีนา (Lena) ลูกสาวของ
เธอได้เผชิญกับความเป็นจริงท่ีว่า อินนา (Inna) 
หลานสาวของอเล็กซานดรา และลูกสาวของลีนา กบั
ลูกพี่ลูกน้องช่ือ แอลลา (Alla) เสียชีวิตจากการต่อสู้
ภายหลงัเกิดเหตุจบัตวัประกนัในโรงเรียนเมืองเบสลนั
การคน้หาร่างเสียชีวติของเด็กทั้งสองในสถานท่ีเก็บศพ
ใชเ้วลานานมาก เน่ืองจากศพของทั้งสองถูกเผาไหมจ้น
ไม่สามารถจ าได ้“เราระบุตวัอินนาไดจ้ากรองเทา้แตะ” 
ลีนาเล่ายอ้นให้ฟัง “ฉันรู้ว่าเป็นเธอแต่ฉันยงัค้นหา
ต่อไปด้วยความเ ช่ือเต็มเ ป่ียมว่าลูกย ัง มีชีวิตอยู่” 
เด็กหญิงทั้ งสองถูกฝังไวใ้นหลุมศพเดียวกันท่ีสุสาน
นอกเมืองเบสลัน ลีนาไปเยี่ยมหลุมศพเป็นประจ า     
ทุกวนัเช่นเดียวกบัผูห้ญิงคนอ่ืน ๆ ในเมือง 

ควำมโศกเศร้ำ กำรตอบสนองต่อควำมสูญเสีย 
ความโศกเศร้าเป็นกระบวนการตามธรรมชาติแต่เจ็บปวด
มุ่งหมายให้เป็นการปลดปล่อยผูป้ระสบภยัออกจากส่ิงท่ี
สูญเสียไป เป็นกระบวนการท่ีจ าเป็นและหลีกเล่ียงไม่ได้
ของการปรับตวั อาจกล่าวไดว้่าความโศกเศร้าเป็นส่วน
ขยายของความรักท่ีผูสู้ญเสียรู้สึกต่อผูท่ี้เสียชีวติไปแลว้ 

ในขั้นเร่ิมตน้ของกระบวนการความโศกเศร้า ผูสู้ญเสียอาจ
คิดถึงการสูญเสียเพื่อนหรือญาติตลอดเวลา และหวนนึก
ถึงสถานการณ์หรือช่วงเวลาท่ีเคยใช้ร่วมกัน ความรู้สึก
โกรธและความขุ่นเคืองใจอาจเกิดข้ึนต่อเน่ืองจากความ
เศร้าและความทุกขร์ะทมในช่วงระยะน้ี  45 
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กำรปรับตัว 
กระบวนการความโศกเศร้ามีขอบเขตการปรับตวัเกิดข้ึน  
4 ประการ เพื่อให้ผูสู้ญเสียสามารถด าเนินชีวิตต่อไปได ้
ประกอบดว้ย 
• การรับรู้การสูญเสีย “ลูกสาวของฉนัไม่มีวนักลบัมาแลว้” 
• การด าเนินชีวิตผ่านความรู้สึกโศกเศร้า เช่น ร้องไห้ดว้ย
ความเสียใจ โกรธ ส้ินหวงั 

• การหาทางปรับตวัท่ีปฏิบติัไดจ้ริง เช่น การขอรับความ
ช่วยเหลือจากเพ่ือนบ้านในช่วงแรก การหาท่ีอยู่อาศัย
ใหม่หากจ าเป็น 

• การหันกลบัสู่อนาคตขา้งหน้าและเรียนรู้วิธีการใชชี้วิต
ไปพร้อมกบัความทรงจ าเก่ียวกบัผูเ้สียชีวติ 

ความโศกเศร้าอาจท าให้บุคคลอยากแยกตวัอยู่คนเดียว 
และปิดกั้นผูอ่ื้น ซ่ึงเป็นไปไดท่ี้จะเกิดข้ึนในช่วงระยะหน่ึง 
แต่ไม่ควรนานเกินไป เป็นส่ิงส าคญัส าหรับผูสู้ญเสียท่ี 
ตอ้งท างานแมอ้ยูใ่นช่วงท่ีมีการจากไปของผูเ้สียชีวติเพื่อ  

ด าเนินชีวิตต่อไป และหาเวลาให้กบับุคคลอ่ืนๆ ในชีวิต 
ส่ิงส าคญัอีกประการหน่ึง คือผูสู้ญเสียควรเขา้ใจว่าเป็น
เร่ืองไม่เป็นไรท่ีจะมีความสุขและหัวเราะ ความโศกเศร้า
เป็นกระบวนการดา้นอารมณ์ท่ียากและยาวนานทั้งในเร่ือง
ของเวลาและสาระ 

ควำมโศกเศร้ำจำกกำรสูญเสียมำกกว่ำหน่ึงคน 
หากบุคคลใดหรือครอบครัวใดเกิดการสูญเสียมากกว่า
หน่ึงคน กระบวนการความโศกเศร้าจะยิ่งซบัซอ้นมากข้ึน 
ความรู้สึกท่ีมีต่อบุคคลไม่มีวนัเหมือนกนั ดงันั้นความรู้สึก
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการสูญเสียจะแตกต่างกนัไปตามตวับุคคล 
ผูสู้ญเสียอาจรู้สึกสับสนหรือรู้สึกผิดเก่ียวกับการแสดง
ความโศกเศร้ากบับางคนมากกว่าอีกคน ผูช่้วยเหลืออาจ
ช่วยสร้างความเขา้ใจท่ีชัดเจนแก่ผูสู้ญเสียว่า น่ีเป็นเร่ือง
ธรรมดาและไม่เป็นไรท่ีมีความรู้สึกแตกต่างกนั วิธีท่ีดีใน
การคิดถึงเร่ืองน้ีคือ บอกเล่าถึงผูเ้สียชีวิตแต่ละคนเป็นราย 
ๆ ไป อาจฟังดูแปลกท่ีจ าเป็นตอ้งหยุดความโศกเศร้าต่อ
บุคคลหน่ึงไวช้ัว่คราว ในขณะท่ีบอกเล่าถึงความโศกเศร้า
ท่ีมีต่ออีกคนหน่ึง แต่การแสดงความโศกเศร้าต่อบุคคล
เกินกวา่สองคนในเวลาเดียวกนัเป็นเร่ืองท่ีเป็นไปไม่ได ้
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ขอบเขต 4 ประกำรของกำรปรับตัว 

กำรจดจ ำได้            
ด้ำนอำรมณ์              

ของกำรสูญเสีย 

หำกควำมรู้สึกคลุมเครือ 
ความรู้สึกคลุมเครือกบัผูเ้สียชีวิตอาจเป็นการยบัย ั้งความ
โศกเศร้า ความรู้สึกท่ีปนเปกันของความโล่งอก ความ
เสียใจ หรือความรู้สึกผิด สร้างความสับสนแก่ผูสู้ญเสีย 
และไม่สามารถรู้สึกโศกเศร้าเพียงอย่างเดียว หากยงัมี
ความรู้สึกวา่ความสัมพนัธ์ไม่ชดัเจนหรือมีความขดัแยง้ท่ี
ยงัไม่ได้รับการแก้ไขก็เกิดเป็นความรู้สึกคลุมเครือได้
เช่นกนั ผูช่้วยเหลืออาจช่วยสนบัสนุน           ผูสู้ญเสียให้
สามารถยอมรับความรู้สึกท่ีขดัแยง้กัน เพ่ือท าให้บุคคล
มัน่ใจว่าเป็นเร่ืองธรรมดาและไม่เป็นไรท่ีจะรู้สึกหลายๆ
ส่ิงท่ีแตกต่างกนัเก่ียวกบัผูเ้สียชีวติ 

กำรสร้ำง  
กำรปรับตัว
เชิงปฏิบัติ 

กำรด ำรงชีวติ    
ผ่ำนควำมรู้สึกของ
ควำมโศกเศร้ำ 

หันกลบัสู่อนำคต 
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ควำมโศกเศร้ำภำยหลงักำรเสียชีวติโดยกะทนัหัน 
กระบวนการแสดงอาการโศกเศร้าภายหลงัการเสียชีวิต
โดยไม่คาดคิดหรือโดยกะทันหันแตกต่างกันมากกับ
กระบวนการท่ีเกิดข้ึนภายหลงัการเสียชีวิตท่ีคาดการณ์ได ้
ความรู้สึกท่ีว่าความตายเป็นส่ิงท่ีไม่สามารถยอมรับได้
และไม่ยุติธรรมอาจยงัคงหลงเหลืออยู่ โดยเฉพาะเม่ือ
สภาพการด าเนินชีวิตของผูร้อดชีวิตกลายเป็นส่ิงเลวร้าย 
เช่น กรณีของหญิงม่ายหรือเด็กก าพร้า ผู ้สูญเสียหรือ
ครอบครัวต้องเผชิญกับการสูญเสียและประสบปัญหา
เพ่ิมข้ึนอีก เช่น มีการเคล่ือนยา้ยไปค่ายผูล้ี้ภยั หลบหนีจาก
กิจกรรมทางการทหาร หรือเผชิญกบัช่วงขาดแคลนอาหาร
และท่ีหลบภยั การแสดงความโศกเศร้าอาจถูกเล่ือนเวลา
ออกไปหรือถูกท าให้ยุ่งเหยิงด้วยความรู้สึกกลัว ความ
เปราะบาง และความรู้สึกไร้ค่า 
เม่ือมีผูเ้สียชีวิตภายใตส้ถานการณ์ท่ีทุกขย์ากอย่างรุนแรง 
ความคิดเก่ียวกบัความทุกขท์รมาน และความเจ็บปวดของ
บุคคลอาจท้ิงอิทธิพลไวเ้บ้ืองหลัง จริง ๆ แล้วหาก
ผูร้อดชีวติถูกน าตวัไปไวใ้นท่ีเกิดเหตุ ก็คงไม่สามารถอด 

กลั้นกับร่องรอยความรุนแรงท่ีตอ้งเผชิญในเวลานั้นได ้
เหตุการณ์ท่ีสร้างบาดแผลเช่นน้ีรบกวนกระบวนการแสดง
อาการโศกเศร้า การจดจ าถึงผูเ้สียชีวิตเป็นส่ิงท่ีตอ้งหลบ
เล่ียงอย่างจริงจัง ภาพหรือความทรงจ าของการเสียชีวิต
อาจก่อให้เกิดความทุกข์ใจอย่างมาก ไม่ควรมีการช้ีน า
ผูอ่ื้นใหคิ้ดวา่ผูสู้ญเสียไม่ใส่ใจเก่ียวกบัผูเ้สียชีวติ 

ควำมโศกเศร้ำทีม่ีควำมซับซ้อน 

ความโศกเศร้าท่ีมีความซับซ้อน หมายถึง กระบวนการ
แสดงอาการโศกเศร้าถูกขัดขวาง และชะงักอยู่กับการ
สูญเสียนั้น ท าใหก้ารท างานดา้นสังคมและจิตใจบกพร่อง 
ผูสู้ญเสียมองทุกอย่างเป็นความส้ินหวงั รู้สึกไร้ค่า และ
อาจไม่ตอ้งการท าอะไรเลยนอกจากนอนอยูบ่นเตียงตลอด
ทั้งวนั สภาพเช่นน้ีคลา้ยคลึงอย่างมากกบัความซึมเศร้า ผู ้
สูญเสียอาจได้ยินเสียงของผูเ้สียชีวิต หากอาการเหล่าน้ี
ยงัคงด าเนินต่อไปเกินกวา่ระยะเวลาท่ีก าหนดไวโ้ดยไม่มี
สัญญาณของการท ากิจกรรม ควรขอรับความช่วยเหลือ
จากผูเ้ช่ียวชาญ 

47 

กำรสูญเสียทีไ่ม่ได้เป็นไปตำมกระบวนกำรน ำไปสู่    
โรคซึมเศร้ำ 
เม่ือสูญเสียใครบางคนท่ีท่านรู้สึกผูกพนั เป็นเร่ืองปกติ
ท่ีตอ้งเผชิญกบัความโศกเศร้า หากไม่ไดรั้บการจดัการ
ท่ีเหมาะสมความโศกเศร้านั้นมีโอกาสรุนแรงมากข้ึน 
ผลท่ีตามมาประการหน่ึง คือ การสูญเสียไม่ไดรั้บการ
จัดการ และบุคคลไม่สามารถด า เ นินชีวิตต่อได ้          
ผูสู้ญเสียจะยงัคงรู้สึกเศร้ามากและยึดติดกบัความจริง 
ท่ีไดรั้บการแบ่งปันจากผูเ้สียชีวติ 

หากกรณีน้ีเกิดข้ึนและอาการยงัไม่ดีข้ึนภายในหกเดือน
แรก ควรท าการส่งต่อให้ได้รับการช่วยเหลือจาก
ผูเ้ช่ียวชาญ เน่ืองจากผูสู้ญเสียมีแนวโน้มท่ีจะพฒันา
เป็นโรคซึมเศร้าจากการท่ีความโศกเศร้าไม่เป็นไปตาม
กระบวนการ 

กำรช่วยเหลือทำงสังคม ส่วนส ำคัญของ
กระบวนกำรบ ำบัดรักษำ 

ในหน้า 48 จากตวัอย่างของเด็กหนุ่มและชายชรา การ
ช่วยเหลือใครสักคนท่ีก าลงักา้วผ่านช่วงเวลาท่ียากล าบาก
ไม่จ าเป็นตอ้งมีความซับซ้อนหรือยุ่งยาก บ่อยคร้ังส่ิง     
เล็ก  ๆ อย่างการปล่อยให้ใครสักคนได้ร้องไห้  ต่อ
สายโทรศัพท์ให้ หรือการแสดงความเห็นอกเห็นใจ
สามารถสร้างความแตกต่างท่ียิง่ใหญ่ได ้การช่วยเหลือทาง
สังคมจากครอบครัวและเพื่อนมีบทบาทส าคัญในการ
ป้องกนัความโศกเศร้าท่ีซบัซอ้น การช่วยให้ผูค้นสามารถ
ใช้ชีวิตตามปกติต่อไปได้มากท่ีสุดภายหลังการสูญเสีย
ท่ีมากเกินทนรับได ้เป็นส่ิงจ าเป็น การช่วยเหลือทางสังคม
เ ป็นปัจจัยสนับสนุน ท่ี เข้มแข็ ง ในการสร้าง เส ริม
ความสามารถในการฟ้ืนตวั 
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ผู ้สูญเสียท่ีได้รับการช่วยเหลือทางสังคมจะเกิดภาวะ
ซึมเศร้าเกิดข้ึนไดน้้อยกว่า เม่ือเทียบกบัผูสู้ญเสียท่ีไดรั้บ
การช่วยเหลือในระดับต ่ า การช่วยเหลือทางสังคมมี
ความส าคญัในฐานะท่ีเป็นกลไกป้องกนัเพื่อต่อตา้นภาวะ
ซึมเศร้าไม่ใหเ้พ่ิมข้ึนจากจ านวนของความสูญเสีย 

การแสดงความเห็นอกเห็นใจและการช่วยเหลือของบุคคล
อ่ืนโดยทั่วไปแล้วเป็นการพัฒนาความสามารถของ          
ผูสู้ญเสียและครอบครัวในการจดัการกบัความสูญเสียและ
ความโศกเศร้า บุคคลให้การช่วยเหลือท่ีปฏิบติัไดท่ี้ส าคญั
เช่น การน าอาหารไปใหค้รอบครัวผูสู้ญเสีย การเขา้ร่วม 

ส่ิงทีค่วรท ำ และไม่ควรท ำ 
เมื่อช่วยเหลอืผู้ทีก่ ำลงัโศกเศร้ำ 
ควรท ำ 
• กล่าวถึงผูเ้สียชีวิตและท าให้ผูสู้ญเสียยอมรับถึง
ความรู้สึกของการสูญเสีย 

• รับฟังผูท่ี้ก าลงัโศกเศร้า 
• จ าไวว้่าการแสดงความโศกเศร้าเป็นกระบวนการ
และบุคคลต้องการการช่วยเหลืออย่างต่อเน่ือง
แมก้ระทัง่ภายหลงัเหตุการณ์ไดผ้า่นไปนานแลว้ 

ไม่ควรท ำ 
• ใช้ถ้อยค า เช่น “เวลารักษาบาดแผลทุกอย่าง”       
“มนัจะผา่นไปในไม่ชา้” เป็นตน้ 

• เปรียบเทียบวธีิท่ีบุคคลแสดงอาการโศกเศร้ากบัผูอ่ื้น 
• กระตุน้ผูท่ี้ก าลงัโศกเศร้าให้สร้างการเปล่ียนแปลง
ส าคญัในชีวติ 

• แนะน าหรือสัง่สอนผูท่ี้ก าลงัโศกเศร้า 
• แนะน าวา่บุคคลสามารถทดแทนส่ิงท่ีสูญเสียไปได ้
เช่น “คุณสามารถมีลูกอีกคนได”้ เป็นตน้ 

48 
กำรช่วยเหลือไม่ต้องยุ่งยำกเสมอไป 
เด็กชายวยั 4 ขวบซ่ึงอยูถ่ดัไปจากบา้นของชายชราคน
หน่ึงท่ีเพ่ิงสูญเสียภรรยาไปเม่ือเร็วๆน้ี เขาสร้างความ
สบายใจให้กบัเพ่ือนต่างวยัดว้ยวิธีการง่าย ๆ โดยเฝ้าดู
ชายชราร้องไห้ เด็กชายเดินเขา้ไปในสนามหญา้ของ
ชายชรา ปีนข้ึนไปบนตกัและนั่งอยู่อย่างนั้น เม่ือแม่
ของเขาถามว่าเขาพูดอะไรกับชายชรา เขาตอบว่า 
“ไม่ไดพ้ดูอะไร ฉนัแค่ช่วยใหเ้ขาร้องไห”้  
 พิธีศพและพิธีการแสดงความโศกเศร้าอ่ืน ๆ หรือพิธีกรรม

ทางศาสนา และอยู่กับครอบครัวผู ้สูญเสียในช่วงเวลา
ยากล าบากอ่ืน ๆ 

หากมีพิธีการท่ีเหมาะสม มีเครือข่ายทางสนับสนุนทาง
สงัคม และผูสู้ญเสียมีเวลาส าหรับการแสดงความโศกเศร้า 
โดยส่วนใหญ่แลว้ บุคคลจะยอมรับวา่การเสียชีวิตนั้นเป็น
เร่ืองจริงในท่ีสุด ผู ้สูญเสียจะค่อย ๆ กลับคืนสู่ชีวิต
ครอบครัว ความสมัพนัธ์ทางสงัคม และการท างานอีกคร้ัง 
ระยะเวลาของกระบวนการปรับตวัน้ีข้ึนอยูก่บัสถานการณ์
ของการสูญเสีย รูปแบบความสัมพนัธ์ท่ีมีต่อผูเ้สียชีวิต 
จ านวนและชนิดของการช่วยเหลือท่ีไดรั้บ 

REUTERS/THOMAS WHITE (COURTESY ALERTNET) 
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กำรช่วยเหลอืโดยทัว่ไป 

พ่ีสาวของฉนัช่วยฉนัแต่งตวัส าหรับพิธีศพ ทนัทีท่ีฉัน
เห็นรถตูม้าถึง พวกเขาน าเคร่ืองชงกาแฟ โต๊ะวางขนม 
และผา้คลุมโต๊ะลงมาจากรถ ทุกส่ิงอยู่ท่ีน่ีแลว้ พ่ีชาย
ของฉนัเป็นคนคิดทุกส่ิงทุกอยา่ง งานถูกจดัข้ึนเพ่ือฉัน 
หลงัจากนั้นก็มีผูค้นมาด่ืมกาแฟร่วมกนั แต่ฉันไม่เคย
คิดฝันเลยวา่จะมีคนมามากถึง 40 – 50 คน 

ช่วยเหลอืได้อย่ำงไร 
รับฟังอย่างตั้งใจ เป็นส่ิงส าคญัท่ีตอ้งยอมรับการตีความ
เหตุการณ์ของผูสู้ญเสีย ยอมรับและเคารพความรู้สึกของ
บุคคล ให้เวลาผูสู้ญเสียไดพู้ดเก่ียวกบัความสูญเสียตามท่ี
ตอ้งการ บ่อยคร้ังท่ีบุคคลตอ้งการบอกเล่าเร่ืองราวซ ้ าแลว้
ซ ้ าอีกซ่ึงเป็นหนทางหน่ึงในการจดัการกบัประสบการณ์  
ผูสู้ญเสียจะรู้สึกตอ้งการพดูคุยเก่ียวกบัส่ิงต่าง ๆ มากมายท่ี
ได้ท าลงไประหว่างการแสดงความโศกเศร้าตลอดการ
สูญเสีย เช่น งานศพ การเปล่ียนท่ีพกัอาศัย ปัญหาด้าน
เศรษฐกิจ ช่วยให้ผูสู้ญเสียผ่านพน้การตดัสินใจใหญ่ๆท่ี 
จ าเป็นไดภ้ายหลงัประสบเหตุการณ์ แต่โปรดจ าไวว้า่ตอ้ง
เป็นความคิดท่ีดี หากเป็นไปไดใ้ห้รอสักเวลาเล็กนอ้ยเม่ือ
ตอ้งตดัสินใจเร่ืองส าคญั 

ใหก้ารดูแลทัว่ไปและการช่วยเหลือท่ีปฏิบติัได ้บุคคลหรือ
ครอบครัวท่ีก าลังโศกเศร้าอาจรู้สึกว่าถูกครอบง ามาก
เกินไปจากการสูญเสียโดยท่ีไม่รู้วธีิขอความช่วยเหลือหรือ
ส่ิงใดท่ีควรขอความช่วยเหลือ ผูช่้วยเหลือสามารถให้การ
ช่วยเหลือโดยการเตรียมอาหารให้ ช่วยดูแลเด็ก ช่วยรับ
โทรศพัท์ ช่วยท าธุระต่าง ๆ ช่วยเตรียมพิธีร าลึก หรือช่วย
ติดต่อผูท่ี้สามารถมาอยูเ่ป็นเพ่ือนกบัผูสู้ญเสียได ้

เสนอตวัเขา้กลุ่มสนบัสนุนร่วมกบัผูสู้ญเสีย หากรู้สึกว่า
เหมาะสม ซ่ึงช่วยให้ผูสู้ญเสียให้ความสนใจกบัวนัต่าง ๆ 
ท่ีอาจกลายเป็นเร่ืองยุ่งยากส าหรับพวกเขาได้ เช่น วนั
ครบรอบเหตุการณ์ วนัหยดุ วนัเกิด หรือวนัครบรอบการ
เสียชีวติ เป็นตน้ ผูสู้ญเสียอยากรู้วา่บุคคลอ่ืนจดจ าผูท่ี้เป็น
คนส าคญัของตนไดห้รือไม่ เม่ือมีการเสนอการช่วยเหลือ
ท่ีปฏิบัติได้ ให้ผู ้ช่วยเหลือติดตามความปรารถนาของ       
ผู ้สูญเสียและหลีกเล่ียงการแสดงความรับผิดชอบต่อ
สถานการณ์มากเกินกวา่ความตอ้งการแทจ้ริงของผูสู้ญเสีย 

ริเร่ิมในการจดัพิธีร าลึกส าหรับผูเ้สียชีวิต ช่วยเหลือกลุ่ม
หรือชุมชนจดัการและวางแผนการจัดงานร าลึกเพื่อเป็น
การให้เกียรติแก่ผูเ้สียชีวิต หรือสร้างกระดานแสดงการ
ร าลึกถึงผูเ้สียชีวิตด้วยจดหมาย บทกลอน รูปภาพ เขียน
บนัทึกแสดงการสนับสนุนและความเห็นอกเห็นใจแก่ผู ้
สูญเสีย ระบายสีตน้ไมห้รือดอกไมใ้นสวน จุดเทียน หรือ
สร้างเวบ็ไซตเ์พื่อระลึกถึงผูเ้สียชีวติ 
บทเรียนท่ี 5 ให้ขอ้มูลเพ่ิมเติมถึงวิธีการเสนอความ
ช่วยเหลือ และบทเรียนท่ี 6 อธิบายถึงวิธีการช่วยเหลือเด็ก
ท่ีไดรั้บผลกระทบจากการสูญเสียชีวติ 
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กำรช่วยเหลือจำกกลุ่ม 
กาชาดฟินแลนด์ได้จัดพิธีร าลึกส าหรับญาติของ
ผูเ้คราะห์ร้ายจากเหตุการณ์สึนามิในมหาสมุทรอินเดีย 
ผูเ้ขา้ร่วมพิธีไดรั้บแผ่นป้ายท่ีออกแบบมาเฉพาะและ
เทียนไข แต่ละครอบครัวสามารถท าแผ่นป้ายท่ีระลึก
ส าหรับผูเ้สียชีวิตได้เองด้วยการใช้สีเทียน ดอกไม ้
หรือใบไม้ร่วง เป็นต้น แผ่นป้ายน้ีถูกปล่อยให้ลอย
ไปสู่ทะเลพร้อมกบัแสงเทียน เป็นโอกาสให้ผูเ้ขา้ร่วม
พิธีได้ร าลึกถึงผู ้เสียชีวิต และเป็นสัญลักษณ์แสดง
ความตอ้งการท่ีจะส่งผูเ้สียชีวติ 



บทที ่4 

MYANMAR RED CROSS 



 กำรช่วยเหลอืด้ำนจิตสังคม 
  ในระดบัชุมชน 
หัวข้อกำรเรียนรู้ 
• ชุมชนและกลุ่มเปราะบางหมายถึงอะไร 
• การส่งเสริมสุขภาวะดา้นจิตสงัคมในชุมชน 
• การช่วยเหลือในระดบัชุมชน 
• การเตรียมความพร้อมของชุมชน 

ทุกแง่มุมของชีวิตบุคคลล้วนได้รับผลกระทบจาก

บรรทัดฐานและธรรมเ นียมปฏิบัติ ด้านสังคมและ
วัฒนธรรมของชุมชนตนเอง ดังนั้ นผลกระทบของ
เหตุการณ์วิกฤติ วิธีการรับมือกบัความสูญเสียและความ
โศกเศร้า และรูปแบบของการจดัการความเครียดก็มีความ
หลากหลายไปตามวฒันธรรม บทเรียนน้ีอธิบายถึง
ความส าคัญของปัจจัยด้านสังคมและวฒันธรรม และ
แนะน าการจัดกิจกรรมดา้นจิตสังคมในระดบัชุมชน ซ่ึง
ไม่ได้หมายความแค่เพียงการจัดกิจกรรมข้ึนเท่านั้ น ยงั
รวมถึงแนวทางการพัฒนาและการน ากิจกรรมการ
ช่วยเหลือทางดา้นจิตสงัคมไปใช ้และเช่ือมโยงกบัวิถีชีวิต
ชุมชนไดอ้ยา่งไร 

กาชาดท างานกบัชุมชนและระหวา่งชุมชนในการส่งเสริม 
สุขภาวะดา้นจิตสังคมเพื่อเหตุผลหลายประการ เช่น การ
ช่วยเหลือตนเองของชุมชนป้องกันไม่ให้เกิดผลตามมา
ดา้นลบของภยัพิบติัหรือเหตุการณ์วิกฤติอ่ืน ๆ การเตรียม
หรือสนับสนุนชุมชนให้พร้อมรับมือกับปัญหาท่ีบุคคล
หรือกลุ่มต้องเผชิญภายในชุมชน ชุมชนส่วนใหญ่ไม่มี
ระบบดูแลสุขภาพจิต นบัเป็นประโยชน์อยา่งมากส าหรับ
กาชาดท่ีสามารถท างานในลกัษณะการใชชุ้มชนเป็นฐาน
ผา่นอาสาสมคัรทอ้งถ่ินท่ีมีเครือข่ายทัว่โลก 

ชุมชน 
ชุมชนคือกลุ่มของประชาชนซ่ึงอาศยัอยู่ร่วมกนัใน
เมือง หมู่บา้น หรือหน่วยท่ีเล็กกว่านั้น แต่ก็อาจให้
ค  าจ ากัดความแก่ชุมชนได้อีกว่า เ ป็นกลุ่มของ
ประชาชนท่ีมีปฏิสัมพันธ์กันและแบ่งปันบางส่ิง
บางอย่างกันในกลุ่ม เช่น กลุ่มชาติพันธ์ุเดียวกัน 
กลุ่มท่ีไปโบสถ์เดียวกัน กลุ่มเกษตรกร หรือกลุ่ม
อาสาสมคัรในองคก์รเดียวกนั 
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กำรส่งเสริมสุขภำวะด้ำนจิตสังคมในชุมชน 

ปัจจยัปกป้องต่าง ๆ ในชีวิตเป็น “เกราะ” ดา้นจิตใจให้กบั
บุคคล และลดผลกระทบดา้นจิตใจเชิงลบท่ีอาจเกิดข้ึนได ้
เม่ือต้องเผชิญกับความยากล าบากหรือความเจ็บปวด 
ปัจจยัปกป้องหมายรวมถึง 
• การมีส่วนร่วมในการดูแลครอบครัวหรือชุมชน  
• การรักษาประเพณีและวฒันธรรม 
• การมีความเช่ือทางศาสนา หรืออุดมการณ์ทางการเมือง 
ท่ีเขม้แข็ง ซ่ึงให้ความรู้สึกของการมีส่วนร่วมในส่ิงท่ี
ยิง่ใหญ่กวา่เร่ืองของตวัเอง 



บทที่ 4 กำรช่วยเหลอืด้ำนจิตสังคมในระดบัชุมชน 

ส าห รับ เ ด็ ก ปั จ จัยปก ป้อ ง ท่ี ส า คัญ ประกอบด้ว ย
สัมพันธภาพทางอารมณ์ท่ีมั่นคงกับผู ้ใหญ่ และการ
สนบัสนุนทางสงัคมทั้งจากในและนอกครอบครัว 
การเสริมสร้างพลงัอ านาจใหก้บับุคคล การมอบความรู้สึก
ของการควบคุมชีวิตตนเองเป็นการเสริมสร้างความ
เข้มแข็งให้กับปัจจัยปกป้อง ซ่ึงส่วนใหญ่ท าโดยการ
ก าหนดโครงสร้างท่ีอนุญาตให้บุคคลเข้ามามีส่วนร่วม
อย่างเต็มท่ีมากข้ึนในกิจกรรมของชุมชน บุคคลมีความ
ตอ้งการตามธรรมชาติในการเขา้ร่วมและสนับสนุนดา้น
ต่าง ๆ แก่กลุ่มทางสังคมท่ีมีขนาดใหญ่กว่าอยู่แลว้ ไม่ว่า
จะเป็นครอบครัวหรือชุมชน การท่ีบุคคลท าส่ิงต่าง ๆ 
ร่วมกัน เช่น การเข้าร่วมพิธีกรรมทางศาสนาและการ
รวมตวัทางสงัคม การพบปะเพ่ือด่ืมชา การเล่นเกมส์ หรือ
การแลกเปล่ียนข่าวสารกนั เป็นวิธีจดัการกบัเหตุวิกฤติท่ี
ส าคญั การเขา้ไปมีส่วนร่วมไม่วา่จะในกิจกรรมประจ าวนั 
กิจกรรมดา้นการศึกษาหรือพกัผ่อนหยอ่นใจลว้นส่งเสริม
สุขภาวะดา้นจิตสงัคมทั้งส้ิน บุคคลรู้สึกไดถึ้งการสามารถ
ควบคุมบางแง่มุมของชีวิต ความเป็นเจา้ของ และการอยู่
อยา่งมีประโยชน์อีกคร้ัง เป็นอิสระจากความตึงเครียดและ
เพ่ิมพลงัไดด้ว้ยการใชชี้วติอยา่งกระตือรือร้น 

สุขภำวะด้ำนจติสังคม 
สุขภาวะดา้นจิตสงัคมอธิบายถึงภาวะเชิงบวกของ
ความเป็นอยูเ่ม่ือบุคคลเจริญกา้วหนา้ข้ึน ซ่ึงเป็น
อิทธิพลมาจากการท างานร่วมกนัของทั้งปัจจยัดา้น
สงัคมและจิตใจ 

ผูช่้วยเหลือตอ้งทราบเก่ียวกับความเช่ือและค่านิยมของ
สังคม ชุมชนแต่ละแห่งมีความแตกต่างกนัในหลายดา้น 
และเม่ือด าเนินการช่วยเหลือดา้นจิตสังคม ส าคญัคือตอ้ง
ไม่มีการสร้างขอ้สรุปเอาเอง เช่น บุคคลเช่ือและเขา้ใจใน
ส่ิงท่ีเก่ียวกบัชีวติและความตายแตกต่างกนั น่ีอาจเป็นเพียง
ความแตกต่างในเร่ืองวธีิแสดงความรู้สึกและวิธีการรับมือ
กบัความรู้สึกท่ีแสดงออกโดยตรงไม่ไดข้องบุคคลเท่านั้น 

ธรรมเนียมปฏิบติัและความเขา้ใจดา้นวฒันธรรมท่ีปรากฏ
ชดัเจนในชุมชนหน่ึง อาจเป็นความเขา้ใจท่ีต่างไปอย่าง
ส้ินเชิงในชุมชนอ่ืน 

ตวัอยา่งเช่นในอินเดีย สีขาวเป็นสัญลกัษณ์ของความทุกข์
ระทมและการไวอ้าลยั ตรงกนัขา้มกบัในนอร์เวยท่ี์ใชสี้ด า
เป็นสีส าหรับไวอ้าลยั เส้ือผา้สีด าถูกสวมใส่ตามประเพณี
นิยมในพิธีฝังศพ ในขณะท่ีสีขาวเป็นสีท่ีนิยมใชส้วมใส่
ในงานแต่งงาน น่ีจะไม่ถูกหยิบยกเป็นประเด็นจนกว่ามี   
ผูจิ้นตนาการว่าจะเกิดปฏิกิริยาอย่างไรกบัเจา้สาวท่ีสวม   
ชุดด าในนอร์เวย ์
บรรทัดฐานและทัศนะของชุมชนเก่ียวกับสุขภาพจิต
โดยทั่วไป และปฏิกิริยาตอบสนองด้านจิตใจก็มีความ
แตกต่างกนัไปตามวฒันธรรม ดงันั้น การเขา้ใจว่าบุคคล
เผชิญกบัความยุ่งยากด้านจิตสังคมได้อย่างไรและแสดง
ออกมาเช่นไรจึงเป็นหวัใจหลกัของการใหก้ารช่วยเหลือ 

52 

ชุมชนก ำหนดลกัษณะของบุคคล 
เพื่อสนบัสนุนกลยทุธ์การจดัการความเครียดในชุมชน  

กำรเสริมสร้ำงพลงัอ ำนำจ 
บุคคลตอ้งได้รับการเสริมสร้างพลงัอ านาจเม่ือถูก
ควบคุมจากปัจจัยวิกฤติท่ีส่งผลให้บุคคลตกอยู่ใน
ภาวะสูญส้ินพลงั การเสริมสร้างพลงัอ านาจ คือ การ
ได้รับหรือฟ้ืนฟูความเขม้แข็งและพลงัเพื่อด าเนิน
ชีวิตต่อไป การเสริมสร้างพลังอ านาจเป็นทั้ ง
เป้าหมายและกระบวนการ 



     กำรช่วยเหลอืด้ำนจิตสังคมในระดบัชุมชน บทที่ 4 

กำรรับรู้ถึงลกัษณะอำกำร 

กลุ่มชาติพนัธ์ุส่วนใหญ่อธิบายความยุง่ยากดา้น
จิตใจในรูปแบบของความเจ็บปวดของร่างกาย  
เช่น ปวดหวั ปวดหลงั หรือปวดทอ้ง 

ส่งเสริมสุขภาวะดา้นจิตสังคม และเป็นตวัช้ีวดัในล าดับขั้นของ
กระบวนการฟ้ืนฟูและท าให้เกิดการรวมตวักนัของชุมชน ดงันั้น
องค์ประกอบส าคญัของการช่วยเหลือดา้นจิตสังคม คือ การฟ้ืนฟู
การประกอบพิธีกรรมท่ีเป็นไปได ้

เมื่อชุมชนอยู่ภำยใต้ควำมเครียด 
เม่ือเกิดภยัพิบติัข้ึน ชุมชนอาจไดรั้บผลกระทบรุนแรงจาก
การสูญเสียสมาชิกในชุมชน บ้านเรือนและทรัพย์สิน
ได้รับความเสียหาย ความยากล าบากในการด าเนินชีวิต 
และการสูญเสียความมัน่คงปลอดภยั อาคารบา้นเรือน ไร่
นา โรงงานอุตสาหกรรมและระบบประปาถูกท าลาย เหตุ
รุนแรงต่อส่วนรวมหรือการก่อความรุนแรง เช่น สงคราม
กลางเมือง การฆ่าล้างเช้ือชาติ การท าลายล้างเผ่าพนัธ์ุ   
การทรมานร่างกาย และการท าร้ายทางเพศ หรือการ
ฆาตกรรมหมู่ REUTERS/(COURTESY ALERTNET) 
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ควำมเช่ือและพธีิกรรม 
ความเช่ือทางศาสนาและจิตวิญญาณในชุมชนส่งผล      
เชิงบวกต่อปฏิกิริยาตอบสนองต่อเหตุการณ์วิกฤติของ
บุคคล ผูท่ี้เล่ือมใสในศาสนาอาจยอมรับส่ิงท่ีเกิดข้ึนไดง่้าย
กวา่และครุ่นคิดถึงสาเหตุของวิกฤติเพียงเล็กนอ้ยโดยมอง
ว่าเป็น “เจตนารมณ์ของพระเจ้า” และตอบสนองวิกฤติ
ดว้ยความอดกลั้นและแน่วแน่ในศรัทธา ในทางตรงขา้ม
หากเหตุการณ์นั้นดูเหมือนเป็นการลงโทษจากพระเจา้ก็
อาจส่งผลให้เกิดความยุ่งยากมากข้ึนต่อการฟ้ืนฟูของ
บุคคล ในท่ีสุดแลว้บุคคลอาจรู้สึกผิดและไม่แน่ใจว่า
ตนเองจะอยูต่่อไปอย่างไรในอนาคต หรือแมก้ระทัง่สูญ
ส้ินศรัทธา 

พิธีกรรมทางศาสนา เช่น พิธีศพ พิธีลา้งบาป และพิธีกรรม
ในการรักษาโรค มีบทบาทส าคญัในการบรรเทาความทุกข์
ยาก และสนบัสนุนการฟ้ืนฟ ูนบัเป็นกลไกส าคญัในการ 

ผลระยะยำวของสงครำม 
สงครามกลางเมืองในกวัเตมาลาซ่ึงส้ินสุดในปี พ.ศ. 
2539 (ค.ศ. 1996) เป็นตน้เหตุของการบ่มเพาะความ
หวาดกลวัในวงกวา้ง ท าลายค่านิยมทางสังคมหลาย
อย่างในชุมชน ท าลายเครือข่ายทางสังคม และ
ครอบครัวใหแ้ตกสลาย อีกหลายสิบปีต่อมา อตัราการ
ก่ออาชญากรรมรุนแรงยงัคงเพ่ิมสูงข้ึน ความกลวัและ
ความไม่ไวว้างใจกนัยงัคงเป็นความรู้สึกท่ีกระจายอยู่
ในหลายชุมชน 

M. KOKIC/INTERNATIONAL FEDERATION 
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สำเหตุของควำมแตกแยกทำงสังคม 
ชุมชนเล็กๆแห่งหน่ึงในฟิลิปปินส์เกิดความขดัแยง้ท่ีมี
การใช้อาวุธเป็นเวลาหลายปี ชุมชนถูกแบ่งแยกออก
จากกันด้วยความแตกต่ างทางศาสนาจากการ ท่ี
ครอบครัวชาวคริสตถ์ูกขโมยควาย 9 ตวั ชาวคริสตรู้์สึก
วา่ถูกหกัหลงัจนสูญเสียความเช่ือถือในสมาชิกชุมชนท่ี
เป็นมุสลิม ระบบของการช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัและ
ความรู้สึกเป็นมิตรส้ินสุดลง และผูอ้าศยัในชุมชนเร่ิม
มองตนเองวา่เป็นคริสตห์รือไม่ก็มุสลิม 

ในสถานการณ์เช่นน้ี ชุมชนไดรั้บการฟ้ืนฟโูดยผา่นการร้ือ
ฟ้ืนพิธีกรรมและการด าเนินกิจวตัรตามปกติ  และการ
เสริมสร้างความความเข้มแข็งของสภาพแวดล้อมเชิง
ป้องกัน โดยการท างานกับชุมชนทั้ งหมดมากกว่า
รายบุคคล การช่วยเหลือด้านจิตสังคมเป็นส่วนหน่ึงของ
การฟ้ืนฟชุูมชนอยา่งครบถว้นสมบูรณ์ 

ให้ควำมสนใจกบักลุ่มเปรำะบำง 

ประชาชนโดยเฉพาะบางกลุ่มเส่ียงท่ีจะเกิดปัญหาด้าน
จิตใจและหรือสงัคมเพ่ิมข้ึน ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บับริบท (ดูบทท่ี 
1) มกัพบวา่บางกลุ่มเปราะบางมากข้ึน เช่น เด็กและวยัรุ่น 
ผูสู้งอาย ุผูมี้ความบกพร่องทางดา้นร่างกายและจิตใจ และ
ผูมี้ปัญหาสุขภาพอ่ืนๆ คนยากจน ผูว้า่งงาน ผูห้ญิงและชน
กลุ่มนอ้ยดา้นชาติพนัธ์ุหรือภาษา 

บางกลุ่มอาจอยูใ่นความเส่ียงหลายประการ เช่น ผูห้ญิงท่ี
วา่งงานซ่ึงติดเช้ือเอชไอวีและเอดส์อาจมีความเปราะบาง
เป็นพิเศษ บุคคลท่ีเปราะบางมากกวา่จะไดรั้บผลกระทบ
จากวิกฤติมากกว่าด้วย อย่างไรก็ตามยงัไม่มีข้อสรุปใน
เร่ืองน้ี แมเ้ป็นบุคคลท่ีอยูใ่นกลุ่มเส่ียง แต่ก็อาจปรับตวัได้
ค่อนขา้งดีเม่ือเกิดวกิฤติ   บางกลุ่มอาจถูกละเลยและไม่ 
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ในระหว่างและภายหลงัวิกฤติ โดยทั่วไปบุคคลสามารถ
รักษาระดบัการมีปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืนได ้แต่ก็ไม่อาจ
คาดเดาได้เสมอไปในช่วงเวลาท่ีขาดไม่มัน่คงปลอดภยั
และขาดผูน้ าท่ีไดรั้บการยอมรับ  บางคร้ังบรรทดัฐาน
ปกติของสังคมก็ถูกละเมิด ชุมชนอาจเกิดความเคลือบ
แคลง มีความกลวัและความสับสนกระจายไปทั่ว ความ
ผูกพนัเชิงสนับสนุนภายในครอบครัวหรือระหว่างเพ่ือน
บ้านจะแตกสลายลง การป้องกันภัยคุกคามต่าง ๆ (เช่น 
การทารุณกรรมเด็ก ความรุนแรงระหว่างเพศ การบงัคบั
ยา้ยถ่ินฐาน การแสวงหาประโยชน์) ท าให้ผูร้อดชีวิตเกิด
ความเครียดอย่างมาก และรบกวนการฟ้ืนฟูส านึกของ
ชุมชน (ดูเอกสารปฏิบัติการ 3.2 จากแนวปฏิบัติของ 
IASC) 
ภยัพิบติัท่ีเกิดข้ึนโดยฝีมือมนุษย ์โดยเฉพาะสงคราม การ
ท าลายลา้งเผ่าพนัธ์ุ และความรุนแรงรูปแบบอ่ืน ๆ มกัมี
เจตนาโดยตรงไปท่ีการท าลายชุมชนและระเบียบทาง
สังคม ชุมชนไดรั้บความทุกข์ยากโดยตรงจากการสูญเสีย
เพ่ือน สมาชิกครอบครัว และผูท่ี้คุน้เคยกนั 
 

กลุ่มเปรำะบำง 
กลุ่มท่ีมกัไดรั้บการพิจารณาวา่เป็นกลุ่มเปราะบาง รวม
ไปถึงผูท่ี้มีปัญหาดา้นสุขภาพ เช่น เอชไอวีและเอดส์ 
ว ัณโรค เบาหวาน มาลาเรีย และมะเร็ง ผู ้มีความ
บกพร่องดา้นร่างกายและหรือเจ็บป่วยดา้นจิตใจ เด็ก
และวยัรุ่น ผูสู้งอาย ุผูห้ญิง ผูว้่างงาน คนยากจน  และ
ชนกลุ่มนอ้ยกลุ่มต่าง ๆ 



    กำรช่วยเหลอืด้ำนจิตสังคมในระดับชุมชน บทที่ 4 

กำรส่ือสำรต่อสำธำรณะ 

การสนับสนุนแนวคิดหรือหลักการอย่างจริงจัง 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในบริบทน้ี เป็นการส่ือสารถึงการ
สนบัสนุนของบุคคลหรือกลุ่มใดกลุ่มหน่ึงอยา่งจริงจงั 

ครอบครัว ความกลวัและความไม่ไวว้างใจกนัในชุมชน 
การหลอมรวมชุมชนเขา้ไวด้ว้ยกนัโดยแนวทางท่ีจะช่วย
ฟ้ืนฟ ูและส่งเสริมสุขภาวะดา้นจิตสงัคมเป็นส่ิงส าคญั 

กิจกรรมในระดบัชุมชนภายหลงัประสบวกิฤติทนัทีนั้นมกั
เร่ิมข้ึนอย่างเร่งด่วน และไม่มีเวลาเพียงพอส าหรับการ
วางแผน แต่กิจกรรมท่ีมุ่งเน้นชุมชนในระยะยาวสามารถ
วางแผนไดอ้ยา่งรอบคอบ ต่อไปน้ีเป็นขอ้ควรพิจารณาบาง
ประการในขั้นตอนของการวางแผน 

บุคคลมีวิธีจดัการกบัประเด็นต่างๆ แตกต่างกนัตามความ
เขา้ใจดา้นวฒันธรรมและศาสนา เช่น  การสูญเสียสมาชิก
ในครอบครัว ความพิการถาวรท่ีเกิดข้ึน  หรือการรับมือ  

สามารถเขา้ถึงการช่วยเหลือดา้นจิตสงัคมได ้เช่น กลุ่ม
หญิงสูงอาย ุแม่ม่าย และผูมี้ปัญหาสุขภาพจิต 

การประเมินเป็นส่ิงจ าเป็นท่ีตอ้งท าในการวางแผนการ
ตอบสนอง มีการจัดท ารายการปัจจัยเส่ียงเช่นเดียวกับ
ทรัพยากรด้านสังคม เศรษฐกิจและศาสนา ซ่ึงสามารถ
น าไปใชป้ระโยชน์และใชใ้นการเสนอความช่วยเหลือแก่
บุคคลได ้แนวปฏิบติัของ IASC (หนา้ 5) เป็นรายการของ
ทรัพยากรท่ีเป็นประโยชน์ต่อการสนบัสนุนสุขภาวะดา้น
จิตสงัคม ไดแ้ก่ 
• ทกัษะส่วนบุคคล เช่น การแกปั้ญหา การเจรจาต่อรอง 
• การมีผูน้ าชุมชน เจ้าหน้าท่ีภาครัฐท้องถ่ิน หมอแผน
โบราณ 

• การมีท่ีดิน เงินออม พืชผลทางการเกษตรและสัตวเ์ล้ียง 
อาชีพ 

• การมีโรงเรียนและครู สถานพยาบาลและเจา้หนา้ท่ีดา้น
สาธารณสุข 

• การมีผูน้ าทางศาสนา การสวดมนตภ์าวนา การประกอบ
พิธีศพ 

เม่ือมีการวางแผนกิจกรรมการช่วยเหลือด้านจิตสังคม    
ส่ิงส าคญัคือ กลุ่มท่ีเก่ียวขอ้งทุกกลุ่มมีโอกาสเขา้ถึงและ
เขา้ร่วมในกิจกรรม อาจจ าเป็นตอ้งมีการประชาสัมพนัธ์
เพื่อให้แน่ใจว่าสมาชิกชุมชนตระหนักว่ากลุ่มเปราะบาง  
มีสิทธ์ิไดรั้บการช่วยเหลือ 

กำรสนับสนุนโดยตรงต่อควำมเข้ำใจ 
ด้ำนวฒันธรรม 

อดีตทหารเด็กในองัโกลารู้สึกเครียดและกลวัเน่ืองจาก
ถูกหลอกหลอนจากวญิญาณของผูท่ี้ถูกตนฆ่า ปัญหาน้ี
ส่งผลต่อชุมชนด้วยเน่ืองจากทุกคนมองว่า เขาเป็น
วิญญาณชั่ว ร้ายและน่าหวาดกลัว  ผู ้ท างานด้าน
มนุษยธรรมปรึกษากบัหมอพ้ืนบา้นท่ีบอกวา่สามารถ
ขบัไล่วิญญาณท่ีเต็มไปด้วยความโกรธแคน้ผ่านพิธี
ลา้งบาปได ้องคก์รพฒันาเอกชนแห่งหน่ึงจึงไดจ้ดัหา
อาหารและสัตวเ์พื่อบูชายญั และให้หมอพ้ืนบ้าน
ประกอบพิธีกรรม ต่อมามีการรายงานวา่เด็กผูช้ายและ
ผูอ้าศยัในชุมชนมีความเป็นอยูท่ี่ดีข้ึน 
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กำรช่วยเหลือในระดับชุมชน 
เม่ือเครือข่ายครอบครัวและชุมชนถูกท าลายเน่ืองจากความ
สูญเสีย การอพยพยา้ยถ่ิน การพลดัพรากจาก  

JEAN-PATRICK DI SILVESTRO/ICRC 
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เงินเลก็น้อยและกำแฟส่งผลด้ำนจิตสังคม        
ได้อย่ำงไร 
เจาฮาริมานา (Jauharimana) และฮาลิมะ(Halima) 
คู่สามีภรรยาชาวอินโดนีเซีย อาศัยอยู่ในค่ายพกัพิง
ชั่วคราวหลังเหตุสึนามิในมหาสมุทรอินเดียปี พ.ศ. 
2547 (ค.ศ. 2004) ทั้ งสองได้รับเงินเล็กน้อยจาก
อาสาสมคัรกาชาดท้องถ่ินคนหน่ึง และตดัสินใจน า
เงินส่วนหน่ึงสร้างร้านกาแฟเลก็ๆหนา้บา้นพกัชัว่คราว 
และสร้างชีวิตข้ึนมาใหม่อีกคร้ัง การด่ืมกาแฟส าคญั
กบัชาวอินโดนีเซีย และร้านกาแฟเล็กๆน้ีไดก้ลายเป็น
ศูนยก์ลางชุมชนโดยธรรมชาติ เน่ืองจากผูป้ระสบภยั
จ านวนมากแวะด่ืมกาแฟและพูดคุยกนั ร้านกาแฟถูก
ใช้เป็นโครงสร้างในการรวมตวักันของผูป้ระสบภยั 
และช่วยฟ้ืนคืนชีวิตใหม่ทั้งในดา้นอารมณ์ จิตใจและ
สังคม กาชาดอินโดนีเซียประทบัใจในความเรียบง่าย
และความส าเร็จของร้านกาแฟน้ีมากจึงน าแนวคิดน้ีไป
ใชใ้นค่ายพกัพิงอีกสามแห่ง 

กับภาวะช็อคทางจิตใจควรจะถูกแปลความได้ใน
หลากหลายทาง การด าเนินการใดๆ ท่ีไม่พิจารณาถึง
บรรทดัฐานท่ีมีอยู่มีแนวโน้มท่ีจะลม้เหลว ผูช่้วยเหลือ
จ าเป็นตอ้งมีความละเอียดอ่อนในการเขา้ไปหาบุคคลและ
รูปแบบของการช่วยเหลือ 

เม่ือเร่ิมวางแผนการด าเนินการใหม่ ควรมีการพูดคุยกับ
สมาชิกส าคญัของชุมชนเพื่อตรวจสอบวา่ไดด้ าเนินการส่ิง
ใดไปแลว้บ้าง และเพื่อท าความเขา้ใจถึงโครงสร้างและ
เครือข่ายดา้นสังคมในชุมชน แหล่งขอ้มูลท่ีดีคือ ครู ผูน้ า
ชุมชนทอ้งถ่ิน และผูป้ฏิบติังานในชุมชน การตอบค าถาม
ต่อไปน้ีอาจท าให้กระบวนการเป็นไปอย่างราบร่ืน หาก
ท่านก าลงัท างานในสถานการณ์ท่ีมีความหลากหลายดา้น
วฒันธรรม 
• แนวทางการช่วยเหลือผู ้ท่ีได้รับความทุกข์ยากท่ี
เหมาะสมกบัวฒันธรรมคืออะไร 

• ผูท่ี้สมาชิกในชุมชนมกัไปขอความช่วยเหลือและการ
สนบัสนุนคือใคร 

• การช่วยเหลือสมาชิกในชุมชนและโครงสร้างต่างๆ ท า
ไดอ้ยา่งไร 

กระบวนการใชชุ้มชนเป็นฐานนั้นเป็นการส่งเสริมการมี
ส่วนร่วมของสมาชิกในชุมชน การท างานร่วมกันของ
สมาชิกกลุ่มกบัผูช่้วยเหลือในการสนบัสนุนค่านิยม ความ
ตอ้งการ และความปรารถนาของกลุ่มเป็นการเสริมสร้าง
พลงัอ านาจและความเคารพนบัถือ ส่ิงท่ีดีท่ีสุด คือ การให้
ชุมชนไดมี้ส่วนร่วมตั้งแต่ขั้นตอนแรก ไดแ้ก่ การระบุถึง
ปัญหา การหารือถึงหนทางแก้ไข และการตัดสินใจว่า
กิจกรรมใดท่ีควรด าเนินการอย่างเป็นรูปธรรม การใช้
ความรู้ ค่านิยมและธรรมเนียมปฏิบติั การตอบสนองดา้น
จิตสังคมของชุมชนจะยิ่งเป็นการสร้างความหมายและ
ประสิทธิภาพ การเพ่ิมระดับของความรับผิดชอบและ
ความเป็นเจา้ของท าใหก้ารช่วยเหลือประสบผลส าเร็จมาก
ข้ึน ความเป็นเจา้ของเสริมใหบุ้คคลรู้สึกถึงคุณคา่ในตวัเอง 
ความส าคญั และอ านาจของตนมากข้ึน  
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    กำรช่วยเหลอืด้ำนจิตสังคมในระดับชุมชน บทที่ 4 

กำรสร้ำงควำมเข้มแข็งของชุมชน 

สมาชิกของชุมชนซ่ึงได้รับผลกระทบจากการ         
พลดัพรากจากถ่ินฐาน และความขดัแยง้ท่ีมีการสู้รบ
ในเมืองมินดาเนา ประเทศฟิลิปปินส์ไดติ้ดต่อองคก์ร
พฒันาเอกชนแห่งหน่ึงและร่วมกันจัดกิจกรรมใน
สงัคม บุคคลจากหลายเช้ือชาติและศาสนาถูกกระตุน้
ให้ท างานร่วมกนัเพ่ือเพ่ิมทรัพยากรดา้นการผลิตใน
ชุมชน และเสริมสร้างความเขม้แข็งในการประสาน
ความร่วมมือกนัระหวา่งสมาชิกในชุมชน มีการจดัตั้ง
โรงเรียนสนัติภาพข้ึน 

สู่ชุมชนของตน สนบัสนุนและฟ้ืนฟเูครือข่ายของชุมชนท่ี
มีอยูแ่ละใชก้ลยทุธ์การจดัการความเครียด 

กจิกรรมด้ำนจิตสังคมในระดับชุมชน 
การช่วยเหลือดา้นจิตสังคมในระดบัชุมชนให้ความสนใจ
ไปท่ีการสร้างประสบการณ์ทัว่ไปและพยายามท่ีจะสร้าง
ความเขา้ใจร่วมกันระหว่างสมาชิกในกลุ่ม การแบ่งปัน
เร่ืองราวส่วนตัวเป็นส่วนหน่ึงของกิจกรรม ถ้าไม่เป็น
เป้าประสงค์โดยตรงของกิจกรรม ก็เป็นผลลัพธ์ตาม
ธรรมชาติของการเขา้ร่วมกลุ่มนัน่เอง 

กลุ่มสนับสนุนในชุมชน 
ในกวัเตมาลา ไดมี้การจดัตั้งกลุ่มสะทอ้นชุมชนข้ึนเพ่ือ
ท าลายภาวะความห่างเหินซ่ึงเกิดจากสงคราม ในแต่
ละกลุ่มมีผูห้ญิงอายรุะหวา่ง 60 – 70 ปี เขา้ร่วมกลุ่ม 
ถึงแมว้่าสมาชิกกลุ่มเป็นเพ่ือนบา้นกนั แต่ก็รู้จกัหรือ
เช่ือใจกนัเพียงเลก็นอ้ย กลุ่มอนุญาตให้สมาชิกใชเ้วลา
ส าหรับการสะทอ้นส่ิงต่าง ๆ ร่วมกนั และสร้างความ
น่าเช่ือถือ ความจริงใจ และความไว้วางใจต่อกัน 
สมาชิกกลุ่มเ รียนรู้ว่าทุกคนมีปัญหา กิจกรรมน้ี
อนุญาตให้ทุกคนท่ีเผชิญกบัปัญหาร่วมกนัในหลาย ๆ 
ทางได้เรียนรู้จากผู ้อ่ืนๆ และค้นหาการแก้ปัญหา
ร่วมกนั 

57 

เ ม่ือ เลือกกิจกรรมส าหรับด า เนินการแล้ว  จัดล าดับ
ความส าคญัใหก้บักิจกรรมท่ีมีศกัยภาพในการส่งเสริมการ
สนบัสนุนจากครอบครัวและชุมชน และเพ่ิมความผูกพนั
ทางสังคมระหว่างสมาชิกในชุมชน รวมถึงกิจกรรมท่ีมี
กลุ่มเป้าหมายเป็นผู ้ท่ีถูกแยกออกจากสังคม เช่น เด็ก
ก าพร้า แม่ม่าย และกิจกรรมท่ีส่งเสริมการแกปั้ญหาความ
ขดัแยง้ท่ีปราศจากความรุนแรงผ่านการพูดคุย ละคร และ
ดนตรี กิจกรรมร่วมระหว่างสมาชิกจากฝ่ายตรงขา้ม การ
สนบัสนุนพอ่แม่ในการเล้ียงดูบุตร กระบวนการใชชุ้มชน
เป็นฐานพยายามท่ีจะท าใหบุ้คคล และครอบครัวกลบัเขา้ 

JAKOB DALL/ DANISH RED CROSS 

ULRIK NORUP JøRGENSEN/DANISH RED CROSS 



บทที่ 4 กำรช่วยเหลอืด้ำนจิตสังคมในระดบัชุมชน 

กลุ่มสนับสนุนในระดับชุมชน 
บุคคลซ่ึงประสบกับความเครียดขั้นรุนแรงจะยอมรับ
ความเป็นจริงและได้รับความเคารพนับถือผ่านกลุ่ม
สนับสนุนในระดับชุมชน บุคคลมีส่วนร่วมกับบางส่ิงท่ี
ส าคญักวา่ตวัเองเป็นการสร้างความหมายในโลกท่ียุง่ยาก 
การแบ่งปันเร่ืองราวส่วนตวัท าให้ผูเ้ขา้ร่วมกลุ่มมองเห็น
ประสบการณ์ ท่ีคล้ายคลึงกัน  และ เห็นว่าปฏิกิ ริยา
ตอบสนองในช่วงเวลายากล าบากนั้นเป็นส่ิงปกติ บางคร้ัง
การเขา้ร่วมกลุ่มก็เป็นกระบวนการท่ีเจ็บปวด ผูน้ ากลุ่มจะ
เป็นผูช่้วยเหลือใหก้ลุ่มด าเนินการไปได ้สมาชิกกลุ่มแสดง
บทบาทในส่วนของการเสริมสร้างความนบัถือตนเอง และ
การมีคุณค่าในตนเอง 

กำรให้สุขภำพจิตศึกษำ 
โดยทั่วไปการให้สุขภาพจิตศึกษาครอบคลุมเ น้ือหา
เก่ียวกับปฏิกิริยาตอบสนองโดยทั่วไปต่อสถานการณ์ท่ี
ยุง่ยาก การแสดงถึงกลไกในการจดัการความเครียด ทกัษะ
และทรัพยากร บุคคลส่วนใหญ่เขา้ใจตวัเอง มีความเป็นไป
ได้มากว่าบุคคลสามารถรับมือกับความยุ่งยากท่ีตนเอง
เผชิญได ้

กจิกรรมเชิงกำยภำพและสร้ำงสรรค์ 
กิจกรรมท่ีมีขอบเขตกวา้งถูกใชใ้ห้เป็นประโยชน์ในการ
ส่งเสริมสุขภาวะด้านจิตสังคม ไม่ว่าจะเป็นดนตรี การ
เตน้ร า การแสดงละคร การท างานฝีมือ การพกัผ่อนหยอ่น
ใจ โยคะ การออกก าลังกาย การเล่นกีฬาและเกมส์ 
ประสบการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดบาดแผลต่อจิตใจส่งผลให้บุคคล
รู้สึกเจ็บปวดตามร่างกายและไม่สามารถระบุท่ีได้ รู้สึก
กระสับกระส่าย ไม่อยูน่ิ่ง หรือเฉ่ือยชา การออกก าลงักาย
ไม่เพียงแต่เพ่ิมความรู้สึกตวัและปฏิกิริยาตอบสนองของ
ร่างกายเท่านั้น ยงัช่วยให้ผูอ้อกก าลงักายบรรเทาความตึง
เครียดทางร่างกายด้วย กิจกรรมท่ีไม่ใช้ค  าพูดช่วยให้
ผู ้เข้าร่วมหยุดพักจากความเป็นจริงท่ีเจ็บปวดในชีวิต 
กิจกรรม เหล่า น้ี เ ป็น ส่ิงกระตุ ้น เ ตือนว่าย ัง มีความ
สนุกสนานในชีวิต และช่วยให้ผูเ้ขา้ร่วมนอนหลบัสนิท
และผ่อนคลาย และเป็นหนทางหน่ึงของกระบวนการ
ฟ้ืนฟ ูกิจกรรมเหล่าน้ีควรถูกก าหนดให้เป็นส่วนหน่ึงของ
โครงการดา้นจิตสงัคม 

โครงข่ำยบุคคล 
โครงข่ายบุคคลเป็นกิจกรรมท่ีช่วยให้เด็กซ่ึงสูญเสีย
บุคคลส าคญัไดม้องเห็นความรู้สึกของตนท่ีมีต่อโลก
ทศัน์ภายหน้า โดยให้เด็กยืนลอ้มวง และบอกช่ือผูท่ี้
เด็กไวว้างใจทีละคน จะเป็นคนในครอบครัวหรือคน
อ่ืนท่ีอยู่ในเครือข่ายความช่วยเหลือของเด็กก็ได ้
ขณะท่ีบอกช่ือบุคคลให้เด็กๆถือลูกบอลไหมพรมไว ้
และจากนั้นโยนต่อให้เด็กคนอ่ืน จากลกัษณะของ
รูปแบบใยตาข่ายท าให้เด็กมองเห็นความเช่ือมโยง
ทั้งหมดระหวา่งตนเองและผูอ่ื้น 
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กจิกรรมกำรเล่นส ำหรับเดก็ 
บุคคลอาจสูญเสียบทบาทและกิจวตัรประจ าวนัตามปกติ
ได ้ภายหลงัเหตุการณ์วิกฤติ การก าหนดโครงสร้างและ
กิจวตัรประจ าวนัเป็นส่ิงส าคญั การท างานในระดบัชุมชน
กบัเด็กนั้นใช้เพ่ือฟ้ืนฟูความรู้สึกมัน่คงปลอดภยั ความรู้
เร่ืองสุขภาพ และสุขภาวะของเด็ก เป็นการส่งเสริมให้เด็ก
มีส่วนร่วมในวถีิชีวติชุมชนและมีทกัษะต่อส่วนรวม 

NANA WIEDEMANN/PS CENTRE 



    กำรช่วยเหลอืด้ำนจิตสังคมในระดับชุมชน บทที่ 4 

กำรแบ่งปันปัญหำและกำรท ำงำนร่วมกนั 
กลุ่มวยัรุ่นผูติ้ดเช้ือเอชไอวีและเอดส์กลุ่มหน่ึงรู้สึกว่า
พวกตนไม่มีค่าอะไรเลยในชุมชน พวกเขายงัสังเกตอีก
ว่าผูท่ี้อายุน้อยกว่าก็ก าลงัประสบปัญหาแบบเดียวกัน 
เด็กผูห้ญิงคนหน่ึงบอกเล่าว่า เธอรู้สึกซึมเศร้าน้อยลง
เม่ือเขา้ร่วมกิจกรรมของโรงละครเยาวชน เจา้หนา้ท่ีและ
อาสาสมัครกาชาดได้หารือถึงความต้องการและการ
แกปั้ญหาท่ีเป็นไปไดร่้วมกบัเยาวชนกลุ่มน้ี ท่ีแน่ชดัคือ
พวกเขาท าตนใหมี้ประโยชน์กบัชุมชน และเพ่ือป้องกนั
การติดเช้ือเพ่ิมข้ึนในกลุ่มเยาวชน 

พวกเขามีเวลา พลงังานและความสนใจในการให้ความ
ช่วยเหลือชุมชน จึงตัดสินใจกันว่าจะท างานกับกลุ่ม   
โรงละครเยาวชนเพื่อพฒันาการร้องเพลงและการแสดง
ส าหรับประชาสัมพันธ์เก่ียวกับเอชไอวีและเอดส์แก่
ชุมชน จากโครงการดงักล่าว พบว่า เยาวชนไดรั้บขอ้มูล
ข่าวสารเก่ียวกบัเอชไอวีและเอดส์ ผูติ้ดเช้ือไดรั้บการให้
ก าลงัใจ การถูกมองแบบเหมารวมและการถูกตีตราจาก
ประเด็นท่ีเก่ียวขอ้งลดนอ้ยลง นอกจากน้ี อาการซึมเศร้า
และความส้ินหวงัก็ลดน้อยลงดว้ยเน่ืองจากเยาวชนรู้สึก
วา่ไดใ้หก้ารช่วยเหลือชุมชนของตน 

59 

TOMAS BERTELSEN/DANISH RED CROSS 



บทที่ 4 กำรช่วยเหลอืด้ำนจิตสังคมในระดบัชุมชน 

เด็กกระตือรือร้นเหมือนกบัผูใ้หญ่ในการสร้างอ านาจและ
การเปล่ียนแปลงชีวติประจ าวนัของตน และพ่อแม่มกัรู้สึก
ดีมากกว่าหากลูกรู้สึกสบายดี การก่อตั้งโรงเรียนและ
โรงเรียนอนุบาลมีบทบาทส าคญัในการฟ้ืนฟูความมัน่คง
ปลอดภยัและความไวว้างใจภายหลงัเหตุวกิฤติ 

บ่อยคร้ังท่ีพบว่าเด็กมีความยุ่งยากมากกว่าผูใ้หญ่ในการ
แสดงความรู้สึกออกมาเป็นค าพูด ดังนั้น กิจกรรมเช่น 
ละครหุ่นและเกมส์จะท าใหเ้ด็กส่ือความคิดและความรู้สึก
ออกมาเป็นค าพดูไดง่้ายข้ึน บทท่ี 6 จะมุ่งเนน้ไปท่ีเด็กและ
การใหข้อ้มูลข่าวสารตามความตอ้งการเฉพาะของเด็ก 

กำรเตรียมพร้อมส ำหรับแผ่นดินไหว 
ในปากีสถาน ก่อนเกิดเหตุแผ่นดินไหวเม่ือปี พ.ศ. 
2548 (ค.ศ. 2005) เป็นความจริงท่ีวา่มีการสอนวิธีการ
ตอบสนองเม่ือเกิดการสัน่สะเทือนของแผน่ดินไหวแก่
นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ีส่ี เด็กส่วนใหญ่รอดชีวิต
มาไดเ้น่ืองจากพวกเขารู้ว่าตอ้งท าอะไร เช่น ซ่อนอยู่
ใตโ้ตะ๊และแอบอยูติ่ดก าแพง น่ีเป็นเหตุผลท่ีเช่ือวา่เด็ก 
ๆ รู้สึกหวาดกลัวน้อยลงเม่ือเกิดเหตุแผ่นดินไหว 
เน่ืองจากมีความรู้ว่าตอ้งปฏิบติัอย่างไร และน ามาใช้
ในทางปฏิบติั 

กำรระดมพลงัชุมชน 
กิจกรรมดา้นจิตสงัคมในระดบัชุมชนช่วยให้บุคคลท างาน
ในประเด็นท่ีสามารถน าไปใชใ้นสถานการณ์ของตนเอง
ได้ โดยทั่วไป การระดมพลังชุมชนเป็นขอบเขตงานท่ี
กวา้งมาก เป็นกิจกรรมในชุมชนท่ีถูกจดัข้ึนร่วมกบัชุมชน
ดว้ยจุดมุ่งหมายหลกัเพื่อเสริมสร้างความเขม้แข็งให้กับ
การช่วยเหลือดา้นสงัคม โครงการ เช่น การสร้างบา้น การ
ท าความสะอาดบริเวณโรงพยาบาล การจดัแข่งขนัฟตุบอล 
การแข่งขนัวงดนตรี โรงละครหุ่น การเตน้ร าแบบพ้ืนเมือง
ฯลฯ  เป็นการให้โอกาสส าหรับภาคส่วนต่าง ๆ ทุกส่วน
ในชุมชนได้เข้าร่วมกิจกรรม บุคคลสามารถให้การ
ช่วยเหลือชุมชนของตนและไดรั้บโอกาสแสดงความช่ืน
ชมกบัทรัพยากรและคุณค่าของผูอ่ื้น 
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    กำรช่วยเหลอืด้ำนจิตสังคมในระดับชุมชน บทที่ 4 

ชุมชนต้องเตรียมพร้อมอย่ำงไร 
หากสมาชิกในชุมชนรู้ว่าตอ้งท าอะไรและควรไปท่ีไหน
เม่ือเกิดภยัพิบติัข้ึน พวกเขาจะมีส านึกของการควบคุมและ
รู้สึกมัน่คงปลอดภยัมากยิ่งข้ึน เม่ือสมาชิกในชุมชนไดเ้ขา้
ไปเก่ียวขอ้งกบัการจดัท าแผนเตรียมพร้อมรับภยัพิบติั ก็จะ
สามารถตอบสนองไดโ้ดยไม่ต่ืนตระหนกมากข้ึน ภยัพิบติั
ตามธรรมชาติบางอย่าง เช่น พายุเฮอริเคนอาจไม่ท าให้
เกิดผลกระทบท่ีรุนแรง หากเตรียมพร้อมรับมืออย่าง
เหมาะสม  

ในเวลาไม่ก่ีปีมาน้ี พบเห็นภยัพิบัติท่ีเก่ียวขอ้งกับสภาพ
ภูมิอากาศเพ่ิมจ านวนมากข้ึน ท าให้จ านวนผู ้ได้รับ
ผลกระทบเพ่ิมข้ึนดว้ย ผูมี้รายไดน้อ้ยเป็นกลุ่มท่ีเปราะบาง
เป็นพิเศษ อตัราการเสียชีวิตของผูห้ญิงและเด็กเพ่ิมสูงข้ึน
ในเหตุภยัพิบติั การวางแผนเตรียมรับมือภยัพิบติัควรแน่ใจ
วา่ไดมี้การปกป้องกลุ่มเปราะบางเช่นเดียวกนักบักลุ่มอ่ืนๆ 

ผลกระทบดา้นสุขภาพจิตและดา้นสังคมทางบวกจากการ
เตรียมพร้อมรับภยัพิบัติ และการมีความรู้สึกว่าสามารถ
ควบคุมชีวติตนเองไดเ้ป็นปัจจยัส าคญัในการฟ้ืนฟชุูมชนท่ี
เกิดน ้ าท่วมทุกฤดูใบไมผ้ลิ เรียนรู้วา่ตอ้งเคล่ือนยา้ยเคร่ือง
เรือนและทรัพยสิ์นไปไวใ้นท่ีสูงก่อนท่ีน ้ าจะท่วม ชุมชน
เรียนรู้วิธีจัดการและยอมรับว่าตอ้งใช้ชีวิตต่อไปหลงัน ้ า
ท่วม การช่วยเหลือด้านจิตสังคมมีประโยชน์ในการ
เสริมสร้างความเข้มแข็งในการฟ้ืนตวักลับสู่สภาพเดิม 
ชุมชนได้รับการเตรียมพร้อมให้สามารถจัดการกับ
เหตุการณ์วกิฤติได ้
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บทที ่5 

RODNEY DEKKER/AUSTRALIAN RED CROSS 



กำรปฐมพยำบำลด้ำนจิตใจ 
และกำรส่ือสำรแบบประคบัประคอง 

หัวข้อกำรเรียนรู้ 
• องคป์ระกอบของการปฐมพยาบาลดา้นจิตใจ 
• หลกัการส าหรับการส่ือสารแบบประคบัประคอง 
• การส่ือสารโดยใชค้  าพดูและไม่ใชค้  าพดู 
• การฟังและการใหข้อ้มูลยอ้นกลบัเชิงบวก 
• การใหก้ารช่วยเหลือทางโทรศพัท ์
• กลุ่มสนบัสนุน 

เมือ่เกิดวกิฤติข้ึน เป็นเร่ืองปกติท่ีบุคคลตอ้งการช่วยเหลือ
ผูป้ระสบภยั ในขณะเดียวกันก็มกักังวลเก่ียวกับการพูด
หรือการท าส่ิงต่าง ๆ ให้ถูกตอ้งเหมาะสม และอาจเคยท า
ส่ิงท่ีผิดพลาด 

บ่อยคร้ังท่ีเจ้าหน้าท่ีและอาสาสมคัรพบว่าตนเองอยู่ใน
สถานการณ์ท่ีตอ้งรู้สึกมัน่ใจเก่ียวกบัวิธีท่ีจะท าการให้เกิด
การส่ือสารท่ีดีกบับุคคลอ่ืน ซ่ึงเป็นเร่ืองส าคญัมาก อาทิ
เช่น อาสาสมัครปฐมพยาบาลต้องรู้สึกมั่นใจท่ีจะแจ้ง
อาการบาดเจ็บใหก้บัญาติ อาสาสมคัรท่ีท างานกบัผูติ้ดเช้ือ
เอชไอวีและเอดส์ตอ้งส่ือสารแบบประคบัประคองกบัผูท่ี้
เพ่ิงทราบวา่ติดเช้ือเอชไอว ี

กำรฟัง กำรผ่อนคลำยควำมทุกข์  
กำรให้ค ำปรึกษำ 
ผูห้ญิงคนหน่ึงซ่ึงสูญเสียหลานสาวในเหตุเคร่ืองบินตก 
ขอรับการช่วยเหลือจากกาชาด ตอนนั้ นฉันเป็น
ผูจ้ดัการฝ่ายจิตสังคม เธอมีสีหน้าซีดเซียว ตวัสั่น และ
จะเป็นลมตอนท่ีถูกส่งเขา้มาหาฉันท่ีห้องท างาน ฉันจึง
เขา้ไปประคองเธอไวซ้ักพกัโดยสัญชาตญาณ จากนั้น
เธอจึงเร่ิมพูดคุย เพื่อให้เธอยอมรับกบัสถานการณ์ท่ี
ยุ่งยากของตนเอง ฉันจึงบอกว่าเธอก าลงัประสบกับ
อาการ ช็อค ซ่ึง เ ป็นการตอบสนองตามปกติต่ อ
สถานการณ์ท่ีไม่ปกติ เธอบอกวา่เธอก าลงัเฝ้าติดตาม
ข่าวทางโทรทศัน์อยู ่ ฉันแนะน าวา่ให้หลีกเล่ียงการท า
แบบนั้ นและให้ติดตามข่าวจากญาติแทน เธอต้อง
พกัผ่อนและกินอาหาร เม่ือฟังค าแนะน าแลว้ เธอกับ
เพื่อนคนหน่ึงจึงไปหาอะไรรับประทานและออกไป
เดินเล่น สุดทา้ยเราตกลงกนัวา่ ฉนัจะโทรไปหาและไป
เยีย่มเธอท่ีบา้นในสองสามวนัต่อมา 
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บทเรียนน้ีแนะน าถึงวิธีการช่วยเหลือและการส่ือสารแบบ
ประคบัประคอง โดยมุ่งเนน้ไปท่ี 
• การปฐมพยาบาลดา้นจิตใจ 
• การส่ือสารแบบประคบัประคอง 
• การช่วยเหลือทางโทรศพัท ์และ 
• กลุ่มสนบัสนุน 

ÅSTA YTRE/PS CENTRE 



บทที่ 5 การปฐมพยาบาลดา้นจิตใจและการส่ือสารแบบประคบัประคอง 

กำรปฐมพยำบำลด้ำนจิตใจ 
การปฐมพยาบาลดา้นจิตใจเป็นการช่วยเหลือหลกัประการ
หน่ึงของกาชาด สามารถใช้เป็นจุดเร่ิมตน้ส าหรับการ
ช่วยเหลือในรูปแบบอ่ืน ๆต่อไป เป็นการ “ท าอย่าง
ทันท่วงที” และเสนอความช่วยเหลือด้านมนุษยธรรม
เบ้ืองตน้ การให้ขอ้มูลท่ีเป็นประโยชน์ และแสดงการเอา
ใจใส่ ความห่วงใย ความเคารพ และความเช่ือมั่นใน
ศกัยภาพของผูป้ระสบภยั 

เ ม่ือบุคคลใดมีอาการช็อค หรือภาวะวิกฤต หรือมี
ความรู้สึกเครียดเป็นเวลานาน บุคคลนั้นจะเปราะบางมาก 
และเกิดความเขา้ใจผิดได้ง่ายข้ึนกับส่ิงท่ีบุคคลพูดหรือ
แสดงออกมา ความรู้สึกรับรู้เวลาของบุคคลอาจเกิดความ
ยุง่เหยงิ มีความคิดท่ีสบัสนอยา่งเห็นไดช้ดั และมีความ 

ยุ่งยากในการแสดงพฤติกรรมท่ีเคยปฏิบัติได้ตามปกติ 
บุคคลอาจได้รับผลกระทบจากอารมณ์รุนแรง การไร้
อารมณ์ หรือความรู้สึกส้ินหวงั 

การแสดงถึงความอบอุ่นและการเอาใจใส่ และรับฟังเป็น
ส่ิงส าคญั ในขณะท่ีการให้การช่วยเหลือควรกระท าใน
สภาพแวดลอ้มท่ีปลอดภยั และเป็นการจดัการกบัความ
ตอ้งการและปัญหาในทางปฏิบติั บุคคลจะค่อย ๆ เขม้แข็ง
ข้ึน และฟ้ืนคืนศกัยภาพในการคิดและการดูแลตวัเองและ
ผูอ่ื้นอีกคร้ัง การกระท าเช่นน้ีสามารถน าไปประยกุตใ์ชก้บั
การส่ือสารในสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ เช่น ภัยพิบัติ การ
เยี่ยมบ้าน การปฐมพยาบาล การช่วยเหลือทางโทรศพัท์
ห รือ เ ค รือข่ า ย อิน เตอ ร์ เ น็ ต  ก ลุ่มสนับสนุน  และ
สถานการณ์อ่ืน ๆ 

ปฏิกริิยำตอบสนองด้ำนจิตใจ 

เวลำ 

ปฏิกริิยำตอบสนองด้ำนจิตใจ: 
64 ช็อค ปฏิกริิยำตอบสนองต่อวกิฤต:ิ  

กลวั, เศร้ำโศก, โกรธ, 
สับสน, ไม่เช่ือ ระดับ

ควำม
รุนแรง 

กระบวนกำรปรับตวั: 
ปล่อยวำงส่ิงทีสู่ญเสีย, เรียนรู้กำรใช้ชีวติ 
ต่อในสถำนกำรณ์ทีเ่ปลีย่นไป 

ควำมเครียด 

กำรช่วยเหลือทีเ่กี่ยวข้อง: 
กำรปฐมพยำบำลด้ำนจติใจ, ศูนย์รับเร่ือง, ควำม
ต้องกำรทำงกำยพืน้ฐำน, ข้อมูลข่ำวสำร, กำรป้องกนั, 
กำรกระตุ้น, กำรให้สุขภำพจติศึกษำ, พธีิกรรม 

กำรจัดกำร 

กจิกรรมโดยใช้ฐำนชุมชนและโรงเรียน, 
ทกัษะชีวติ, กำรฝึกอำชีพทีบ่วกรวมกบั
กำรช่วยเหลอืด้ำนจติสังคม 

กำรดูแลส ำหรับผู้ดูแล/กำรฝึกอบรม/กำรช่วยเหลอืโดยเพือ่นร่วมงำน 



การปฐมพยาบาลดา้นจิตใจและการส่ือสารแบบประคบัประคอง บทที่ 5 

ขั้นตอนแนวทำงกำรช่วยเหลืออย่ำงทันท่วงที 
ภายหลงัเหตุการณ์วกิฤติ 
• ด าเนินการติดต่อกบัผูป้ระสบภยัโดยการแนะน าตวัเอง
และการช่วยเหลือของท่าน 

• หากเป็นไปได ้ใหเ้คล่ือนยา้ยผูป้ระสบภยัจาก
สถานการณ์ท่ีตึงเครียดไปยงัสถานท่ีปลอดภยั และ
จ ากดัการรับรู้ภาพ เสียง หรือกล่ิน 

• ปกป้องผูป้ระสบภยัจากผูท่ี้เขา้มามุงดูและส่ือมวลชน 
• ใหแ้น่ใจวา่ผูป้ระสบภยัไดรั้บความอบอุ่นเพียงพอและ
จดัหาผา้ห่มใหห้ากจ าเป็น 
• จดัหาอาหารและน ้ าแต่ยกเวน้แอลกอฮอลใ์ห้
ผูป้ระสบภยัอยา่งเพียงพอ 
• หากตอ้งท้ิงผูป้ระสบภยัไว ้ใหแ้น่ใจวา่มีใครสกัคนอยู่
ดว้ยเสมอ 
• บอกใหผู้ป้ระสบภยันอนหรือพกัผอ่นหากมีอาการ
เหน่ือย 
• สอบถามถึงเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน และพดูคุยเก่ียวกบั
ประสบการณ์ ขอ้กงัวล และความรู้สึก หากผูป้ระสบภยั
ไม่ตอ้งการพดูคุย ใหอ้ยูเ่ป็นเพื่อนใกล้ๆ   
• ย  ้ากบัผูป้ระสบภยัวา่ปฏิกิริยาตอบสนอง เป็นส่ิงท่ี
เกิดข้ึนได ้และเป็นเร่ืองผิดปกติหากไม่มีการตอบสนอง 
• สอบถามผูป้ระสบภยัวา่ตอ้งการผูดู้แลและพดูคุยท่ีบา้น
ในภายหลงัหรือไม่ หากไม่สามารถติดต่อกบับุคคล
ส าคญัได ้
• ใหข้อ้มูลสถานท่ีและวธีิการท่ีผูป้ระสบภยัจะขอรับ
ความช่วยเหลือไดต้ามความเป็นจริง 

องค์ประกอบส ำคัญส่ีประกำรของ 
กำรปฐมพยำบำลด้ำนจิตใจ 

1) เอำใจใส่อย่ำงใกล้ชิด บุคคลท่ีอยูใ่นช่วงวิกฤติจะสูญเสีย
ความรู้สึกพ้ืนฐานของความมั่นคงปลอดภัยและความ
ไวว้างใจต่อโลกชั่วคราว โลกเต็มไปด้วยส่ิงอันตราย 
โกลาหล และไม่มีท่ีไหนปลอดภัย อาสาสมัครและ
เจา้หนา้ท่ีสามารถช่วยฟ้ืนฟคูวามไวว้างใจและความมัน่คง
ปลอดภยัได้โดยการอยู่ใกลชิ้ด และไม่ต่ืนตระหนกเม่ือ
บุคคลแสดงความวติกกงัวลหรืออารมณ์ท่ีรุนแรง 

2) รับฟังอย่ำงตั้งใจ การใชเ้วลารับฟังอยา่งรอบคอบเพ่ือ
ช่วยเหลือบุคคลใหก้า้วขา้มช่วงเวลาท่ียากล าบากไดเ้ป็นส่ิง
ส าคญั การบอกเล่าเร่ืองราวช่วยใหบุ้คคลเขา้ใจและยอมรับ
กบัเหตุการณ์ไดใ้นท่ีสุด ผูช่้วยเหลือควรมีสมาธิกบัส่ิงท่ีผู ้
ไดรั้บผลกระทบก าลงัพูด รับฟังโดยไม่เร่งรีบ ถามค าถาม
เพ่ือให้เกิดความกระจ่างในส่ิงท่ีผูไ้ดรั้บผลกระทบพูดถึง 
สบตาบ่อย ๆ และส่งสญัญาณภาษากายเพื่อย  ้าวา่ท่านก าลงั
รับฟังอยู ่ยกตวัอยา่งในกรณีอุบติัเหตุ แมท่้านอาจไม่มีเวลา
พอ แต่ให้ท่านฟังและอยูก่บัผูป้ระสบภยัจนกวา่รถฉุกเฉิน
จะมาถึง ส าหรับบุคคลส่วนใหญ่ การพดูขดัจงัหวะเหมือน
เป็นการรุกล ้ า ดังนั้นผูช่้วยเหลือจ าเป็นต้องรักษาความ
สมดุลและรับฟังดว้ยความระมดัระวงั 

3) ยอมรับควำมรู้สึก เปิดใจกวา้งกบัค าพูดและยอมรับการตีความ
เหตุการณ์ของผูไ้ด้รับผลกระทบ ยอมรับและเคารพในความรู้สึก
เหล่านั้ น ไม่ควรแก้ไขข้อเท็จจริงหรือการรับรู้ผลท่ีตามมาของ
เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน โปรดเตรียมพร้อมกบัการระเบิดอารมณ์รุนแรง 
เช่นผูป้ระสบภยัอาจตะโกนหรือปฏิเสธการช่วยเหลือ ผูช่้วยเหลือ
ตอ้ง 
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กำรส่ือสำรแบบประคับประคอง 
การส่ือสารแบบประคบัประคองสามารถน ามาใชใ้นการ
ปฐมพยาบาลด้านจิตใจแก่ผู ้ประสบภัยทันทีหลังจาก
ประสบกบัเหตุการณ์ และยงัเป็นส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ใน
การช่วยเหลือผูป้ระสบภยัในเวลาต่อมาด้วย บางบุคคล
ตอ้งการบอกเล่าส่ิงต่าง ๆ ภายหลงัประสบกับเหตุการณ์
วิกฤติไประยะหน่ึง และอาจรู้สึกว่าเป็นเร่ืองธรรมดา
ส าหรับผูป้ระสบภยัท่ีจะกลบัไปหาผูช่้วยเหลือคนเดิมซ่ึง
ได้ให้ความช่วยเหลือในช่วงวิกฤติ  เ ม่ือมีการเยี่ยม
ผูป้ระสบภยัเพ่ือติดตามผลหรืออยูใ่นการด าเนินกิจกรรม
ช่วยเหลือ เทคนิคการส่ือสารแบบประคับประคอง
สามารถช่วยท าความเขา้ใจกบัส่ิงท่ีผูป้ระสบภยัก าลงัพูด
และรู้สึก 

ในส่วนเน้ือหาต่อไปน้ี เป็นหลกัการทัว่ไปของการส่ือสาร
แบบประคบัประคอง การฟังอยา่งตั้งใจ และการให้ขอ้มูล
ยอ้นกลบัเชิงบวกเป็นองค์ประกอบหลกัของการส่ือสาร
แบบประคบัประคอง ในการช่วยเหลือระยะยาว กลวิธีน้ี
ช่วยในกระบวนการตดัสินใจไดเ้ช่นกนั 
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สามารถมองเห็นส่ิงท่ีอยูน่อกเหนือจากลกัษณะภายนอกท่ี
ปรากฏให้เห็นทนัที และยงัคงติดต่อกบับุคคลท่ีตอ้งการ
พูดคุยเก่ียวกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึน ตวัอยา่งกรณีอุบติัเหตุ ค่อย ๆ 
ลดการช่วยเหลือ แต่คอยสงัเกตเผื่ออาจมีสญัญาณขอความ
ช่วยเหลือใดๆ จากผูป้ระสบภยั 

4) ให้กำรดูแลทัว่ไปและกำรช่วยเหลอืทีเ่ป็นประโยชน์ เม่ือ
บุคคลอยู่ในสถานการณ์วิกฤติ จะเป็นการช่วยเหลือท่ี
ยิ่งใหญ่หากบุคคลอ่ืนยื่นมือเข้ามาช่วยในส่ิง ท่ี เ ป็น
ประโยชน์ เช่น การติดต่อใครสักคนซ่ึงสามารถอยู่กับ
ผูป้ระสบภยัได ้การไปรับเด็กๆจากโรงเรียนหรือโรงเรียน
อนุบาล การพาบุคคลกลับบ้านหรือไปส่งห้องฉุกเฉิน 
ความช่วยเหลือเหล่าน้ีมีความหมายถึงการแสดงความ
ห่วงใยและความเห็นอกเห็นใจ การท าตามความปรารถนา
ของผูป้ระสบภยั แต่หลีกเล่ียงการแสดงความรับผิดชอบ
ท่ีมากเกินไปจนเกิดความไม่เหมาะสมในสถานการณ์นั้น 

หลกักำรทีเ่ป็นแนวทำงส ำหรับกำรส่ือสำร 
แบบประคับประคอง 
มีหลายองค์ประกอบท่ีควรไดรั้บการพิจารณาเม่ือท าการ
ส่ือสารกบัผูไ้ดรั้บผลกระทบจากวิกฤติ หลกัการท่ีใชเ้ป็น
แนวทางประกอบด้วยความเอาใจใส่ ความเคารพนับถือ 
ความจริงใจ การมองเชิงบวก การแสดงท่าทีท่ีเป็นกลาง 
การเสริมสร้างพลังอ านาจ การให้ความสนใจไปท่ีการ
ปฏิบติั การเก็บรักษาความลบั และหลกัจริยธรรม 

การส่ือสารด้วยความเห็นอกเห็นใจ เคารพ และจริงใจ 
ความเห็นอกเห็นใจเป็นความสามารถในการมองเห็นและ
รู้สึกในมุมมองของบุคคลอ่ืน และแสดงความเป็นมิตร
แทนท่ีจะทอดท้ิงและไร้น ้ าใจกบัผูไ้ดรั้บผลกระทบ 
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การเคารพต่อศกัด์ิศรีและคุณค่าของผูไ้ดรั้บผลกระทบท า
ให้ผูช่้วยเหลือรับฟังและไม่สรุปเอาเอง การอยู่กับความ
เป็นจริง และมีความจริงใจก็เป็นส่ิงส าคญัเช่นกนั นอกจาก
เม่ือท างานกับบุคคลท่ีไม่ค่อยไวว้างใจผูอ่ื้น การอยู่กับ
ความเป็นจริงและมีความซ่ือสัตย์จะท าให้ได้รับความ
ไวว้างใจ ส่ิงเล็กน้อยก็สามารถน าไปสู่ความรู้สึกถูกหัก
หลงัได ้

การแสดงความจริงใจ ความยอมรับผูอ่ื้นในเชิงบวกต่อ
สภาพและความมีคุณค่าของผูไ้ดรั้บผลกระทบ หากบุคคล
ต่อสูก้บัส านึกของคุณค่า การยอมรับผูอ่ื้นเชิงบวกสามารถ
ยกระดบัความนบัถือตนเองของบุคคลนั้นได ้ นอกจากน้ี 
ผูช่้วยเหลือควรแสดงท่าทีท่ีเป็นกลาง บุคคลมกักังวลว่า
ตนเองจะถูกตดัสินจากบุคคลอ่ืน และถูกมองว่าตอ้งเป็น
ผูรั้บผิดชอบกบัวกิฤตท่ีเกิดข้ึน 

เม่ือจะส่ือสาร ให้จดจ าไวเ้สมอว่าต้องเสริมสร้างพลัง
อ านาจใหแ้ก่ผูไ้ดรั้บผลกระทบ ผูช่้วยเหลือเขา้ไปเก่ียวขอ้ง
เพียงชั่วคราวเท่านั้น ดงันั้นจึงเป็นเร่ืองส าคญัมากท่ีตอ้ง
ผลกัดนัใหผู้ป้ระสบภยัรู้สึกถึงความสามารถในการฟ้ืนตวั
และสามารถรับมือกบัสถานการณ์ไดม้ากข้ึน ส่ิงน้ีจะเป็น
ประโยชน์ต่อการเน้นส่ิงท่ีสามารถท าได้และท าไม่ได้
ในทางปฏิบติั  

ส่ิงส าคญัอีกประการคือการเก็บรักษาความลบั หมายถึง
การเก็บส่ิงท่ีผู ้ได้รับผลกระทบแลกเปล่ียนกันไวเ้ป็น
ส่วนตวั การรักษาความลบัจะส่งเสริมความไวว้างใจในตวั 
ผูช่้วยเหลือและการช่วยเหลือท่ีไดรั้บ มีเพียงกรณีท่ีมีความ
เส่ียงวา่จะมีการถูกท าร้ายหรือทารุณกรรมเกิดข้ึน ท่ีผูช่้วย
เหลือควรตดัสินใจเปิดเผยขอ้มูลออกมา 

สุดท้าย คือการประพฤติตนให้ เหมาะสมตามหลัก
จริยธรรม ถึงแมก้ารช่วยเหลือจะมีความแตกต่างกนัไป
ตามบริบท แต่หลักจริยธรรมเป็นหลักการร่วมกันท่ี
แน่นอน เป็นถอ้ยค าท่ีเช่ือถือได ้และปฏิบติัตามไดอ้ยา่ง  
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เหมาะสมไดแ้ก่ ไม่แสวงหาประโยชน์จากความสัมพนัธ์
กับผูไ้ด้รับผลกระทบ เคารพในสิทธิการตัดสินใจด้วย
ตนเองของบุคคล ไม่โออ้วดถึงทกัษะหรือความสามารถ
เกินจริง ระมดัระวงัการด่วนตดัสิน และละเอียดอ่อนต่อ
ค าถามและความตอ้งการของบุคคล 

กำรส่ือสำรโดยไม่ใช้ค ำพูด 
แมว้่าการสนทนาเป็นรูปแบบการส่ือสารท่ีเด่นชดั แต่มี
สารมากมายท่ีส่ือได้โดยไม่ต้องใช้ค  าพูด อาจส่ือผ่าน
ท่าทาง การเคล่ือนไหว การแสดงสีหนา้ และการออกเสียง
ท่ีไม่ใช่ค าพูด เช่น การถอนหายใจ หรือการหอบ ทุก
วฒันธรรมมีชุดความหมายของตวัเองส าหรับท่าทางและ
เสียงต่าง ๆ 

พฤติกรรมต่อไปน้ีโดยทั่วไปนิยมใช้เพ่ือส่งเสริมความ
ไวว้างใจและการส่ือสารให้มีมากข้ึน แต่จ าเป็นตอ้งปรับ
ให้เขา้กบับริบทของวฒันธรรม ผูช่้วยเหลือพยายามหัน
หนา้หาผูพ้ดู แสดงท่าทางในลกัษณะเปิด (ผายมือและเทา้
ออก) ไม่กอดอก พยายามแสดงท่าทางใหเ้ป็นธรรมชาติ 
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รักษาระยะห่างท่ีเหมาะสม ความใกลชิ้ดสะท้อนความ
สนใจ แต่ในบางคร้ังก็อาจส่ือถึงความสนิทสนม ความไม่
เป็นทางการ หรือการรุกล ้ าได้เช่นกัน สบตาบ่อยๆ และ
แสดงท่าทางท่ีสงบและผอ่นคลาย  

กำรฟังอย่ำงตั้งใจ 
การฟังอยา่งตั้งใจเป็นมากกวา่การให้ความสนใจในส่ิงท่ีผู ้
พูดก าลังพูด  ส่ิงส าคัญคือการส่ือถึงความเข้าใจใน
ความหมายของผูพ้ดู 

กำรส่ือสำรแบบประคบัประคองและกำรฟังอย่ำงตั้งใจ 
ในบทสนทนาน้ี V คืออาสาสมคัรพดูคุยกบั A คือผูห้ญิงคนหน่ึงท่ีไดรั้บความทุกขท์รมานจากการเป็นผูเ้ห็น
อุบติัเหตุทางรถนอกบา้นของตน ซ่ึงคนขบัรถไดรั้บบาดเจบ็สาหสั 

A: โอ ้มนัเกิดข้ึนไดอ้ยา่งไรนะ ช่างน่ากลวัมากเลย 
V: จากท่ีคุณบอกมา ฟังดูเหมือนเป็นเหตุการณ์ท่ีรุนแรงมาก ฉนัพดูถูกใช่ไหม 
A: ใช่แลว้ มนัน่ากลวัมาก... (เร่ิมร้องไหอ้ยา่งไม่สามารถควบคุมได)้… 
V: ฉนัเขา้ใจแลว้… (V ขยบัเขา้ใกลอี้กเลก็นอ้ย) คุณอยากจะเล่าใหฉ้นัฟังไหมวา่เกิดอะไรข้ึน 
A: ฉนัไดย้นิเสียงรถขา้งนอกบา้น เลยวิง่ออกไปท่ีประตู และเห็นส่ิงท่ีเกิดข้ึน  
   โอ ้มนัช่างน่าสยดสยองจริงๆ... (เสียงร้องไหเ้บาลง)... มีเลือดอยูท่ัว่ไปหมดเลย…. 
V: ฉนัอยากฟังรายละเอียดมากข้ึนเก่ียวกบัอุบติัเหตน้ีุ 
A: ฉนัวิง่ไปท่ีรถ และดูใหแ้น่ใจวา่คนขบัรถยงัรู้สึกตวัอยู ่จากนั้นฉนัก็รีบโทรตามรถฉุกเฉิน ฉนัคุยกบัคนขบัรถ
จนกระทัง่รถฉุกเฉินมาถึง 
V: ดงันั้นส่ิงแรกท่ีคุณท าคือ ดูวา่คนขบัรถยงัรู้สึกตวัอยู ่จากนั้นคุณโทรศพัทข์อความช่วยเหลือและอยูก่บัคนขบัรถ
จนถึงท่ีสุดใช่ไหม 

68 A: ใช่ นัน่คือส่ิงท่ีฉนัท า 
V: ฟังดูแลว้คุณก็ตอบสนองไดอ้ยา่งรวดเร็ว แสดงใหเ้ห็นถึงการตดัสินใจท่ีดี และช่วยคนขบัรถอยา่งดีท่ีสุดเท่าท่ีจะ
เป็นไปไดแ้ลว้ 
A: (ถอนหายใจ... ) ใช่ เป็นอยา่งนั้นจริงๆ แต่มนัก็ยงัรู้สึกช็อค 
V: ฉนัเขา้ใจวา่มนัท าใหคุ้ณรู้สึกช็อคมากได ้
V: ตอนน้ีคุณก าลงัรู้สึกอยา่งไร 
A: ดีข้ึนเลก็นอ้ย ขอบคุณ มนัยงัคงรู้สึกเหมือนไม่ใช่เร่ือง
จริง แต่ฉนัดีใจท่ีคนขบัรถรอดชีวติ… 
A: คุณคิดวา่ฉนัควรไปโรงพยาบาลและเยีย่มคนขบัรถ
หรือไม่ 
V: ฉนัไม่แน่ใจวา่ฉนัสามารถตอบค าถามน้ีของคุณ บางที
คุณอาจบอกฉนัไดม้ากข้ึนเก่ียวกบัเหตุผลท่ีคุณตอ้งการ
ไปเยีย่ม และเราสามารถพดูคุยเก่ียวกบัมนัได ้

JAKOB DALL/ DANISH RED CROSS 
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โปรดจ าไวว้่า ผูช่้วยเหลืออยู่กับผูป้ระสบภัยเพื่อรับฟัง   
ส่ิงแรกคือคน้หาความเขา้ใจ ต่อจากนั้นให้ท าความเขา้ใจ
กบัส่ิงนั้น มีสมาธิกบัส่ิงท่ีไดรั้บฟังมาและเป็นผูฟั้งอย่าง
ตั้งใจซ่ึงรวมไปถึงการตอบสนองทั้งการไม่ใชค้  าพูด เช่น  
สนใจฟัง ผงกศีรษะ และแสดงอาการเห็นพอ้ง และการใช้
ค  าพูดโดยให้ความคิดเห็นเล็กน้อย เช่น “ฉันเขา้ใจแลว้” 
“ถูกต้องแล้ว” “โปรดพูดต่อไป” และ “ฉันอยากฟัง
รายละเอียดมากข้ึนเก่ียวกบั” คน้หาวิธีการท่ีดีท่ีสุดในการ
ส่ือสารใหเ้ป็นธรรมชาติ การใชศ้พัท์และค าพูดเหมือนกบั
ท่ีบุคคลพูดก็เป็นการส่งสารว่าผู ้ช่วยเหลือเข้าใจและ
ติดตามบทสนทนาของบุคคลอยู ่

ระมดัระวงัการด่วนสรุปหรือค่านิยมของท่านท่ีอาจไป
รบกวนความเขา้ใจต่อส่ิงท่ีได้รับฟังมา พยายามฟังและ
คน้หาความรู้สึกและสมมติฐานเบ้ืองตน้ท่ีอยู่เบ้ืองหลัง
ค าพดู 
ให้ความสนใจอย่างเต็มท่ีกับบุคคล ห้ามคิดเก่ียวกับ
ค าตอบของตวัท่านเองขณะท่ีบุคคลอ่ืนก าลงัพดูและไม่พูด
แทรกเพ่ือแก้ไขความเขา้ใจผิดหรือสร้างประเด็นข้ึนมา 
แทนท่ีด้วยการหยุดคิดก่อนตอบค าถาม ไม่ยืนกรานท่ี
จะตอ้งมีการสรุป และพยายามไม่สร้างขอ้สรุปของตวัท่าน
เองในนามของผูพ้ดู 

อธิบำยมำกกว่ำตีควำม 
“ฉนัห่วงคุณเพราะวา่...” 
“ฉนัไดย้นิคุณก าลงัพดูวา่…” 
“ส าหรับฉนัแลว้ฟังดูเหมือนวา่...” 

เกิดข้ึน ผูฟั้งควรฟังอยา่งสร้างสรรคแ์ละมุ่งเนน้เหตุการณ์
ท่ีเพ่ิงเกิดข้ึนหรือการปฏิบติัท่ีเปล่ียนแปลงได ้สนบัสนุน
การจดัการความเครียดโดยการชมเชยอยา่งจริงใจเท่าท่ีจะ
เป็นไปได ้และมุ่งเน้นไปท่ีการตอบสนองต่อส่ิงท่ีบุคคล
พดูหรือถามอยา่งแทจ้ริง ไม่ใช่เป็นไปตามความสนใจหรือ
ประเด็นของผูช่้วยเหลือ ควรสนทนาถึงเร่ืองของผูรั้บการ
ช่วยเหลือไม่ใช่ของผูช่้วยเหลือ 

เป็นเร่ืองธรรมดาส าหรับบุคคลท่ีตอ้งตอบสนองต่อบุคคล
อ่ืนในเหตุวิกฤติ ไม่ว่าจะเป็นการถามเพ่ือให้รู้เก่ียวกับ
สถานการณ์มากข้ึน หรือการตอบค าถามและให้ค  าแนะน า 
โดยทั่วไปแล้วแม้ว่าจะไม่เกิดส่ิงผิดปกติอะไรข้ึนกับ
กระบวนการถามตอบ แต่บ่อยคร้ังก็ยงัไม่ใช่วิธีส่ือสารท่ีมี
ประสิทธิภาพมากท่ีสุด  ดงันั้นจึงควรใชก้ารบรรยายแทน 

สร้ำงกำรบรรยำย 
“บอกฉนัเพ่ิมเติมอีก ฉนัจะไดเ้ขา้ใจคุณดีข้ึน” 
“ฉนัตอ้งการรู้เพ่ิมเติมเก่ียวกบั” 
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กำรให้ข้อมูลย้อนกลบั 
บุคคลตอ้งการขอ้มูลยอ้นกลบัในส่ิงท่ีตนเองไดแ้บ่งปันไป 
ดงันั้นการให้ขอ้มูลยอ้นกลบัจึงเป็นองค์ประกอบส าคญั
ของการส่ือสารแบบประคบัประคอง พยายามพูดดว้ยท่าที
สงบ น ้ าเสียงโทนต ่ า ไม่แสดงอาการผิดหวงั พยายาม
อธิบายพฤติกรรมท่ีสงัเกตไดร้วมทั้งปฏิกิริยาตอบสนองท่ี 

น่ีไม่ไดเ้ป็นการบอกว่าผูช่้วยเหลือไม่ควรถามค าถาม แต่
เ ป็น ส่ิง ท่ี ดี ในการพยายามพัฒนาวิ ธีการ ส่ือสาร ท่ี
หลากหลายโดยให้ความสนใจในการท าความเขา้ใจและ
การช่วยเหลือบุคคลอย่างจริงใจ การใชค้  าถาม สามารถ
แบ่งออกไดเ้ป็นค าถามปลายเปิดและปลายปิด 
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ช่วยเหลอืในกำรตัดสินใจ 
ชนิดของค ำถำม 
ปลายเปิด: “วนัน้ีคุณรู้สึกอยา่งไรบา้ง” 
ปลายปิด: “วนัน้ีคุณรู้สึกดีข้ึนใช่ไหม” 

ค าถามปลายเปิดสามารถตอบได้หลากหลายทางพร้อม
รายละเอียดในระดับต่าง ๆ ค าถามปลายปิดตอ้งการ
ค าตอบถูก/ผิด หรือถูกจ ากัดด้วยตัวเลือกเพียงเล็กน้อย 
ค าถามปลายเปิดเว ้นค าตอบไว้ส าหรับผู ้ประสบภัย 
ในขณะท่ีค าถามปลายปิดมีค าตอบท่ีเป็นแนวทางอยูแ่ลว้  
ค  าตอบของค าถามปลายเปิดเป็นการพูดถึงความคิดหรือ
ความรู้สึกของบุคคล 

เม่ือบุคคลอยูใ่นช่วงกลางของวกิฤติ การคิดอยา่งรอบคอบ
และตดัสินใจกลายเป็นเร่ืองยุ่งยากมากข้ึน ในช่วงเวลาน้ี 
ผูช่้วยเหลือควรแนะน าบุคคลวา่ไม่ควรตดัสินใจในส่ิงท่ีท า
ใหเ้กิดความเปล่ียนแปลงต่อชีวติ เช่น ลาออกจากงาน หรือ
การหยา่ร้าง หรือยา้ยไปอยูท่ี่อ่ืน แต่ให้รอไปก่อนสักระยะ
หน่ึง ในช่วงกลางของสถานการณ์ท่ียุ่งยาก ควรเป็นการ
จดัการกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบนั  

เม่ือเวลาผ่านไป บุคคลอาจยงัคงอยูใ่นภาวะวิกฤติ แต่เร่ิม
ตอ้งการการช่วยเหลือในการตดัสินใจและวางแผนอนาคต 
ส่ิงท่ีตอ้งตดัสินใจอาจมีหลายอย่างและเช่ือมโยงกันใน
หลายระดบั เช่น วิธีรับการรักษาดว้ยยา วิธีช่วยเหลือเด็ก
ในอุปสรรคต่างๆ หรือการแกปั้ญหาในครอบครัว ผูช่้วย
เหลือสามารถช่วยเหลือบุคคลให้สามารถผ่านพ้น
สภาวการณ์ท่ีล าบากไปได ้

ผูช่้วยเหลืออาจต้องมีความรู้และข้อมูลบางอย่างท่ีเป็น
ประโยชน์ ท่ีจะช่วยให้บุคคลได้ใช้ข้อมูลนั้ นในการ
ตดัสินใจได ้

ผูช่้วยเหลือควรแลกเปล่ียนหรือช่วยคน้หาขอ้มูลข่าวสารท่ี
เก่ียวขอ้งให้นานท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได ้แต่หลีกเล่ียงการ
ให้ค  าแนะน าทั้ งหมดในการตัดสินใจท่ีท าให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงส าคญัในชีวิต ซ่ึงควรเป็นการจัดการใน
ขั้นตอนถดัไป บทบาทของผูช่้วยเหลือคือ เป็นผูเ้ก่ียวขอ้ง
คนหน่ึงและเคารพความสามารถในการจดัการและฟ้ืนฟู
ของบุคคล เม่ือส้ินสุดกระบวนการ บุคคลจะกระจ่างชดัถึง
ความตอ้งการและแหล่งสนับสนุนส าหรับการกระท าใน
อนาคต  
ตวัอยา่งเช่น หากบุคคลถามถึงส่ิงท่ีตนควรท า ค าตอบควร
เป็น “ฉันยงัไม่แน่ใจว่าทางเลือกของคุณคืออะไร บางที
คุณสามารถบอกฉนัเพ่ิมเติมไดเ้ก่ียวกบัขอ้กงัวลและทาง 

พูดถึงควำมรู้สึกของบุคคล 
“คุณพดูวา่คุณโกรธมากและน่ีเป็นภาระส าหรับคุณท่ี
ตอ้งเอาชนะกบัทุกส่ิงทุกอยา่ง ฟังดูแลว้เหมือนเป็น
สถานการณ์ท่ียากล าบากมาก ฉนัตอ้งการใหคุ้ณเล่า
เก่ียวกบัส่ิงท่ีคุณไดป้ระสบมาใหม้ากข้ึนกวา่น้ีจริง ๆ” 
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อยา่ตดัสิน หลีกเล่ียงการแสดงการเห็นดว้ยหรือไม่เห็น
ดว้ย แต่ควรเป็นการยนืยนัความเขา้ใจ 

พดูซ ้ าส่ิงท่ีบุคคลไดพ้ดูไปแลว้ทุกคร้ัง เพ่ือแสดงให้เห็นวา่
ผูช่้วยเหลือรับฟังอย่างละเอียด หากผูช่้วยเหลือตอ้งการ
แบ่งปันความรู้สึกหรือปฏิกิริยาตอบสนองต่อประเด็นนั้น
กบัผูไ้ดรั้บผลกระทบ จ าเป็นตอ้งท าดว้ยความระมดัระวงั
อย่างยิ่งเพ่ือไม่ให้ผูช่้วยเหลือแสดงออกว่าตนรู้ว่าบุคคล
รู้สึกอะไรอยู่ หากท าด้วยความระมดัระวงัก็จะสามารถ
ช่วยเหลือผูไ้ดรั้บผลกระทบในการบอกเล่าเร่ืองราวและ
สร้างส านึกของความรู้สึกและสถานการณ์ท่ีเปล่ียนแปลง
ไป 
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เลือกท่ีคุณน าไปใช้ได้” ด้วยวิธีน้ีจะเป็นการช้ีแนะให้
บุคคลตดัสินใจท าในส่ิงท่ีเป็นไปไดด้ว้ยตนเอง 

การช่วยเหลือผูไ้ดรั้บผลกระทบในการสร้างการควบคุม
เป็นส่ิงส าคญัประการหน่ึงของการช่วยเหลือแบบตวัต่อตวั 
ซ่ึงอาจเป็นแนวทางในการตดัสินใจของบุคคล เม่ือบุคคล
ตกอยู่ภายใต้อิทธิพลของเหตุการณ์ บุคคลมักปิดกั้ น
ความคิดเก่ียวกับเหตุการณ์ท่ีตนไม่สามารถควบคุมได ้
และท า ส่ิงต่ าง  ๆ ด้วยการใช้พลังงาน เพียงเล็กน้อย 
ความ รู้ สึกของการควบ คุม เ ป็น ส่ิงจ า เ ป็นส าห รับ
ความสามารถในการมองเห็นสภาพเหตุการณ์และด าเนิน
กระบวนการไดอ้ยา่งเหมาะสม การให้บุคคลไดพ้ิจารณา
ทางเลือกและตดัสินใจ หรือระบุถึงส่ิงต่าง ๆ ท่ีตอ้งท าใน
ชีวิตโดยท่ีมีอ านาจควบคุมไดบ้า้งนั้นเป็นวิธีหน่ึงในการ
ช่วยเหลือ 

ขั้นตอนแนะน ำส ำหรับกำรช่วยเหลอืในกำรตดัสินใจ 
1. จัดสถานท่ีให้ปลอดภัยส าหรับการสนทนา บอก
ต าแหน่งและบทบาทของผูช่้วยเหลือ “ฉนัช่ือเจนและฉัน
มาท่ีน่ีเพ่ือช่วยเหลือคุณ” ถามสารทุกขข์องบุคคลและส่ิง
ท่ีเขาตอ้งการเพื่อให้รู้สึกปลอดภยัและสามารถพูดคุยได้
อยา่งเปิดเผย 
2. ท าให้เกิดความสัมพนัธ์แบบประคบัประคองโดยการ
บอกบุคคลว่าคุณเข้าใจและจะพยายามช่วย น่ี เ ป็น
พ้ืนฐานส าหรับความไวว้างใจและความเขา้ใจ 
3. ฟังปัญหาและขอ้กังวล รับขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกับ
สถานการณ์ของบุคคลผา่นการถามค าถามปลายเปิด 
4. แบ่งปันขอ้มูลข่าวสารท่ีเก่ียวขอ้ง 
5. พูดคุยเก่ียวกบัทางเลือกส าหรับการเปล่ียนแปลงใน
เชิงบวก บุคคลท่ีอยูใ่นช่วงวกิฤติมกัมองเห็นทางเลือกได้
นอ้ยกวา่ช่วงปกติ ช่วยฟ้ืนความสามารถในการพิจารณา
หนทางแกปั้ญหาท่ีเป็นไปได ้
6. หารือถึงการแกปั้ญหาท่ีเป็นไปได ้โดยกระตุน้ให้ผู ้
ไดรั้บผลกระทบคิดเก่ียวกบัศกัยภาพของตนเองเป็นการ
ฟ้ืนฟคูวามรู้สึกของการควบคุม 
7. ช่วยบุคคลได้รู้ว่าการแก้ปัญหาต่างๆ ต้องใช้
งบประมาณและมีความไม่แน่นอน เพื่อให้บุคคล
ตระหนกัถึงสถานการณ์และขอ้จ ากดัของตน 
8. หารือถึงล าดบัการกระท า ขั้นตอนน้ีมกัเป็นขั้นตอนท่ี
ยุ่งยากส าหรับผู ้อยู่ในช่วงวิกฤติเน่ืองจากเป็นช่วงท่ี
บุคคลยงัเปราะบางมากต่อความผิดหวงั ดว้ยเหตุน้ีจึงอาจ
ตอ้งใหก้ารช่วยเหลือเป็นพิเศษแก่บุคคล 
9. หากเป็นไปได ้ให้การดูแลต่อเน่ืองโดยการติดตามผล
ของส่ิงท่ีเกิดข้ึน เป็นการส่งสารให้บุคคลรู้ว่าพวกเขา
ยงัคงมีความส าคญั 
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บทที่ 5 การปฐมพยาบาลดา้นจิตใจและการส่ือสารแบบประคบัประคอง 

กำรช่วยเหลือทำงโทรศัพท์ 
ค าแนะน าในคู่มือน้ีสามารถน าไปใชไ้ดก้บัการติดต่อเพ่ือ
ช่วยเหลือทางโทรศพัท์ การท างานให้การช่วยเหลือผ่าน
สายด่วนหรือเครือข่ายอินเตอร์เน็ต  จ าไวว้า่การช่วยเหลือ
ทางโทรศัพท์จ าเป็นต้องปรับให้เข้ากับสถานการณ์
ปัจจุบันของบุคคลท่ีได้รับการช่วยเหลือ และมีความ
แตกต่างไปจากการช่วยเหลือแบบตวัต่อตวั 

ในการพูดคุยทางโทรศัพท์ ขอ้ความทั้งหมดถูกถ่ายทอด
พร้อมกบัน ้ าเสียง ไม่มีการติดต่อดว้ยภาพ การกระตุน้ดว้ย
การไม่ใชค้  าพูด เช่น การผงกศีรษะขณะพูดกนัตวัต่อตวั 
สามารถแทนท่ีไดด้ว้ยการใชโ้ทนเสียงต ่า จงัหวะการพูดท่ี
ชา้ลง และใชภ้าษาท่ีไม่ซบัซอ้นและชดัเจน ห้ามพูดแทรก
โดยเด็ดขาดยกเวน้จ าเป็น และจ าไวว้า่ห้ามโตเ้ถียงกบัผูท่ี้
โทรมา 

บุคคลท่ีก าลงัรอการช่วยเหลือหรือการสนบัสนุนอาจเกิด
ความสับสนหรือโกรธไดใ้นบางคร้ัง และท่านไดรั้บแรง
กดดนัจากอารมณ์เหล่านั้น น่ีเป็นขอ้เสนอแนะเล็กน้อย
ส าหรับการรับมือกบัการติดต่อทางโทรศพัทท่ี์ยุง่ยาก 

• หยดุชัว่คราวและหายใจชา้และลึก 
• ฟังวา่อะไรคือส่ิงท่ีส่งผลกระทบจริงๆต่อผูท่ี้โทรมา 
• ยอมรับอารมณ์ท่ีท่านก าลงัไดย้ิน อย่าถูกคุกคามดว้ย
ความโกรธหรือความไม่เป็นมิตร 

• ลดเสียงของท่านลงและพดูใหช้า้และชดัเจน 
• ท าใหเ้กิดความชดัเจนวา่บทบาทของท่านคือผูช่้วยเหลือ 
• ละเวน้ข้อคิดเห็นท่ีเป็นส่วนตวัและมุ่งเน้นไปท่ีการ
ช่วยเหลือท่ีท่านสามารถเสนอใหไ้ด ้

• ใหข้อ้คิดเห็นท่ีชดัเจน ง่าย และเป็นเชิงบวก 
• หลีกเล่ียงการตัดสินเก่ียวกับส่ิงท่ีผู ้โทรก าลังพูด 
เน่ืองจากเป็นการตอบสนองต่อเหตุการณ์ท่ีก าลงัเผชิญ 
ณ เวลานั้น 

• ไม่คาดหวงัถึงการมีเหตุผลในระดบัสูงจากผูท่ี้โทรเขา้มา 
• เม่ือส้ินสุดการโทรศพัท์ติดต่อสมาชิกคนใดคนหน่ึงใน
ทีมและบอกเล่าถึงส่ิงท่ีด าเนินการไปแลว้ 

72 ขั้นตอนแนวทำงส ำหรับกำรช่วยเหลอืทำงโทรศัพท์ 
1. แจง้ต าแหน่งและบทบาทของท่าน โดยเฉพาะการติดต่อกนัทางโทรศพัทค์ร้ังแรก อธิบายถึงบทบาทของผูช่้วยเหลือและ
เป้าหมายของการโทรศพัทอ์ยา่งชดัเจน 
2. สนบัสนุนใหผู้รั้บการช่วยเหลือมีความรู้สึกวา่สามารถจดัการชีวิตได ้กระตุน้ไม่ใหม้องแต่เฉพาะดา้นลบ 
3. พึงระลึกไวว้า่ หา้มเสนอความช่วยเหลือท่ีไม่สามารถจดัหาใหไ้ด ้
4. ท  าการส่งต่อหากสถานการณ์อยูน่อกเหนือความสามารถในการท าหนา้ท่ีเป็นผูช่้วยเหลือของท่าน หรือเก่ียวขอ้งกบัสุขภาวะ
ของผูรั้บการช่วยเหลือ 
5. จ  ากดัระยะเวลาการโทร ควรยติุการสนทนาหากไม่มีประเดน็สนทนาแลว้ หรือผูรั้บการช่วยเหลือพูดซ ้าประเดน็เดิม ทั้งน้ีเป็น
การช่วยในการ 
   ก. สรุปรวบรวมขอ้มลูท่ีไดแ้บ่งปันกนั 
   ข. รับทราบถึงสถานการณ์ของบุคคลอ่ืน 
   ค. พยายามไปใหถึ้งขอ้ตกลงในส่ิงท่ีควรท่ีควรเกิดข้ึนในคร้ังหนา้ แนะน าทางเลือกต่าง ๆ และกระตุน้ใหเ้กิดการตดัสินใจ 



การปฐมพยาบาลดา้นจิตใจและการส่ือสารแบบประคบัประคอง บทที่ 5 

กลุ่มสนับสนุน 
บางคร้ัง กลุ่มของผูป้ระสบปัญหาหรือสถานการณ์ในชีวิต
คลา้ยคลึงกนัย่อมไดรั้บประโยชน์จากการร่วมพบปะกัน 
เช่น ผูติ้ดเช้ือเอชไอวี และเอดส์ หรือผูท่ี้สูญเสียสมาชิกใน
ครอบครัวจากแผ่นดินไหว ในสถานการณ์ดงักล่าว การ
จดัตั้งกลุ่มสนบัสนุนอาจเป็นวิธีการสร้างเสริมพลงัให้กบั
ผู ้เข้าร่วมกลุ่มได้อย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยให้บุคคล
สามารถสนับสนุนคนอ่ืนและเรียนรู้ว่าตนเองสามารถ
สร้างส่ิงท่ีมีคุณค่าใหก้บัสมาชิกในกลุ่มได ้ อย่างไรก็ตาม
ส่ิงส าคัญคือไม่น าเอากลุ่มสนับสนุนไปใช้แทนการ
ช่วยเหลือจากผูเ้ช่ียวชาญในกรณีท่ีจ าเป็น 

อาสาสมคัรท่ีมีประสบการณ์ซ่ึงเคยไดรั้บการฝึกอบรมการ
ช่วยเหลือด้านจิตสังคมมาก่อน สามารถด าเนินการกลุ่ม
สนับสนุนได้ บ่อยคร้ังบุคคลซ่ึงเคยเรียนรู้การจัดการ     
กบัปัญหาบางอยา่งสามารถเป็นตวัตน้แบบท่ีดี และเป็นผู ้

ภำยหลงัเหตุกำรณ์สึนำมิ 
ภายหลังเหตุสึนามิในมหาสมุทรอินเดีย ประชาชนซ่ึง
สูญเสียญาติพ่ีนอ้งไดเ้ร่ิมตน้พบปะกนัเป็นประจ า พวกเขา
พบกนัเป็นเวลาสองปี และบางคนยงัคงติดตามข่าวคราว
ของคนอ่ืนและกลายเป็นเพ่ือนสนิทกนั สมาชิกกลุ่มหลาย
คนไดรั้บความเจ็บปวดอยา่งแสนสาหัสและตอ้งการการ
ช่วยเหลือเป็นพิเศษโดยผูเ้ช่ียวชาญ เม่ือส้ินสุดกลุ่มไป ทุก
คนก็ยงัคงอยู่ในเส้นทางของการฟ้ืนฟู สมาชิกท่ีเป็น
เจา้หนา้ท่ีท าหนา้ท่ีเป็นผูน้ ากลุ่ม 

ADREES LATIF เมือ่สำมขีองฉันจำกไป 
เม่ือสามีของฉันพบวา่ฉันติดเช้ือ HIV เขาก็ท้ิงฉันไป 
ตอนน้ีฉันอาศยัอยูอ่ยา่งโดดเด่ียวกบัลูกทั้งสามคน และ
น้องชายพิการของฉัน พวกเราอยู่ได้โดยอาศัยเงิน
สงเคราะห์ของเขา ชีวติยากล าบากมากและพวกเราแทบ
จะไม่มีอะไรกิน ฉันตอ้งต่อสู้อยูต่ลอดเวลา เม่ือฉันไป
เข้าร่วมกลุ่ม เราหารือกันถึงการรักษา, สุขภาพ และ
ความยากล าบากท่ีพวกเราตอ้งผา่นพน้ไปให้ได ้พวกเรา
ทั้งร้องไห้และหัวเราะ ในช่วงเร่ิมตน้ มีเจา้หน้าท่ีของ
องค์กร “ผูติ้ดเช้ือ HIV and AIDS” เป็นผูน้ ากลุ่ม แต่
หลงัจากประชุมกันหกคร้ังพวกเราก็เขา้ไปรับหน้าท่ี
ผูน้ ากลุ่มและด าเนินการต่อมาดว้ยตวัพวกเราเอง เม่ือ
ฉันกลบัไปบ้านหลงัการเขา้กลุ่ม ฉันรู้สึกว่าภาระอัน
แสนหนกัหน่วงไดถู้กยกออกไปจากบ่าของฉนั 

ด าเนินกระบวนการท่ีดีไดใ้นการเร่ิมตน้กลุ่ม แนวคิดคือ 
เม่ือเวลาผ่านไป กลุ่มควรด าเนินการต่อไปได้เองอย่าง
ย ัง่ยนื 
บางคร้ังสมาชิกในกลุ่มอาจประสบกบัปัญหารุนแรงและ
เจ็บปวดอยา่งมาก จนไม่สามารถท่ีจะด าเนินกระบวนการ
กลุ่มได้ด้วยตนเอง ในสถานการณ์เช่นน้ี ผูช่้วยเหลือท่ีมี
ความช านาญหรืออาสาสมคัรท่ีไดรั้บการอบรมเพ่ิมเติม
ควรเขา้มาอ านวยการกลุ่มแทน หากท่านเป็นอาสาสมคัร
หรือเจ้าหน้าท่ีท่ีได้รับการมอบหมายให้อ านวยการกลุ่ม
สนบัสนุน ผูจ้ดัการควรทราบวา่ ท่านจ าเป็นตอ้งไดรั้บการ
ฝึกอบรมเพื่อเตรียมพร้อมส าหรับบทบาทน้ี 
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เดก็ 

หัวข้อกำรเรียนรู้ 
• ความปลอดภยัและสุขภาวะของเด็ก 
• การกระท าความรุนแรงและการทารุณกรรมต่อเด็ก 
• ปฏิกิริยาตอบสนองต่อเหตุการณ์ท่ีตึงเครียดของเด็ก 
• เด็กจดัการความเครียดอยา่งไร 
• การช่วยเหลือเด็กท าไดอ้ยา่งไร 

เด็กเป็นกลุ่มท่ีเปราะบางอยา่งมากเม่ือเขา้ไปเก่ียวขอ้งใน
เหตุการณ์วกิฤติ เช่น ภยัพิบติัทางธรรมชาติ ความขดัแยง้ท่ี
มีการใชอ้าวุธ ภาวะฉุกเฉินดา้นสุขภาพ รวมทั้งอุบติัเหตุ
หรือได้รับผลกระทบจากการสูญเสียชีวิตโดยกะทนัหัน 
เด็กตอ้งการกลไกการจดัการท่ีเขม้แข็งเพื่อปกป้องความ
ทุกข์ทรมานด้านจิตสังคมในระยะยาวท่ี เ กิดข้ึนจาก
เหตุการณ์วกิฤติ  
การมีชีวิตอยูท่่ามกลางอนัตรายท่ีอาจถึงแก่ความตายเป็น
ภาวะตึงเครียดรุนแรงต่อเด็กและสามารถกระตุน้ปฏิกิริยา
ตอบสนองท่ีรุนแรงได้ บทเรียนน้ีจะเน้นย  ้าในหัวข้อ
ต่อไปน้ีควบคู่ไปกบัหวัขอ้อ่ืน ๆ  ไดแ้ก่ ส่ิงท่ีถูกมองขา้มใน
สถานการณ์วิกฤติท่ีท าให้ชุมชนและครอบครัวแตกแยก
และสูญเสียความสามคัคี เหตุการณ์ท่ีเด็กเป็นเป้าหมายของ
ความรุนแรง การทารุณกรรมทางเพศ และการลกัพาตวัซ่ึง
มีจ านวนเพ่ิมสูงข้ึนอยา่งมหาศาล 

เด็ก 
“เด็ก” หมายถึงบุคคลท่ีมีอายตุ  ่ากวา่ 18 ปีเวน้แต่ไดบ้รรลุ
นิ ติ ภ า ว ะ เ ป็ น ผู ้ ใ ห ญ่ เ สี ย ก่ อ นภ า ย ใ ต้ก ฎหม า ย
ภายในประเทศท่ีมีผลบงัคบัต่อเด็ก  อนุสัญญาระหว่าง
ประเทศวา่ดว้ยสิทธิเด็ก (International Convention 

on the Rights of the Child) ระบุวา่เด็กมีสิทธิใน
การไดรั้บความปลอดภยั ความมัน่คง และการปกป้อง 

ควำมปลอดภัยและสุขภำวะของเด็ก 
เม่ือครอบครัวหน่ึงสูญเสียทรัพยสิ์นและอาชีพ หรือหากมี
การขาดแคลนอาหาร หรือสูญเสียคนท่ีเป็นท่ีรัก หรือเกิด
เหตุระเบิด เด็กมกัไม่ค่อยเขา้ใจวา่เกิดอะไรข้ึนและเพราะ
อะไร การเปล่ียนแปลงอยา่งฉับพลนัโดยไม่ทนัคาดคิดท า
ให้ชีวิตประจ าว ันยุ่ง เหยิง เด็กและผู ้ใหญ่ย่อมได้รับ
ผลกระทบอยา่งแน่นอน 

สุขภาวะด้านจิตสังคมของ เด็กสัมพัน ธ์ใกล้ชิดกับ
ความรู้สึกไว้วางใจและปลอดภัย สภาพแวดล้อมใน
ครอบครัวเป็นส่ิงส าคญัมากส าหรับสุขภาวะของเด็ก ความ
ปลอดภัยและสุขภาวะของเด็กถูกคุกคามได้จากความ
ขดัแยง้ของพ่อแม่ รุนแรงท่ีเด็กไดรั้บหรือเผชิญกบัภาวะ
เจ็บป่วยของพ่อแม่ (ดา้นจิตใจหรือร่างกาย การใชย้าเสพ
ติด เป็นตน้) หรือความเครียดหรือความวิตกกังวลอย่าง
รุนแรงของพ่อแม่ ความรู้สึกไวว้างใจและปลอดภยัของ
เด็กถูกละเมิดเม่ือเด็กเป็นเป้าหมายของการทารุณกรรม 
(ทางร่างกาย เพศ การท าร้ายดว้ยวาจาหรือดา้นจิตใจ หรือ
การทอดท้ิง) หรือเม่ือรูปแบบการเล้ียงดูท่ีก่อให้เกิดความ
เส่ียงต่อเด็ก เช่น การปกป้องเกินเหตุ การตามใจหรือ
เขม้งวดมากเกินไป หรือการมอบภาระความรับผิดชอบ
ท่ีมากเกินความจ าเป็นใหก้บัเด็ก 
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เด็กมีความเปราะบางต่อการใชก้ าลงัท าร้ายมากกวา่ผูใ้หญ่
เน่ืองจากอายุ ขนาดร่างกาย การขาดวุฒิภาวะ การขาด
ประสบการณ์ และความรู้ท่ีมีจ ากดั ดงันั้นเด็กจึงตอ้งการ
การคุม้ครองจากส่ิงท่ีตอ้งเผชิญหลายอย่าง ทั้ งการทารุณ
กรรมและความรุนแรงทางด้านร่างกาย เพศ และจิตใจ 
การคา้มนุษย ์การล่อลวง การใชก้ าลงักกัขงั การแสวงหา
ผลประโยชน์ทางเพศ การจา้งงานผิดกฎหมาย การท าให้
ครอบครัวแตกแยกและการถูกใช้เป็นกองก าลังในการ
ต่อสู ้ 
การกระท ารุนแรงต่อเด็กเกิดข้ึนไดใ้นหลายสถานท่ี เช่น  
บา้น โรงเรียน สถานเล้ียงเด็กก าพร้า สถาบนัทางศาสนา 
เรือนจ า โรงพยาบาล ค่ายผูล้ี้ภยั เม่ือเกิดความขดัแยง้ท่ีมี
การใชอ้าวธุ หรือภยัพิบติั เด็กมีความเส่ียงเพ่ิมข้ึนในการ 

ระยะ 

ก่อนวิกฤติ 

เป็นเป้าหมายของความรุนแรงจากสมาชิกในครอบครัว
และชุมชน รวมทั้งบุคคลภายนอก เป็นส่ิงส าคญัท่ีผูช่้วย
เหลือตอ้งเขา้ใจความเส่ียงเฉพาะส าหรับเด็กซ่ึงคุกคาม  
สุขภาวะดา้นจิตสงัคมของเด็ก 

ควำมปลอดภัยของเด็กในสถำนกำรณ์วกิฤติ 
เด็กมีความเปราะบางเป็นพิเศษในทุกช่วงของสถานการณ์
วิกฤติ ในช่วงโกลาหลเด็กอาจสูญหายหรือพลดัหลงได้
เม่ือมีการยา้ยครอบครัวหรือเปล่ียนโรงพยาบาล ซ่ึงส่งผล
ให้เด็กเส่ียงต่อการทารุณกรรมทุกประเภทมากข้ึน ปัจจยั
เส่ียงอาจแตกต่างกนัระหวา่งแต่ละระยะซ่ึงมีความรุนแรง
เกิดข้ึนไดห้ลายรูปแบบ 

ชนิดของควำมรุนแรง 
การท าร้ายดา้นจิตใจ การทารุณกรรมทางกาย  
และการลงโทษทางร่างกาย ความรุนแรงในครอบครัว 
การทารุณกรรมทางเพศ รวมถึงการข่มขืน 

การลวนลามทางเพศรวมถึงการข่มขืนคนจ านวนมาก 
การล่อลวงแรงงานและหรือทางเพศ ความรุนแรงใน
ครอบครัว การแสวงหาผลประโยชน์ทางเพศ 

การทารุณกรรมทางเพศเวลาน าส่งส่ิงของต่างๆหรือการ
เปล่ียนค่ายพกัพิงหรือชุมชน ตอนไปหาฟืนหรือน ้ า 
การแสวงหาผลประโยชน์ทางเพศเพ่ือแลกกบัอาหาร
ทรัพยากร การน าส่งหรือความปลอดภยั การข่มขูแ่ละ
การกกัขงั การทารุณกรรมดา้นร่างกาย เช่น การทุบตี 
หรือการเผา ความรุนแรงในครอบครัว 

การทารุณกรรมทางเพศเปล่ียนเป็นรูปแบบของการ      
แกแ้คน้ การแสวงหาผลประโยชน์ทางเพศเพื่อสถานภาพ
ทางกฎหมาย หรือการไดรั้บคืนทรัพยสิ์นหรือการเขา้ถึง
ทรัพยากร หรืออาชีพ การทารุณกรรมทางร่างกาย การ
ละเลย การลดคุณค่า การข่มขู่และการกกัขงั 

ปัจจยัเส่ียง 
เด็กอาจถูกมองว่า “แตกต่างอยา่งส้ินเชิง” ความเครียด
ในครอบครัว การขาดระบบการป้องกนัในชุมชน  
การอดทนต่อความรุนแรง 

สภาพแวดลอ้มเกิดความโกลาหล การพงัทลายของ
ครอบครัวและการช่วยเหลือทางสงัคม ความเครียดของ
ครอบครัวเพ่ิมข้ึน การพลดัหลงและการเสียชีวิตเพ่ิมข้ึน 
ความไม่สมดุลของอ านาจ 

คนแปลกหนา้เพ่ิมมากข้ึน รวมถึงผูท้  างานดา้นการ
บรรเทาทุกข ์ความเครียดระดบัสูงในครอบครัวและ
ชุมชน การขาดระบบป้องกนั การจ ากดัการเขา้ถึง
ทรัพยากร ความไม่สมดุลของอ านาจ 

ระหวา่งวิกฤติ 

ระหวา่ง 
การบรรเทาทุกข ์76 

ระหวา่งการฟ้ืนฟู ความไม่สมดุลของอ านาจ การแยง่ชิงทรัพยากร 
การไม่มีอาชีพ ความส้ินหวงั และความสบัสน 

ท่ีมา: กาชาดแคนาดา 
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เดก็กบัควำมเปรำะบำงเป็นพเิศษ 

ถึงแม้ว่า เด็กทุกคนด ารงชีวิตอยู่กับความเส่ียงของการ
เผชิญกบัความรุนแรงและภยัคุกคามอ่ืนๆ เด็กบางคนกลบั
มีความเส่ียงสูงกว่าคนอ่ืน และจ าเป็นต้องได้รับการ
คุม้ครองและการส่ือสารต่อสาธารณะเป็นพิเศษ รวมถึง
เด็กท่ีถูกทอดท้ิง เด็กท่ีมีความพิการ เด็กเร่ร่อน (ดูตวัอยา่ง
เพ่ิมเติมในกล่องขอ้ความ) เด็กท่ีเปราะบางเป็นกลุ่มท่ีตอ้ง
สนใจเป็นพิเศษตลอดระยะของการพฒันาโครงการ แต่ให้
การดูแลเท่าท่ีจ าเป็นเพ่ือไม่ให้เป็นการสร้างการตีตราหรือ
ความแตกต่าง 

ควำมรุนแรงและกำรทำรุณกรรมต่อเด็ก 
การทารุณกรรมเด็กเป็นไดท้ั้ งรูปแบบของการทารุณดา้น
ร่างกาย เพศ หรือจิตใจ หรือการขาดการดูแลซ่ึงก่อให้เกิด
อนัตรายต่อเด็ก การทารุณกรรมเด็กรูปแบบต่างๆ ไดแ้ก่ 
ความรุนแรงในครอบครัว การท าร้ายดา้นจิตใจ การทารุณ
กรรมดา้นร่างกาย การทอดท้ิง และการละเมิดทางเพศ เด็ก
ท่ีถูกทารุณกรรมโดยส่วนใหญ่มกัประสบกับการทารุณ
กรรมหลายรูปแบบร่วมกับการถูกทอดท้ิง การกระท า
รุนแรงต่อเด็กทั้ งหญิงและชายเป็นปัญหาหน่ึงท่ีเกิดข้ึน
แพร่หลาย เกิดในทุกกลุ่มเช้ือชาติ และชุมชน เหตุการณ์
ความรุนแรงและการทารุณกรรมเพ่ิมข้ึนภายหลงัเหตุภยั
พิบติัและสถานการณ์ของความขดัแยง้ท่ีมีการใชอ้าวธุ 

ความรุนแรงในครอบครัวเป็นการกระท าท่ีก่อให้เกิด
อันตรายด้านร่างกาย เพศ หรือจิตใจแก่บุคคลอ่ืนใน
ครอบครัว ความเช่ือว่าความรุนแรงเป็นวิธีการผ่อนคลาย
ความเครียดท่ียอดรับได ้รวมถึงการทุบตี การท าให้อบัอาย 
หรือการกกัขงั การติดแอลกอฮอล ์การใชส้ารเสพติด และ
พฤติกรรมกา้วร้าว ลว้นแต่เสริมให้ความเส่ียงของความ
รุนแรงในครอบครัวเพ่ิมข้ึน เด็กท่ีพบเห็นความรุนแรง
ระหว่างสมาชิกครอบครัวเรียนรู้ว่าความรุนแรงเป็นส่ิงท่ี
ยอมรับได้ และการทุบตีใครสักคนท่ีตัวเล็กกว่าและ
อ่อนแอกวา่เป็นความอดทน ส่ิงน้ีน าไปสู่การรังแกกนัใน
หมู่เด็ก 
การทารุณกรรมด้านจิตใจเป็นส่วนหน่ึงของการท าลาย
ความรู้สึกนบัถือตนเองของเด็ก เป็นพฤติกรรมการท าร้าย
ดา้นจิตใจจากบุคคลท่ีมีอ านาจ หรือเป็นผูท่ี้เด็กไวว้างใจ 
ขณะท่ีแผลเป็นทางกายอาจรักษาได ้แต่บาดแผลทางจิตใจ
อาจเป็นสาเหตุของความเจ็บปวดต่อเน่ืองยาวนานหลงัเกิด
การทารุณกรรม การท าร้ายดา้นจิตใจอาจเก่ียวกบัการถูก
ปฏิเสธหรือละเลย เช่นการปฏิเสธไม่ยอมรับเด็ก 

เด็กทีเ่ปรำะบำงเป็นพเิศษ 
เด็กท่ีถูกทอดท้ิง ถูกกีดกนั หรือก าพร้า 
เด็กเร่ร่อน 
เด็กท่ีมีความพิการหรือความตอ้งการพิเศษ 
เด็กชายขอบ 
เด็กท่ีอยูใ่นสถานการณ์ฉุกเฉิน 
คุณแม่วยัเด็ก 
วยัรุ่น 
เด็กท่ีเป็นหวัหนา้ครอบครัว 

77 

JAKOB DALL/ DANISH RED CROSS 



บทที่ 6 เดก็ 

การไม่ตอบสนองความตอ้งการดา้นอารมณ์ท่ีจ าเป็นของ
เด็ก การลดคุณค่าของเด็กผ่านการสบประมาท การ
วิพากษ์วิจารณ์ การเยาะเย ้ย การเลียนแบบ หรือการ
ลอ้เลียนช่ือ รวมทั้งการกกัขงัเด็กและขดัขวางไม่ใหเ้ด็กมี
ประสบการณ์ด้านสังคมก็ถือเป็นการทารุณกรรมด้าน
จิตใจดว้ย รูปแบบ   อ่ืน ๆ ไดแ้ก่ การข่มขู่ (บีบบงัคบั หรือ
ขู่ขวญัเด็กให้เกิดความกลวัอย่างมาก) หรือการชกัน าไป
ในทางเลวร้ายผ่านการแสดงออกหรือกระตุ ้นให้เกิด
พฤติกรรมต่อตา้นสงัคม เป็นอนัตราย หรือผิดกฎหมาย 

การทารุณกรรมทางร่างกายเกิดข้ึน เม่ือบุคคลท่ีมีอ านาจ
หรือผูท่ี้เด็กไวว้างใจท าร้ายหรือข่มขู่ท่ีจะท าร้ายเด็ก เช่น 
ทุบตี เขยา่ตวั เอาไฟเผา ตบหรือเตะโดยทัว่ไปการทารุณ 

กำรบำดเจบ็ทัว่ไป 

กรรมทางร่างกายเช่ือมโยงกบัการลงโทษทางร่างกายและ
อาจถูกท าใหส้บัสนกบัการท าโทษทางวนิยั 

โดยทั่วไปเด็กประสบกับอุบติัเหตุไดใ้นการท ากิจกรรม
ประจ าวนัได ้ซ่ึงมกัเป็นบาดแผลหรือรอยฟกช ้ าในบริเวณ
หน้าผาก     หัวเข่า และขอ้ศอก แต่เด็กท่ีถูกทารุณกรรม
ทางร่างกายมกัมีรอยฟกช ้ าและบาดแผลในบริเวณท่ีไม่
ปกติหรือไม่คาดคิด เช่น หลงั ใบหนา้และดา้นขา้งศีรษะ 
กน้ ตน้ขาดา้นบน   ขาท่อนล่าง และทอ้งส่วนล่าง ฯลฯ 

การบาดเจ็บท่ีน่าสงสัยไม่จ าเป็นตอ้งหมายความว่ามีการ
ทารุณกรรมเกิดข้ึน แต่รูปแบบของการบาดเจ็บท่ีน่าสงสัย
สามารถบ่งช้ีการทารุณกรรมได ้
การทอดท้ิง คือ การเจตนาไม่ตอบสนองความต้องการ
เ บ้ืองต้นของเด็ก เ ช่น ท่ีพักอาศัย  อาหารท่ี ถูกหลัก
โภชนาการ เคร่ืองนุ่งห่มท่ีเพียงพอ การศึกษา การดูแล
รักษา การพกัผ่อน สภาพแวดลอ้มท่ีปลอดภัย การออก
ก าลงักาย การก ากบัดูแล และการไดรั้บความรักหรือการ
เอาใจใส่ ความตอ้งการการมีสุขภาพดีและความดูแลเอาใจ
ใส่เร่ิมตน้ตั้งแต่เด็กอยูใ่นครรภจ์นกระทัง่เติบโตเป็นผูใ้หญ่ 
การทอดท้ิงเด็กซ่ึงมีความตอ้งการพ้ืนฐานดา้นร่างกายและ
อารมณ์ในทุกช่วงวยัส่งผลกระทบด้านลบอย่างรุนแรง 
รวมถึงการมีพฒันาการบกพร่อง ปัญหาสุขภาพ และอาจ
เสียชีวติได ้
การทารุณกรรมทางเพศเกิดข้ึนเม่ือผูท่ี้มีอายมุากกวา่ หรือ
ทั้ งผูใ้หญ่ วยัรุ่น และเด็กท่ีมีก าลงัมากกว่าใช้ประโยชน์
จาก  ผูมี้อายนุอ้ยกวา่ หรือผูมี้ก าลงันอ้ยกวา่เพ่ือเหตุผลทาง
เพศ เด็กและเยาวชนเป็นผูท่ี้ไม่สามารถใหค้วามยนิยอมใน
การกระท าทางเพศกบัผูใ้หญ่ไดเ้น่ืองจากเด็กและเยาวชน
ไม่มีก าลงัเพียงพอหรือรู้เท่าไม่ถึงการณ์ การทารุณกรรม
ทางเพศเป็นการทรยศต่อความไวว้างใจ เป็นการขโมยวยั
เด็กไปจากเด็ก เม่ือผูก้ระท าผิดไดรั้บผลประโยชน์ดา้น
เศรษฐกิจหรือสังคมจากการทารุณกรรมจะถูกเรียกวา่การ
แสวงหาผลประโยชน์ทางเพศ การทารุณกรรมทางเพศต่อ
เด็กมีสองลกัษณะคือ สมัผสัและไม่ไดส้มัผสั  

หนา้ หลงั 
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กำรทำรุณกรรมทำงเพศ 
กำรทำรุณกรรมทำงเพศผ่ำนกำรสัมผัส 
การสัมผสับริเวณอวยัวะเพศของเด็ก 
การบงัคบัใหเ้ดก็สัมผสับริเวณอวยัวะเพศของบุคคลอ่ืน 
การจบัตวัหรือกอดเดก็ในลกัษณะท่ีส่อไปในทางเพศ 
การมีเพศสัมพนัธ์ทางช่องคลอด ทวารหนกั หรือปาก 
การก่อใหเ้กิดความเจบ็ปวดทางเพศต่อเดก็ 
การใชว้ตัถุใดๆสอดใส่ในร่างกายของเดก็เพื่อให้มีผล
ทางดา้นเพศ 
กำรทำรุณกรรมทำงเพศผ่ำนกำรไม่สัมผัส 
การแสดงลามกอนาจารต่อเดก็ 
การบงัคบัใหเ้ดก็ดูการกระท าทางเพศ ฟังการพดูคุยเร่ือง 
ทางเพศ หรือมองดูอวยัวะทางเพศของบุคคลอ่ืน 
การบงัคบัใหเ้ดก็แสดงท่าทางเพ่ือยัว่ยทุางเพศหรือ
บนัทึกภาพหรือวดีีโอทางเพศ 
ลอ้เลียนเก่ียวกบัอวยัวะทางเพศ 
ท าใหเ้ดก็ตกเป็นเป้าหมายของการเฝ้ามองท่ีไม่พึงประสงค ์
ท าใหเ้ดก็กลายเป็นหวัขอ้ของค าถามหรือการวจิารณ์ท่ี
ล่วงเกินเดก็ 

ท่ีมา: กาชาดแคนาดา 

ความผิดของตวัเอง จึงไม่ตอ้งการเล่า หรือเด็กถูกท าให ้ 
อึดอดัใจและอบัอาย กลวัว่าตนเองจะท าให้ครอบครัว
แตกแยกหรือได้รับความยากล าบาก เด็กอาจไม่เขา้ใจ
จริงๆวา่ ส่ิงท่ีก าลงัเกิดข้ึนนั้นเป็นความผิด หรือไม่รู้วา่จะ
เล่าใหใ้ครฟังได ้

หากการทารุณกรรมไดรั้บการเปิดเผยทั้งโดยบงัเอิญหรือ
เจตนา โดยทั่วไปแล้วบางคร้ังจะมีการแสดงออกถึง
อารมณ์ท่ีรุนแรง เป็นการปลดเปล้ือง ยงัคงมีความรู้สึกผิด 
กลวั และความรู้สึกสับสนวุ่นวายใจ เน่ืองจากมีผูอ่ื้นรับรู้
ถึงความลบันั้น การตอบสนองจ าเป็นตอ้งด าเนินการอยา่ง
ละเอียดอ่อน 

ปฏิกริิยำตอบสนองต่อเหตุกำรณ์ตึงเครียดของเด็ก 

วิธีตอบสนองต่อเหตุการณ์ท่ีตึงเครียดและอนัตรายของ
เด็กมกัแตกต่างจากของผูใ้หญ่ ผูช่้วยเหลือตอ้งตระหนกัถึง
ความแตกต่างเหล่านั้นและตอ้งน ามาพิจารณาเม่ือให้การ
ช่วยเหลือแก่เด็ก 

เด็กมีอารมณ์ต่างๆเช่นเดียวกบัผูใ้หญ่ แต่อาจแสดงออกใน
ลักษณะท่ีแตกต่างกัน ปฏิกิริยาตอบสนองข้ึนอยู่กับ
ขั้นตอนพฒันาการของเด็ก เด็กอาจจินตนาการถึงภาพของ
เหตุการณ์ แสดงพฤติกรรมซ ้ าๆซ่ึงอาจเป็นการเล่นอะไร
ซ ้ า ๆ หรือมีความกลัวท่ีเก่ียวเน่ืองกับเหตุรุนแรงและ
เปล่ียนทศันคติต่อผูค้นและชีวติ 

ความวิตกกังวลเ ก่ียวกับอนาคตภายหลังประสบกับ
เหตุการณ์ทุกขย์ากเป็นส่ิงท่ีพบไดท้ัว่ไปในเด็ก การฟ้ืนฟู
จึงเป็นการสร้างความไวว้างใจในตวัเองและกบัผูอ่ื้นอีก
คร้ังซ่ึงต้องใช้เวลา เน่ืองจากเด็กมีทักษะด้านความคิด 
สังคม และพฤติกรรมแตกต่างกนัตามขั้นของพฒันาการ 
และอายุ เด็กแสดงสัญญาณและอาการของความทุกข์ใจ
แตกต่างกนัไปในแต่ละขั้นตอนของพฒันาการ 

ผลกระทบของควำมรุนแรงและกำรทำรุณกรรม 

ผูก้ระท าทารุณกรรมมกัเป็นผูท่ี้เด็กรู้จกัและไวว้างใจ โดย
ปกติแลว้เด็กปกป้องผูก้ระท าการทารุณกรรมและพยายาม
เก็บการทารุณกรรมเป็นความลบั ในหลายกรณี ไม่มีผูใ้ด
เขา้ไปแทรกแซง อนัเป็นผลให้เด็กยงัตอ้งพึ่งพาผูท่ี้ท าร้าย
พวกเขา 

เด็กอาจไม่เล่าเก่ียวกบัการทารุณกรรมเน่ืองจากเด็กอาจถูก
ข่มขู่ให้กลวัหรือพยายามหลอกตวัเองวา่ไม่มีอะไรเกิดข้ึน 
เด็กอาจถูกสอนวา่การทารุณกรรมเป็นเร่ืองปกติ หรืออาจ
อยู่ในภาวะปฏิเสธ เด็กอาจไม่ยอมเล่าให้ผูช่้วยเหลือฟัง 
เม่ือยงัคงชอบหรือรักผูท่ี้ท าร้ายพวกเขา เด็กอาจคิดวา่เป็น  
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ลกัษณะทัว่ไปของปฏิกริิยำตอบสนองต่อควำมเครียดทีสั่มพนัธ์กบักลุ่มอำยุต่ำง ๆ 
แรกเกดิ – 2 ปี 
แมว้่าเด็กเล็กจะไม่มีค าพูดท่ีใชอ้ธิบายเหตุการณ์หรือความรู้สึก แต่สามารถจดจ าภาพ เสียง หรือกล่ินไวใ้นความ   
ทรงจ าได ้เด็กอาจร้องไหม้ากกวา่ปกติ เกาะติดผูอ่ื้นตลอดเวลา  หงุดหงิดง่าย น่ิงเฉย หรือชอบใชอ้ารมณ์     
2 – 6 ปี 
เด็กก่อนวยัเรียนมกัรู้สึกท าอะไรไม่ถูกและไร้พลงัภายหลงัเหตุวิกฤติ โดยทัว่ไปเด็กกลวัการตอ้งพลดัพรากจากพ่อ
แม่  และมีพฤติกรรมถดถอยไปในช่วงวยัก่อนหนา้น้ี เช่น ดูดน้ิว ฉ่ีรดท่ีนอน หรือกลวัความมืด ฯลฯ กิจกรรมการ
เล่นอาจเก่ียวขอ้งกบัเหตุการณ์ในแง่มุมท่ีตนเองประสบมา ซ่ึงเด็กจะแสดงเหตุการณ์นั้นซ ้ าแลว้ซ ้ าอีก เม่ือใชว้ิธีการ
น้ี ไม่ได ้เด็กหันมาใชก้ารปฏิเสธและการถอยหนี เร่ิมเงียบ (ไม่พูดจา) หรือหลีกเล่ียงเพ่ือนเล่นและผูใ้หญ่ แสดง
อาการป่วยหรืออ่อนเพลียเพื่อใหไ้ดรั้บก าลงัใจ 
6 – 10 ปี 
เด็กวยัเรียนสามารถเขา้ใจประเด็นท่ีซับซ้อนไดม้ากข้ึน ส่งผลให้ปฏิกิริยาตอบสนองมีขอบเขตท่ีกวา้งข้ึน เช่น 
ความรู้สึกผิด ความรู้สึกลม้เหลว หรือโกรธ เม่ือไม่ไดรั้บการปกป้องจากเหตุการณ์นั้น หรือเพอ้ฝันวา่ตนเองเล่นบท
ของผูช่้วยชีวิต พฤติกรรมของเด็กอาจเกิดอารมณ์หงุดหงิด เม่ือรู้สึกว่าตนเองไม่มีความสามารถเพียงพอ และ
ตอ้งการมีอ านาจควบคุมคนอ่ืน เด็กบางคนตอ้งการพดูถึงส่ิงท่ีเกิดข้ึนบ่อย ๆ  

วยัเรียน  
เด็กมกัแสดงอาการไม่ยอมไปโรงเรียนและท า
การบา้น หรือกลายเป็นพวกนิยมความสมบูรณ์
แบบ ใชค้วามพยายามอยา่งหนกัเพื่อให้สมบูรณ์
แบบจะไดไ้ม่ตอ้งเกิดผลลพัธ์เหมือนท่ีผา่นมา 
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11 – 18 ปี 
วยัรุ่นอาจแสดงการตอบสนองคล้ายคลึงกับ
ผูใ้หญ่ ได้แก่ การเก็บตวั อารมณ์ฉุนเฉียว การ
ปฏิเสธกฎระเบียบ และพฤติกรรมกา้วร้าว วยัรุ่น
บางคนอาจเร่ิมเข้าไปเก่ียวข้องกับพฤติกรรม
เส่ียงท่ีเป็นอนัตราย เช่น การขบัรถโดยประมาท 
การใช้ยาเสพติดหรือแอลกอฮอล์ การท าร้าย
ตวัเอง และอาจพฒันาไปสู่ความผิดปกติดา้นการ
กิน บางคนอาจกลายเป็นหวาดระแวง 
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ในสถานการณ์ท่ีตึงเครียด เด็กมีแนวโน้มท่ีจะมองหา
แนวทางปฏิบติัในการตอบสนองต่อความเครียดจากผูดู้แล 
โดยเฉพาะเด็กเล็กท่ีตอ้งการได้รับค าแนะน าจากพ่อแม่
หรือสมาชิกในครอบครัว ผูดู้แลเด็กจึงเป็นบุคคลหลกัท่ี
สร้างความปลอดภยัให้กบัเด็ก ดงันั้นภายหลงัประสบกบั
เหตุวิกฤติ เด็กจึงต้องการค าแนะน าและการดูแลอย่าง
ต่อเน่ือง    จากผูดู้แลเด็กมกัท าตามพ่อแม่ ในสถานการณ์
ต่าง ๆ วิ ธีหน่ึงท่ี ดีท่ี สุดในการช่วยเหลือเด็กคือ การ
ช่วยเหลือผา่นพอ่แม่ 

มีทั้งความรู้สึกโกรธและตอ้งการแกแ้คน้ กบัความรู้สึกรัก
และภกัดีต่อผูก้ระท าทารุณกรรมท่ีเกิดข้ึนในเวลาเดียวกนั 
เด็กมีความยุง่ยากในการแสดงความรู้สึกโกรธออกมา เม่ือ
เทียบกบัผูก้ระท าท่ีเป็นคนแปลกหนา้ 

เด็กท่ีเคยถูกทารุณกรรมจะสูญเสียความสามารถในการ
พัฒนาความสัมพันธ์ท่ีไว้วางใจต่อผู ้อ่ืน  ผู ้ช่วยเหลือ
จ าเป็นตอ้งมีความละเอียดอ่อนและอดทนอยา่งมากในการ
ช่วยเหลือเด็กเพื่อให้เกิดความไวว้างใจและเช่ือถือผูใ้หญ่
อีกคร้ัง ปฏิกริิยำตอบสนองต่อควำมรุนแรงและกำรทำรุณ

กรรมของเด็ก 
เด็กตอบสนองต่อการทารุณกรรมในหลายวิธี เด็กแต่ละ
คนมีความเป็นปัจเจกและรูปแบบความรุนแรงแต่ละชนิด
ส่งผลกระทบต่อเด็กในรูปแบบเฉพาะ แต่ก็มีตวัช้ีวดัทาง
ร่างกายทัว่ไปของการทารุณกรรมและการทอดท้ิง ไดแ้ก่ 
การฉ่ีรดท่ีนอน การท าร้ายตวัเอง ปัญหาเก่ียวกบัการพูด 
เช่น พูดติดอ่าง พฒันาการทางร่างกายท่ีไม่สมบูรณ์ 
สุขภาพไม่ดี ความผิดปกติดา้นการกิน หรือการบาดเจ็บ
ทางร่างกาย 

นอกจากน้ียงัมีสัญญาณดา้นพฤติกรรม ไดแ้ก่ การนับถือ
ตวัเองต ่า ความผิดปกติของการนอนหลับ พฤติกรรมท่ี
สร้างปัญหา เช่น การโกหก การขโมย ความกา้วร้าวหรือ
พฤติกรรมรุนแรง เช่น ด้ือ ต่อตา้น น่ิงเฉยหรือเรียกร้อง
มากเกินไป สัญญาณของการเปล่ียนแปลงดา้นพฤติกรรม
อ่ืน ๆ ได้แก่ การถอยหนี ภาวะซึมเศร้า การไม่ไวค้วาม
ไวว้างใจ หรือพฤติกรรมทางเพศ 
ส่วนใหญ่ เด็กมกัแสดงสญัญาณดา้นอารมณ์ดว้ย เช่น รู้สึก
ไร้ซ่ึงพลงัอ านาจ   การทรยศ  หรือความส้ินหวงั เสียใจ 
อบัอาย แยกตวั โกรธ กงัวล หรือถูกตีตรา นอกจากนั้นเด็ก
ท่ีถูกทารุณกรรมจากผู ้ดูแล มักรู้สึกสองจิตสองใจต่อ
บุคคลนั้น 

ปฏิกริิยำตอบสนองควำมโศกเศร้ำของเด็ก 

เด็กมีความเขา้ใจจ ากัดต่อการสูญเสียชีวิตซ่ึงเป็นส่ิงไม่
สามารถฟ้ืนคืนชีพได้ เป็นสากลและหลีกเล่ียงไม่ได ้     
แตเ่ด็กในแต่ละช่วงวยัแสดงสัญญาณของความโศกเศร้าท่ี
ชดัเจน ทารกรู้สึกถึงการถูกพลดัพรากจากบุคคลอ่ืนตั้งแต่
อายุ 6 – 8 เดือน ทารกเร่ิมแสดงสัญญาณของความ
โศกเศร้าชัดเจนเป็นเวลาต่อเน่ืองเม่ือตอ้งแยกจากผูดู้แล 
เช่น มองหาผูดู้แล แสดงอาการผิดหวงัหรือยอมจ านน 
ทารกท่ีอายุน้อยกว่า 6 – 8 เดือนอาจไม่แสดงความ
โศกเศร้า แต่อาจแสดงสัญญาณของความทุกข์ใจอ่ืน ๆ  
เช่น ไวต่อส่ิงเร้า เกิดความผิดปกติดา้นการนอนหลบัหรือ
การกิน ไม่แต่เฉพาะกรณีของการสูญเสียชีวิตเท่านั้ น    
เด็กอาจแสดงปฏิกิริยาความเครียดเม่ือการท ากิจวตัร
ประจ าวนักบัผูดู้แลถูกรบกวนกะทนัหนั 

เด็กมีรูปแบบของปฏิกิริยาตอบสนองดา้นอารมณ์ต่อการ
สูญเสียเหมือนกับผูใ้หญ่ เช่น อาการช็อค โกรธ เสียใจ 
รู้สึกผิด วิตกกงัวล กลวั เป็นตน้ ถึงแมว้า่บางคร้ังปฏิกิริยา
ตอบสนองต่อความโศกเศร้าของเด็กอาจดูแปลกใน
มุมมองของผูใ้หญ่ ความเศร้าโศกของเด็กแตกต่างจากของ
ผูใ้หญ่ตรงท่ีเกิดข้ึนทนัทีและ ไม่ต่อเน่ือง  เด็กอาจเปล่ียน 
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จากปฏิกิริยาตอบสนองความโศกเศร้าท่ีรุนแรงเป็นการ
เล่นอย่างสนุกสนานได้ในทันที เด็กเล็กมักไม่สามารถ
แสดงความโศกเศร้าออกมาเป็นค าพูดได้ ปกติพวกเขา
แสดงความรู้สึกผา่นพฤติกรรมและการเล่นมากกวา่ 

หลงัผา่นประสบการณ์ท่ีตึงเครียด เด็กมกัแสดงพฤติกรรม
กา้วร้าวต่อผูดู้แลหรือเด็กคนอ่ืน ในเวลาเดียวกนัก็มีอาการ
เกาะติดผูดู้แลและแสดงสัญญาณของความวิตกกงัวลต่อ
การพลดัพราก บ่อยคร้ังเด็กจะตอบสนองโดยการแสดง
พฤติกรรมเหมือนเด็กท่ีอายนุอ้ยกวา่มาก เช่น ฉ่ีรดท่ีนอน 
ดูดน้ิว ไม่สามารถนอนคนเดียวได ้พฤติกรรมเช่นน้ีแสดง
ว่าเด็กสูญเสียความไวว้างใจและตอ้งการความไวว้างใจ
ผูอ่ื้นอีกคร้ัง ความสมัพนัธ์ท่ีมัน่คงและปลอดภยัเป็นปัจจยั
ส าคญัท่ีสุดส าหรับเด็ก 

ตรงขา้มกบัวยัรุ่นและผูใ้หญ่ เด็กเลก็อาจรู้สึกไม่ผ่อนคลาย
ความทุกขไ์ดจ้ากการพดูคุยเก่ียวกบัการสูญเสีย ขณะท่ีเด็ก
วยัเรียนมกัไม่ตอ้งการให้แตกต่างจากเด็กคนอ่ืน และอาจ
ประพฤติตวัเหมือนไม่มีส่ิงใดเกิดข้ึน เด็กไม่ตอ้งการให้ครู
หรือผูดู้แลพดูคุยอยา่งเปิดเผยเก่ียวกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึนกบัตน 

วติกกงัวลกบักำรพลดัพรำก 
ปฏิกิริยาตอบสนองดา้นจิตใจซ่ึงเด็กแสดงความวติก
กงัวลมากเกินไปเม่ือตอ้งแยกจากพอ่แม่หรือผูดู้แลท่ี
เป็นคนส าคญัอ่ืนๆ 

ต่อหนา้เพ่ือนร่วมชั้นหรือเพ่ือนเล่น บางคร้ังอาจหลีกเล่ียง
การพบปะกับเด็กคนอ่ืน ๆ ท่ีประสบกับเหตุการณ์ตึง
เครียดเดียวกนัหรือคลา้ยคลึงกนั 

เด็กบางคนจะมีอาการถอยหนีและไม่สามารถพูดคุยหรือ
ปฏิเสธการพูดคุยเก่ียวกับเหตุการณ์ท่ีประสบ นั่นคือ
ปฏิบติัตวัเหมือนไม่มีเหตุการณ์นั้นเกิดข้ึน เด็กบางคนจะ
ไม่สามารถหยุดการพูดถึงเหตุการณ์หรือการแสดงออก
ของประสบการณ์ตึงเครียดท่ีผา่นมาบางส่วนซ ้ าแลว้ซ ้ าอีก 
เด็กมกัสับสนและตอ้งการความช่วยเหลือในการท าความ
เขา้ใจเก่ียวกบัขอ้เท็จจริงและความรู้สึกของตน เหตุการณ์       
ตึงเครียดส่งผลกระทบต่อความเช่ือในสภาพแวดลอ้มท่ีน่า
ไวว้างใจและคาดการณ์ล่วงหน้าได ้และเด็กตอ้งการเวลา
เพ่ือฟ้ืนฟูความไวว้างใจน้ี อย่างไรก็ตามเด็กส่วนใหญ่จะ
สามารถพฒันาต่อเน่ืองไปตามพฒันาการดา้นสุขภาพและ
เป็นไปในทางท่ีดีข้ึนเม่ือไดรั้บการช่วยเหลืออยา่งเพียงพอ  

ควำมเศร้ำโศกของเด็ก 
82 เปโดร (Pedro) วยั 8 ขวบเขา้ร่วมพิธีศพของแม่ซ่ึง

เสียชีวิตจากอุบติัเหตุทางรถ เขาก าลงัยืนร้องไห้อยา่ง
หนกัอยูข่า้งหลุมศพ ในทนัทีท่ีเห็นลูกแมวตวัหน่ึง เขา
ก็หยดุร้องไหท้นัทีและเร่ิมเล่นกบัแมวในขณะท่ีพิธีศพ
ก าลงัด าเนินต่อไป หลงัจากทุกคนกลบัไปแลว้ เปโดร 
นัง่ลงท่ีหลุมศพและเล่านิทานก่อนนอนให้แม่ฟัง เขา
ไม่ยอมไปจากหลุมศพ จนกระทั่งลุงของเขาชวนว่า
พวกเขาควรไป และวางเทียนไขเล่มใหญ่ไวท่ี้หลุมศพ 

เด็กจัดกำรควำมเครียดได้อย่ำงไร 
วิธีการจดัการและการฟ้ืนกลบัสู่สภาพเดิมของเด็กข้ึนอยู่
กบัประเภทของปัจจยัต่าง ๆ เช่น อายุ เพศ การสนบัสนุน
ทางสังคม และสภาพการด าเนินชีวิต ตลอดจนลกัษณะ
ของสถานการณ์วิกฤติทั้ งในเร่ืองของความรุนแรงและ
ระยะเวลา 

ปัจจยัป้องกนั 
ปัจจยัป้องกนัในชีวติของเด็กช่วยแกไ้ขหรือเปล่ียนผลดา้น
ลบท่ีคาดการณ์ไวข้องสถานการณ์ท่ีเลวร้ายใหพ้ลิกกลบั  
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เป็นตรงกันขา้ม หมายความว่าเด็กไม่จ าเป็นตอ้งได้รับ
อนัตรายจากสภาพการด าเนินชีวติท่ียุง่ยากเสมอไป 

คุณลกัษณะส่วนบุคคล เช่น การนับถือตนเอง ทกัษะการ
ส่ือสารระหวา่งบุคคลท่ีเขม้แขง็ และความสมัพนัธ์เชิงบวก
กบัผูใ้หญ่ท่ีให้การดูแลลว้นเป็นปัจจยัป้องกนัส าหรับเด็ก 
หากสภาพแวดล้อมในครอบครัวเต็มไปด้วยความ
ปรารถนาดี ความรัก ความเอาใจใส่ การสนบัสนุนกนั การ
ปฏิบัติต่อกันในเชิงบวก มีระเบียบวินัย ยุติธรรม และมี
ต้นแบบเชิงบวก ส่ิงเหล่าน้ีย่อมประกอบกันเป็นปัจจัย
ป้องกนัส าหรับเด็กดว้ยเช่นกนั 

เพื่อนเป็นปัจจยัป้องกนัอีกประการส าหรับเด็ก เด็กไดรั้บ
การช่วยเหลือ และเป็นตน้แบบ  ความสนุกสนาน การเป็น
ท่ียอมรับจากเพื่อนๆ 
ประสบการณ์เชิงบวกในโรงเรียนก็เป็นปัจจยัป้องกนัเด็ก
เช่นกัน ครูและผู ้ให้การปรึกษาท่ีสนับสนุนเด็กเป็น
ส่ิงจ า เ ป็นต่อ สุขภาวะตลอดจนความ รู้ สึกประสบ
ความส าเร็จ และความมัน่ใจของเด็ก ทกัษะต่างๆ ท่ีเด็ก
ไดรั้บจากการไปโรงเรียน การใชเ้วลาว่างและโอกาสใน
การท ากิจกรรมท่ีมีความหมายก็เป็นส่ิงส าคญัเช่นกนั 

สุดทา้ย ชุมชนท่ีเขม้แข็งมีบทบาทส าคญัในการมอบการ
ยอมรับและการปกป้อง  และการส ร้า ง เส ริมการ
เจริญเติบโตและพฒันาการผ่านการมีส่วนร่วมของเด็กใน
ฐานะของสมาชิกชุมชนท่ีมีคุณค่า 

DANIEL CIMA/AMERICAN RED CROSS 

มำตรกำรคุ้มครองเดก็โดยทัว่ไป 

ในสถานการณ์วิกฤติตลอดจนสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิด
ปัญหาท าให้เด็กมีความเปราะบางได ้ผูช่้วยเหลือควรให้
ความสนใจเป็นพิเศษแก่เด็กอยา่งสม ่าเสมอ 

มาตรการท่ีชดัเจนซ่ึงจะช่วยคุม้ครองเด็กระหว่างการให้
ความช่วยเหลือในเหตุการณ์วกิฤติมีดงัน้ี 
• จดัท าทะเบียนเด็กอายตุ  ่ากวา่ 18 ปีทั้งหมด 
• จัดท าเอกสารเก่ียวกับข้อมูลส าคัญของเด็ก เช่น 
รายละเอียดของครอบครัว รายละเอียดขอ้มูลติดต่อของ
พอ่แม่หรือผูดู้แล (ถา้มี) สถานะทางสุขภาพ การเขา้เรียน 
และขอ้บนัทึกพิเศษอ่ืนๆ เก่ียวกบัเด็ก และจดัเก็บไวใ้นท่ี
ปลอดภยั 

• เฝ้าระวงัผูใ้หญ่ทุกคนท่ีมีปฏิสัมพนัธ์กบัเด็ก โดยเฉพาะ
เด็กท่ีไม่ไดอ้าศยัอยูก่บัผูใ้หญ่ 

• ผูท่ี้ท างานกบัเด็กทุกคนตอ้งไดรั้บการตรวจสอบอย่าง
เป็นทางการ 

• เตรียมพร้อมปฏิบัติหน้าท่ีเสมอหากมีข้อกังวลใดๆ
เก่ียวกบัสวสัดิภาพของเด็ก 

• เช่ือเด็ก หากเด็กบอกว่ารู้สึกไม่ปลอดภยัหรือมีความ
กงัวลกบับุคคลใดเป็นพิเศษ จ าไวว้า่ตอ้งให้ความส าคญั
กบัความปลอดภยัของเด็กก่อน 
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กำรช่วยเหลือเด็กท ำได้อย่ำงไร 
หลกัการของ “การยึดประโยชน์สูงสุดของเด็ก” ควรถูก
น ามาใชใ้นทุกโครงการและการบริการท่ีเก่ียวขอ้งกบัเด็ก 
หมายความว่าการพิจารณาเบ้ืองตน้ของทุกกิจกรรมควร
เช่ือมโยงกบัผลดา้นสุขภาวะของเด็กท่ีเก่ียวขอ้งทุกคน 
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เด็กเร่ร่อนและเด็กทีพ่ลดัพรำกจำกครอบครัว 
เด็กเร่ร่อนคือเด็กท่ีพลดัพรากจากพอ่แม่และญาติพ่ีนอ้ง 
และไม่ไดรั้บการดูแลจากผูใ้หญ่ซ่ึงมีหนา้ท่ีรับผิดชอบ
ในการดูแลเด็ก (ตามกฎหมายหรือจารีตประเพณี) 

เด็กท่ีพลดัพรากจากครอบครัวเป็นเด็กท่ีพลดัพรากจาก
พ่อแม่หรือจากผู ้ดูแลหลักตามกฎหมายหรือจารีต
ประเพณี แต่ยงัมีญาติพ่ีนอ้งอยู ่

อยา่งไรก็ตาม ปัญหาอาจเกิดข้ึนไดห้ากไม่ไดต้อบค าถาม
ใหช้ดัเจน ถา้ส่ิงต่าง ๆ ยงัมีความคลุมเครือหรือยงัไม่ไดรั้บ
การอธิบายโดยแทจ้ริงทั้งหมด ต่อมาเด็กอาจสูญเสียความ
ไวว้างใจในผูใ้หญ่และเร่ิมมีอาการน่ิงเงียบหรือถอยหนี 

กระตุน้ผูดู้แลใหพ้ดูคุยเก่ียวกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึนกบัเด็ก หากเด็ก
กระตือรือร้นในการคน้หาขอ้มูลข่าวสาร  ในขณะเดียวกนั 

กำรช้ีแจงส่ิงที่เกดิขึน้ไม่ได้เป็นประโยชน์
ส ำหรับเด็กเสมอไป 
จ าเป็นต้องระมัดระวงัเ ม่ือส่ือสารกับเด็กภายหลัง
สูญเสียใครสกัคนท่ีใกลชิ้ด 

โปรดระวงักบัค ำอธิบำยต่อไปนี ้
“คุณยายจะนอนหลบัอยา่งสงบตลอดไป” 
ค าอธิบายน้ีอาจส่งผลให้เด็กเร่ิมกลวัการเขา้นอนหรือ
นอนหลบั 
“คุณพอ่จากไปท่ีอ่ืนสกัพกั แต่จะกลบัมาในท่ีสุด”  
ในท่ีสุด เด็กจะรู้วา่จริงๆแลว้พ่อไม่กลบัมาและอาจเกิด
ความวติกกงัวลและสงสยัวา่ท าไม 
“พระเจา้มาพาตวัคุณป้าไปเพราะเธอเป็นคนดี”  
เด็กอาจกงัวลวา่คนดีคนอ่ืนๆ จะถูกพาตวัไปดว้ย 
“ส่ิงน้ีเกิดข้ึนเพราะเป็นความประสงคข์องพระเจา้”  
เด็กอาจสงสยัวา่พระเจา้ตอ้งการใหเ้กิดส่ิงแย่ๆ ข้ึน 
“มนัเป็นการลงโทษจากพระเจา้” 
เด็กอาจกลวัพระเจา้และวิตกกงัวลตลอดเวลาวา่ตนเอง
ท าบางส่ิงท่ีไม่ถูกตอ้ง 
“พ่ีสาวตายเพราะวา่เธอป่วยและไปโรงพยาบาล” 
เด็ กอ าจ ถูกท า ให้กังวล ทุกค ร้ั ง เ วลา มี ใคร ป่ วย 
โดยเฉพาะถา้มีใครสกัคนถูกน าตวัส่งโรงพยาบาล 

• ช่วยเหลือเด็กใหส้ามารถจดัการกบัการสูญเสียและความ
เศร้าท่ีเกิดจากการสูญเสีย 

• จัดหาท่ีพกัท่ีปลอดภยัส าหรับเด็กท่ีไม่ไดอ้าศัยอยู่กับ
ผูใ้หญ่ โดยการติดต่อกบัครอบครัวซ่ึงไดรั้บการอนุมติั
แลว้โดยสภากาชาดประจ าประเทศ องค์กรอ่ืนๆ หรือ
สถานเล้ียงเด็กก าพร้า 

• ใหค้วามส าคญักบัการติดตามหาครอบครัวส าหรับเด็กท่ี
พลดัพรากจากครอบครัว 

กำรให้ข้อมูลข่ำวสำรแก่เดก็ 
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เด็กท่ีประสบกบัเหตุการณ์วิกฤติตอ้งการขอ้มูลข่าวสาร 
เด็กตอ้งการรู้วา่เกิดอะไรข้ึนและเป็นเพราะอะไร เพื่อสร้าง
ความเขา้ใจเก่ียวกับโลกและตวัเอง บ่อยคร้ังสมาชิกใน
ครอบครัวมีความยุง่ยากในการพดูคุยกบัเด็กเก่ียวกบัความ
ตายและความยากล าบาก สมาชิกครอบครัวอาจกงัวลวา่จะ
ท าในส่ิงท่ีเลวร้าย ส่ิงน้ีอธิบายเหตุผลได ้เน่ืองจากการให้
เด็กเผชิญกบัขอ้เท็จจริงมากมายอาจเป็นการสร้างปัญหา
ข้ึนได ้ โดยเฉพาะเม่ือเด็กเป็นเหยื่อของความรุนแรงหรือ
การทารุณกรรมทางเพศ การเผชิญหน้าอาจเป็นส่ิงท่ี
อนัตรายมาก 
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ก็แนะน าให้ผู ้ดูแลระมัดระวังการให้ข้อมูลข่าวสาร
นอกเหนือจากท่ีเด็กถาม แนะน าให้ผูดู้แลกระตุน้เด็กให้
ถามค าถามและใชค้  าถามนั้นเป็นการให้ค  าแนะน า ควรจดั
สภาพแวดล้อมให้เด็กรู้สึกปลอดภยัเพียงพอท่ีจะแสดง
ความรู้สึกของตนเองออกมา 

การให้ขอ้มูลท่ีเหมาะสมกบัวยัของเด็กเป็นส่ิงส าคญั แต่
ตอ้งเป็นการอธิบายและการปลอบโยนเก่ียวกบัการสูญเสีย
ด้วยความจริงใจ หากเป็นไปได้เด็กควรได้รับการ
ปลอบโยนวา่สมาชิกในครอบครัว กลุ่ม ชุมชนจะอยูเ่คียง
ขา้ง และช่วยใหพ้วกเขาเอาชนะความสูญเสียนั้น 

เปรียบเทียบพฤติกรรมของเด็กกับเด็กคนอ่ืนท่ีอยู่ใน
สถานการณ์เดียวกนั 
• เด็กมีพฤติกรรมเหมือนกบัเด็กคนอ่ืนๆ หรือไม่ 
ใหส้งัเกตเวลาเด็กเล่น 
• เด็กมีรูปแบบการเล่นเหมาะสมตามวยัหรือไม่ 
• เด็กแสดงอาการโกรธ สับสน หรือกลัวมากเกินไป
หรือไม่ 

• เด็กเร่ิมปัสสาวะรดท่ีนอนตอนกลางคืนอีกคร้ังหรือไม่ 
• เด็กร้องไหห้รือเกาะติดผูอ่ื้นมากเกินไปหรือไม่ 
• เด็กมีอาการถอยหนีหรือกา้วร้าวหรือไม่ 
พูดคุยกับเด็กเ ก่ียวกับส่ิงต่างๆในชีวิตประจ าวนั และ
สงัเกตวา่เด็กตอบสนองอยา่งไร 
• เด็กฟังและเขา้ใจหรือไม่ 
• ความเขา้ใจของเด็กเป็นท่ีน่าพึงพอใจกับวยัของเด็ก
หรือไม่ 

• เด็กแสดงอาการวุน่วายใจและสบัสนหรือไม่ 
• เด็กมีสมาธิหรือตอบค าถามไดห้รือไม่ 

LESLIE OTTO GREBST/DANISH RED CROSS 

รำยละเอยีดทีเ่กดิขึน้ 
วนุี (Veenu) และเพื่อน อาย ุ7 ขวบ ทั้งสองคนเคยเป็น
เหยื่อของการจับตวัประกัน ภายหลงัจากเหตุการณ์น้ี 
ทั้ งสองคนไม่อยากไปโรงเรียนเพียงล าพงัอีกต่อไป 
ผู ้ปกครองในละแวกใกล้เคียงผลัดกันพาเด็กๆไป
โรงเรียน ผูดู้แลทุกคนไดรั้บการยอมรับจากเด็กๆยกเวน้
พ่อคนหน่ึง จากการรับฟังการบอกเล่าถึงส่ิงท่ีเด็กกลวั 
อาสาสมคัรสังเกตพบว่าพ่อคนน้ีมกัเดินตามหลงัพวก
เด็ก ท าให้เด็กทั้งสองคิดยอ้นไปถึงเหตุการณ์ท่ีโดนจบั
เป็นตวัประกนั เม่ือพอ่คนนั้นไดรั้บค าแนะน าวา่ให้เดิน
น าหนา้เด็ก ๆ ปัญหาน้ีก็หายไป 
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กำรสังเกตเด็ก 
เพื่อ ท่ีจะรับรู้ความทุกข์ทรมานของเด็ก ผู ้ช่วยเหลือ
จ าเป็นตอ้งฟังและสงัเกตพฤติกรรมของเด็ก 
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พดูคุยกบัพอ่แม่และผูใ้หญ่คนอ่ืนๆ ท่ีรู้จกัเด็ก 
• เด็กมีพฤติกรรมแตกต่างไปในทางอ่ืน ๆ อีกหรือไม่ 
• บุคลิกภาพ พฤติกรรม หรือทัศนะต่อชีวิตของเด็ก
เปล่ียนแปลงไปมากหรือไม่ 

• ผูใ้หญ่คิดวา่เด็กตอ้งการการช่วยเหลือหรือไม่ 

กำรส่ือสำรแบบประคับประคองกบัเด็ก 
เป็นเชิงบวก 
ไม่ควรใชป้ระโยคปฏิเสธ เช่น 
“หนูท าไดไ้ม่ดีเลยตอนท่ี …” 
“หนูมกัลม้เหลวเสมอตอนท่ี…” 
ควรใชป้ระโยคแบบประคบัประคองเชิงบวก เช่น 
“หนูท าไดดี้มากเม่ือมีอะไรเกิดข้ึนหลายอยา่ง...” 
“ฉนัเห็นวา่หนูท าดีท่ีสุดแลว้…” 

ให้ค ำแนะน ำเชิงบวกและชัดเจน 
ไม่ควรใช ้‘อยา่…’ ตลอดเวลา 
ไม่ควรคาดหวงัใหเ้ด็กตอ้งรู้วธีิท าส่ิงต่างๆเอง 
ควรใช ้‘ควรท า…’ ใหม้ากท่ีสุด และอธิบายส่ิงต่างๆให้
เขา้ใจง่ายและระมดัระวงัไม่ใหเ้กิดความคาดหวงัท่ีไม่
สามารถเป็นจริงไดท้ั้งตวัท่านเองและเด็ก 

แสดงควำมเคำรพ 
ไม่ควรท าใหเ้ด็กรู้สึกแย ่เช่น ตะโกน หรือท าร้ายเด็ก
ดว้ยค าพดู 
ไม่ควรสนันิษฐานเอาเองวา่ท่านรู้ความคิดเห็นของเด็ก 
ไม่ควรประเมินความฉลาดของเดก็ต ่าเกินไป 
ควรกระตุน้และส่งเสริมความพยายามของเด็ก, พดูถึง
บุคคลอ่ืนดว้ยความเคารพ พดูค าวา่ ‘ไดโ้ปรด’ และ 
‘ขอบคุณ’ 
ควรรับฟังเด็กอยา่งตั้งใจและมองไปท่ีเด็กขณะท่ีก าลงั
พดูและแสดงความสนใจ 

กำรส่ือสำรแบบประคับประคอง 
เ ม่ือเด็กประสบกับความเครียด เด็กมีแนวโน้มท่ีจะ
เปราะบางมากข้ึน และอาจเร่ิมตน้มีพฤติกรรมกา้วร้าวหรือ
เกาะติดกบัผูดู้แลมากข้ึน ผูใ้หญ่มีแนวโนม้ท่ีจะใชน้ ้ าเสียง
เชิงลบ หรือต าหนิส่ือสารกบัเด็ก วิธีการน้ีไม่ช่วยให้เกิด
การส่ือสารแบบสองทางระหว่างผูใ้หญ่และเด็กอย่างมี
ประสิทธิภาพ หากเด็กเร่ิมมีอาการซุกซนหรือยัว่โทสะ
แทนท่ีการโตต้อบ ผูใ้หญ่ควรให้ความช่วยเหลือแก่เด็ก
โดย เนน้ไปท่ีการเสริมสร้างความเขม้แข็งช่วยให้เด็กนับ
ถือตวัเอง 

การส่ือสารแบบประคบัประคองเป็นกุญแจส าคญัต่อการ
เขา้ไปหาเด็กและเสริมสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดี เด็กท่ีไดรั้บ
การช่วยเหลือด้วยความเข้าใจ มีแนวโน้มท่ีจะอยู่รอด
ปลอดภยัมากข้ึน มีความมัน่ใจและการมีความรู้สึกนบัถือ
ตวัเองท่ีล้วนเป็นคุณสมบัติท่ีจะช่วยให้เด็กด าเนินชีวิต
ต่อไปได ้

การส่ือสารแบบประคับประคองมีประสิทธิภาพและ
ส าคัญกับเด็กและวยัรุ่น รวมทั้ งผูใ้หญ่ด้วย หากผูใ้หญ่
ไดรั้บฟังเด็กดว้ยความเอาใจใส่และท่าทีเป็นกลางก็จะเป็น
การสนบัสนุนการฟ้ืนฟแูละการเจริญเติบโตต่อไปของเด็ก 
การส่ือสารแบบประคับประคองกับเด็กยงัรวมถึงการ
ยอมรับความรู้สึกเก่ียวกับสถานการณ์ ให้เวลากับการ
ตอบสนองของเด็ก และรับฟังเร่ืองราวทั้งหมดจริงๆ โดย 
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ไม่ใชว้ธีิการซกัถาม ส่ือสารดว้ยระดบัเดียวกนักบัเด็ก และ
กระตุน้เด็กให้พูดคุยเก่ียวกบัความเครียดของตนเองดว้ย
ความสุภาพในช่วงจงัหวะการคุยท่ีเด็กตอ้งการ 
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เด็กมีวธีิการจดัการกบัความกลวัแตกต่างจากผูใ้หญ่ ดงันั้น
ส่ิงส าคญัท่ีสุดอยา่งแรก คือการเขา้ใจมุมมองของเด็ก ควร
สร้างโอกาสให้เด็กแสดงความรู้สึกของตนเองออกมา 
อธิบายว่าปฏิกิริยาตอบสนองต่อสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนท่ี
เด็กแสดงออกมาเป็นส่ิงปกติธรรมดา และสามารถเขา้ใจ 
อยา่ท าผิดสัญญา อยา่ร้องขอให้เด็กลืมเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน
หรือไม่พูดถึงประสบการณ์ท่ีเด็กไดรั้บ แต่กระตุน้ให้ตั้ ง
ค  าถาม เด็กมักมีค าถามมากมายท่ีอาจถามแล้วถามอีก 
ผูช่้วยเหลือตอ้งมีความอดทนอดกลั้นและให้ก าลงัใจเด็ก
อยา่งต่อเน่ือง 

ผู ้ช่วยเหลือและผู ้ดูแลตลอดจนผู ้ใหญ่เป็นบุคคลท่ีมี
ความส าคญัส าหรับเด็กท่ีพวกเขาให้การช่วยเหลือหรือ
ดูแล การแสดงออกถึงความอ่อนโยนและความเคารพเป็น
การส่งเสริมให้เด็กเกิดความนับถือในตนเองและความ
มัน่ใจเพ่ิมมากข้ึน 

ภำวะถดถอย 
การกลบัสู่สภาพเดิม การถอยกลบัไปขา้งหลงั เป็นส่ิง
ตรงขา้มของการกา้วต่อไปขา้งหนา้ ศพัท์น้ีสามารถใช้
อธิบายถึงส่ิงท่ีเกิดข้ึนเม่ือเด็กยอ้นพฤติกรรมโดยทัว่ไป
กลบัไปยงัวยัท่ีเด็กกวา่ ยกตวัอยา่งเช่น เม่ือเด็กอาย ุ12 
ปี เร่ิมมีการดูดน้ิวหรือฉ่ีรดท่ีนอนตอนกลางคืน 

เล่นกับเด็กคนอ่ืนๆ ช่วยให้เด็กด าเนินชีวิตในรูปแบบท่ี
คุน้เคยต่อไป 

ช่วยเหลอืเดก็ในกำรแสดงควำมอำลยั 
หากเด็กอยู่ในระหว่างการแสดงความอาลยักบัผูเ้สียชีวิต 
อาจมีความส าคญัท่ีผูช่้วยเหลือตอ้งพูดคุยกบัเด็กและช่วย
ใหเ้ด็กร าลึกถึงผูเ้สียชีวติ ส่ิงส าคญัอยา่งมากคือตอ้งสังเกต
ปฏิกิริยาตอบสนองของเด็กอย่างรอบคอบและให้การ
ช่วยเหลือท่ีตรงประเด็น ในบางคร้ังเด็กอาจตอ้งการพ้ืนท่ี
ส่วนตัวเพื่อ ท่ีจะอยู่ในความเงียบสงบและระลึกถึง
ผูเ้สียชีวติ 
แต่ละวัฒนธรรมมีความแตกต่างกันอย่างมากในวิธี   
แสดงความอาลัย เป็นเร่ืองส าคัญท่ีต้องเข้าใจในความ    
เช่ือเก่ียวกบัธรรมชาติของความตายของครอบครัว และ 

กำรให้กำรดูแลเป็นพเิศษ 
และกำรด ำเนนิกจิวตัรตำมปกต ิ
ภายหลังประสบเหตุการณ์วิกฤติ เด็กต้องการการดูแล
เพ่ิมข้ึนเพ่ือฟ้ืนฟูความไวว้างใจ ผูดู้แลควรอนุญาตให้เด็ก
พ่ึงพาตวัผูดู้แลมากข้ึนระยะหน่ึง หากเป็นไปไดอ้าจเพ่ิม
การสัมผสัทางกายให้มากกว่าปกติ เช่น ไม่ปล่อยให้นอน
คนเดียว เปิดไฟเวลานอน เป็นตน้ การให้เวลากบัเด็กและ
โอกาสในการแสดงความโศกเศร้า เป็นส่ิงส าคญัในการ
ฟ้ืนฟ ู แมว้า่อาจจ าเป็นตอ้งใหเ้ด็กแสดงพฤติกรรมถดถอย
เป็นบางคร้ัง  

ผูดู้แลควรกระตุน้ให้เด็กด าเนินกิจวตัรประจ าวนัท่ีคุน้เคย
ทั้งในและละแวกบา้นให้ใกลเ้คียงกบัปกติมากท่ีสุดเท่าท่ี
จะเป็นไปได้ ส่ิงน้ีจะท าให้เด็กได้รับความรู้สึกมัน่คง
ปลอดภยัและควบคุมตนเองได ้กระตุน้ให้ครอบครัวยงัคง
ส่งบุตรหลานของตนไปโรงเรียน การไปท่ีโรงเรียนและ 
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พิธีกรรม เด็กซึมซับและตีความความเช่ือของครอบครัว 
และบางคร้ังก็สามารถคน้พบค าตอบของส่ิงต่างๆ ท่ียาก
ต่อการเขา้ใจไดด้ว้ยตวัเอง 

ในทุกวฒันธรรม พิธีการต่างๆเป็นส่วนส าคัญของการ
แสดงความอาลยั เป็นกระบวนการของการพูดค าอ าลาต่อ
ผูท่ี้เสียชีวิตไปแลว้ และยงัเป็นสัญญาณว่าถึงเวลาแลว้ท่ี
ตอ้งด าเนินชีวิตต่อไป ส าหรับเด็กพิธีการง่ายๆอาจเป็น   
ตัวช่วยท่ีดีมากในการจัดการกับเหตุการณ์ และเด็ก
สามารถด าเนินพิธีการได้ด้วยตวัเอง การมีส่วนร่วมใน
พิธีกรรมของผูใ้หญ่ก็เป็นส่ิงส าคญัส าหรับเด็ก 

พิธีร าลึกและวนัครบรอบการตายแสดงให้เห็นว่าการ
แสดงความร าลึกถึงมีความส าคญัต่อกระบวนการแสดง
ความอาลยั เด็กมกัตอ้งการความช่วยเหลือในงานน้ี ผูช่้วย
เหลืออาจช่วยท าเคร่ืองหมายวนัดงักล่าว บอกเด็กวา่เม่ือมี
คนเสียชีวิต การจดจ าผูเ้สียชีวิตร่วมกันกับผูอ่ื้นเป็นส่ิง
ส าคญั ผูช่้วยเหลือควรกระตุน้เด็กให้สร้างความทรงจ า
ของตวัเองเก่ียวกบัผูเ้สียชีวติ 

กล่องควำมทรงจ ำ 
กล่องความทรงจ าช่วยใหเ้ด็กจดจ าผูเ้สียชีวติในแง่บวก 
ส่ิงของซ่ึงคร้ังหน่ึงเคยเป็นของผูเ้สียชีวติ เช่น จดหมาย 
รูปภาพ ถูกน ามาใส่ไวใ้นกล่องความทรงจ า บอกเด็ก
วา่บางคร้ังการระลึกถึงก็เป็นเร่ืองเจ็บปวดมาก กล่อง
ความทรงจ าอาจถูกวางท้ิงไวเ้ม่ือเวลาผ่านไปแต่น ามา
เปิดดูไดเ้สมอในยามท่ีตอ้งการ วยัรุ่นอาจชอบใชก้ล่อง
ความทรงจ าหรือวธีิการอ่ืนๆ เพื่อแสดงความระลึกถึง 

TOMAS BERTELSEN/DANISH RED CROSS 

วธีิแสดงควำมอำลยั 
เบียเซ็น (Birsen) เด็กหญิงวยั 10 ปีซ่ึงสูญเสียพ่อไป
จากการฆ่าตวัตายไม่ได้เขา้ร่วมในพิธีศพ หลายวนั
ต่อมาเบียเซ็นเขียนจดหมายถึงพ่อและไปท่ีสุสานเพ่ือ
ฝังจดหมายไวใ้นหลุมศพของพอ่ 

มิเกล (Miguel) วยั 16 ปี ถ่มน ้ าลายลงมาจากสะพาน
สูงเพราะเพื่อนท่ีเสียชีวติเคยปรารถนาจะท าเช่นน้ีก่อน
เสียชีวติ พิธีการน้ีช่วย “รักษาความเช่ือมโยง” กบัภาพ
ของผูเ้สียชีวติตลอดจนการรับมือกบัความรู้สึกผิดของ
มิเกล ดว้ยการท าบางส่ิงเพ่ือผูท่ี้เสียชีวิต เช่น การท าใน
ส่ิงท่ีผูเ้สียชีวติยงัท าไม่ส าเร็จ 

กำรกระตุ้นเดก็ให้เล่น 

ในก า ร รั บ มื อ กับ เ ด็ ก ท่ี ไ ด้ รั บ ค ว าม สูญ เ สี ยห รื อ
ประสบการณ์ท่ีรุนแรง บางคร้ังผูใ้หญ่ก็หลงลืมไปวา่เด็ก
ยงัคงตอ้งการความสนุกสนานและความสุข การฟ้ืนฟูเด็ก
จ าเป็นตอ้งใชเ้วลาท ากิจกรรมอ่ืนๆ เพื่อพกัจากการคิดถึง
เร่ืองท่ียุง่ยากหรือส่ิงท่ีเศร้ามากๆ เด็กตอ้งการความสุขและ
การหัวเราะ และควรบอกเด็กว่าไม่เป็นไรท่ีเด็กจะแสดง
ความรู้สึกดี การเล่นช่วยเปิดโอกาสให้เด็กไดส้ัมผสักับ
อารมณ์ทางบวกและคืนกลบัสู่สภาพปกติ ผูช่้วยเหลือช่วย
ให้เด็กสนุกสนานและรู้สึกดีให้บ่อยท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไป
ได ้แต่ใหเ้ด็กเป็นผูก้  าหนดเองวา่จะเล่นเม่ือใด และอยา่งไร 
ผูช่้วยเหลือแสดงความห่วงใยและปลอบใจวา่เด็กจะไดรั้บ
ความรักเสมอ 
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ท ำให้เดก็กระตอืรือร้นและมส่ีวนร่วม 

หลงัเหตุการณ์ท่ีตึงเครียด เด็กอาจรู้สึกไร้ประโยชน์และ
เปราะบางเป็นพิเศษ ประสบการณ์ชีวติท่ีเด็กไดรั้บจากการ
เข้า ร่วมกระบวนการ ฟ้ืนฟูและการตัด สินใจอย่า ง
กระตือรือร้นมีความส าคัญมากส าหรับเด็ก เพื่อให้เด็ก
กลบัมาความนบัถือตนเองและรู้สึกว่าสามารถควบคุมส่ิง
ต่างๆ ได ้ดงันั้นผูใ้หญ่จึงควรให้โอกาสเด็กในการก าหนด
โครงสร้างสภาพแวดลอ้มของตวัเองอย่างจริงจัง แสดง
ความรู้สึกและตดัสินใจดว้ยตนเองในเร่ืองท่ีเป็นไปได ้

ด้วยสำยตำทีห่ลำกหลำย 
โครงการ “ด้วยสายตาท่ีหลากหลาย” ซ่ึงได้จัดข้ึนใน
เมืองBam ประเทศอิหร่าน ภายหลงัเหตุแผ่นดินไหว
เป็นตัวอย่างท่ีดีมากของการฟ้ืนฟูความนับถือตัวเอง
และความรู้สึกของการควบคุมของเด็ก 
เด็กจ านวน 55 คนเขา้ร่วมในการอบรมเชิงปฏิบติัการ
การถ่ายภาพซ่ึงพวกเขาได้รับโอกาสในการสาธิตถึง
โลกทัศน์และความรู้สึกเก่ียวกับภยัพิบัติของพวกเขา 
ภาพถ่ายและค าบรรยายภาพไดรั้บการพิมพเ์ป็นหนงัสือ 

HEMAYATE RAVANY 

กำรแสดงถึงประสบกำรณ์ที่ตึงเครียดซ ้ำแล้วซ ้ำอกี
ในกำรเล่นและกำรวำดภำพ 
กำรล ำดับกำรกระท ำให้ครบสมบูรณ์ 

บางคร้ังประสบการณ์ท่ีตึงเครียดอาจถูกแสดงซ ้ าๆ 
ระหว่างการเล่น รูปแบบของการเล่นน้ีแตกต่างจาก
สถานการณ์การเล่นรูปแบบอ่ืนซ่ึงโดยทัว่ไปแลว้การเล่น
ท าใหเ้ด็กรู้สึกดี มีความชดัเจนตั้งแต่เร่ิมตน้จนจบ และช่วย
ใหเ้ด็กเขา้ใจโลกและตวัเองดีข้ึน 

ในทางตรงกนัขา้ม การแสดงออกซ ้ าๆ ถึงเหตุการณ์ท่ีตึง
เครียดมกัรบกวนการเล่นปกติอย่างฉับพลนั ซ่ึงเกิดข้ึนซ ้ า
แลว้ซ ้ าอีก ไม่มีจุดส้ินสุด และไม่ท าให้เด็กรู้สึกดี การไม่
กระตุน้และไม่ห้ามการเล่นรูปแบบน้ีเป็นส่ิงส าคญั ผูช่้วย
เหลือควรช่วยใหเ้ด็กเบ่ียงเบนจากการเล่นน้ีดว้ยการเปล่ียน
เกมส์ท่ีเล่น การช่วยเหลือควรท าไปพร้อมกับเด็กด้วย
วิธีการท่ีละเอียดอ่อน เช่น ล าดับการกระท าให้ครบถว้น
สมบูรณ์ร่วมกับเด็ก หรือพยายามค้นหาจุดส้ินสุดท่ี
แตกต่างออกไป 

ผู ้ช่วยเหลือควรกระตุ ้นให้เด็กได้รับรู้ว่าเด็กไม่ได้ถูก
ทอดท้ิงให้โดดเด่ียวอยูก่บัความทุกข์ทรมาน ตวัอยา่งเช่น 
การเล่นหรือการวาดภาพการช่วยชีวิต การสร้างบา้นใหม่ 
หรืออะไรก็ไดแ้ลว้แต่จินตนาการของเด็ก วธีิการวาดภาพ   
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ล ำดับกำรกระท ำให้สมบูรณ์ 
อาดา (Ada) วยั 4 ขวบวาดภาพน ้ าท่วม มีผูค้นและ
สัตวเ์ล้ียงจมอยู่ใตน้ ้ า อาดาดูเหมือนจะทุกข์ใจอย่าง
มากในขณะท่ีวาดภาพ หลงัจากผูช่้วยเหลือกระตุน้ให้
อาดาวาดภาพการช่วยเหลือชีวติและการสร้างบา้นใหม่ 
เธอรู้สึกผอ่นคลายข้ึน และเร่ิมวาดรูปพระอาทิตยก์ าลงั
ยิม้บนทอ้งฟ้า และผูค้นยุง่อยูก่บัการสร้างบา้นใหม่ 

ส่งต่อหำกจ ำเป็น 
ปฏิกิริยาตอบสนองต่อความตายและเหตุการณ์วิกฤติอ่ืนๆ
ของเด็กมากน้อยต่างกัน ข้ึนอยู่กับบริบท อายุ  และ
บุคลิกภาพของเด็ก บางคร้ังอาจจ าเป็นต้องขอรับการ
ช่วยเหลือจากผูเ้ช่ียวชาญ เด็กท่ีมีปัญหาดา้นอารมณ์อยูแ่ลว้
ก่อนเกิดเหตุการณ์ เช่น เด็กท่ีถูกรังแกอยู่แลว้ในโรงเรียน
หรือเด็กท่ีมีความบกพร่องดา้นพฒันาการ ตลอดจนเด็กท่ี
ปรากฏอาการเฉยชา หรืออยู่ในภาวะช็อคทันทีหลงัเกิด
เหตุการณ์วกิฤติ อาจมีความเส่ียงเป็นพิเศษ 

เด็กควรแสดงสัญญาณของการปรับตัวดีข้ึนบางอย่าง
ประมาณหน่ึงเดือนหลงัเหตุการณ์วิกฤติ หกเดือนผ่านไป 
เด็กควรกลบัไปสู่รูปแบบของกิจกรรมท่ีเป็นปกติมากข้ึน 
อย่างไรก็ตาม ในขณะท่ีเกิดสถานการณ์วิกฤติ ไม่ควร
คาดหวงัว่าเด็กจะสามารถกลับไปด าเนินกิจวตัรและมี
พฤติกรรมตามปกติได้ ผูช่้วยเหลือควรตรวจสอบโดย
เปรียบเทียบกับเด็กคนอ่ืนท่ีอยู่ในสถานการณ์เดียวกัน 
หากมีขอ้สงสัยเก่ียวกับการฟ้ืนตัวของเด็กให้พูดคุยกับ
ผูบ้ังคบับัญชาของท่านและตัดสินใจในการปฏิบัติตาม
ขั้นตอนต่อไป ซ่ึงอาจรวมถึงการขอรับค าแนะน าเพ่ิมเติม
หรือแลกเปล่ียนข้อมูลข่าวสารกับบุคคลหรือองค์กรท่ี
เก่ียวขอ้ง 

หากเด็กมีพฤติกรรมเปล่ียนแปลงอย่างชัดเจน หรือไม่มี
การแสดงสัญญาณการปรับตวัให้ดีข้ึน ให้ขอรับการ
ช่วยเหลือจากผูเ้ช่ียวชาญ สัญญาณของการเปล่ียนแปลงท่ี
ชดัเจนบางประการไดแ้ก่ 
• ดา้นอารมณ์ เด็กมีอาการเศร้าเร้ือรัง พดูถึงจุดจบของชีวติ 
• ดา้นร่างกาย น ้ าหนกัเพ่ิมหรือลด ปวดหวั คล่ืนไส ้
• ดา้นจิตใจ ฝันร้าย วติกกงัวล เรียนไม่รู้เร่ือง ไม่มีสมาธิ 
• ดา้นพฤติกรรม พฤติกรรมเส่ียงหรือเป็นอนัตราย ใชย้า
เสพติดหรือแอลกอฮอล ์ไวต่อส่ิงเร้าหรือเฉ่ือยชา ไม่เขา้
ร่วมกิจกรรมทางสงัคม หรือการเล่น 
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เดก็ บทที่ 6 

ACT หำกสงสัยว่ำมกีำรทำรุณกรรม 

ในหลายประเทศ การทารุณกรรมเด็กเป็นความผิดตาม
กฎหมาย อนุสัญญาว่าดว้ยสิทธิเด็กขอ้ท่ี 19 ระบุวา่ เด็ก
ตอ้งได้รับการคุ้มครองจาก “รูปแบบทั้ งปวงของความ
รุนแรง ทั้ งทางร่างกายและจิตใจ การท าร้ายหรือการ
กระท าอนัมิชอบ การทอดท้ิงหรือการปฏิบติัโดยประมาท 
การปฏิบัติท่ีผิดหรือการแสวงประโยชน์ รวมถึงการ
กระท าอันมิชอบทางเพศ ขณะอยู่ในการดูแลของบิดา
มารดา ผูป้กครองตามกฎหมาย หรือบุคคลอ่ืนใดซ่ึงเด็ก
นั้นอยูใ่นความดูแล” 
หากรู้เห็นหรือมีเหตุอนัชวนสงสัยไดว้่ามีการทารุณกรรม
เด็ก ให้ผู ้ช่วยเหลือรายงานไปยังผู ้บังคับบัญชา ฝ่าย
ทรัพยากรมนุษย์ หรือผูบ้ริหารระดับสูงในสภากาชาด
ประจ าประเทศ หรือองคก์รอ่ืนๆ รวมทั้งควรติดต่อไปยงั
หน่วยบริการดา้นสงัคมหรือเจา้หนา้ท่ีต ารวจ 

ส่ิงทีค่วรท ำและไม่ควรท ำในกำรช่วยเหลือ 
เด็กทีถู่กทำรุณกรรม 
ควรท ำ 
• ถามค าถามทัว่ไปและเป็นค าถามปลายเปิด “หนู
ตอ้งการเล่าใหฉ้นัฟังเก่ียวกบัเร่ืองนั้นไหม” 

• กล่าวถึงการสงัเกต “ฉนัเห็นวา่หนูมีรอยฟกช ้าบนขา” 
• ตรวจสอบความรู้สึก “ฉนัเห็นวา่หนูวุน่วายใจ” 
• แสดงความห่วงใย “ฉนัตอ้งการใหรู้้วา่หนูปลอดภยั
แลว้ ลองรับความช่วยเหลือบางอยา่งซิ” 

ไม่ควรท ำ 
• ถามค าถามน า เช่น “ส่ิงน้ีเกิดข้ึนเม่ือไร ท าไม ท่ีไหน 
อยา่งไร ใครเป็นคนท าอยา่งน้ีกบัหนู” 

• วาดภาพขอ้สรุปเช่น “หนูโดนตีใช่ไหม” 
• วเิคราะห์ผา่นขอ้คิดเห็น เช่น “หนูตอ้งเกลียดพอ่ของ
หนูท่ีเขาท าแบบน้ี” 

• ใหค้  ามัน่สญัญา เช่น “ทุกอยา่งจะไม่เป็นไรถา้หนู
รายงานใหฟั้ง” 

ท่ีมา: กาชาดแคนาดา 

เมือ่สงสัยหรือเปิดเผยว่ำมกีำรทำรุณกรรม 
ผู้ช่วยเหลอืต้อง  ACT 
A: รับรู้สถานการณ์และความรู้สึกของเด็ก 

(Acknowledge)/รายงานเพื่อให้เด็กเขา้ถึงการ
ช่วยเหลือและการสนบัสนุน (Access)  

C: รับฟังส่ิงท่ีเด็กพูดดว้ยความเอาใจใส่ (Carefully 

listen) / สร้างความสะดวกแก่เด็กให้แน่ใจวา่เด็ก
ปลอดภยั (Comfort) 

T: จดบันทึกเป็นเอกสารถึงส่ิงท่ีเด็กบอกและส่ิงท่ี
สงัเกตได ้(Take notes) ท่ีมา: กาชาดแคนาดา 

ปฏิกิริยาตอบสนองของเด็กต่อความรุนแรงและการทารุณ
กรรมแตกต่างกนัไปตามช่วงอายุ เพศ และวฒันธรรม แต่
ส่ิงท่ีเหมือนกนัคือ เด็กท่ีถูกทารุณกรรมทุกคนทุกขท์รมาน 
เด็กถูกท้ิงใหอ้ยูก่บับาดแผลทางอารมณ์ ความอบัอาย และ
การกล่าวโทษตวัเอง เด็กจ าเป็นตอ้งรู้ว่าการทารุณกรรม
ไม่ไดเ้ป็นความผิดของเด็ก  
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กำรช่วยเหลอื 
อำสำสมัครและเจ้ำหน้ำที่ 

หัวข้อกำรเรียนรู้ 
• สาเหตุเฉพาะของความเครียดของอาสาสมคัรและเจา้หนา้ท่ีท่ีท างานดา้นมนุษยธรรม 
• สญัญาณของความรู้สึกอ่อนลา้ 
• การดูแลส าหรับอาสาสมคัรและเจา้หนา้ท่ี 
• การช่วยเหลือโดยเพ่ือนร่วมงาน 
• การดูแลตวัเองท าอยา่งไร 

เป็น ท่ี รู้กันโดยทั่วไปว่า อาสาสมัครและเจ้าหน้า ท่ี

เปราะบางต่อความเครียดจากความมีคุณธรรมของงานท่ี
ท าและจากสภาพแวดลอ้มในการท างาน 

บทเรียนน้ีพิจารณาท่ี 
• สาเหตุของความเครียดส าหรับเจา้หนา้ท่ีและอาสาสมคัร
ซ่ึงก าลงัท างานในสถานการณ์ยุง่ยาก 

• รับรู้สญัญาณของความเครียดไดอ้ยา่งไร 
• วิธีการท่ีเพ่ือนร่วมงานและฝ่ายจัดการสามารถใช้
สนับสนุนสุขภาวะด้านจิตสังคมของเจ้าหน้าท่ีและ
อาสาสมคัร 

• บุคคลสามารถดูแลตวัเองและป้องกนัความรู้สึกอ่อนลา้
ไดอ้ยา่งไร 

ดา้นการปฐมพยาบาลอาจรู้สึกผิดต่อการเสียชีวิตของผูท่ี้
ตนให้การดูแลรักษา อาสาสมคัรโครงการเอชไอวีและ 
เอดส์อาจรู้สึกสูญส้ินความหวงัเม่ือเผชิญกับวงจรความ
ตายซ ้ าแลว้ซ ้ าอีก เจา้หนา้ท่ีและอาสาสมคัรตอ้งรับมือกบั
ความกลวัความตายและความทุกขท์รมานของตวัเองตอน
ท่ีให้การช่วยเหลือคนอ่ืน น่ีเป็นสถานการณ์ท่ีเจ้าหน้าท่ี
และอาสาสมคัรกาชาดแบ่งปันกับผูช่้วยเหลืออ่ืนๆ เช่น 
หมอ พยาบาล ผูท้  างานดา้นสงัคม เจา้หนา้ท่ีกูภ้ยั เป็นตน้ 

บ่อยคร้ังท่ีเจา้หนา้ท่ีและอาสาสมคัรไม่มีการเตรียมตวัท่ีดี
ส าหรับรับมือกบัปฏิกิริยาตอบสนองดา้นอารมณ์ท่ีตนเอง
ไดรั้บจากประสบการณ์การดูแลและบรรเทาทุกขแ์ก่ผูอ่ื้น 
ปัญหาและสถานการณ์ของเจา้หน้าท่ีและอาสาสมคัรถูก
ผลักไปไว้เ บ้ืองหลัง แต่ความต้องการและปฏิกิริยา
ตอบสนองควรไดรั้บการจดัการให้ตรงจุด เจา้หน้าท่ีและ
อาสาสมคัรไดรั้บการช่วยเหลือท่ีลดปัญหาท่ีเก่ียวขอ้งกบั
ความเครียด บุคคลส่วนใหญ่มีแนวโน้มท่ีจะฟ้ืนคืนสู่
สภาพเดิมไดเ้ป็นอยา่งดีและสามารถจดัการกบัเหตุการณ์ท่ี
ตึงเครียดและยอมรับกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึน อยา่งไรก็ตามบางคน
ถูกครอบง าจากความเครียดและใช้ทรัพยากรท่ีมีอยู่จน
หมด ภาวะเช่นน้ีเกิดข้ึนไดเ้น่ืองจากความตอ้งการท่ีมาก
เกินไป หรือเป็นความต้องการท่ีสั่งสมไวท้ั้ งท่ีมาจาก
ภายในและภายนอกสภาพแวดล้อมในการท างานของ
บุคคล 

ควำมเครียดของอำสำสมัครและเจ้ำหน้ำที่ 

บทบาทการ เ ป็นวีรบุ รุษแบบดั้ ง เ ดิมของ เจ้าหน้า ท่ี         
และอาสาสมคัรกาชาด รวมถึงการไดรั้บความคาดหวงัว่า
จะไม่เห็นแก่ผลประโยชน์ของตวัเอง ไม่รู้จกัเหน็ดเหน่ือย 
และเป็นเหมือนซุปเปอร์แมน ท าให้เจ้าหน้าท่ีและ
อาสาสมคัรลาออกจากงานดว้ยความรู้สึกว่าไม่ไดท้ าส่ิง
ต่างๆให้ดีพอ ความตอ้งการท่ีเจ้าหน้าท่ีและอาสาสมคัร
ตอ้งเผชิญมากลน้และเกินกว่าศักยภาพของพวกเขาท่ีจะ
เสนอความช่วยเหลือได ้เจา้หนา้ท่ีอาจไดรั้บความทุกขจ์าก
เร่ืองราวท่ีเจ็บปวดของผูร้อดชีวติจากภยัพิบติั อาสาสมคัร 
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บทที่ 7 การช่วยเหลืออาสาสมคัรและเจา้หนา้ท่ี 

สำเหตุของควำมเครียดในอำสำสมคัรและเจ้ำหน้ำที ่

ตรงข้ามกับความคิดของบุคคลส่วนใหญ่ ความรุนแรง
หรือประสบการณ์ท่ีร้ายแรงไม่เพียงแต่ส่งผลให้เกิด
ความเครียดในเจา้หนา้ท่ีและอาสาสมคัรเท่านั้น บ่อยคร้ังท่ี
ผูช่้วยเหลือคน้พบความหมายในงานท่ีท า และส่ิงน้ีช่วยให้
ผูป้ฏิบติังานจดัการกบัสถานการณ์ท่ีประสบได ้บ่อยคร้ังท่ี
ปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียดของเจ้าหน้าท่ีและ
อาสาสมัครถูกพิสูจน์ได้ว่า มีสาเหตุมาจากสภาพการ
ท างานและการบริหารจดัการดา้นองคก์ร 

สภาพการท างานท่ีเป็นสาเหตุของความเครียดประกอบ 
ดว้ยลกัษณะงานท่ีไม่ชัดเจนหรือไม่มีอยู่จริง การเตรียม
ความพร้อมของงานไม่ดี หรือการก าหนดขอบเขตงานไม่
ชดัเจน หากมีการก ากบัดูแลท่ีไม่เพียงพอหรือไม่เป็นไป
ตามท่ีก าหนดไว ้หรือเจา้หนา้ท่ีหรืออาสาสมคัรรู้สึกไม่ได้
รับการสนบัสนุนก็จะเพ่ิมความเครียด บ่อยคร้ังเจา้หนา้ท่ี
และอาสาสมคัรไดรั้บผลกระทบส่วนตวัจากสถานการณ์ท่ี
ก าลงัปฏิบติังาน เช่น การสูญเสียญาติพ่ีนอ้ง หรือทรัพยสิ์น
ถูกท าลาย 

สภาพการท างานท่ีโหดร้ายซ่ึงเก่ียวขอ้งกับลกัษณะของ
เหตุการณ์เป็นสาเหตุของความเครียดไดเ้ช่นกนั เช่น ความ
ยากล าบากทางกายภาพ ความเหน็ดเหน่ือย และงานท่ี
อนัตราย หากผูช่้วยเหลือกลายเป็นส่วนหน่ึงของเหตุวกิฤติ
ท่ีเกิดข้ึนกับส่วนรวม หรือเผชิญหน้ากับสภาวการณ์ท่ี
หม่ินแหม่ทางด้านจริยธรรมและศีลธรรมก็สามารถ
น าไปสู่ความเครียดไดเ้ช่นกนั หากสถานการณ์การท างาน
ยังคง เ ดิมและอาสาสมัครหรือ เจ้าหน้า ท่ี เผ ชิญกับ
สถานการณ์ภยัพิบัติซ่ึงท าให้ตอ้งออกจากบ้านหรือแยก
จากครอบครัวเป็นเวลานาน ก็อาจส่งผลให้การจดัการกบั
ความเครียดยุ่งยากมากข้ึน ในบางกรณี อาสาสมคัรหรือ
เจา้หนา้ท่ีอาจเร่ิมรู้สึกวา่ไม่ไดป้ฏิบติังานอยา่งเตม็ท่ี หาก 

สภำพกำรท ำงำนทีย่ำกล ำบำก 
แมธธิว (Matthew) ไดรั้บมอบหมายให้เป็นผูน้ ากลุ่ม
คนงานบูรณะโรงเรียนและสถานพยาบาล ภายหลงัพาย ุ
เฮอริเคนได้พดัถล่มพ้ืนท่ีบริเวณน้ี ดว้ยสภาพอากาศท่ี
ร้อนและช้ืนและทุกคนนอนหลบัรวมกนัในเต็นท์ขนาด
ใหญ่  หั วหน้ าของแมธ ธิว จึ งตัด สินใจว่ า จ ะ ปิด
เคร่ืองปรับอากาศในตอนกลางคืนเพื่อประหยดัพลงังาน 
แมธธิวซ่ึงเคยชินกบัอากาศเยน็และการมีห้องส่วนตวัจึง
ไม่สามารถนอนหลบัให้สนิทได ้ หลงัผ่านไปสองสาม
สัปดาห์ แมธธิวซ่ึงปกติเป็นท่ีรู้กนัวา่เป็นคนอารมณ์ดี 
ง่ายๆ สบายๆ พบวา่ตวัเองก าลงัตะคอกใส่คนงานแมว้า่
จะเป็นความผิดพลาดเพียงเลก็นอ้ย 
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การช่วยเหลืออาสาสมคัรและเจา้หนา้ท่ี บทที่ 7 

หากปล่อยไวโ้ดยไม่จดัการอะไร ปัจจยัความเครียดเหล่าน้ี
จะส่งผลต่อสุขภาวะของเจ้าหน้าท่ีและอาสาสมคัร และ
คุณภาพของงาน 
สัญญำณของควำมรู้สึกอ่อนล้ำ 
ผู ้ช่วยเหลืออยู่ในความเส่ียงของการทุกข์ทรมานจาก
ความรู้สึกอ่อนล้า การเรียนรู้เ ก่ียวกับอาการอ่อนล้า
สามารถช่วยให้ผูช่้วยเหลือรู้ไดถึ้งสัญญาณในตวัเองและ
ผูอ่ื้นตั้งแตแ่รก 

ความรู้สึกอ่อนลา้เช่ือมโยงกบัความคาดหวงัท่ีเกิดข้ึนใน
พ้ืนท่ี ซ่ึงทั้ งฝ่ายผูรั้บประโยชน์และผูช่้วยเหลือยึดถือว่า 
ผูช่้วยเหลือควรเสียสละความตอ้งการส่วนตวัและมีความ
พยายามอย่างไม่ย่อท้อ ความคาดหวงัเหล่าน้ีแน่นอนว่า
เป็นส่ิงท่ีเกินความจริง และก่อให้เกิดความเครียดไดง่้าย 
อย่างไรก็ตาม ความรู้สึกอ่อนล้าเป็นนัยยะท่ีบอกได้ว่า  
เกิดปัจจยัความเครียดข้ึนแลว้ โดยทัว่ไปบุคคลเหน่ือยลา้
มากเม่ือไม่สามารถพาตวัเองออกห่างจากสถานการณ์ได้
อีกต่อไป กระบวนการฟ้ืนฟอูาจตอ้งขยายเวลาออกไป 

สญัญาณเตือนของความรู้สึกอ่อนลา้มีทั้งการเปล่ียนแปลง
ด้านร่างกาย การเปล่ียนแปลงด้านพฤติกรรมหรือ
บุคลิกภาพ สญัญาณดา้นร่างกายอาจเป็นการเม่ือยลา้เร้ือรัง 
ปวดหัวบ่อย ปวดทอ้งหรือนอนหลบัยาก ผูช่้วยเหลืออาจ
ลืมดูแลตวัเองเหมือนอยา่งท่ีเคยท า การเปล่ียนแปลงดา้น 

พฤติกรรมอาจรวมถึงการใช้แอลกอฮอล์ ยาสูบ หรือยา
เสพติด พฤติกรรมท่ีขาดความยั้งคิด และการละเลยความ
ต้อ งการ ส่วนตัวด้ าน ร่ า งกายและความปลอดภัย 
นอกจากนั้นความโกรธและความคบัขอ้งใจท่ีจัดการได้
ยาก และการสูญเสียการควบคุมอารมณ์ก็สามารถส่ือถึง
ความรู้สึกอ่อนลา้ดว้ย เช่นเดียวกบัการถอยหนีจากการอยู่
ร่วมกับบุคคลอ่ืนและการปฏิบัติต่อผู ้ร่ วมงานและ
ผูบ้งัคบับญัชาท่ีแตกต่างจากปกติ บางคนเร่ิมพบวา่ไม่กลา้
ตอบปฏิเสธ หรือเร่ิมมีปัญหาในการรักษาพ้ืนท่ีส่วนตัว 
บางคนอาจมีปัญหาเร่ืองการรวบรวมสมาธิและกลายเป็น
ไม่มีสมาธิในท่ีสุด 

การเปล่ียนแปลงดา้นบุคลิกภาพ อาจหมายถึง ความคิดว่า 
“ฉนัไม่ดีพอท่ีจะเป็นผูช่้วยเหลือ” การเร่ิมมีทศันคติเชิงลบ
กบังาน “ไม่มีใครช่ืนชมกบัส่ิงท่ีฉันท า” หรือสูญเสียความ
ห่วงใยและความรู้สึกต่อบุคคลอ่ืน “ฉันไม่สนใจหรอกว่า
เด็กจะหิว” ความรู้สึกเศร้าหรืออาการซึมเศร้าต่อเน่ืองก็
อาจส่ือถึงความรู้สึกอ่อนลา้เช่นกนั 
เจา้หนา้ท่ีและอาสาสมคัรท่ีไดรั้บผลกระทบจากความรู้สึก
อ่อนลา้อาจรู้สึกว่า ตนเองเป็นผู ้“ท่ีแบกรับทั้งโครงการ
ไว”้ หรือ “ท่ีรู้วา่ก าลงัเกิดอะไรข้ึนเพียงคนเดียว” และอาจ
วนเวียนอยู่ในวงัวนด้านลบเม่ือตอ้งท างานนั้นติดต่อกัน
หลายชัว่โมง จนลืมไปว่าตนเองตอ้งการการหยดุพกัและ
การพกัผ่อนหยอ่นใจซ่ึงบางทีก็เป็นเร่ืองง่ายดายมากแทบ
ไม่ตอ้งใชพ้ลงังานอะไร เช่น การให้ความช่วยเหลือแก่
ผูร่้วมงานก็ไม่ตอ้งใชอ้ะไรมากมายเลย  

บ่อยคร้ังท่ีผูไ้ด้รับผลกระทบเป็นคนสุดท้ายท่ีรู้ว่าจริงๆ 
แล้วก าลังเกิดอะไรข้ึน น่ีจึงเป็นเหตุผลส าคัญส าหรับ
ทีมงานทั้งหมดท่ีตอ้งเขา้ใจถึงสาเหตุของความเครียดและ
ความรู้สึกอ่อนลา้ และตระหนกัรู้ถึงสญัญาณตั้งแต่เร่ิมตน้ 

ควำมรู้สึกอ่อนล้ำ 
สภาวะทางอารมณ์เน่ืองจากเผชิญกบัความเครียดระยะ
ยาว เป็นอาการของการเหน่ือยล้าทางอารมณ์เร้ือรัง
สูญเสียพลังงานอย่างมาก ความกระตือรือร้นและ
แรงจูงใจในการท างานลดลง ประสิทธิภาพการท างาน
ลดลง ความรู้สึกบรรลุผลส าเร็จส่วนตวัลดลง การมอง
โลกในแง่ร้าย และการเกลียดสงัคม 
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กำรดูแลส ำหรับอำสำสมัครและเจ้ำหน้ำที่ 
อาสาสมัคร เจ้าหน้าท่ี ผูจ้ ัดการและองค์กรจ าเป็นต้อง
เขา้ใจและเคารพขอ้จ ากดัส่วนตวัและดา้นการปฏิบติั เพื่อ
หลีกเล่ียงความรู้สึกอ่อนลา้ของอาสาสมคัรหรือเจา้หนา้ท่ี 
ทุกคนต้อง มีความรับผิดชอบในการดูแลผู ้ อ่ืนด้วย
ความเห็นอกเห็นใจและความเคารพ 

เจ้าหน้าท่ีและอาสาสมัครต้องได้รับการช่วยเหลือใน
ประเด็นส าคญัหลายประการเพื่อลดปัญหาท่ีเก่ียวขอ้งกบั
ความเครียด การด าเนินการเบ้ืองตน้คือการให้ขอ้มูลท่ีดี
และครบถ้วน เ ก่ี ยวกับ ง าน ท่ีต้อ ง รับผิ ดชอบและ
ความเครียดและการจัดการกับปฏิกิริยาตอบสนองด้าน
อารมณ์ในสถานการณ์ท่ียุ่งยาก ซ่ึงเป็นการเตรียมผู ้
ช่วยเหลือให้พร้อมในการตรวจสอบปฏิกิริยาตอบสนอง
ของตนเอง และเสนอทางเลือกต่าง ๆ ส าหรับการดูแล
ตวัเองและการช่วยเหลือโดยเพ่ือนร่วมงาน ผูช่้วยเหลือ
ตอ้งการใหผู้อ่ื้นประเมินค่าและส่งสัญญาณวา่ ผูช่้วยเหลือ
และงานของพวกเขาเป็นส่ิงท่ีมีคุณค่า เรียกว่า “การดูแล
ส าหรับผูดู้แล” 
ความตอ้งการของอาสาสมคัรและเจา้หนา้ท่ีมกัคลา้ยคลึง
กบัผูไ้ดรั้บการช่วยเหลือ สภาพแวดลอ้มเชิงสนบัสนุนเป็น
หน่ึงในปัจจัยส าคัญมากในการลดความเครียด การ
ส่งเสริมสภาพแวดลอ้มเชิงสนบัสนุนท าไดโ้ดย 
• ผู ้จัดการและเพ่ือนร่วมงานให้ค าแนะน าและการ
สนบัสนุนท่ีอาสาสมคัรและเจา้หนา้ท่ีเขา้ถึงได ้

• การสร้างวฒันธรรมองค์กรท่ีบุคคลพูดคุยกันได้อย่าง
เปิดเผย และแบ่งปันปัญหากันได้โดยไม่ต้องกลัว
ผลกระทบ 

• การจดัการประชุมเป็นประจ า ซ่ึงเป็นการน าเจา้หน้าท่ี
และหรืออาสาสมัครทั้ งหมดมารวมกันและเป็นการ
สนบัสนุนความรู้สึกการมีส่วนร่วมใหก้บัทีม 

• การให้ความเคารพในหลักการของการเก็บรักษา
ความลบัซ่ึงบุคคลรู้สึกปลอดภยัเม่ือพูดถึงความเครียด
และขอรับการช่วยเหลือ 

กำรช่วยเหลือโดยเพือ่นร่วมงำน 
เจ้าหน้าท่ีคนหน่ึงถูกสังเกตว่าท างานช้า และแยกตัว
จากการติดต่อทางสังคม กลายเป็นคนเจา้อารมณ์ เม่ือ
ผูร่้วมงานบอกวา่ เขาท างานล่าชา้เกินไป เขาก็เร่ิมวา้วุน่
ใจมาก เพ่ือนร่วมงานจึงได้รายงานข้อกังวลน้ีไปยงั
ผูจ้ดัการทีม ซ่ึงต่อมาไดป้ระเมินวา่ เจา้หนา้ท่ีไดรั้บงาน
มากเกินไปและประสบกบัสภาพแวดลอ้มอ่ืนๆซ่ึงอาจ
เป็นสาเหตุของความเครียด ผูจ้ ัดการทีมสอบถามว่า
ตอนน้ีเจา้หนา้ท่ีรู้สึกอยา่งไรเก่ียวกบัเหตกุารณ์ท่ีรุนแรง
ซ่ึงสร้างความวา้วุน่ใจให้แก่พวกเขาในช่วงสามเดือนท่ี
ผ่านมา และตรวจสอบหากยงัคงสร้างความกงัวลและ
ความทรงจ าท่ีเจ็บปวด ผูจ้ดัการทีมเชิญผูร่้วมงานท่ี
เก่ียวขอ้งมาแลกเปล่ียนการสังเกตการณ์สมาชิกในทีม
เป็นการส่วนตวัและดว้ยวธีิการเชิงบวก 

ในท่ีสุดเจ้าหน้าท่ีก็ได้ทราบว่าจริงๆแลว้เขาต่อสู้กับ
ความรู้สึกท่ีเก่ียวขอ้งกบัเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนก่อนหนา้น้ี 
เขาตดัสินใจพูดกบัผูร่้วมงานเก่ียวกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึนและ
ลองท างานนอ้ยลงในตอนเยน็ เขาค่อยๆ รู้สึกดีข้ึน 
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• การสร้างวฒันธรรมการท างานท่ีเป็นบรรทดัฐานวา่ตอ้ง
มีการรวมตวักนัภายหลงัเหตุการณ์วิกฤติ เช่น ระบบ
กลุ่มช่วยเหลือโดยเพ่ือนร่วมงาน 

• การท าใหแ้น่ใจวา่ เป็นการท างานกนัเป็นคู่ 

การแลกเปล่ียนประสบการณ์การท างานมีผลต่อการสร้าง
ความเป็นทีมและช่วยป้องกนัปัญหาดา้นจิตใจ ปฏิกิริยา
ตอบสนองซ่ึงไม่ได้รับมือและจัดการให้ตรงจุดอาจ
น าไปสู่ความเครียดท่ีเพ่ิมข้ึน ซ่ึงอาจเปล่ียนไปเป็นภาวะ
วกิฤติในท่ีสุด การแบ่งปันปัญหาอุปสรรคกบับุคคลอ่ืนจะ
เป็นการลดความเขา้ใจท่ีผิดพลาดและการแปลความหมาย
ท่ีไม่ถูกต้อง สภาพแวดล้อมท่ีมีการกระตุ ้นให้พูดถึง
ปฏิกิริยาตอบสนองด้านอารมณ์และข้อจ ากัด เพ่ือช่วย
ยืนยนัถึงคุณภาพและประสิทธิภาพของกิจกรรม และ    
สุขภาวะของเจา้หนา้ท่ีและอาสาสมคัร 

บัญชาให้การสนับสนุนด้านอารมณ์แก่อาสาสมคัรและ
เจา้หนา้ท่ีภายในทีมดว้ย กล่าวไดอี้กวา่ มีความคาดหวงัวา่
ผูบ้งัคบับญัชาจะให้การดูแลเอาใจใส่แก่อาสาสมคัรและ
เจา้หน้าท่ี ปกป้องพวกเขาในฐานะของทรัพยากรมนุษย ์
และก าหนดขีดจ ากดัของการขยายขอบเขตงาน  

ส่ิงน้ีส าคญัเป็นพิเศษในกรณีของโครงการช่วยเหลือดา้น
จิตสังคม ผูบ้ังคบับัญชามีบทบาทส าคัญในการจัดหา
บุคคลท่ีผู ้ช่วยเหลือสามารถโทรหาเพ่ือขอค าแนะน า
เพ่ิมเติมเก่ียวกบังาน หรือผูท่ี้เก่ียวขอ้งโดยตรงกบัปัญหาท่ี
ผูช่้วยเหลือก าลงัเผชิญอยู ่ในบริบทของกาชาดเป็นท่ีทราบ
กนัดีว่า เป็นการขอค าแนะน าหรือการช่วยเหลือแบบไม่
เป็นทางการ  อีกทางเลือกหน่ึงท่ีใช้ได้ผลดีคือ กลุ่ม
สนับสนุนซ่ึงเจ้าหน้าท่ีและอาสาสมคัรสามารถแบ่งปัน
ความรู้ โลกทัศน์และประสบการณ์ท่ีเป็นประโยชน์
ส าหรับบุคคลอ่ืน กำรส่งต่อ 

หลายคร้ังท่ีเจา้หน้าท่ีและอาสาสมคัรอาจแสดงสัญญาณ
ของปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียดท่ีรุนแรงหรือ
ปัญหาดา้นสุขภาพจิตอ่ืน ๆ แต่ละโครงการควรมีกลไก
การส่งต่อภายในสภากาชาดประจ าประเทศส าหรับบุคคล
ท่ีตอ้งการการช่วยเหลือจากผูเ้ช่ียวชาญ หากไม่มีแหล่ง
ทรัพยากรท่ีเพียงพอภายในสภากาชาดประจ าประเทศ อาจ
เป็นไปไดท่ี้จะจัดท าขอ้ตกลงกบัหน่วยงานดา้นการดูแล
สุขภาพในท้องถ่ินหรือองค์กรพัฒนาเอกชนท้องถ่ิน 
ผูจ้ดัการหรือผูบ้งัคบับญัชาของท่านสามารถแบ่งปันขอ้มูล
เก่ียวกบัสถานการณ์เฉพาะในสภากาชาดประจ าประเทศ
ของท่าน (ดูแนวปฏิบติัส าหรับการส่งต่อในบทท่ี 2) 

กำรช่วยเหลือโดยเพือ่นร่วมงำน 
การช่วยเหลือโดยเพ่ือนร่วมงาน หมายถึง การเสนอความ
ช่วยเหลือต่อบุคคลท่ีอยูใ่นต าแหน่งระดบังานเดียวกนักบั 
ผูช่้วยเหลือ หลกัการของการช่วยเหลือโดยเพ่ือนร่วมงาน
คือ หลกัทัว่ไปเดียวกนักบัการปฐมพยาบาลดา้นจิตใจและ
การส่ือสารแบบประคบัประคอง 

การช่วยเหลือโดยเพ่ือนร่วมงานเป็นกลวิธีการช่วยเหลือ
แบบประคับประคองและใช้ได้ผลต่อสถานการณ์          
ตึง เครียด ท่ี ส่ง เสริมการจัดการความเครียดอย่าง มี
ประสิทธิผล การยอมให้บุคคลพูดคุยเก่ียวกับปฏิกิริยา
ตอบสนองและความ รู้ สึก จะ ส่ ง เส ริมการจัดการ
ความเครียดและช่วยบุคคลรับมือกบัสถานการณ์ตึงเครียด 
ตามช่ือ(การช่วยเหลือโดยเพ่ือนร่วมงาน) ผู ้ช่วยเหลือ
เพ่ือนร่วมงานให้เฉพาะการสนับสนุนเท่านั้น ไม่ใช่เป็น
ผูใ้หค้  าปรึกษา ผูช่้วยเหลือเพ่ือนร่วมงานให้การช่วยเหลือ
ในช่วงสั้นๆ และไม่ใชแ้ทนท่ีการช่วยเหลือจากผูเ้ช่ียวชาญ 

กำรก ำกบัดูแลแบบสนับสนุน 

บทบาทของผูบ้งัคบับญัชาแบบประเพณีนิยม คือการเฝ้าดู
การปฏิบัติงานของอาสาสมคัรและเจ้าหน้าท่ีด้วยความ
เขม้งวดและเตม็ท่ี และการรักษาคุณภาพของงานให้อยูใ่น
มาตรฐานดา้นการบริหารจดัการ   อยา่งไรก็ตามผูบ้งัคบั  
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องค์ประกอบส ำคญัของกำรช่วยเหลอืเพือ่นร่วมงำน 
ห่วงใย เอาใจใส่ เคารพ ไวว้างใจ 
การฟัง/การส่ือสารอยา่งมีประสิทธิภาพ 
บทบาทชดัเจน 
การท างานเป็นทีม ความร่วมมือ การแกปั้ญหา 
การอภิปรายถึงประสบการณ์การท างาน 

จัดสถำนกำรณ์ให้เหมำะสมและระบุแหล่งทรัพยำกร หา
สถานท่ีเงียบๆ และปกป้องบุคคลจากผูท่ี้มุงดูหรือผูส่ื้อข่าว 
และภาพหรือเสียงท่ีตึงเครียด บอกแหล่งความช่วยเหลือท่ี
เหมาะสมเท่าท่ีจะเป็นไปได้ เช่น หมอ เพื่อท าการักษา
อาการบาดเจ็บทางร่างกาย หรือครอบครัวและเพ่ือน 

ให้ข้อมูลข่ำวสำร องคป์ระกอบส าคญัประการหน่ึงของ
การได้มาซ่ึงการควบคุม คือ ข้อมูลข่าวสารเก่ียวกับ
สถานการณ์ ข้อมูลข่าวสารช่วยให้ผู ้ได้รับผลกระทบ
น าเอาเหตุการณ์ไปวางไวใ้นโลกทศัน์ท่ีสามารถจดัการได ้
ขอ้มูลข่าวสารทุกอยา่งท่ีไดรั้บควรมีความถูกตอ้งและเป็น
รูปธรรม 
ช่วยเหลือบุคคลในกำรเสริมสร้ำงกำรควบคุมตัวเอง 
เช่นเดียวกบัการใหข้อ้มูลข่าวสาร ใหแ้น่ใจวา่ไดป้ฏิบติักบั
ผู ้อ่ืนเสมือนเพ่ือนร่วมงานหรือคู่หู  ไม่ใช่คนไข้หรือ
ผูเ้คราะห์ร้าย รับฟังและสนบัสนุนการตดัสินใจ ให้รักษา
ท่าทีเป็นกลาง การยินยอมให้บุคคลได้แสดงออกถึง
ความรู้สึก 

ให้ก ำลังใจ เม่ือบุคคลอยู่ภายใตค้วามเครียด อาจส่งผล
กระทบต่อความนับถือตนเอง บุคคลมีแนวโน้มท่ีจะ
อธิบายถึงความรู้สึกผิดและกล่าวโทษตวัเอง เน่ืองจากเป็น
ความรู้สึกท่ีเขา้กบัมุมมองของสถานการณ์ไดง่้ายดายท่ีสุด 
ส่ิงส าคญั คือการกระตุน้ใหเ้กิดค าอธิบายอ่ืนๆและมุมมอง
ดา้นบวกมากข้ึน โดยเฉพาะกบัส่ิงท่ีไม่ควรรู้สึกผิด การ
กระตุน้ให้เกิดค าอธิบายและความคิดท่ีเป็นทางเลือกอ่ืน
เป็นวธีิท่ีดีกวา่การพยายามหาขอ้โตแ้ยง้ 

รักษำควำมลับ เป็นพ้ืนฐานหลกัของการช่วยเหลือโดย
เพ่ือนร่วมงาน หากไม่สามารถรักษาความลบัไวไ้ด ้ค าถาม
เร่ืองความซ่ือสัตยข์องทีมทั้ งหมดจะเกิดข้ึนทันที ผูช่้วย
เหลือเพ่ือนร่วมงานอาจได้รับค าถามจากเพ่ือนร่วมงาน 
หรืออาสาสมคัรคนอ่ืนท่ีมีความห่วงใย ใหรั้บมือกบับุคคล 

ข้อดีของการช่วยเหลือโดยเพ่ือนร่วมงานคือ เป็นการ
ช่วยเหลือโดยผูท่ี้รู้สถานการณ์และให้การช่วยเหลือได้
อย่างรวดเร็ว ผูท่ี้อยู่ภายใตค้วามเครียดอาจตอ้งการการ
ช่วยเหลือในระยะสั้ นเพ่ือป้องกันปัญหาอ่ืนท่ีอาจเกิด
ตามมา การช่วยเหลือโดยเพ่ือนร่วมงานช่วยให้บุคคล
พฒันาทักษะการจัดการความเครียดของตัวเอง หลาย
องค์กรซ่ึงท างานในสถานการณ์วิกฤติได้พัฒนาหรือ
เร่ิมตน้พฒันาโครงการช่วยเหลืออาสาสมคัรและเจา้หนา้ท่ี
โดยมีพ้ืนฐานจากการช่วยเหลือโดยเพ่ือนร่วมงาน 
ทุกคนจ าเป็นตอ้งเป็นผูช่้วยเหลือเพ่ือนร่วมงานเม่ือท างาน
ในดา้นการช่วยเหลือดา้นจิตสังคมและเป็นการช่วยเหลือ
แบบไม่เป็นทางการ และไม่ยุง่ยาก การอบรมน้ีแนะน าการ
ช่วยเหลือโดยเพ่ือนร่วมงานแบบไม่เป็นทางการใน
ลกัษณะเดียวกบัการปฐมพยาบาลดา้นจิตใจและทกัษะการ
ฟังอยา่งตั้งใจ 

ค ำแนะน ำส ำหรับกำรช่วยเหลอืโดยเพือ่นร่วมงำน 
แบบไม่เป็นทำงกำรในเหตุวกิฤต ิ

ท ำตวัให้ว่ำง เม่ือมีการร้องขอความช่วยเหลือ ท าทุกวิถีทาง
เพ่ือท าตวัใหว้า่ง โดยทัว่ไปบุคคลซ่ึงประสบกบัเหตุการณ์
ตึงเครียดชอบท่ีไดรั้บการช่วยเหลือ แต่ตอ้งไม่ใช่การกา้ว
ก่าย เพียงท าตัวให้ว่างเพ่ือพูดคุยกันก็อาจเป็นทุกส่ิงท่ี
ตอ้งการแลว้ หากบุคคลนั้นไม่ตอ้งการพูดคุย ให้อยูข่า้ง ๆ 
ก็เพียงพอแลว้ 
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เหล่านั้นด้วยความรอบคอบและแนะน าให้ไปสอบถาม
โดยตรงกบัผูไ้ดรั้บผลกระทบ 

กำรติดตำมผล ในบางสถานการณ์ เป็นส่ิงส าคญัส าหรับ 
ผูช่้วยเหลือเพ่ือนร่วมงานท่ีตอ้งติดตามผล ซ่ึงอาจท าได้
โดยการโทรศพัท์หรือพูดคุยโดยตรง การติดตามผลไม่ใช่
หลกัส าคญัและควรท าโดยไม่ใหรู้้สึกวา่ถูกกา้วก่าย 

กำรด ำเนินงำนกลุ่มช่วยเหลอืโดยเพือ่นร่วมงำน 

มีค าแนะน าว่าผูช่้วยเหลือเพ่ือนร่วมงานควรผ่านการ
อบรมเร่ืองการจัดการช่วยเหลือโดยเพ่ือนร่วมงาน
อยา่งเป็นทางการ อยา่งไรก็ตาม ในพ้ืนท่ีซ่ึงไม่สามารถ
ใช้การช่วยเหลืออ่ืนได้ แนะน าให้ด าเนินการตาม
กระบวนการต่อไปน้ี 
• เรียกประชุม ย  ้าวา่ทุกคนตอ้งเขา้ร่วมและการเขา้ร่วม
น้ีส าคญัพอๆกบัการท างานอยา่งเตม็ท่ี 

• นัดหมายผูอ้  านวยการกลุ่ม หัวหน้าทีม หรือผูท่ี้
สะดวก 

• เ ร่ิมด้วยผู ้อ  านวยการกลุ่มแนะน าเป้าหมายการ
ประชุม “เพื่อแลกเปล่ียนประสบการณ์และคน้หา
ความตอ้งการการช่วยเหลือ” และใหส้มาชิกคนอ่ืนๆ
แนะน าหวัขอ้การอภิปราย 

• ทุกคนควรมีโอกาสแบ่งปันขอ้มูลจากประสบการณ์
ของตนและร้องขอขอ้มูลในประเด็นพิเศษ 

• การประชุมควรเสร็จส้ินภายในเวลาหน่ึงชัว่โมง 
• จดัใหมี้การประชุมเป็นประจ าทุกสปัดาห์ หรือเวลามี
สถานการณ์รุนแรง หรือประจ าทุกวนั 

กำรช่วยเหลอืโดยเพือ่นร่วมงำนอย่ำงเป็นทำงกำรใน
รูปแบบกลุ่ม 

การช่วยเหลือโดยเพ่ือนร่วมงานอยา่งเป็นทางการมากข้ึน
สามารถด าเนินการในรูปแบบของกลุ่ม โดยการอภิปราย
ถึง เหตุการณ์ปัจจุบัน ซ่ึงทุกคนเ พ่ิงประสบมา หรือ
เหตุการณ์ซ่ึงเป็นเร่ืองท่ีเกิดข้ึนได้กับทุกคน ข้อดีคือ
ผูเ้ขา้ร่วมเขา้ใจในสถานการณ์หรือเหตุการณ์ ส่ิงน้ีแสดง
ใหเ้ห็นวา่องคก์รเอาใจใส่ผูป้ฏิบติังานและเป็นการจ าแนก
ตวับุคคลท่ีตอ้งการการช่วยเหลือท่ีเฉพาะมากข้ึน 

กำรดูแลตัวเอง 
การดูแลด้านการบริหารจัดการและการช่วยเหลือโดย
เพ่ือนร่วมงานเป็นองค์ประกอบส าคัญในการส่งเสริม    
สุขภาวะด้านจิตสังคมของเจ้าหน้าท่ีและอาสาสมัคร 
อยา่งไรก็ตาม ยงัมีอีกหลายส่ิงท่ีผูช่้วยเหลือซ่ึงก าลงัท างาน
ในสถานการณ์ท่ียุง่ยากสามารถท าไดเ้พ่ือดูแลตวัเอง 
การดูแลตวัเองมีความส าคญัในสองดา้น คือ เตรียมความ
พร้อมของเจา้หนา้ท่ีและอาสาสมคัรในการช่วยเหลือผูอ่ื้น
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ พึงระลึกเสมอว่าปฏิกิ ริยา
ตอบสนองบางอย่างเป็นเร่ืองปกติธรรมดา ไม่สามารถ
หลีกเล่ียงได้และท าให้ผูช่้วยเหลือยงัคงท างานต่อไปได้
อย่างเต็มศักยภาพ  มีเทคนิคการช่วยเหลือตนเองหลาย
ประการ ไดแ้ก่ 
• การระบายความรู้สึก  เป็นส่ิงท่ีมีประโยชน์มาก แมว้า่จะ
เป็นความรู้สึกท่ีน่ากลวัหรือแปลกประหลาดก็ตาม 

• ใหรู้้ตวัวา่มีความตึงเครียดและพยายามผ่อนคลายอยา่งมี
สติ หายใจชา้ๆ และผอ่นคลายกลา้มเน้ือ 
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หยุดพกั 
ฮอร์เนิช (Hortence) ท างานในฝ่ายปฏิบัติการ
บรรเทาทุกขใ์นภาวะฉุกเฉิน “หลงัจากท างานมาสิบปี 
ฉันรู้สึกวา่เร่ิมตน้ตอบสนองต่อสถานการณ์ท่ีตอ้งการ
การตดัสินใจอย่างรวดเร็วช้าลงมาก” ฮอร์เนิชกล่าว 
"ฉันรู้สึกว่าตวัเองเคล่ือนไหวเหมือนภาพชา้ จ าไดว้่า 
ฉันประหลาดใจมากท่ีรู้สึกว่าน่ีคือความอ่อนลา้ ฉัน
ไม่ไดต้อ้งการคน้หาค าตอบจริง ๆ ดงันั้นฉันจึงลาพกั 
ฉันเคยเห็นเพ่ือนร่วมงานบางคนต่อยก าแพงและหยุด
ท างาน พวกเขาตอ้งใชเ้วลาปีหรือสองปีเพ่ือฟ้ืนฟ”ู 

• พยายามพกัผอ่นและนอนหลบัใหเ้พียงพอ 
• หลงัเหตุการณ์วกิฤต อาจเป็นการดีท่ีจะพูดคุยกบัใครสัก
คนและบรรยายถึงความคิดหรือความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนจาก
เหตุการณ์วกิฤตินั้น เป็นการช่วยในการประมวลผลของ
ประสบการณ์ท่ีไม่น่าพึงพอใจ 

• การรับฟังส่ิงท่ีผูอ่ื้นพูดและคิดเก่ียวกบัเหตุการณ์ท่ีส่ง
กระทบต่อพวกเขาดว้ยเป็นส่ิงท่ีมีประโยชน์ อาจมีการ
แบ่งปันขอ้มูลเชิงลึกท่ีเป็นประโยชน์ 

ผู ้ช่วยเหลือจ าเป็นต้องดูแลตัวเองอย่างดี เหมือนกับ           
ท่ีปฏิบติักบัผูอ่ื้น กินอาหารท่ีดี งดการด่ืมแอลกอฮอลแ์ละ
สูบบุหร่ี และออกก าลงักายเพื่อผอ่นคลายความเครียด   

REUTERS/DANIEL AGUILAR COURTESY OF WWW.ALERTNET.ORG 
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การท ากิจกรรมเชิงสร้างสรรคก็์นบัวา่เป็นการดูแลตนเอง
ดว้ย เช่น วาดภาพ ระบายสี งานเขียน เล่นดนตรี มองหา
วิธีการผ่อนคลายท่ีเป็นประโยชน์ บางคร้ังการแสดง
ความรู้สึกดว้ยการท าส่ิงต่างๆ อาจง่ายมากกวา่การพดู 

หากบุคคลประสบกับการนอนหลับยากหรือรู้สึกวิตก
กงัวล เป็นการดีท่ีจะหารือประเด็นต่างๆ กบัใครสักคนท่ี
สามารถไวว้างใจได ้การหลีกเล่ียงเคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีน
ก่อนเข้านอนและเข้านอนให้เร็วข้ึนกว่าปกติและอ่าน
หนงัสืออาจช่วยได ้

หากไม่มีสมาธิในการปฏิบติัหนา้ท่ีตามค าสั่ง ต่อเน่ืองไป
ถึงการท างานท่ีเป็นงานประจ าภายหลงัสถานการณ์ยุง่ยาก 
ใหแ้จง้กบัเพ่ือนร่วมงานและผูบ้งัคบับญัชา จ าไวว้า่ตอ้งใช้
เวลาในการจดัการกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึน หลีกเล่ียงความคาดหวงั
ท่ีใหญ่เกินไป ส่ิงเหล่าน้ีสามารถน าไปสู่ความผิดหวงัและ
ความขัดแย้งได้ อย่าใช้ยารักษาตนเอง หลังจากไม่ก่ี
สปัดาห์ หากปฏิกิริยาตอบสนองยงัคงยุง่ยากต่อการจดัการ
ใหข้อรับค าแนะน าจากผูเ้ช่ียวชาญ 

กำรดูแลตัวเอง 
ดูแลร่างกายและจิตใจตวัเอง พกัผอ่นและนอนหลบัให้
เพียงพอ ฝึกปฏิบติัเทคนิคการลดความเครียด เช่น การ
นั่งสมาธิหรือการผ่อนคลายอารมณ์ รับประทาน
ตามปกติและรับประทานอาหารท่ีดี ออกก าลงักาย ฝึก
โยคะหรือฝึกฝนร่างกายดว้ยวิธีอ่ืนๆ ท่ีท่านท าแลว้มี
ความสุข ติดต่อกบัคนท่ีท่านรักอยา่งสม ่าเสมอ พูดคุย
เก่ียวกบัประสบการณ์และความรู้สึกของท่านกบัเพ่ือน
ร่วมงาน เล่นหรือท าบางอยา่งเพื่อความสนุกสนาน 
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นิยำมศัพท์และข้อแนะน ำ 
ส ำหรับเอกสำรอ่ำนเพิม่เติม 

การจดัการและเร่ิมยอมรับกบัประสบการณ์ อยา่งไรก็ตามหากการ
หลบเล่ียงยงัด าเนินต่อไปอีกหลายสัปดาห์หรือหลายเดือนก็อาจ
น าไปสู่ปัญหาอ่ืนได้และเป็นตวัขดัขวางไม่ให้บุคคลท าใจยอมรับ
กบัเหตุการณ์ กลยุทธ์การหลบเล่ียงควรค่อยๆ ลดความถ่ีลงภายใน
หกเดือนแรก ส าหรับกรณีท่ีไม่กลายเป็นภาวะเร้ือรัง 
ควำมรู้สึกเศร้ำที่เกดิจำกกำรสูญเสีย 
ปฏิกิริยาตอบสนองดา้นอารมณ์ต่อการสูญเสียบุคคลท่ีส าคญั ความ
ซึมเศร้าท่ีสมัพนัธ์กบัการสูญเสียถูกพิจารณาวา่เป็นเร่ืองปกติในกรณี
ของการสูญเสียอย่างใดอย่างหน่ึง และมกัมาพร้อมกบัความอยาก
อาหารลดลง อาการนอนไม่หลบั และส านึกของการไร้ค่า 
คนืกลบัสู่สภำพเดมิ 
การคืนกลับสู่แนวทางของการปฏิบติัหน้าท่ีโดยสมบูรณ์เหมือน
อยา่งท่ีเคยเป็นมาก่อน 
ควำมรู้สึกอ่อนล้ำ 
สภาวะทางอารมณ์เน่ืองจากเผชิญกับความเครียดระยะยาว เป็น
อาการของการเหน่ือยล้าทางอารมณ์เร้ือรังสูญเสียพลังงานมาก 
ความกระตือรือร้นและแรงจูงใจในการท างานลดลง ประสิทธิภาพ
การท างานลดลง ความรู้สึกบรรลุผลส าเร็จส่วนตวัลดลง การมอง
โลกในแง่ร้ายและการเกลียดสงัคม 
ชุมชน 
โดยทั่วไปชุมชนถูกอธิบายว่าเป็นกลุ่มของประชาชนท่ีอาศยัอยู่
ร่วมกนัในเมือง หมู่บา้น หรือหน่วยท่ีเล็กกว่า แต่ก็อาจให้ค  าจ  ากดั
ความไดอี้กวา่เป็นกลุ่มของประชาชนท่ีมีปฏิสมัพนัธ์กนัและแบ่งปัน
บางส่ิงบางอย่างกนัในกลุ่ม เช่น กลุ่มชาติพนัธุ์เดียวกัน กลุ่มท่ีไป
โบสถ์เดียวกัน กลุ่มเกษตรกร หรือกลุ่มอาสาสมัครในองค์กร
เดียวกนั 

กจิกรรมในระดบัชุมชน 
กิจกรรมท่ีเช่ือมต่อกบัวิถีชีวิตชุมชน เก่ียวขอ้งกบัการมีส่วนร่วมของ
สมาชิกชุมชน บางคร้ังริเร่ิมโดยกลุ่มภายนอกชุมชน มีการใช้ความรู้ 
ค่านิยมและแนวทางปฏิบติัท่ีมีอยูข่องชุมชน 

กำรจัดกำร 
เป็นกระบวนการปรับตวัต่อสถานภาพใหม่ของชีวิต การจดัการกบั
สถานการณ์ท่ียุ่งยาก การท าทุกวิถีทางในการแก้ปัญหาหรือการ
คน้หาเพ่ือลดขนาด บรรเทา หรืออดทนต่อความเครียดหรือความ
ขดัแยง้ พฤติกรรมการจดัการท่ีเป็นประโยชน์ประกอบดว้ยการหยิบ
ยืน่ความช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้น การท างานเชิงรุกเพ่ือคน้หาการแกปั้ญหา 

นิยำมศัพท์ 
โปรดหมายเหตุไวด้ว้ยวา่ค าจ ากดัความต่อไปน้ีน ามาใชใ้น
ชุดคู่มือฝึกอบรมน้ีและอยูใ่นบริบทของการช่วยเหลือดา้น
จิตสงัคม ไม่จ าเป็นตอ้งเป็นนิยามท่ีนิยมใชเ้ป็นสากล 
กำรฟังอย่ำงตั้งใจ 
การฟังอย่างตั้งใจเป็นมากกว่าการให้ความสนใจในส่ิงท่ีผูพู้ดก าลงั
พดู ส่ิงส าคญัคือ การส่ือถึงความเขา้ใจในความหมายของผูพู้ด รวม
ไปถึงการตอบสนองดว้ยการไม่ใช้ค  าพูด (เช่น มองดว้ยความสนใจ 
ผงกศีรษะ และแสดงอาการเห็นพอ้ง) และใช้ค  าพูด (เช่น การพูดว่า 
“ฉนัเขา้ใจ” “ถูกตอ้ง” “โปรดพูดต่อ” และ “ฉันอยากฟังรายละเอียด
มากข้ึนเก่ียวกบั”) การใช้ศพัท์และถ้อยค าเหมือนกบัท่ีบุคคลพูดก็
เป็นการส่งสารว่าผูช่้วยเหลือเขา้ใจและการติดตามการสนทนาของ 
ผูพ้ดูอยู ่
กำรส่ือสำรต่อสำธำรณะ 
การสนบัสนุนแนวคิดหรือหลกัการอยา่งจริงจงั โดยเฉพาะอยา่งยิ่ง
ในบริบทน้ี เป็นการส่ือสารถึงการสนบัสนุนของบุคคลหรือกลุ่มใด
กลุ่มหน่ึงอยา่งจริงจงั 
วติกกงัวล 
เป็นภาวะทางอารมณ์ท่ีไม่สบายใจ หรือคลุมเครือเป็นลกัษณะอาการ
ของความเศร้าโศก ความกระวนกระวาย และอาการทางประสาท
ทัว่ไป หรือความต่ืนตระหนก โดยเฉพาะเม่ือเผชิญกบัส่ิงท่ีกระตุน้
เ ตือนถึงเหตุการณ์วิกฤติ  ห่วงว่าจะสูญเสียการควบคุมหรือ
ความสามารถในการจดัการ กงัวลว่าอาจเกิดเหตุการณ์ข้ึนอีก เป็น
เร่ืองปกติส าหรับผูท่ี้ได้รับความทุกขท์รมานจากความวิตกกงัวลท่ี
จะมีอาการระแวดระวงัตวัตลอดเวลา สะดุ้งตกใจง่ายเม่ือเกิด
เสียงดงัหรือการเคล่ือนไหวกะทนัหัน เป็นตน้ 
กลยุทธ์กำรเข้ำหำ 
เม่ือบุคคลซ่ึงไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์วิกฤติพยายามคน้หา
ความหมายในสถานการณ์ การขอรับการช่วยเหลือ และการลงมือ
ปฏิบติัเพ่ือแกไ้ขปัญหา 
กลยุทธ์กำรหลบเลีย่ง 
เป็นได้ทั้งการหลบเล่ียงทางจิตใจต่อการคิดและการจดจ าเก่ียวกบั
เหตุการณ์ และการหลบเล่ียงทางพฤติกรรมต่อกิจกรรมหรือ
สถานการณ์ท่ีกระตุ้นความทรงจ าท่ีไม่สบายใจ การหลบเล่ียง     
เป็นส่ิงท่ีพบได้บ่อยมากในระยะแรกๆ ซ่ึงเกิดข้ึนตามมาหลงัการ
เผชิญกบัเหตุการณ์วิกฤติ การหลบเล่ียงท่ีพบไดใ้นระยะท่ีแน่นอน
ช่วยใน 
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นิยำมศัพท์ คู่มือส ำหรับผู้เข้ำรับกำรอบรม 

หรือก าจดัแหล่งของความเครียด พฤติกรรมการจดัการท่ีไม่เป็น
ประโยชน์รวมถึงการไม่ยอมรับรู้ ถึงภัยคุกคามหรือปฏิ เสธ
ผลกระทบ การหลบเล่ียงแหล่งของความเครียด การเขา้สู่การแยกตวั 
การสร้างความคบัขอ้งใจให้กบัผูอ่ื้น การใช้ยารักษาดว้ยตนเอง และ
การน าพาผูอ่ื้นไปพบความเส่ียงดา้นสุขภาพและความมัน่คงเพ่ือให้
การปฏิบติังานเป็นไปตามปกติ 

กำรให้ค ำปรึกษำ 
ความสัมพนัธ์กันในลักษณะท่ีผู ้ช่วยเหลือให้การช่วยเหลือและ
ค าแนะน าแก่ผูไ้ดรั้บผลกระทบเพ่ือแกไ้ขหรือท าความเขา้ใจปัญหา
ของตนเองให้ดีข้ึน การให้ค  าปรึกษาไม่ได้หมายถึงการรักษาหรือ
การบ าบดั เป็นเพียงการอ านวยความสะดวกในการแกไ้ขปัญหาและ
การคน้หาวิธีใหม่ในการจดัการกบัสถานการณ์ท่ียุง่ยาก 
วกิฤติ 
การแทรกแซงโดยกะทนัหันใด ๆ ก็ตามต่อเหตุการณ์ท่ีควรด าเนิน
ไปตามปกติในชีวิตของบุคคลหรือสังคมซ่ึงท าให้จ  าเป็นต้อง
ทบทวนรูปแบบการกระท าและความคิดอีกคร้ัง หรือส านึกทัว่ไป
ของการสูญเสียการปฏิบติักิจวตัรประจ าวนัพ้ืนฐานตามปกติ เช่น 
บุคคลอาจประสบกบัวิกฤติเม่ือเกิดการเปล่ียนแปลงจากปกติอย่าง
ทนัทีทนัใด เช่น การเสียชีวิตของคนท่ีรัก หรือสูญเสียงาน หรือ
สุขภาพท่ีดี 

เหตุกำรณ์วกิฤต ิ
เหตุการณ์ ท่ีมี อิทธิพลและเกิดข้ึนทันทีทันใดนอกเหนือจาก
ประสบการณ์ประจ าวนัตามปกติ และมีผลกระทบท่ีตึงเครียดเพียง
พอท่ีจะครอบง าทกัษะการจดัการท่ีมีประสิทธิภาพตามปกติของ
บุคคลหรือกลุ่ม ตวัอย่างเช่น อุบติัเหตุ ความเจ็บป่วยรุนแรง การ
กระท าความรุนแรง การฆ่าตวัตาย ภยัพิบติัทางธรรมชาติ ภยัพิบติัท่ี
เกิดจากน ้ ามือมนุษย ์(เช่น สงคราม การวางระเบิด และการร่ัวไหล
ของแก๊ส) และโรคระบาด 
กำรปฏิเสธ 
กลไกป้องกันตัวเองอย่างหน่ึง เป็นการปฏิเสธความรู้สึก ความ
ปรารถนา ความตอ้งการหรือความคิดเพ่ือท่ีจะหลีกเล่ียงความวิตก
กงัวล 
ซึมเศร้ำ 
โดยทั่วไปเป็นภาวะอารมณ์ท่ีเป็นลักษณะอาการของความรู้สึก
ต าหนิตวัเอง ส้ินหวงัและไร้ค่าไม่มีประโยชน์ เฉ่ือยชา มองโลกใน
แง่ร้าย เศร้าเร้ือรัง และอาการอ่ืนๆท่ีเก่ียวข้อง อาการเหล่าน้ีมกั
เช่ือมโยงกบัการสูญเสียอย่างรุนแรง เป็นการตอบสนองตามปกติ
ในช่วงสั้น ๆ และควรค่อย ๆ ลดลงภายในช่วงไม่ก่ีสัปดาห์ถึงหน่ึง
เดือน หากไม่ไดถู้กพฒันาไปเป็นความผิดปกติ 

ภยัพบิัติ 
เหตุการณ์ท่ีมกัเกิดข้ึนโดยกะทนัหนัและไม่สามารถท านายล่วงหน้า
ได้ เป็นสาเหตุของความเสียหาย การท าลายล้างและความทุกข์
ทรมานของมนุษยใ์นวงกวา้ง ภยัพิบติัท่ีใหญ่หลวงเกินกว่าศกัยภาพ
ของทอ้งถ่ินจ าเป็นตอ้งมีการร้องขอความช่วยเหลือจากภายนอกทั้ง
ในระดบัประเทศและระหว่างประเทศ แมว้่าภยัพิบติัมกัมีสาเหตุมา
จากธรรมชาติ แต่ภยัพิบติัอาจมีตน้ก าเนิดจากมนุษย ์สงครามและ
การก่อความไม่สงบของพลเมืองซ่ึงท าลายบา้นเกิดเมืองนอนและ
ขบัไล่ประชาชนจากถ่ินอาศยัก็รวมอยู่ในสาเหตุของภยัพิบติัด้วย 
สาเหตุอ่ืนๆ ไดแ้ก่ อาคารถล่ม พายหิุมะ ภยัแลง้ โรคระบาด แผน่ดิน 
ไหว การระเบิด ไฟไหม ้น ้ าท่วม วตัถุอนัตราย หรืออุบติัการณ์ดา้น
การขนส่ง (เช่น สารเคมีร่ัวไหล) พายเุฮอริเคน อุบติัการณ์นิวเคลียร์ 
พายทุอร์นาโด หรือภูเขาไฟระเบิด 
กำรแยกบุคลกิภำพ 
กระบวนการท่ีส่วนหน่ึงของความคิด ปฏิกิริยาตอบสนองอารมณ์
เร่ิมแยกตวัออกจากบุคลิกภาพส่วนอ่ืน ผูท่ี้ไดรั้บผลกระทบรู้สึกว่า
ส่ิงท่ีก าลงัเกิดข้ึนกบัตนเองและส่ิงต่างๆรอบตวัไม่ไดเ้กิดข้ึนจริง 
ภำวะฉุกเฉิน 
เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนกะทนัหันโดยทัว่ไปไม่สามารถท านายล่วงหน้า
ได ้จึงตอ้งออกค าสัง่ให้มีมาตรการฉุกเฉินเพ่ือลดผลกระทบท่ีไม่พึง
ประสงค ์
กำรทำรุณกรรมด้ำนจิตใจ 
การท าลายความนับถือตนเองของผู ้อ่ืนอย่างสม ่ าเสมอ เป็น
พฤติกรรมการท าร้ายดา้นจิตใจจากบุคคลท่ีมีอ านาจ ก าลงั หรือเป็น
ท่ีไวว้างใจ การถูกปฏิเสธหรือทอดทิ้ง การปฏิเสธท่ีจะรับรู้ รับฟัง 
หรือช่วยเหลือผู ้อ่ืน รวมถึงการลดคุณค่าของผู ้อ่ืนผ่านการสบ
ประมาท การวิพากษ์วิจารณ์ การเยาะเยย้ การเลียนแบบ หรือการ
ลอ้เลียนช่ือ รวมทั้งการกกัขงั 
ควำมเห็นอกเห็นใจ 
ความสามารถในการมองเห็นและเขา้ใจในสถานการณ์ ความรู้สึก 
และแรงจูงใจของบุคคลอ่ืน 
กำรเสริมสร้ำงพลงัอ ำนำจ 
การมอบความรู้สึกของการควบคุมชีวิตตนเองได้ ไม่ว่าจะเป็นตวั
บุคคลหรือกลุ่ม ส่วนใหญ่ส าเร็จไดโ้ดยการให้การยอมรับแก่บุคคล
และก าหนดโครงสร้างซ่ึงอนุญาตให้บุคคลเข้าร่วมในกิจกรรม
ชุมชน การเขา้มามีส่วนเก่ียวขอ้ง ไม่ว่าในกิจกรรมประจ าวนั หรือ
กิจกรรมการให้ความรู้หรือพกัผ่อนหย่อนใจ ช่วยส่งเสริมสุขภาวะ
ดา้นจิตสงัคมและเสริมสร้างพลงัให้กบับุคคลในการฟ้ืนฟคูวามรู้สึก
ควบคุมบางแง่มุมของชีวิตได้ ความเป็นเจา้ของ และการอยูอ่ยา่งมี
ประโยชน์อีกคร้ัง 
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จริยธรรม 
ค าศพัทท่ี์รวมเอาการด าเนินการท่ีถูกตอ้งเหมาะสมและการมีชีวิตท่ีดี
ไวด้้วยกนั มาตรฐานด้านศีลธรรมประเภทหน่ึง เป็นค าท่ีกวา้งกว่า
แนวความคิดทัว่ไปของการแยกแยะถูกและผิด มุมมองท่ีเป็นหัวใจ
ของจริยธรรม คือ “การมีชีวิตท่ีดี” การด าเนินชีวิตอยา่งมีคุณค่าหรือ
พึงพอใจในการด าเนินชีวิต 

FRANCIS MARKUS/INTERNATIONAL FEDERATION 

ควำมเครียดขั้นรุนแรง 
เม่ือบุคคลเผชิญกบัภาวะตึงเครียดโดยกะทนัหันหรือรุนแรง ท าให้
บุคคลประสบกับความเครียดขั้นรุนแรง อุบติัเหตุ การสูญเสีย
สมาชิกในครอบครัว การรอดชีวิตจากการถูกท าร้าย หรือรูปแบบ
อ่ืนๆ ของเหตุการณ์ท่ีมีอิทธิพลสูง ส่งผลให้เกิดวิกฤติดา้นอารมณ์ 
ควำมโศกเศร้ำ 
กระบวนการท่ีเจบ็ปวดแต่เป็นไปตามธรรมชาติ มุ่งหมายให้เป็นการ
ปลดปล่อยผูป้ระสบภยัออกจากส่ิงท่ีสูญเสียไป ความโศกเศร้าเป็น
ความรู้สึกเจ็บปวดอยา่งรุนแรงจากการสูญเสียบุคคลและการพลดั
พรากจากบุคคล อาจกล่าวไดว้่าความโศกเศร้าเป็นส่วนขยายของ
ความรักท่ีผูสู้ญเสียรู้สึกต่อผูเ้สียชีวิต 

ควำมเหนื่อยล้ำของผู้ช่วยเหลอื 
สัญญาณท่ีเจา้หน้าท่ีหรืออาสาสมคัรแสดงให้เห็นเม่ือรู้สึกถูกท าให้
อ่อนลา้ดา้นอารมณ์ 
กำรทอดทิง้ 
การเจตนาให้เกิดความล้มเหลวในการสนองตอบความต้องการ
เบ้ืองต้นของเด็ก เช่น ท่ีพักอาศัย อาหารท่ีถูกหลักโภชนาการ 
เคร่ืองนุ่งห่มท่ีเพียงพอ การศึกษา การดูแลรักษา การพักผ่อน 
สภาพแวดล้อมท่ีปลอดภยั การออกก าลงักาย การก ากบัดูแล และ
การไดรั้บความรักหรือการเอาใจใส่ 

กำรส่ือสำรโดยไม่ใช้ค ำพูด 
การส่ือสารโดยปราศจากค าพูดทุกประเภท เช่น การเคล่ือนไหว
ร่างกาย การแสดงออกทางสีหนา้ และการใช้เสียงท่ีไม่ใช่ค  าพูด เช่น 
ถอนหายใจหรือการหอบ โดยธรรมชาติแล้วมีความเฉพาะไปตาม
วฒันธรรม 

กำรช่วยเหลอืโดยเพือ่นร่วมงำน 
การเสนอความช่วยเหลือต่อบุคคลท่ีอยู่ในระดบังานเดียวกนักบัผู ้
ช่วยเหลือ องคป์ระกอบส าคญัคือ ห่วงใย เอาใจใส่ เคารพ ไวว้างใจ 
การฟัง/การส่ือสารอย่างมีประสิทธิภาพ บทบาทชดัเจน การท างาน
เป็นทีม ความร่วมมือ การแกปั้ญหา การอภิปรายถึงประสบการณ์
การท างาน 

กำรทำรุณกรรมด้ำนร่ำงกำย 
บุคคลท่ีมีอ านาจหรือผูท่ี้เด็กไวว้างใจเจตนาท าร้ายหรือข่มขู่จะท า
ร้ายเด็กให้ไดรั้บบาดเจบ็ เช่น ทุบตี เขยา่ตวั เอาไฟเผา ตบ หรือเตะ 

โรคเครียดหลังเผชิญเหตุกำรณ์รุนแรง (PTSD) 
ปฏิกิริยาตอบสนองซ่ึงอาจถูกพฒันาข้ึนภายหลงัเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิด
ความทุกขด์า้นจิตใจ เช่น ภยัพิบติัทางธรรมชาติ ความขดัแยง้ท่ีมีการสู้
รบ การท าร้ายร่างกาย การข่มขืนและการทารุณกรรม หรืออุบติัเหตุ
ร้ายแรงท่ีส่งผลคุกคามต่อชีวิต ประกอบดว้ยอาการ เช่น การฝันร้ายถึง
เหตุการณ์นั้นซ ้ า ๆ การเกิดความคิดและภาพเหตุการณ์ซ ้ าๆ ความเฉย
ชาดา้นจิตใจ และลดการมีส่วนร่วมกบัส่ิงต่าง ๆ รอบตวั 

ปัจจัยปกป้อง 
ปัจจยัซ่ึงสร้าง “เกราะ” ดา้นจิตใจให้กบับุคคล และลดผลกระทบดา้น
จิตใจเชิงลบท่ีอาจเกิดข้ึนได้เม่ือตอ้งเผชิญกบัความยากล าบากหรือ
ความเจ็บปวด ปัจจยัปกป้องหมายรวมถึงการมีส่วนร่วมในการดูแล
ครอบครัวหรือชุมชน การรักษาประเพณีและวฒันธรรม การมีความ
เช่ือทางศาสนา หรืออุดมการณ์ทางการเมืองท่ีเขม้แขง็ ซ่ึงให้ความรู้สึก
ของการมีส่วนร่วมในส่ิงท่ียิ่งใหญ่กว่าเร่ืองของตวัเอง ส าหรับเด็ก 
ปัจจยัปกป้องท่ีส าคญั คือ สัมพนัธภาพด้านอารมณ์ท่ีมัน่คงกบัผูใ้หญ่ 
และการสนบัสนุนทางสงัคมทั้งจากในและนอกครอบครัว 

กำรให้สุขภำพจิตศึกษำ 
วิธีการให้ความรู้ซ่ึงเน้นไปท่ีการเสริมสร้างความเข้มแข็งให้กับ
ศกัยภาพของบุคคล เพ่ือจดัการกบักิจกรรมการด าเนินชีวิตประจ าวนั 
เป้าหมายก็เพ่ือเสริมสร้างพลงัอ านาจให้กบัผูเ้ขา้ร่วมโดยให้ความรู้ท่ี
เก่ียวขอ้งและสร้างความเขา้ใจในตวัเองหรือสมาชิกในครอบครัวท่ี
ประสบกับปฏิกิริยาตอบสนองต่อสถานการณ์ท่ียากล าบาก ได้แก่ 
กลไกการจดัการความเครียด ทกัษะ ความสามารถ ทรัพยากรและ
โอกาสท่ีเป็นทางเลือกส าหรับการจดัการกบัความทา้ทายและตึงเครียด 

105 



นิยำมศัพท์ คู่มือส ำหรับผู้เข้ำรับกำรอบรม 

ด้ำนจิตใจ 
โดยทัว่ไปหมายถึงเก่ียวกบัจิตใจ การศึกษาถึงจิตใจของมนุษย ์อาจ
แสดงถึงคุณลกัษณะของเหตุการณ์ กระบวนการ หรือปรากฏการณ์
ท่ีเกิดข้ึนในจิตใจของบุคคลหรือมีผลควบคุมจิตใจของบุคคล 

กำรปฐมพยำบำลด้ำนจิตใจ 
การปฐมพยาบาลด้านจิตใจเป็นการช่วยเหลือด้านมนุษยธรรม      
ขั้นพ้ืนฐาน เป็นการให้ข้อมูลเชิงปฏิบติัและแสดงความเอาใจใส่ 
ความห่วงใย ความเคารพและความเช่ือมนัในตวัผูป้ระสบภยั 

ด้ำนจิตสังคม 
ด้านจิตสังคมหมายถึงความสัมพนัธ์ท่ีเป็นพลวตัรระหว่างมิติด้าน
จิตใจและสังคมของบุคคล ซ่ึงต่างก็มีอิทธิพลต่อกนั มิติด้านจิตใจ
ประกอบดว้ยกระบวนการทางความคิด อารมณ์และจิตใจของบุคคล 
คือ ความรู้สึกและปฏิกิริยาตอบสนอง มิติด้านสังคมประกอบด้วย
ความสัมพนัธ์ระหว่างบุคคล ครอบครัวและเครือข่ายทางสังคม 
ค่านิยมทางสงัคม และธรรมเนียมปฏิบติัทางวฒันธรรม 

กำรช่วยเหลอืด้ำนจิตสังคม 
การช่วยเหลือดา้นจิตสังคมหมายถึง การกระท าเพ่ือรับมือกบัความ
ตอ้งการทั้งดา้นจิตใจ และสังคมของบุคคล หลกัเบ้ืองตน้ส าหรับ
กิจกรรมการช่วยเหลือดา้นจิตสังคมของสหพนัธ์ฯ คือ นโยบายการ
ช่วยเหลือด้านจิตสังคม (พ.ศ. 2546/ค.ศ. 2003) ซ่ึงระบุว่า การ
ช่วยเหลือดา้นจิตสงัคมควรไดรั้บการบูรณาการทั้งในการตอบสนอง
ในภาวะฉุกเฉินและโครงการพฒันาระยะยาว กิจกรรมการช่วยเหลือ
ดา้นจิตสังคมควรเป็นไปเพ่ือส่งเสริมการส่ือสารและการฟ้ืนฟูการ
สนบัสนุนทางสังคมในชุมชน และสนบัสนุนความพยายามในการ
ตอบสนองต่อผลกระทบของเหตุการณ์วิกฤติอยา่งกระตือรือร้นของ
ประชาชน 

โครงกำรช่วยเหลอืด้ำนจิตสังคม (PSP) 
วตัถุประสงค์เพ่ือปรับปรุงสุขภาวะด้านจิตใจให้ดี ข้ึนผ่านการ
ให้บริการแก่ผูป้ระสบเหตุการณ์วิกฤติ เป้าหมายคือขอบข่ายระหว่าง
ปฏิกิริยาตอบสนองดา้นอารมณ์ของบุคคล (จิต-) และความสัมพนัธ์
ระหว่างบุคคล (-สังคม) การช่วยเหลือส่วนใหญ่เป็นทั้งการบูรณา
การกบักิจกรรมอ่ืนและโครงการโดยตรง เช่น โครงการดา้นสุขภาพ 
การบริการอาจรวมถึงการสร้างความตระหนักเก่ียวกับปฏิกิริยา
ตอบสนองดา้นจิตสงัคมต่อเหตุการณ์วิกฤติ การปรับปรุงการเตรียม
ความพร้อมและการตอบสนองต่อภัยพิบัติ  การส่งเสริม
ความสามารถในการฟ้ืนตวัของบุคคลและชุมชน และการปรับปรุง
การให้ความช่วยเหลือดา้นอารมณ์แก่เจา้หนา้ท่ีและอาสาสมคัร 

สุขภำวะด้ำนจิตสังคม 
สุขภาวะด้านจิตสังคม อธิบายถึงสภาวะเชิงบวกของการด ารงชีวิต
เม่ือบุคคลมีความเจริญก้าวหน้าข้ึน เป็นส่ิงท่ีได้รับอิทธิพลมาจาก
การแสดงบทบาทร่วมกนัของปัจจยัดา้นจิตใจและสงัคม 

ควำมผดิปกติทำงร่ำงกำยที่มีสำเหตุมำจำกจิตใจ (โรคเครียด) 
เม่ือปัญหาดา้นจิตใจถูกแสดงออกผ่านปัญหาดา้นร่างกายหรือความ
เจบ็ปวด 

PTSD 
ดูค  าอธิบายของโรคเครียดหลงัเผชิญเหตุการณ์รุนแรง 

กำรฟ้ืนฟู 
ภายหลงัช่วงเวลาท่ียุ่งยาก การฟ้ืนฟูเป็นกระบวนการของการก้าว
ต่อไปขา้งหนา้เพ่ือให้ไดรั้บสุขภาวะดา้นจิตสงัคมกลบัคืนมาอีกคร้ัง 

กำรถดถอย 
การกลบัสู่สภาพเดิม การถอยกลบัไปขา้งหลงั เป็นส่ิงตรงขา้มของ
การกา้วต่อไปขา้งหน้า ศพัทน้ี์สามารถใช้เพ่ืออธิบายถึงส่ิงท่ีเกิดข้ึน
เม่ือเด็กยอ้นพฤติกรรมโดยทัว่ไปกลบัไปยงัวยัท่ีเด็กกว่า ยกตวัอยา่ง
เช่น เม่ือเด็กอาย ุ12 ปีเร่ิมมีการดูดน้ิว ผูใ้หญ่ซ่ึงประสบกบัเหตุการณ์
วิกฤติอาจเร่ิมไม่สามารถคิดและกระท าอย่างท่ีผูใ้หญ่คนหน่ึงควร
กระท าได้ชั่วคราว และเร่ิมแสดงพฤติกรรมแบบเด็ก เรียกว่าการ
ถดถอยเช่นกนั 
ควำมสำมำรถในกำรฟ้ืนตัว 
ความสามารถของบุคคลในการจดัการกบัความทา้ทายและอุปสรรค
ต่าง ๆ และการฟ้ืนคืนและรักษาสมดุลใหม่เม่ือสมดุลเดิมถูกทา้ทาย
หรือท าลาย มกัถูกอธิบายว่าเป็นความสามารถในการ "คืนกลบัสู่
สภาพเดิม”  

กำรรักษำด้วยยำโดยตนเอง 
การใช้สารต่าง ๆ (เช่น แอลกอฮอล์ ยา) เพ่ือพยายามท่ีจะบรรเทา
ปัญหาต่างๆ เช่น ความวิตกกงัวล ความเจบ็ปวด อาการนอนไม่หลบั 
หรือปัญหาอ่ืน ๆ 

ควำมวติกกงัวลต่อกำรพลดัพรำก 
ปฏิกิริยาตอบสนองด้านจิตใจซ่ึงเด็กแสดงความวิตกกังวลมาก
เกินไปเม่ือตอ้งแยกจากพอ่แม่หรือผูดู้แลท่ีเป็นคนส าคญัอ่ืนๆ 

กำรทำรุณกรรมทำงเพศ 
การทารุณกรรมทางเพศเกิดข้ึนเม่ือผูท่ี้มีอายมุากกว่า หรือ เด็ก วยัรุ่น 
หรือผูใ้หญ่ท่ีมีก าลงัมากกวา่ใชป้ระโยชน์จากผูมี้อายนุ้อยกว่า หรือผู ้
มีก  าลังน้อยกว่าเพ่ือเหตุผลทางเพศ เด็กและเยาวชนเป็นผูท่ี้ไม่
สามารถให้การยินยอมในการกระท าการทางเพศกับผู ้ใหญ่ได้
เน่ืองจากยงัไม่มีก าลงัเพียงพอหรือรู้เท่าไม่ถึงการณ์ การทารุณกรรม 
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ทางเพศเป็นการทรยศต่อความไวว้างใจ เป็นการขโมยวยัเด็กไปจาก
เด็ก เม่ือผูก้ระท าผิดไดรั้บผลประโยชน์ดา้นเศรษฐกิจหรือสงัคมจาก
การทารุณกรรมจะถูกเรียกวา่การแสวงหาผลประโยชน์ทางเพศ 

บุคคลที่มีควำมส ำคญั 
ใครคนใดคนหน่ึงท่ีใกล้ชิดกับตัวเรา ไม่ว่าจะเป็นสมาชิกใน
ครอบครัว เพ่ือน ผูร่้วมงาน หรือใครคนใดคนหน่ึงซ่ึงสร้างความ
เปล่ียนแปลงในชีวิตของเราได ้

สังคม 
ความสมัพนัธ์ระหว่างบุคคล 

ควำมเครียด 
ความเครียดเป็นการตอบสนองโดยปกติต่อการกระตุน้ดา้นอารมณ์
หรือกายภาพ เกิดข้ึนเม่ือความตอ้งการไม่สมดุลกบัทรัพยากรท่ีใช้
ส าหรับรับมือกบัความตอ้งการ ดา้นหน่ึง ความเครียดเป็นตวัแทน
ของความทา้ทายในชีวิตซ่ึงท าให้บุคคลต่ืนตวัและเตรียมพร้อมอยู่
เสมอ  ส่วนอีกด้านหน่ึงความเครียดเป็นตวัแทนของสถานการณ์ท่ี
บุคคลไม่สามารถตอบสนองกับความต้องการท่ีวางไวไ้ด้ และ
ประสบกบัความทุกขท์รมานดา้นร่างกายหรือจิตใจในท่ีสุด 

ส่ิงก่อควำมเครียด 
การเปล่ียนแปลงใดๆทั้ งเชิงบวกหรือลบ ซ่ึงเป็นตวักระตุ้นการ
ตอบสนองต่อความเครียด ส่ิงก่อความเครียดอาจเป็นไดท้ั้งภายนอก
และภายในตวับุคคล ส่ิงก่อความเครียดภายนอกไดแ้ก่ ความขดัแยง้ 
การเปล่ียนงาน ปัญหาสุขภาพ ความสูญเสีย การขาดแคลนอาหาร 
เสียงดัง บรรยากาศท่ีน่าอึดอัด การขาดพ้ืนท่ีส่วนตัว/ความเป็น
ส่วนตวั เป็นตน้ ส่ิงก่อความเครียดภายใน ไดแ้ก่ ความคิด ความรู้สึก 
ปฏิกิริยาตอบสนอง ความเจบ็ปวด ความหิว ความกระหาย เป็นตน้ 

กลุ่มสนับสนุน 
การประชุมท่ีผู ้เข้าร่วมสามารถให้การช่วยเหลือด้านอารมณ์
ตลอดจนดา้นปฏิบติัแก่ผูอ่ื้น แต่ไม่ควรใช้เป็นการบ าบดัรักษา กลุ่ม
สนับสนุนสามารถอ านวยการได้โดยบุคคลท่ีได้รับการอบรม
เบ้ืองตน้ดา้นการช่วยเหลือดา้นจิตสงัคม เป็นผูท่ี้มีความเอาใจใส่และ
อดทน และรู้สึกสะดวกใจท่ีจะรับผิดชอบหนา้ท่ีน้ี 

กำรส่ือสำรแบบประคบัประคอง 
การส่ือสารดว้ยความเอาใจใส่ ความห่วงใย ความเคารพ และเช่ือมัน่
ในความสามารถของบุคคลอ่ืน 

ควำมรู้สึกผดิของผู้รอดชีวติ 
เม่ือผูร้อดชีวิตเกิดความสงสัยว่าท าไมตนเองถึงรอดชีวิตในขณะท่ี
ผูอ่ื้นเสียชีวิต และเกิดความเช่ือว่าตนเองสามารถหรือควรท าอะไร
ได้มากกว่าน้ีเพ่ือป้องกันเหตุร้ายท่ีเกิดข้ึน หรือน่าจะดีกว่าน้ีหาก
ตวัเองเสียชีวิตไปดว้ย 

ควำมยัง่ยนื 
คุณลกัษณะหน่ึงของกระบวนการหรือสภาวะท่ีสามารถด ารงอยูใ่น
ระดบัท่ีแน่นอนต่อเน่ืองไปตลอด ค  าน้ีสามารถใช้อธิบายถึงความ 
ยนืยาวของระบบท่ีมนุษยส์ร้างข้ึน ซ่ึงคาดหวงัวา่ผลลพัธ์ท่ีไดจ้ะเป็น
ประโยชน์ หรือความยนืยาวท่ีระบบสามารถด าเนินการต่อเน่ืองดว้ย
ตวัเอง 
บำดแผลจำกเหตุกำรณ์รุนแรง 
โดยทัว่ไปใช้อธิบายถึงบาดแผลด้านร่างกาย หรือจิตใจซ่ึงมีสาเหตุ
มาจากการท าร้ายด้านจิตใจอย่างรุนแรง ค  าจ  ากัดความของส่ิงซ่ึง
ประกอบเป็นบาดแผลจากเหตุการณ์รุนแรงเป็นทั้งดา้นจิตวิสัยและ
ขอบเขตทางวฒันธรรม บางคร้ังค  าว่า “บาดแผลต่อส่วนร่วม” ถูก
น ามาใช้ หมายถึง สถานการณ์ท่ีชุมชนทั้งหมดก าลังทุกข์ทรมาน 
และสูญเสียความสามคัคีเน่ืองจากเหตุการณ์วิกฤติ 

ควำมเปรำะบำง 
ประเภทของปัจจยัต่างๆ ท่ีท  าให้ความสามารถของบุคคลในการ
จดัการกบัประสบการณ์ท่ียากล าบากลดต ่าลง เช่น ความเป็นอยู่ท่ี
ยากจน ความบกพร่องด้านสุขภาพร่างกายหรือจิตใจ การขาด
เครือข่ายทางสังคม การขาดการสนับสนุนจากครอบครัว และการ
ประสบกบัเหตุการณ์รุนแรง ชุมชนก็อาจเปราะบางไดเ้ช่นเดียวกนั
เน่ืองมาจากการขาดการเตรียมความพร้อม และระบบการช่วยเหลือ 
เครือข่ายสงัคมท างานบกพร่อง และความยากจน เป็นตน้ 

กลุ่มเปรำะบำง 
มกัใชอ้ธิบายถึงกลุ่มผูมี้ปัญหาดา้นสุขภาพ (เช่น เอชไอวี และเอดส์ 
วณัโรค เบาหวาน มาลาเรีย และมะเร็ง) ผู ้มีความบกพร่องด้าน
ร่างกายและหรือเจ็บป่วยด้านจิตใจ เด็กและวยัรุ่น ผูสู้งอายุ ผูห้ญิง   
ผูว้า่งงาน ผูมี้ความเป็นอยูย่ากจน และชนกลุ่มนอ้ยกลุ่มต่าง ๆ 
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เอกสำรอ่ำนเพิม่เตมิทีแ่นะน ำ 
Psychosocial interventions. A handbook is available on 

the CR-ROM Training resources, that is part of the 

Community-based psychosocial support.  

A training kit. 

บทที ่1 เหตุกำรณ์วกิฤตแิละกำรช่วยเหลอื 
ด้ำนจติสังคม 
Advances in Disaster Mental Health and 

Psychosocial Support 

Volume containing theoretical considerations as well 

as case studies from Sri Lanka, Lebanon, Iran, Philip- 

pines, Afghanistan, Palestine and India. 

Prewitt, J. et al (2006). Voluntary Health Association 

of India Press 

Handbook of International Disaster Psychology 

Volume 1 – 4, Edited by Reyes, G. and Jacobs, G.A. 

(2006), Praeger Publishers 

IASC Guidelines on Mental Health and Psychoso- 

cial Support in Emergency Settings 

Guidelines for planning and establishing responses 

to protect and improve people’s psychosocial well- 

being in emergencies. Also available in French, Arabic 

and Spanish 

Inter-Agency Standing Committee (IASC) (2007). 

Geneva 

www.humanitarianinfo.org/iasc 

IASC Guidelines – Checklist for field use. 

IASC Guidelines for field use in the early phase of an 

emergency when reading the full guidelines may not 

be possible. 

Inter-Agency Standing Committee (IASC) (2009) 

www.humanitarianinfo.org/iasc 

The Sphere Project 

Handbook and training materials; translated into 

French, Spanish, Arabic, Russian 

Humanitarian Charter and Minimum Standards in 

Disaster Response, c/o IFRC, Geneva (2004) 

www.sphereproject.org/content/view/27/84/ 

lang,English 

Psychosocial interventions: A handbook. 

A handbook on planning and implementing psycho- 

social programmes. PS Centre Publications. (2009) 

บทที ่2 ควำมเครียดและกำรจดักำรควำมเครียด 
Understanding Post-Traumatic Stress: A Psychoso- 

cial Perspective on PTSD and Treatment 

Joseph, S., Williams, R. and Yule, W. (1997) John 

Wiley and Sons, 1st. Edition. 

บทที ่3 ควำมสูญเสียและควำมโศกเศร้ำ 
Grieflink 

A web resource on grief for the community and pro- 

fessionals. Contains information sheets on various 

topics, for example death in relation to illness, loss of 

a partner and unrecognised grief. 

www.grieflink.asn.au 

Journey of Hearts 

A web resource combining elements of medicine, psy- 

chiatry, poetry, prose and images to provide resources 

and support to those who have experienced loss. 

www.journeyofhearts.org 

Living with Grief after Sudden Loss: Suicide, 

Homicide, Accident, Heart Attack, Stroke 
Doka, K.J. (ed) (1996). Washington D.C. Hospice 

Foundation of America 

Mourning in different cultures 

McGoldrick M, Almedia R, Hines PM, et al. (1991). In 

Walsh F., McGoldrick M., (Ed.), Living Beyond Loss: 

Death in the Family. (pp. 176-206) New York: W.W. 

Norton & Company 

บทที ่4 กำรช่วยเหลอืด้ำนจติสังคมในระดบัชุมชน 
Psychosocial Support in Emergencies 

WHO (2003) 

www.who.int/mental_health/emergencies/en/ 

Psychosocial Support to Large Numbers of Trau- 

matised People in Post-Conflict Societies: An Ap- 

proach to Community Development in Guatemala 
Anckermann, S., Dominguez, M., Soto, N., Kjaerulf, F., 

Berliner, P., Mikkelsen, E.N.; Journal of Community 

and Applied Social Psychology, 15, 136-152 

Rising from the Ashes: Development Strategies in 

Times of Disaster 

Anderson, M. B. and Woodrow P. J. (1998). Colorado: 

Westview Press. 

Serving the Psychosocial Needs of Survivors of 
Torture and Organized Violence 
Berliner, P. & Mikkelsen, E.N. (2006), in Gil Reyes 
& Jerry Jacobs (eds.) Handbook of Disaster Manage- 
ment. Praeger Publishers. 

Sexual and gender-based violence against refugees, 
returnees and internally displaced persons: Guide- 
lines for prevention and response 
UNHCR, (2003). 
www.unhcr.org/protect/PROTECTION/3f696bcc4.pdf 

บทที ่5 กำรปฐมพยำบำลด้ำนจติใจและกำรส่ือสำรแบบ
ประคบัประคอง 
First Aid and Psychological Support: The Value of 

Human Support when Life Is Painful 

Background paper. Simonsen, L. & Lo, G. (2002). In- 

ternational Federation of Red Cross and Red Crescent 

Societies 
Psychological First Aid and Other Human Support 

A guide for non-professional support 

Knudsen, L., Høgsted, R. & Berliner, P. (1997). Danish 

Red Cross, Copenhagen 

บทที ่6 เดก็ 
Grief in Children – A Handbook for Adults 
2Rev Ed edition. Volume describing how family, 
earlier experiences and other circumstances affect 
children’s reactions to bereavement. 
Dyregrov, A. (2008). London: Jessica Kingsley Publishers 
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Helping Children Affected by Natural Disasters 
Short instructions for parents, teachers, health work- 
ers, community workers and others 
www.child-to-child.org/resources/pdfs/ctcdisasters.pdf 
Prevention in motion: An educational workshop 

on the prevention of abuse, bullying and harass- 

ment for adults who work with children and youth 
Fairholm, J. & Ferguson, P., (2005). Vancouver: 

Canadian Red Cross. 

REPSSI is a regional non-profit organisation working 
to mitigate the psychosocial impact of HIV and AIDS, 
poverty and conflict among children and youth in 13 
countries in East and Southern Africa. 
www.repssi.org/ 
Working with Children, Adolescents and Families 
after Trauma – A Handbook of Practical Interven- 
tions for Clinicians 
Dyregrov, A. & Regel, S. (2006). Oxford: Elsevier 
Health Sciences 
World Report on Violence against Children 
Also available in French and Arabic 
Pinheiro, S. (2006). New York: United Nations 
www.violencestudy.org 

บทที ่7 กำรช่วยเหลอือำสำสมคัรและเจ้ำหน้ำที่ 
Antares Foundation 

A non-profit organisation whose mission is to 

improve the quality of management and staff sup- 

port and care in humanitarian and developmental 

organisations. 

www.antaresfoundation.org/ 

Emergency Support Network 
Web resource with articles about critical incident 
response and peer support 
www.emergencysupport.com.au 
Establishing and maintaining Peer Support 
Programs in the Workplace 
Robinson, R. & Murdoch, P. (2003). Ellicot City: 
Chevron Publishing 
Headington Institute – Care for Caregivers 
Worldwide 
Web resource for humanitarian workers, including 
standards and protocols for psychosocial support to 
humanitarian workers, self-examination tools, and 
a course on trauma and critical incident care for hu- 
manitarian workers, also available in Arabic, French, 
Portuguese and Spanish. 
www.headington-institute.org 
Stress and Anxiety Management Manual 
Manual about anxiety, stress and panic, and how 
to cope, change patterns, manage time and restore 
balance. 
Malley, G. (2003). Hampshire Fire and Rescue Service 
www.hantsfire.gov.uk/stressmanual.pdf 

คู่มอืกำรฝึกอบรมด้ำนกำรช่วยเหลอืด้ำนจติสังคม 
CABAC: Psychosocial Rehabilitation of Children 
Affected by Armed Conflict and/or Violence. A 
Manual for Semi- and Non-Professional Helpers 
IFRC Reference Centre for psychosocial Support. 
http://psp.dk/ psp.drk.dk/ 
graphics/2003referencecenter/cabac.pdf 

Community-Based Psychosocial Services in Hu- 
manitarian Assistance: A Facilitator’s Guide 
Also available in French 
Swedish Church Aid. Version 2 May 2005. Retrieved 
January 23, 2008 from: 
www.svenskakyrkan.se/psychosocialservices 
Helping to Heal – A Red Cross Methodology for 
Psychosocial Care 
A trainer’s manual and a volunteer handbook. Con- 
tains modules on stress, crisis and trauma, loss and 
grief, basic helping skills, populations with special 
needs, helping the helpers and defusing and debriefing. 
Jamaica Red Cross & International Federation of Red 
Cross and Red Crescent Societies (2006). 

HIV Prevention, Treatment, Care and Support – A 
Training Package for Community Volunteers 
International Federation of Red Cross and Red Cres- 
cent Societies, SAfAIDS & WHO (2006). 

Post-Emergency Phase Psychosocial Support 
Training Manual 
Manual developed for field officers, with modules for 
workshops with children, adolescents, women, men 
and parents. 
Pakistan Red Crescent, International Federation of 
Red Cross and Red Crescent Societies, Danish Red 
Cross, ECHO (2005). 
The Refugee Experience, Psychosocial Training 
Module 
30-hour psychosocial training of humanitarian 
assistance workers in response to the psychosocial 
needs of refugees. 
Loughry, M. and Ager, A. (Eds.) (2001). Refugee Stud- 
ies Centre, University of Oxford 
earlybird.qeh.ox.ac.uk/rfgexp/rsp_tre/particip/ 
part_01.htm 

The IASC Guidelines for Gender based Violence 
Interventions in Humanitarian Emergencies 
Focusing on Prevention and Response to Sexual 
Violence 
www.humanitarianinfo.org/iasc 
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ภำคผนวก: แนวปฏิบัตสิ ำหรับกำรช่วยเหลอืด้ำนจิตสังคม 

ในส่วนน้ีจะพิจาณาถึงชุดค าแนะน าในการช่วยเหลือดา้นจิตสงัคม 2 ชุด 

• คู่มือกฎบตัรมนุษยธรรมและมาตรฐานขั้นต ่าในการตอบสนองตอ่ภยัพิบติั (Sphere Handbook)  
• แนวปฏิบติัของ IASC เร่ืองการช่วยเหลือดา้นจิตสงัคมและสุขภาพจิตในสถานการณ์ฉุกเฉิน (The IASC 

Guidelines on Mental Health and Psychosocial Support in Emergency Settings) 

ทั้งคู่มือกฎบตัรมนุษยธรรมและมาตรฐานขั้นต ่าในการตอบสนองต่อภยัพิบติั และแนวปฏิบติัของ IASC เร่ืองการ
ช่วยเหลือดา้นจิตสงัคมและสุขภาพจิตในสถานการณ์ฉุกเฉินสามารถสืบคน้ไดท้างอินเตอร์เน็ต บทเกร่ินน าน้ีใหภ้าพรวม
โดยยอ่ของแนวปฏิบติั 

กฎบัตรมนุษยธรรมและมำตรฐำนข้ันต ่ำในกำรตอบสนองต่อภัยพบิัต ิ

คู่มือกฎบตัรมนุษยธรรมและมาตรฐานขั้นต ่าในการตอบสนองต่อภยัพิบติัเร่ิมด าเนินการในปี พ.ศ. 2540 (ค.ศ. 1997) 
โดยกลุ่มขององคก์รพฒันาเอกชนดา้นมนุษยธรรม (humanitarian NGOs) และกาชาด มีเป้าหมายเพื่อปรับปรุง
คุณภาพของการให้การช่วยเหลือแก่ผูไ้ดรั้บผลกระทบจากเหตุวิกฤติ ในปี พ.ศ. 2547 (ค.ศ. 2004) ไดเ้ร่ิมปรากฏหัวขอ้
ดา้นจิตวทิยาและจิตสงัคมเป็นคร้ังแรก เป็นดชันีช้ีวดัอยา่งหน่ึงของความตระหนกัท่ีเพ่ิมมากข้ึนของประเด็นดงักล่าวใน
ช่วงเวลานั้น 

คู่มือกฎบตัรมนุษยธรรมและมาตรฐานขั้นต ่าในการตอบสนองต่อภยัพิบติั มีทั้งในรูปแบบของหนงัสือและเอกสารทาง
อินเตอร์เน็ต สืบคน้ไดท่ี้ www.sphereproject.org/content/view/27/84/lang,English 

คู่มือน้ีไดรั้บการแปลเป็นภาษาต่างๆ กวา่ 20 ภาษา 

เพ่ือคน้หาขอ้มูลเก่ียวกบัการช่วยเหลือด้านจิตสังคม ให้เลือก “บริการดา้นสุขภาพ” ในรายการของหัวเร่ืองบนหน้า
เวบ็ไซต ์จากนั้นเลือก “ดา้นจิตใจและสังคม” จะพบเร่ืองมาตรการเฉพาะเก่ียวกบัสุขภาวะดา้นจิตสังคมปรากฏอยูแ่ละ
เนน้ความส าคญัในการเขา้ถึงบุคคลท่ีตอ้งช่วยเหลือ 
“ประชาชนตอ้งเขา้ถึงบริการสุขภาพดา้นจิตใจและสงัคมเพื่อลดอตัราการป่วยทางจิต, ความพิการ และปัญหาดา้นสงัคม” 

เพ่ือสนับสนุนมาตรการน้ี ต่อมาคู่มือกฎบตัรมนุษยธรรมและมาตรฐานขั้นต ่าในการตอบสนองต่อภยัพิบติัไดจ้ดัท า
รายการหวัขอ้การเขา้ถึงท่ีส าคญัผา่นทางชุมชน ดงัท่ีแสดงในตารางดา้นล่างน้ี 

หวัขอ้การเขา้ถึงเหล่าน้ีประกอบดว้ยการช่วยเหลือภายนอกซ่ึงผูกโยงกบัการดึงเอาครอบครัว ชุมชน และทรัพยากรดา้น
วฒันธรรมใหเ้ขา้มามีส่วนร่วม ดว้ยวิธีการน้ี หัวขอ้เหล่าน้ีให้ตวัอยา่งท่ีดีของการช่วยเหลือดา้นจิตสังคม ยกตวัอยา่งเช่น 
บริการติดตามหาครอบครัว (ตวัอย่างหน่ึงของการช่วยเหลือจากภายนอก) ในรายการของการด าเนินการดา้นสังคมซ่ึง
ควบคู่ไปกบัพิธีการทางศาสนาและสังคมซ่ึงตอ้งมีการด ารงรักษาไว ้(ตวัอย่างหน่ึงของทรัพยากรทางวฒันธรรมและ
ชุมชน) 
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ประชำชนต้องเข้ำถึงบริกำรสุขภำพด้ำนจติใจและสังคมเพือ่ลดอตัรำกำรป่วยทำงจติ ควำมพกิำร และปัญหำด้ำนสังคม 

ตวัช้ีวดักำรด ำเนินงำนด้ำนสังคมทีส่ ำคญั 
ระหว่ำงภัยพบิัตรุินแรง เน้นไปทีก่ำรด ำเนินงำนด้ำนสังคม 

1. ประชาชนตอ้งเขา้ถึงการแพร่กระจายท่ีน่าเช่ือถือและต่อเน่ืองของ
ขอ้มูลข่าวสารท่ีเช่ือถือไดใ้นช่วงภยัพิบติั และความพยายามใน
การบรรเทาทุกขท่ี์ไดรั้บความร่วมมือกนั 

3. พิธีการดา้นศาสนาและวฒันธรรมตามปกติไดรั้บการด ารงรักษา 
หรือร้ือฟ้ืนข้ึนใหม่ (รวมทั้งพิธีการแสดงความเศร้าโศกซ่ึงจดัข้ึน
โดยผูป้ระกอบพิธีการทางศาสนาและจิตวิญญาณ) ประชาชน
สามารถจดัพิธีศพได ้

5. เท่าท่ีทรัพยากรจะอ านวย เด็กและวยัรุ่นควรเขา้ถึงการเขา้เรียนใน
โรงเรียนทั้งเป็นทางการและไม่เป็นทางการ และกิจกรรมพกัผอ่น
หยอ่นใจตามปกติ 

ตวัช้ีวดักำรด ำเนินงำนด้ำนจติเวชและด้ำนจติใจทีส่ ำคญั 

2.ตวับุคคลซ่ึงประสบกบัความยากล าบากดา้นจิตใจรุนแรงภายหลงั
การเปิดรับส่ิงก่อความเครียดท่ีส่งผลรุนแรงตอ้งเขา้ถึงการปฐม
พยาบาลดา้นจิตใจในการบริการดา้นสุขภาพและในชุมชน 

4. การดูแลส าหรับการร้องขอดา้นจิตเวชในกรณีเร่งด่วนควรกระท า
ผา่นระบบบริการสุขภาพปฐมภูมิได ้การบ าบดัรักษาดว้ยยาดา้น
จิตเวชท่ีจ าเป็น ประกอบดว้ยบญัชียาท่ีจ  าเป็น สามารถหาไดใ้นส่ิง
อ านวยความสะดวกดา้นการบริการเบ้ืองตน้ 

6. ตวับุคคลซ่ึงมีความผิดปกติดา้นจิตเวชมาก่อนไดรั้บการรักษาอยา่ง
ต่อเน่ือง และหลีกเล่ียงการหยดุโดยกะทนัหนัและเป็นอนัตรายของ
การรักษาดว้ยยา ความตอ้งการพ้ืนฐานของผูป่้วยในโรงพยาบาล
จิตเวชท่ีมีการคุมขงัเป็นส่ิงท่ีตอ้งไดรั้บการสนองตอบ 

8. หากภยัพิบติัมีความยดืเยื้อ ตอ้งมีการเร่ิมน าแผนท่ีให้ขอบเขตของ
การด าเนินงานดา้นจิตสงัคมโดยใชชุ้มชนเป็นฐานท่ีคลอบคลุม
มากข้ึนส าหรับระยะหลงัเกิดภยัพิบติั 

7. ผูใ้หญ่และวยัรุ่นสามารถเขา้ร่วมในกิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์ 
 มีเป้าหมาย เป็นรูปธรรม  เช่น กิจกรรมบรรเทาทุกขใ์นเหตุ 
ฉุกเฉิน 

9. บุคคลท่ีแยกตวั เช่น เด็กพลดัหลงหรือเด็กก าพร้า ทหารเด็ก 
แม่ม่ายและพอ่ม่าย ผูสู้งอาย ุหรือบุคคลอ่ืนๆ ท่ีไม่มีครอบครัว ตอ้ง
เขา้ถึงกิจกรรมซ่ึงอ านวยให้เกิดการรวมตวัในเครือข่ายทางสงัคม 

10. หากจ าเป็น บริการติดตามหาครอบครัวควรไดรั้บการจดัตั้งข้ึน
เพื่อน าประชาชนและครอบครัวกลบัมาพบกนั 

11. เม่ือประชาชนตอ้งยา้ยถ่ินฐาน ควรมีการจดัท่ีพกัอาศยัให้ดว้ย
เป้าหมายของการให้สมาชิกในครอบครัวและชุมชนไดอ้ยูร่วมกนั 

12. ชุมชนหารือเก่ียวกบัการตดัสินใจเร่ืองการก าหนดท่ีตั้งสถานท่ี
ทางศาสนา โรงเรียน แหล่งน ้า และส่ิงอ านวยความสะดวกดา้น
สุขาภิบาล การออกแบบของการตั้งถ่ินฐานส าหรับผูย้า้ยถ่ินฐาน
ตอ้งรวมถึงพ้ืนท่ีส าหรับวฒันธรรมและการพกัผอ่นหยอ่นใจดว้ย 
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แนวปฏิบัติของ IASC เร่ืองกำรช่วยเหลอืด้ำนจิตสังคมและสุขภำพจิตในสถำนกำรณ์ฉุกเฉิน 

ในปี พ.ศ. 2548 (ค.ศ. 2005) มีการก่อตั้งคณะท างานเฉพาะกิจของคณะกรรมการตัวแทนระหว่างหน่วยงาน 
(Inter-Agency Standing Committee: IASC) ข้ึน ประกอบดว้ยองค์กรต่างๆ 27 องค์กร รวมทั้งสหพนัธ์
สภากาชาดและสภาเส้ียววงเดือนแดงระหวา่งประเทศ เพ่ือท างานร่วมกนัโดยให้ความสนใจไปท่ีความตอ้งการส าหรับ
กระบวนการท างานดา้นสุขภาวะดา้นจิตสงัคมท่ีครอบคลุม และวางเป้าหมายไวเ้พ่ือระบุขั้นตอนการปฏิบติังานส าหรับ
การช่วยเหลือดา้นจิตสังคมและสุขภาพจิต แนวปฏิบติัของ IASC เร่ืองการช่วยเหลือดา้นจิตสังคมและสุขภาพจิตใน
สถานการณ์ฉุกเฉิน ไดรั้บการพิมพเ์ผยแพร่ในปี พ.ศ. 2550 (ค.ศ. 2007) ซ่ึงเป็นผลของความร่วมมือน้ี  

แนวปฏิบติัของ IASC มีทั้งในรูปแบบของหนงัสือและเอกสารทางอินเตอร์เน็ต สืบคน้ไดท่ี้ 
www.humanitarianinfo.org/iasc และไดรั้บการแปลในหลายภาษา 

แนวปฏิบติัประกอบดว้ย 

บทที ่ 1: บทน ำ 
• ความเป็นมา • หลกัการส าคญั • ควรท าและไม่ควรท า • ค  าถามท่ีพบบ่อย 

บทน้ีแนะน าถึงเมตริกของการด าเนินงาน ตารางเมตริกแสดงถึงขอบเขตงานส าคญั 11 ดา้นในสถานการณ์ฉุกเฉิน 
ขอบเขตงานรวมถึงการปฏิบติังานดว้ย เช่น การประสานงาน การบริการสุขภาพ ความมัน่คงดา้นอาหาร และโภชนาการ 
ส าหรับทุกขอบเขตงาน ตารางจะแสดงใหเ้ห็นถึงส่ิงท่ีตอ้งปฏิบติัทั้งก่อน ระหวา่ง และหลงัเหตุวกิฤติ 

บทที ่ 2: ตำรำงเมตริกของกำรด ำเนินงำน 
• การเตรียมความพร้อมรับเหตุฉุกเฉิน • การตอบสนองขั้นต ่า • การตอบสนองอยา่งครอบคลุม 

ในส่วนสุดทา้ยของแนวปฏิบติัประกอบดว้ยแผน่งานการปฏิบติังานส าหรับทุกการปฏิบติัซ่ึงไดแ้นะน าถึงการตอบสนอง
ขั้นต ่าระหวา่งเหตุวกิฤติ แต่ละแผน่งานประกอบดว้ยขั้นตอนเชิงปฏิบติัซ่ึงสามารถน าไปใชไ้ดแ้ละมีการแสดงตวัอยา่ง
ดว้ย 

บทที ่ 3: แผ่นงำนกำรปฏบิัตงิำน 25 แผ่นงำน 

• ขั้นตอนเชิงปฏิบติั • ตวัช้ีวดัตวัอยา่ง • ตวัอยา่ง • ทรัพยากร 
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น่ีคือตวัอยา่ง 2 ตวัอยา่งของวธีิการใชแ้นวปฏิบติัของ IASC เพ่ือช่วยในการส่งเสริมสุขภาวะดา้นจิตสงัคมในการท างาน
ของกาชาด 

ตวัอย่ำง 1 
“การวางแผนท่ีพกัอาศยัและพ้ืนท่ี’ ซ่ึงเป็นหน่ึงในการปฏิบติัการหลกั 11 ดา้น โดยบูรณาการเขา้กบัการการกระท าท่ีจะ
ช่วยส่งเสริมสุขภาวะดา้นจิตสงัคมสามารถท าไดอ้ยา่งไร 

แนวปฏิบัติงานกล่าวไวว้่า การตอบสนองขั้นต ่าควร “รวมถึงขอ้ควรพิจารณาด้านสังคมท่ีเป็นพิเศษ (ความปลอดภยั 
ศกัด์ิศรี การช่วยเหลือท่ีเหมาะสมทางดา้นสงัคมและวฒันธรรม) ไวใ้นการวางแผนจดัพ้ืนท่ีและการก าหนดท่ีพกัอาศยัใน
ลกัษณะของการประสานความร่วมมือดว้ย” 

ส่ิงน้ีมองในทางปฏิบติัในอยา่งไร แนวปฏิบติังานยกตวัอยา่งจากลิเบียและติมอร์ตะวนัออก ตวัอยา่งเช่น ความเป็นส่วนตวั
ถูกเพ่ิมเขา้ไปในการสร้างท่ีพกัอาศยัเพ่ือท่ีบงัสายตาคนอ่ืน ดงันั้นจึงไม่มีประตูดา้นหนา้ท่ีพกั แหล่งน ้ าและห้องส้วมถูก
สร้างไวใ้กลก้นัและสามารถมองเห็นไดจ้ากบริเวณทัว่ไปเพ่ือป้องกนัความเส่ียงของการกระท ารุนแรงทางเพศ 

ตวัอย่ำง 2 
การให้การศึกษา อีกหน่ึงในการปฏิบัติการหลกั โดยบูรณาการเขา้กับการกระท าซ่ึงส่งเสริมสุขภาวะด้านจิตสังคม
สามารถท าไดอ้ยา่งไร 

แนวปฏิบติังานกล่าวไวว้า่ การตอบสนองขั้นต ่าควร “เสริมสร้างความเขม้แข็งในการเขา้ถึงการศึกษาเชิงสนบัสนุนและ
ปลอดภยั” 

ส่ิงน้ีมองในทางปฏิบติัในอยา่งไร หน่ึงในห้าการกระท าหลกัรวมถึงการส่งเสริมสภาพแวดลอ้มการเรียนรู้ท่ีปลอดภยั    
ส่ิงน้ีหมายถึงการจดัให้การคุม้ครองเด็กในขณะเดินทางไปและกลบัจากโรงเรียนโดยกลุ่มติดอาวธุเพ่ือหลีกเล่ียงการตก
เป็นเป้าโจมตีและการเกณฑไ์ปเป็นทหารในโรงเรียน การจดัแบ่งหอ้งสว้มเป็นชาย-หญิงในสถานท่ีปลอดภยั ผูส้อนทั้งท่ี
เป็นทางการและไม่เป็นทางการมีบทบาทส าคญัยิง่ส าหรับพวกเขาในการเรียนรู้เร่ืองสุขภาวะทางดา้นจิตสงัคม 

แนวปฏิบัตงิำนสำมำรถช่วยเหลอืเจ้ำหน้ำทีแ่ละอำสำสมคัรได้อย่ำงไร 

• ช่วยในการประสานงานการช่วยเหลือดา้นจิตสงัคม 
• ช่วยในการวางแผนและออกแบบกิจกรรมดา้นจิตสังคม (ไม่ว่าจะเป็นการบูรณาการหรือเป็นกิจกรรมโดยตรง) 
หมายความวา่ควรมีการจดัท าขอ้ควรพิจารณาของการช่วยเหลือดา้นจิตสงัคมในทุกโครงการหรือกิจกรรมท่ีไดว้างแผน
ด าเนินการ ไม่ว่าจะเป็นการจดัตั้งท่ีพกัอาศยัในเหตุวิกฤติหรือการจดัตั้งกลุ่มสนบัสนุนส าหรับผูติ้ดเช้ือเอชไอวีและ
เอดส์ แนวปฏิบติังานน้ีจะช่วยในการคิดหาวธีิการส่งเสริมสุขภาวะดา้นจิตสงัคม 

• ช่วยในการระบุช่องวา่งและการกระท าท่ียงัไม่เพียงพอเพื่อปรับปรุงการช่วยเหลือ 113 
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