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เมื่อเกิดสถานการณ์วิกฤติิขึ้นในสังคม ประเทศ หรือบนโลก เราจ�าเป็นที่จะต้องยื่นมือ 
เข้าไปช่วยเหลือผู้ได้รับผลกระทบเหล่านั้น ซึ่งคู่มือฉบับนี้จะครอบคลุมการปฐมพยาบาล 
ทางใจด้วยมนษุยธรรม การให้ก�าลงัใจ และการปฏบิติัการให้ความช่วยเหลือแก่เพือ่นมนุษย์ 
ทีท่กุข์ทรมานจากเหตกุารณ์วกิฤติ ิเอกสารนีเ้ขยีนขึน้ส�าหรบับคุลากรทีม่บีทบาทในการช่วยเหลอื 
ผูป้ระสบเหตกุารณ์วกิฤติทิีเ่กดิความเครยีดอย่างรุนแรง เป็นแนวทางส�าหรบัการช่วยเหลอืทีเ่คารพ
ต่อศกัดิศ์รี วัฒนธรรม และศกัยภาพของผูป้ระสบภยัแม้กระบวนการนีจ้ะใช้ชือ่ว่าการปฐมพยาบาล 
ทางใจ แต่จะครอบคลมุถึงการช่วยเหลอืในภาพรวมทัง้ทางด้านสงัคมและจติใจ

ในสถานการณ์วกิฤติิ ไม่ว่าจะเป็นเจ้าหน้าท่ีอาสาสมคัรช่วยเหลอืเมือ่เกดิภยัพบิตั ิ หรอือาจจะ 
เป็นผูอ้ยูใ่นสถานการณ์อบัุตเิหตทุีม่ผีูบ้าดเจบ็ อาจจะเป็นคร ูหรอืเจ้าหน้าทีอ่นามยัทีต้่องไปพดูคยุ
กบัคนในชมุชนในกรณไีด้รบัผลกระทบจากความสญูเสียบคุคลอนัเป็นทีร่กั คู่มอืนีจ้ะช่วยให้ 
ได้เรียนรู้ถงึสิง่ส�าคญัทีจ่ะช่วยเสรมิสร้างสขุภาพจติ สามารถใช้การส่ือสารเพือ่ลดความเครยีด
และความเศร้าหมอง บอกถงึวธีิการเตรยีมพร้อมส�าหรบัให้ความช่วยเหลอืในสถานการณ์ต่างๆ 
อย่างปลอดภยั ส�าหรบัตวัคณุเองและผูอ้ืน่ และช่วยป้องกันการท�าร้ายผูอ้ืน่จากการกระท�า 
ทีไ่ม่ตัง้ใจ

กระบวนการปฐมพยาบาลทางใจได้รับการแนะน�าโดยคณะผู ้ เชี่ยวชาญระดับชาติ  
และนานาชาตหิลายคณะ รวมถงึคณะกรรมการถาวรว่าด้วยกจิกรรมระหว่างหน่วยงาน (IASC)  
และโครงการสเฟียร์ การปฐมพยาบาลทางใจเป็นทางเลือกนอกเหนือจากกระบวนการ  
psychological debriefing ทีม่อียู ่ ในปี 2009 กลุม่พฒันาแนวทางขององค์การอนามยัโลก 
ได้ประเมินผลระหว่างสองกระบวนการและท�าการสรุปว่าการปฐมพยาบาลทางใจ 
เป็นกระบวนการส�าหรับการช่วยเหลือทางจิตใจให้กับผู ้ประสบวิกฤติิภัยหรือภัยพิบัติ 
ทีม่ภีาวะเครียดทางจติใจรนุแรงเหนอืกว่ากระบวนการ psychological debriefing 

คู่มือนี้ได้พัฒนาขึ้นเพื่อให้เป็นที่ยอมรับในวงกว้างด้านแนวทางการปฐมพยาบาลทางใจ 
ส�าหรับประเทศท่ีมีรายได้ปานกลางและต�า่ ข้อมลูทีน่�าเสนอเป็นเพยีงรปูแบบกว้างๆ โดยผูอ่้าน
อาจจะพิจารณาปรบัตามแต่บรบิทและวัฒนธรรมในท้องถิน่ของผูค้นทีจ่ะท�าการช่วยเหลอื

 คู่มือนี้ได้รับการแนะน�าโดยหน่วยงานระดับนานาชาติหลายแห่ง โดยอ้างอิงจาก 
หลักฐานการศึกษา เพื่อเป็นแนวทางสากลในเรื่องของการช่วยเหลือสภาพจิตใจผู้ประสบ 
สถานการณ์วกิฤติิ
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บทที่ 1

ท�ำควำมเข้ำใจกำรปฐมพยำบำลทำงใจ
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บ
ท
ท
ี่ 
1

 เหตุการณ์วิกฤติิต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนในโลก เช่น สงคราม ภัยธรรมชาติ 

อุบัติเหตุ อัคคีภัย และความรุนแรงจากการกระท�าระหว่างมนุษย์ด้วยกัน  

ส่งผลกระทบต่อบุคคล ครอบครัว รวมถึงสังคม

 แม้ว่าทุกคนจะได้รบัผลกระทบในทางใดทางหนึง่จากเหตุการณ์เหล่านี้  

แต่ปฏิกริยิาตอบสนองและความรูส้กึไม่เหมอืนกนั แตกต่างกนั บางคนอาจรู้สึก

มืดมน สับสน หรือไม่แน่ใจในสิ่งที่เกิดข้ึน อาจรู ้สึกหวาดกลัว หวั่นวิตก  

หรือมึนชา นิ่งเฉย บางคนอาจมีปฏิกิริยาตอบสนองเพียงเล็กน้อย ในขณะท่ี 

บางคนอาจมปีฏิกริยิาตอบสนองอย่างรุนแรง การตอบสนองของบคุคลขึน้อยูก่บั 

หลายปัจจัย รวมทั้ง :

ในบทนี้เรำจะพูดถึง:

 1.1 เหตุการณ์วิกฤติมีผลกระทบต่อผู้คนอย่างไร

 1.2 การปฐมพยาบาลทางใจคืออะไร

 1.3 การปฐมพยาบาลทางใจ : ใคร เมื่อไหร่ และที่ไหน

1.1 เหตุกำรณ์วิกฤติิมีผลกระทบต่อผู้คนอย่ำงไร
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 »» ภัยธรรมชาติและความรุนแรงของเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น

 »» ประสบการณ์ในเหตุการณ์ที่โศกเศร้าก่อนหน้านั้น

 »» การได้รับความช่วยเหลือจากคนอื่น

 »» สุขภาพกาย

 »» สุขภาพจิตส่วนบุคคลหรือของสมาชิกในครอบครัว

 »» ภูมิหลังทางวัฒนธรรมและขนบธรรมเนียมประเพณี

 »» อายุ เช่น เด็กๆ ที่มีอายุต่างกันจะมีปฏิกิริยาตอบสนองที่ต่างกัน

 ทุกๆ คนจะมีความแข็งแกร่งและศักยภาพในการรับมือกับเหตุการณ์

ท้าทายในชีวิต อย่างไรก็ตาม บางคนอาจอ่อนแอในสถานการณ์วิกฤติและ 

อาจต้องการความช่วยเหลอืเป็นพิเศษ รวมถึงผู้ที่อาจมีความเสี่ยง หรือต้องการ

การช่วยเหลือเพิ่มเติมด้วยเหตุผลด้านอายุ (เด็ก หรือผู้สูงอายุ) ด้วยเหตุผล 

ทางจิต ทางกาย เพราะพวกเขาอยู่ในกลุ่มที่ได้รับการดูหมิ่นหรือเป็นเป้าหมาย

ของความรุนแรง

1.2 กำรปฐมพยำบำลทำงใจคืออะไร

 ตามนิยามของ SPHERE (ป ี 2011) และ IASC (ป ี 2007)  

การปฐมพยาบาลทางใจ (Psychological First Aid : PFA) คือ การให้ 

การดูแล ตอบสนอง และให้ก�าลังใจแก่เพื่อนมนุษย์ที่ทุกข์ทรมานและผู้ที่อาจ

ต้องการความช่วยเหลือ 
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บ
ท
ท
ี่ 
1

กำรปฐมพยำบำลทำงใจเกี่ยวข้องกับสิ่งต่อไปนี ้:

 »» การให้การดูแลและช่วยเหลือในทางปฏิบัติที่ไม่ได้เป็นการส่วนตัว

 »» การประเมินความต้องการและความกังวล

 »» การสอบถามถึงความต้องการขั้นพื้นฐาน 

  เช่น อาหารและน�้า ข้อมูลที่ถูกต้อง

 »» การให้ความสนใจในการพูดคุย แต่ไม่กดดันให้พูด

 »» การปลอบโยนและช่วยให้รู้สึกผ่อนคลาย

 »» การให้ข้อมูลการรับสวัสดิการและการช่วยเหลือทางสังคม

 »» การปกป้องผู้คนจากอันตรายที่จะเกิดขึ้นอีก

ส่ิงท่ีส�ำคญั คือ กำรท�ำควำมเข้ำใจว่ำกำรปฐมพยำบำลทำงใจน้ัน : ไม่ใช่

 »» สิ่งที่เฉพาะผู้เชี่ยวชาญเท่านั้นที่ท�าได้
 »» การให้ค�าปรึกษาแบบมืออาชีพ
 »» “การซักถามทางจิตวิทยา” ในการปฐมพยาบาลทางใจนั้น 
ไม่จ�าเป็นต้องพูดคุย ซักถามรายละเอียดของเหตุการณ์ท่ีจะท�าให้เกิด 
ความวิตกกังวล
 »» การถามบุคคลเพื่อวิเคราะห์ถึงสิ่งที่เกิดขึ้นกับพวกเขา หรือ 
เพื่อล�าดับเวลาของเหตุการณ์
 »» การปฐมพยาบาลทางใจจะเก่ียวข้องกับการฟังเร่ืองราวของ 
ผู้ประสบภัย แต่ไม่เกี่ยวกับการกดดันผู้ประสบภัยให้บอกเล่าความรู้สึกและ
ปฏิกิริยาต่อเหตุการณ์ให้คุณฟัง

1 WHO (2010) และ Sphere (2011) อธิบายถึงการซักถามทางจิตวิทยาว่าเป็นการส่งเสริมการระบาย
โดยขอให้บุคคลเล่าถึงความเข้าใจ ความคิด และอารมณ์ที่ตอบสนองระหว่างเหตุการณ์เกิดตึงเครียด 
ที่ผ่านพ้นไปอย่างสั้นๆ แต่เป็นระเบียบ การแทรกแซงนี้ไม่แนะน�าให้ท�า กระบวนการนี้แตกต่างจากการ
ซักถามที่กระท�ากันตามปกติโดยเจ้าหน้าที่ช่วยเหลือของบางองค์กรเมื่อจบภารกิจ หรืองานที่มอบหมาย
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 การปฐมพยาบาลทางใจถูกใช้เป็นทางเลือกแทน “การช่วยเหลือทาง

จิตวิทยา (Psychological debriefing)” ซึง่การปฐมพยาบาลทางใจจะเป็น

ประโยชน์อย่างมากต่อการฟื้นตัวในระยะยาวของผู้ประสบภัย สิ่งเหล่านี้ 

รวมถึง :

 »» ความรูส้กึปลอดภยั มกีารเชือ่มโยงกบัผูอ้ืน่/ความช่วยเหลอือืน่ รูส้กึ

สงบ และมคีวามหวงั

 »» การเข้าถึงความช่วยเหลือจากส่วนอื่น ทั้งทางร่างกายและจิตใจ

 »» ความรู้สึกมีศักยภาพที่จะช่วยตนเองได้ ทั้งส่วนบุคคลและชุมชน

1.3 กำรปฐมพยำบำลทำงใจ : ใคร เมื่อไร และที่ ไหน

2 ดู Hobfoll, et al. (2007) และ Bisson & Lewis (2009) ในการอ้างอิงและแหล่งข้อมูล
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ใครที่ต้องกำรกำรปฐมพยำบำลทำงใจ :

 การปฐมพยาบาลทางใจส�าหรับผู้คนที่เพิ่งประสบเหตุการณ์วิกฤติินั้น  

คุณอาจให้การช่วยเหลือทั้งเด็กและผู้ใหญ่ แต่ไม่ใช่ว่าทุกคนที่ประสบเหตุ 

ต้องการการปฐมพยาบาลทางใจ ดังนั้น อย่าบังคับให้ความช่วยเหลือ 

แก่คนที่ไม่ต้องการ และให้ผู้ที่ต้องการความช่วยเหลือเข้ารับการช่วยเหลือ 

ได้อย่างสะดวก

 สถานการณ์ที่ผู ้ประสบภัยบางคน ต ้องการความช ่วยเหลือ 

เพิม่เตมิทีม่ากกว่าการปฐมพยาบาลทางใจซึง่เกินขดีจ�ากดัของคณุ การขอความ

ช่วยเหลือจากผู้อื่น เช่น บุคลากรทางการแพทย์ (ถ้ามี) ผู้ร่วมงาน หรือคนใน

พื้นที่ หน่วยงานท้องถิ่น ชุมชน และผู้น�าทางศาสนาต่างๆ

ใครที่ต้องกำรกำรช่วยเหลือขั้นสูงกว่ำ :

 »» ผู ้ที่บาดเจ็บสาหัสมีอันตรายถึงชีวิตที่ต้องรักษาทางการแพทย ์

อย่างเร่งด่วน

 »» ผูท่ี้ไม่สบายใจและไม่สามารถดแูลตนเอง หรอืบคุคลในครอบครวัได้

 »» ผู้ที่มีความเสี่ยงต่อการท�าร้ายตนเอง

 »» ผู้ที่อาจท�าร้ายคนอื่น

ควรให้กำรปฐมพยำบำลทำงใจเมื่อไร

 ผู ้ประสบภัยอาจจะต้องการความช่วยเหลือเป็นระยะเวลานาน 

หลังจากเกิดเหตุการณ์วิกฤติ แต่การปฐมพยาบาลทางใจมีวัตถุประสงค์ 

เพือ่ช่วยเหลอืผูท่ี้เพิง่ได้รับผลกระทบจากเหตกุารณ์ทนัทีหรอืในเวลาไม่นานนกั  

อย่างไรก็ตาม บางกรณอีาจใช้เวลาเป็นวนัหรอืสปัดาห์หลงัเหตกุารณ์ ขึน้อยูก่บั

ระยะเวลาและความรุนแรงของเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น 
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ควรให้กำรปฐมพยำบำลทำงใจที่ ไหน

 คุณอาจให ้การปฐมพยาบาลทางใจเมื่อสถานการณ์ปลอดภัย 

เพียงพอ ซึ่งมักจะเป็นสถานท่ีในชุมชน เช่น ในสถานที่เกิดอุบัติเหตุ หรือ 

สถานที่ให้บริการชุมชน เช่น ศูนย์สุขภาพ สถานที่หลบภัย โรงเรียน และ 

สถานที่แจกจ่ายอาหารหรือความช่วยเหลืออื่นๆ ตามหลักการแล้ว ควรจะ

ให้การปฐมพยาบาลทางใจในทันที ที่คุณสามารถพูดคุยอย่างเป็นส่วนตัวกับ 

ผู้ที่ต้องการความช่วยเหลือได้ ผู้ประสบภัยบางเหตุการณ์ เช่น ความรุนแรง 

ทางเพศ ความเป็นส่วนตัวเป็นสิ่งส�าคัญอย่างยิ่ง ซึ่งมีผลต่อความมั่นใจ  

เป็นการให้เกียรติและเคารพศักดิ์ศรีของบุคคลนั้นด้วย
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บทที่ 2

วิธีกำรช่วยเหลือที่เหมำะสม
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สิ่งที่ต้องค�ำนึงในกำรช่วยเหลือผู้ประสบภัย 4 ข้อ ได้แก่

 2.1  ค�านึงถึงความปลอดภัย ศักดิ์ศรี และสิทธิของผู้ประสบภัย

 2.2  ปรับการปฏิบัติงานเพื่อให้เข้ากับบริบทและวัฒนธรรมของ 

ผู้ประสบภัย

 2.3  ตระหนักถึงมาตรการรับมือเหตุฉุกเฉินอื่นๆ

 2.4  ดูแลตัวตนเองได้

2.1  ค�ำนึงถงึควำมปลอดภยั ศักด์ิศร ีและสิทธิของผูป้ระสบภยั

 เม่ือคุณต้องรับผิดชอบช่วยเหลือผู้ประสบภัยจากเหตุการณ์วิกฤติ  

สิ่งส�าคัญคือต้องค�านึงถึงความปลอดภัย เคารพในศักดิ์ศรี และสิทธิของผู้ท่ี

ต้องการความช่วยเหลือ หลักการต่อไปนี้น�าไปใช้กับบุคคล หรือหน่วยงาน  

ทีเ่กีย่วข้องกบัการรบัผดิชอบด้านมนุษยธรรม ซึง่รวมถงึผูท้ีใ่ห้การปฐมพยาบาล

ทางใจด้วย

ค�ำนึงถึงผู้ประสบภัยในเรื่อง...

ควำมปลอดภัย

  »» หลีกเลี่ยงไม่ให้ผู้ประสบภัยเกิดอันตรายเพ่ิมเติมจากการปฏิบัติงาน/ 

การกระท�าของคุณ

 »» ดูแลความปลอดภัย ทั้งเด็กและผู้ใหญ่ ทั้งทางร่างกายและจิตใจ 

อย่างดีที่สุด 

ศักดิ์ศรี

 »» ปฏิบัติต่อผู ้ประสบภัยด้วยความเคารพ ค�านึงถึงวัฒนธรรมและ

บรรทัดฐานทางสังคม 
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สิทธิ
 »» ผูป้ระสบภยัสามารถเข้าถงึความช่วยเหลอือย่างยตุธิรรมและปราศจาก

การเลือกปฏิบัติ
 »» ช่วยเหลือผู ้ประสบภัยให้ได้รับสิทธิอันพึงมี และสามารถเข้าถึง 

การช่วยเหลือ
 »» แสดงความสนใจต่อบุคคลที่อยู่ต่อหน้าคุณเท่านั้น

 ต้องค�านึงถึงหลักการเหล่าน้ีทุกการกระท�าของคุณและกับทุกคน 
ที่คุณพบ ไม่ว่าจะเป็นอายุ เพศ หรือเชื้อชาติเผ่าพันธุ์เป็นอย่างไร พิจารณาว่า
หลักการเหล่านี้มีความหมายอย่างไรในแง่ของบริบททางวัฒนธรรมของคุณ 
กรณีที่คุณท�างาน หรือเป็นอาสาสมัครในหน่วยงาน คุณต้องใช้ความรู้และ 
ท�าตามจรรยาบรรณของหน่วยงานตลอดเวลา
 สิง่ท่ีควรปฏบิตัแิละไม่ควรปฏบัิตเิพือ่หลกีเลีย่งปัญหาและเป็นการท�าร้าย
บุคคลอื่นโดยไม่เจตนา ท�าให้การดูแลเป็นไปอย่างดีที่สุดตามที่เป็นไปได ้
และตอบสนองในสิ่งที่ผู้ขอรับความช่วยเหลือต้องการเท่านั้น

 

3 ส�าหรับข้อมูลเพิ่มเติม โปรดดูที่ Sphere Protection Chapter, หนังสือ Sphere Project (2011)

» จงซ่ือสัตย์และมคีวามน่าเช่ือถอื
» เคารพในการตดัสนิใจ (ด้วยตนเอง) ของบคุคล
» จงระวังและละวางอคตแิละทัศนะคตขิองคณุ
» ท�าให้ผู ้คนเข้าใจอย่างชัดเจนว่าแม้เขาจะ 

ไม ่ต ้องการความช ่วยเหลือในป ัจจุ บัน  
แต่พวกเขายงัสามารถเข้าถงึการช่วยเหลอืได้
ในอนาคต

» เคารพความเป็นส่วนตัวและเก็บเรื่องราว 
ทีเ่ป็นความลบั

» ปฏบิตัอิย่างเหมาะสมโดยค�านงึถงึวฒันธรรม 
อาย ุและเพศของบคุคล

» อย่าแสวงหาประโยชน์จากความสัมพันธ์ 
ในฐานะผู้ช่วยเหลอื

» อย่าร้องขอเงิน หรือสิ่งตอบแทนจาก
บคุคลทีใ่ห้ความช่วยเหลอื

» อย่าให้ค�ามัน่สญัญา หรอืข้อมลูทีไ่ม่เป็น
ความจรงิ

» อย่าโอ้อวดความสามารถของคณุ
» อย่าฝืนใจให้เขารับความช่วยเหลือ 

และก้าวก่ายสทิธิส่วนบคุคล
» อย่ากดดันให้ผู้ประสบภัยเล่าเรื่องราว

ของพวกเขา
» อย่าเล่าเรือ่งของผูอ้ืน่ให้เขาฟัง
» อย่าตัดสินบุคคลจากการกระท�า หรือ

ความรูส้กึของพวกเขา
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2.2  ปรับกำรปฏิบัติงำนเพื่อให้เข้ำกับบริบทและวัฒนธรรม

 ของผูป้ระสบภยั

 เมื่อมีเหตุการณ์วิกฤติิเกิดขึ้น ผู ้ที่ได ้รับผลกระทบมักมีภูมิหลัง 

ทางวัฒนธรรมที่แตกต่างกัน รวมถึงชนกลุ่มน้อย หรือคนอื่นๆ ที่อาจถูกละเลย 

วัฒนธรรมก�าหนดว่าเราควรปฏิบัติต่อผู้ประสบภัยอย่างไร และอะไรเป็นสิ่งที่

ควรและไม่ควรพูดหรือกระท�า ยกตัวอย่างเช่น การบอกเล่าความรู้สึกกับ 

คนนอกครอบครัวเป็นเรื่องที่บางวัฒนธรรมไม่กระท�า บางวัฒนธรรม 

ผู้หญิงจะพูดกับผู้หญิงด้วยกันเท่านั้น การแต่งกายโดยการปกปิดร่างกาย 

เป็นสิ่งที่ส�าคัญในบางวัฒนธรรม

 คุณอาจต้องท�างานกบัผูป้ระสบภยัทีม่ภีมิูหลังทางวฒันธรรมทีต่่างจากคณุ 

ในฐานะผู ้ช่วยเหลือการตระหนักถึงภูมิหลังทางวัฒนธรรมและความเชื่อ 

ของคณุเองเป็นสิง่ส�าคญัเพือ่ทีค่ณุจะละวางอคตขิองตวัเองได้ จะได้เสนอวธิกีาร 

ที่เหมาะสมและสบายใจที่สุดแก่ผู้ที่คุณให้ความช่วยเหลือ

 แต่ละสถานการณ์มีวิกฤติที่แตกต่างกัน ควรปรับใช้ค�าแนะน�าน้ี 

ตามบริบท โดยค�านึงถึงบรรทัดฐานทางสังคมและวัฒนธรรมท้องถิ่น ค�าถาม 

ต่อไปนี้อาจน�าไปใช้ในการปฐมพยาบาลทางใจในวฒันธรรมทีต่่างกนั
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กำรเตรยีมตัวท่ีจะให้กำรปฐมพยำบำลทำงใจในวัฒนธรรมท่ีแตกต่ำงกนั

พจิำรณำค�ำถำมต่อไปน้ี

กำรแต่งกำย
 »» ฉันต้องแต่งกายให้น่าเชื่อถือในรูปแบบเฉพาะหรือไม่
 »» ผู้ประสบภยัต้องการเสือ้ผา้ทีเ่ฉพาะเจาะจงเพื่อรกัษาขนบธรรมเนยีม

ประเพณีของพวกเขาหรือไม่

ภำษำ
 »» มีวัฒนธรรมในการทักทายอย่างไร
 »» พูดภาษาอะไร

อำยุ เพศ และอ�ำนำจ
 »» ผู้หญิงที่ได้รับผลกระทบควรได้รับความช่วยเหลือจากผู้หญิงด้วยกัน

เท่านั้นหรือไม่
 »» ควรให้ความช่วยเหลือใคร (อาจจะเป็นหัวหน้าครอบครัว หรือ 

หัวหน้าชุมชน)
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กำรสัมผัสและพฤติกรรมต่ำงๆ
 »» การสัมผัสกันมีธรรมเนียมปฏิบัติอย่างไร
 »» การจับมือ หรือแตะไหล่เป็นสิ่งที่สมควรกระท�าหรือไม่
 »» การปฏิบัติต่อผู้สูงอายุ เด็ก สตรี หรืออื่นๆ มีอะไรเป็นกรณีพิเศษ 

หรือไม่

ควำมเชื่อและศำสนำ
 »» ใครบ้างเป็นกลุ่มชาติพันธุ์และนับถือศาสนาที่แตกต่าง
 »» ความเชื่อและการปฏิบัติใดที่ส�าคัญต่อผู้ที่ได้รับผลกระทบ
 »» พวกเขาเข้าใจ หรืออธิบายสิ่งที่เกิดขึ้นอย่างไร

2.3 ตระหนักถึงมำตรกำรรับมือเหตุฉุกเฉินอื่นๆ

 การปฐมพยาบาลทางใจเป็นส่วนหนึ่งของการให้การดูแลแบบกว้างๆ 
ต่อสถานการณ์วิกฤติด้านมนุษยธรรมขนาดใหญ่ (IASC ปี 2007) เมื่อผู้ได้รบั
ผลกระทบมจี�านวนมาก การปฏบิตักิารฉกุเฉนิหลากหลายประเภทท่ีจะเกดิข้ึน  
เช่น ปฏิบตักิารค้นหาและช่วยชีวติ การแพทย์ฉกุเฉิน การอพยพ สถานท่ีหลบภยั 
การแจกจ่ายอาหาร การตดิตามครอบครวั และการปกป้องเดก็ ฯลฯ เจ้าหน้าที่
สาธารณสุข และอาสาสมัครต้องทราบอย่างชัดเจนว่ามีบริการอะไร ที่ไหนบ้าง 
ในระหว่างเกิดภัยพิบัติขนาดใหญ่ และในพื้นที่ขาดแคลนหน่วยบริการสุขภาพ
และอื่นๆ 

 ผู้ช่วยเหลือพยายามส�ารวจสวัสดิการและความช่วยเหลือที่มี เพื่อที่ 
จะให้ข้อมูลกับผู้ประสบภัย และบอกวิธีการเข้ารับความช่วยเหลือแก่พวกเขา
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เมื่อจะลงมือปฏิบัติงำนในสถำนกำรณ์วิกฤติ :

 »» ท�าตามนโยบายของหน่วยงานที่เกี่ยวข้องในการจัดการภาวะวิกฤติ
 »» เรียนรู้กฏระเบียบในการปฏิบัติงานในภาวะวิกฤติ และศึกษาการใช้

ทรัพยากรที่มีอยู่เพื่อช่วยเหลือผู้ประสบภัย
 »» ไม่เข้าไปขัดขวางการค้นหาและช่วยชีวิต หรือการช่วยเหลือของ 

บุคคลากรทางการแพทย์ฉุกเฉิน 
 »» รู้บทบาทและหน้าที่ของตนเอง
 ผูช่้วยเหลอืไม่ต้องมภูีมหิลงั “จติสงัคม” เพือ่ให้บรกิารการปฐมพยาบาล
ทางใจ อย่างไรก็ตาม หากคุณต้องการความช่วยเหลือในสถานที่เกิดวิกฤติ  
เราแนะน�าให้คุณท�างานผ่านหน่วยงาน/องค์กร หรือชุมชน หากคุณปฏิบัติงาน
ด้วยตนเอง คุณอาจต้องเผชิญกับปัญหาซึ่งอาจจะมีผลกระทบทางลบต่อการ
ท�างานร่วมกัน และอาจเกิดปัญหาในการเข้ารับสวัสดิการและความช่วยเหลือ
ของผู้ประสบภัย
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2.4 ดูแลตัวคุณเอง

 ความรับผิดชอบในการให้ความช่วยเหลือยัง

หมายถึงการดูแลสุขภาพและความเป็นอยู่ของตนเอง

ในฐานะผู้ช่วยเหลือ ซึ่งอาจได้รับผลกระทบจากประสบการณ์

ที่พบเจอในสถานการณ์วิกฤติ หรือครอบครัวของคุณ

อาจได้รับผลกระทบจากเหตุการณ์นั้นโดยตรง

 สิ่งส�าคัญคือต้องให้ความสนใจเป็นพิเศษ

เรื่องความเป็นอยู่ของคุณเองและให้แน่ใจว่า

คุณสามารถช่วยเหลือผู้อื่นได้ทั้งทางร่างกาย จิตใจ 

และดูแลตนเองเพื่อท่ีจะสามารถดูแลผู ้อื่นได้อย่างดี หากท�างานเป็นทีม  

จงตระหนักถึงความเป็นอยู่ของทีมช่วยเหลือเป็นส�าคัญ (ดูบทที่ 4 ส�าหรับ 

ข้อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับการดูแลผู้ดูแลผู้ป่วย)

3 ส�าหรับข้อมูลเพิ่มเติม โปรดดูที่ Sphere Protection Chapter, หนังสือ Sphere Project (2011)
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บทที่ 3

กำรให้กำรปฐมพยำบำลทำงใจ
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ในบทนี้ กล่ำวถึง :

 3.1  การสื่อสารที่ดีกับผู้ที่อยู่ในภาวะอึดอัดไม่สบายใจ

 3.2  การเตรียมตัว - เรียนรู้สถานการณ์

 3.3  หลักการปฏิบัติของการปฐมพยาบาลทางใจ : สอดส่อง มองหา 

ใส่ใจ รับฟัง และการส่งต่อ เชื่อมโยง

 3.4  การสิ้นสุดการช่วยเหลือ

 3.5  ผู้คนที่มีแนวโน้มต้องดูแลเป็นพิเศษ

3.1 กำรสื่อสำรที่ดีกับผู้ที่อยู่ในภำวะอึดอัดไม่สบำยใจ

 วิธีการสื่อสารกับคนที่อยู ่ในภาวะอึดอัดไม่สบายใจมีความส�าคัญ 
อย่างยิ่ง ผู้ประสบเหตุการณ์วิกฤติอาจอารมณ์เสีย กังวล หรือสับสน บางคน 
อาจโทษตัวเองส�าหรับสิ่งท่ีเกิดข้ึน การแสดงความเข้าใจ ท่าทางที่สงบ 
อาจช่วยให้ผู ้ที่วิตกกังวลรู ้สึกปลอดภัย มั่นใจ เข้าใจ ยอมรับการดูแล 
ได้อย่างเหมาะสม
 ผู้ประสบภัยบางคนอาจต้องการเล่าเรื่องราวให้คุณฟัง การรับฟัง 
อาจเป็นการช่วยเหลือท่ีส�าคัญ แต่อย่างไรก็ตามต้องไม่กดดันใครให้เล่าเรื่อง 
ที่พวกเขาประสบเหตุการณ์วิกฤติให้คุณฟัง บางคนอาจไม่ต้องการพูดเกี่ยวกับ
สิ่งท่ีเกิดขึ้นเลย แต่จะมีประโยชน์ หากคุณอยู่กับเขาเงียบๆ ให้พวกเขารู้ว่า 
คุณจะอยู่เป็นเพื่อนพูดคุย หรือให้ความช่วยเหลือบางอย่าง เช่น อาหาร  
หรือน�้าดื่ม อยู่เงียบๆ ไม่พูดมากเกินไป ความเงียบจะให้ความเป็นส่วนตัว  
และกระตุ้นให้รู้สึกอยากแบ่งปันกับคุณ
 การสื่อสารที่ดี ควรตระหนักถึงค�าพูดและภาษากาย เช่น การแสดง
สีหน้า การสบตา และวิธีน่ังหรือยืน ในความสัมพันธ์กับบุคคลอื่นแต่ละ
วัฒนธรรมมีวิธีปฏิบัติที่แตกต่างกันที่ควรให้ความเคารพซึ่งกันและกัน การพูด
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และปฏิบัติควรค�านึงถึงวัฒนธรรม อายุ เพศ ขนบธรรมเนียม และศาสนา 
ของแต่ละบุคคล 
 สิ่งที่ควรพูดและควรท�า รวมถึงส่ิงท่ีไม ่ควรพูด และไม่ควรท�า  
ส�าคัญทีส่ดุคือ จงเป็นตัวของตัวเอง จรงิจงั และจรงิใจในการให้ความช่วยเหลอื
และดูแล

» พยายามหาสถานทีเ่งยีบๆ เพือ่พดูคุย และ 
ลดสิง่ทีจ่ะเบีย่งเบนความสนใจต่างๆ

» เคารพความเป็นส่วนตวัและเก็บเรือ่งราวของ
บคุคลเป็นความลับ

» อยู่ใกล้แต่เว้นระยะห่างให้เหมาะสมตามแต่
อาย ุเพศ และวัฒนธรรม

» ให้พวกเขารู ้ว ่าคุณฟังอยู ่ ตัวอย่างเช่น  
พยกัหน้า หรือเอ่ย “อมื….”

» จงอดทนและสงบนิง่
» ให้ข้อมูลที่ถูกต้อง จงซ่ือสัตย์ในสิ่งท่ีคุณรู้  

และไม่รู ้ “ฉันไม่ทราบแต่ฉันจะพยายาม 
หาค�าตอบให้แก่คณุ”

» ให้ข้อมูลที่ชัดเจนและเข้าใจง่าย
» รับรู้ความรู้สกึสญูเสยีว่า  “รูส้กึอย่างไร” หรอื

เหตุการณ์ส�าคัญ เช่น สูญเสียบ้าน บุคคล 
อนัเป็นทีรั่ก “ฉนัเสยีใจ มันเป็นเรือ่งน่าเศร้ามาก 
ส�าหรับคณุ”

» รับรู้ความเข้มแขง็ของบคุคลและวธิทีีพ่วกเขา
ช่วยเหลอืตนเอง

» ยอมเงยีบบ้าง

» อย่ากดดนัให้บางคนเล่าเรือ่งราวของเขา
» อย่าพดูแทรก หรอืเร่งรดัเรือ่งเล่าของใคร 

ตัวอย่างเช่น อย่ามองนาฬิกา หรือพูด 
เรว็เกนิไป

» อย่าสัมผัสบุคคลหากคุณไม่แน่ใจว่า
สมควรจะท�าหรือไม่

» อย่าตัดสนิส่ิงทีพ่วกเขาท�า หรอืไม่ได้ท�า 
หรอืสิง่ทีเ่ขารูส้กึ อย่าพดูว่า “คณุไม่ควร
รูสึ้กเช่นนัน้” หรอื “คุณโชคดทีีร่อดมาได้”

» อย่าท�าในสิง่ทีไ่ม่รู้
» อย่าใช้ข้อตกลงทีเ่ป็นหลักการมากเกนิไป
» อย่าเล่าเรือ่งของผูอ้ืน่ให้พวกเขาฟัง
» อย่าพูดเกีย่วกับปัญหาของคณุเอง
» อย่าให้สัญญาที่เป็นไปไม่ได้ หรือการ 

ปลอบโยนหลอกๆ
» อย่าคดิ หรอืปฏบัิตปิระหนึง่ว่าคณุต้อง 

แก้ปัญหาของทกุคนเพือ่พวกเขา
» อย่าลดทอนความเข้มแข็งและความ

สามารถทีจ่ะดแูลตนเองของพวกเขา
» อย่าพูดถึงผู้คนในแง่ลบ ตัวอย่างเช่น  

อย่าบอกเขาว่า “คลัง่” หรอื “บ้า”

สิ่งที่ควรพูดและควรท�ำ สิ่งที่ไม่ควรพูด
และไม่ควรท�ำ
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3.2 กำรเตรียมตัว – เรียนรู้สถำนกำรณ์

กำรเตรียมตัว
 »» เรียนรู้เกี่ยวกับเหตุการณ์วิกฤติ
 »» เรียนรู้เกี่ยวกับบริการและความช่วยเหลือที่มี
 »» เรียนรู้เกี่ยวกับความปลอดภัยและการรักษาความปลอดภัย

 สถานการณ์วิกฤติอาจจะวุ่นวายและต้องด�าเนินการอย่างเร่งด่วน 
อย่างไรก็ตาม หากเป็นไปได้ก่อนการเข้าพื้นที่เกิดวิกฤติ ให้พยายามรวบรวม
ข้อมูลที่ถูกต้องเกี่ยวกับสถานการณ์ โดยพิจารณาค�าถามต่อไปนี้ 
 

สถำนกำรณ์วิกฤติ
 ค�ำถำมที่ส�ำคัญ
 »» เกิดอะไรขึ้น
 »» เกิดขึ้นเมื่อไหร่และเกิดขึ้นที่ใด
 »» แนวโน้มมีผู้ได้รับผลกระทบเท่าไหร่และเป็นใครบ้าง

บริกำรและควำมช่วยเหลือที่มี
 »» ใครเป็นผู้ให้บริการพื้นฐาน เช่น บริการทางการแพทย์ฉุกเฉิน อาหาร 

น�้าดื่ม ที่หลบภัย หรือการตามหาสมาชิกครอบครัว
 »» ผู้คนสามารถเข้าถึงบริการเหล่านี้ได้ที่ไหนและอย่างไร
 »» มีใครอื่นอีกที่สามารถช่วยเหลือได้ มีสมาชิกในชุมชนที่มีส่วนร่วม 

ในการตอบสนองหรือไม่
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ควำมกังวลเรื่องควำมปลอดภัยและกำรรักษำควำมปลอดภัย
 »» เหตกุารณ์วกิฤตนิัน้จบแล้วหรอืยงัด�าเนนิอยู ่เช่น แผ่นดนิไหวต่อเนือ่ง 

หรือมีความขัดแย้งอย่างต่อเนื่อง
 »» อะไรคอือนัตรายทีอ่าจเกดิข้ึนในสภาวะนัน้ๆ เช่น กบฏ กบัระเบดิ หรือ

โครงสร้างพื้นฐานเกิดความเสียหาย
 »» มีพ้ืนท่ีท่ีต้องหลีกเลี่ยงการเข้าไปเพราะไม่ปลอดภัย อาทิ อันตราย 

ทางกายภาพที่เห็นได้ชัดเจน หรือเขตหวงห้ามท่ีไม่ได้รับอนุญาต 
ให้เข้าไป

 ค�าถามส�าหรับการเตรียมตัวต่อไปนี้อาจช่วยให้เข้าใจสถานการณ์ 

ที่คุณก�าลังจะเข้าไปให้การปฐมพยาบาลทางใจที่มีประสิทธิภาพและเพื่อ 

ความปลอดภัยของคุณมากขึ้น
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3.3 หลักกำรปฏิบัติของกำรปฐมพยำบำลทำงใจ :

 สอดส่อง มองหำ ใส่ใจ รับฟัง ส่งต่อ เชื่อมโยง

 หลักการปฏิบัติพื้นฐาน 3 ข้อของการปฐมพยาบาลทางใจคือ 

1. สอดส่อง มองหา  2. ใส่ใจ รบัฟัง  3. ส่งต่อ เช่ือมโยง หลกัการปฏบิตัเิหล่าน้ี

จะช่วยชี้แนะให้คุณมองเห็นและเข้าถึงสถานการณ์วิกฤติอย่างปลอดภัย  

การเข้าถงึผูท้ีไ่ด้รบัผลกระทบ การเข้าใจความต้องการของเขา และเชื่อมโยงเขา

กับการช่วยเหลือและข้อมูลที่ใช้ได้จริง ตามตารางต่อไปนี้

สอดส่อง

มองหำ

»» ตรวจสอบความปลอดภัย

»» ตรวจสอบผู้ที่มีความต้องการขั้นพื้นฐาน

 อย่างเร่งด่วนและเห็นได้ชัด

»» ตรวจสอบผู้ที่มีปฏิกิริยาต่อความเครียด/

 ไม่สบายอย่างรุนแรง 

ใส่ใจ

รับฟัง

»» เข้าใกล้ผู้ที่อาจต้องการความช่วยเหลือ

»» ถามเกี่ยวกับความต้องการและความกังวล

 ของผูป้ระสบภยั

»» ฟังและช่วยให้ผู้ประสบภัยสงบลง

ส่งต่อ

เชื่อมโยง

»» ช่วยให้ผู้ประสบภัยเข้าถึงความต้องการพื้นฐาน

และบริการที่จ�าเป็น

»» ช่วยผู้ประสบภัยรับมือกับปัญหา

»» ให้ข้อมูลที่เป็นจริง

»» เชื่อมโยงผู้ประสบภัยกับบุคคลอันเป็นที่รัก

 และการช่วยเหลือทางสังคม
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 สถำนกำรณ์วิกฤติอำจเปลี่ยนแปลงได้อย่ำงรวดเร็ว สิ่งที่พบ 

ในที่เกิดเหตุอาจแตกต่างจากสิ่งที่ได้รับรู้เกี่ยวกับสถานการณ์วิกฤติก่อนเข้า

สถานที ่สิง่ส�าคญัคอืใช้เวลาสกัครูห่นึง่ ส�ารวจรอบๆ ตวั ก่อนให้ความช่วยเหลอื 

เน่ืองจากเกิดเหตกุารณ์วกิฤตอิย่างกะทนัหนั หากไม่มเีวลาเตรยีมตวั อาจท�าได้

เพียงการตรวจตราอย่างรวดเร็ว ช่วงเวลานี้เป็นโอกาสท่ีจะได้ท�าจิตใจให้สงบ 

ค�านึงถึงความปลอดภัย และคิดวางแผนก่อนที่จะลงมือท�างาน

กำรตั้งค�ำถำมและข้อควำมส�ำคัญ

สอดส่อง มองหำ     ตั้งค�ำถำม ข้อควำมส�ำคัญ

ควำมปลอดภัย »» อ ะ ไร คื อ อั น ต ร า ยที่ คุ ณ เ ห็ น 

ในสถานท่ีน้ัน เช่น ความขัดแย้ง 

ท่ียังคงอยู ่ ถนนเสียหาย ตึกที่ 

ไม่มัน่คง ไฟไหม้ หรอืน�า้ท่วม ฯลฯ

»» สามารถป้องกันไม่ให้เกิดอนัตราย

ต่อตนเองและผู้อื่นได้หรือไม่

ห า ก ไ ม ่ แ น ่ ใ จ พื้ น ที่ นั้ น

ปลอดภัย จงอย่าพยายาม

เข ้ า ไป  หากเป ็น ไปได  ้

ให้สื่อสารกับผู ้ประสบภัย

จากระยะที่ปลอดภัย

ควำมต้องกำร

ขั้ น พื้ น ฐ ำ น

อย่ำงเร่งด่วน

และเห็นได้ชัด

»» มใีครท่ีบาดเจบ็สาหสัและต้องการ

ความช่วยเหลือทางการแพทย์

ฉุกเฉินหรือไม่

»» มีใครท่ีต้องการความช่วยเหลือ 

เช่น ผู้คนที่ติดอยู่เคลื่อนไหวไม่ได้ 

หรือตกอยู่ในอันตรายหรือไม่

รู ้ บ ทบาทขอ ง คุณและ

พยายามให้ความช่วยเหลือ 

ผู้ที่ต้องการความช่วยเหลือ

เป็นพเิศษ หรอืคนทีต้่องการ

ความต้องการขั้นพื้นฐาน

อย่างเร่งด่วนก่อน
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สอดส่อง มองหำ     ตั้งค�ำถำม ข้อควำมส�ำคัญ

»» มีใครที่ต ้องให้ความช่วยเหลือ 

ข้ันพื้นฐานอย่างเร ่งด ่วน เช ่น 

อปุกรณ์ป้องกันจากสภาพภมูอิากาศ 

ที่ เลวร ้ายหรือเสื้อผ ้าฉีกขาด 

หรอืไม่

»» มีใครท่ีต้องการความช่วยเหลือ 

ในการเข ้ า ถึ งบริการพื้นฐาน 

และให ้ความใส ่ ใจเป ็นพิ เศษ 

เพื่ อปกป ้องการเลือกปฏิบัติ 

และความรุนแรงหรือไม่

»» มีใครอื่นอีกรอบๆ ตัวคุณบ้าง 

ที่สามารถช่วยเหลือคุณได้

ส ่งต ่อผู ้ที่ ได ้รับบาดเจ็บ

รุนแรงแก่บุคคลากรทาง 

การแพทย์หรือผู้ที่สามารถ

ปฐมพยาบาลทางกาย

ป ร ะ ส า น ที ม ใ ห ้ ค ว า ม 

ช่วยเหลือตรงตามปัญหา

และความต้องการ

ประสานเครือข ่าย เช ่น 

อุปกรณ์ เครื่องมือ ฯลฯ

ผู้คนท่ีมีปฏิกิริยำ

ซึมเศร้ำอย่ำง

รุนแรง

»» มีใครที่หงุดหงิดหรืออารมณ์เสีย

อย่างมาก ไม่สามารถเคลื่อนไหว

ได้เอง ไม่ตอบสนองต่อผู้อื่น หรือ

อยู่ในภาวะตกใจอย่างมาก

»» ใครทีเ่ครียด ไม่สบายใจอย่างมาก/

เขาอยู่ที่ไหน

ประเมินบุคคลที่ต ้องการ

การปฐมพยาบาลทางใจ 

และวิธีปฏิบัติหรือบริหาร

จัดการเพื่อช่วยเหลืออย่าง

เร่งด่วน
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 ผู ้ประสบภัยอาจมีปฎิกริยาต่อเหตุการณ์วิกฤต ิ

หลายรูปแบบ รายการด้านล่างเป็นตัวอย่างบางส่วนของ 

ความทกุข์ทรมานจากเหตุการณ์

 »» อำกำรทำงกำยภำพ เช่น ส่ัน ปวดหัว รูส้กึเหนือ่ย 
อย่ำงมำก เบื่ออำหำร ปวดเมื่อย และเจ็บปวด

 »» ร้องไห้ โศกเศร้า หดหู่ ซึมเศร้า
 »» ควำมวิตกกังวล หวำดกลัว
 »» “สั่น”
 »» วิตกกงัวลว่ำบำงอย่ำงทีแ่ย่มำกๆ ก�ำลงัจะเกดิขึน้
 »» นอนไม่หลับ ฝันร้าย
 »» หงุดหงิด โกรธ
 »» รู้สึกผิด โทษตัวเอง เช่น จากการรอดชีวิต หรือ

การไม่ได้ช่วยเหลือผู้อื่น หรือไม่สามารถช่วยผู้อื่น
 »» สบัสน มนึงง หรือมคีวำมรูสึ้กไม่ยอมรบัควำมจรงิ 

หรอือยูใ่นอำกำรงุนงง
 »» ดูเหมือนจะยอมแพ้ หรืออยู่นิ่งๆ (ไม่เคลื่อนไหว)
 »» ไม่ตอบสนองต่อผู้อื่น ไม่ยอมพูดจา
 »» สับสน เช่น ไม่รู้ชื่อของตนเอง ไม่รู้ว่ำตนเอง 

มำจำกที่ไหน หรือเกิดอะไรขึ้น
 »» ไม่สามารถดูแลตนเอง หรือคนในครอบครัวได้  

เช่น ไม่กิน หรือไม่ดื่ม ไม่สามารถท�าการตัดสินใจ
ง่ายๆ ได้

บางคนอาจมีภาวะอึดอัดไม่สบายใจเพียงเล็กน้อย 

หรือไม่ซึมเศร้าเลย
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 ผู้ประสบภัยส่วนใหญ่จะฟื้นตัวได้เมื่อเวลาผ่านไป โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
หากได้รบัความต้องการขัน้พืน้ฐานและได้รบัความช่วยเหลือจากผู้ทีอ่ยูร่อบตัว
และ/หรอืจากการปฐมพยาบาลทางใจ อย่างไรก็ตาม ผูท้ีม่ปีฏกิริยิาความเครยีด 
อย่างรนุแรง หรอืยาวนานอาจต้องการความช่วยเหลอืมากกว่าการปฐมพยาบาล
ทางใจเพียงอย ่างเดียว โดยเฉพาะหากพวกเขาไม ่สามารถท�าหน้าท่ี 
ประจ�าวันได้ หรืออาจจะเป็นอันตรายต่อตนเอง หรือผู้อื่น อย่าทิ้งให้ผู ้ที ่
ไม่สบายใจ ทุกข์ใจอย่างรุนแรงอยู่ตามล�าพังและพยายามดูแลให้ปลอดภัย
จนกว่าอาการจะดีขึ้น หรือจนกว่าจะสามารถขอความช่วยเหลือจากบุคลากร
ทางการแพทย์ ผู ้น�าท้องถิ่น หรือสมาชิกในชุมชนคนอ่ืนๆ ในพื้นที่นั้นได้  
และมองหาผูท้ีม่แีนวโน้มว่าต้องการการดแูลเป็นพิเศษและค�านึงถึงความปลอดภยั
ของพวกเขาท่ามกลางเหล่าประชากรที่ได้รับผลกระทบ
 
ผูท่ี้มีแนวโน้มต้องกำรกำรดูแลเป็นพเิศษในสถำนกำรณ์วิกฤติ  

(ดูหมวดที่ 3.5 หน้ำ 40)

 »» เด็กๆ รวมทั้งเยาวชน โดยเฉพาะผู้ที่แยกจากผู้ปกครอง อาจต้องการ
การป้องกันจากการละเมิดและการถูกเอาเปรียบ เด็กๆ ค่อนข้าง
ต้องการการดแูลจากคนรอบข้างและการช่วยเหลอืในเร่ืองความต้องการ 
ขั้นพื้นฐาน

 »» ผู ้ที่มีป ัญหาด้านสุขภาพ หรือมีป ัญหาทางจิตใจอาจต้องการ 
ความช่วยเหลือพิเศษเพื่อไปยังที่ปลอดภัย เพ่ือได้รับการป้องกัน 
จากการละเมดิและการเข้าถงึการรกัษาทางการแพทย์และบริการอืน่ๆ 
รวมถึงกลุ่มเปราะบาง ผู้สูงอายุ สตรีมีครรภ์ ผู้ป่วยทางจิต หรือผู้มี
ปัญหาด้านการมองเห็น หรือได้ยิน

 »» ผูท้ีม่คีวามเสีย่งต่อการเลอืกปฏบิตั ิหรือเส่ียงต่อการได้รับความรุนแรง
ทีอ่าจเกดิขึน้ เช่น สตรี หรอืบางกลุม่ชาตพินัธุ ์อาจต้องการการปกป้อง
เป็นพเิศษเพือ่ให้ปลอดภยัในสภาวะวกิฤตแิละช่วยให้เข้าถงึความช่วยเหลือ
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ใส่ใจ

รับฟัง

1.  เข้าใกล้ผู้ที่อาจต้องการความช่วยเหลือ
2.  ถามเกีย่วกบัความต้องการและความกงัวลของ
    ผูป้ระสบภัย
3.  ฟังและช่วยให้ผู้ประสบภัยสงบลง

 การฟังคนท่ีคุณก�าลังช่วยเหลืออย่างต้ังใจช่วยให้เข้าใจสถานการณ์ 

และความต้องการของพวกเขา ท�าให้เขารูส้กึสงบและสามารถให้ความช่วยเหลอื

ที่เหมาะสมได้ เรียนรู้ที่จะรับฟังด้วยสิ่งเหล่านี้

 »» ตำ ›› ให้ความสนใจกับผู้ประสบภัยโดยเท่าเทียมกัน

 »» ห ู ›› ฟังความกังวลของผู้ประสบภัยอย่างตั้งใจ

 »» หัวใจ  ›› ด้วยความห่วงใยและให้เกียรติ

 

หลักกำรปฏิบัติของกำรปฐมพยำบำลทำงใจ : ใส่ใจ รับฟัง
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1. เข้ำใกล้ผู้ที่อำจต้องกำรควำมช่วยเหลือ

 »» เข้าใกล้ผู้ประสบภัยด้วยการให้เกียรติและค�านึงถึงวัฒนธรรม

 »» แนะน�าตัวคุณเองด้วยชื่อและองค์กร

 »» หากต้องการให้ความช่วยเหลือ ให้ติดต่อผู้เกี่ยวข้อง

 »» หากเป็นไปได้ หาสถานที่ปลอดภัยและเงียบในการพูดคุย

 »» เสนอความช่วยเหลือเบื้องต้น เช่น ให้น�้าดื่ม ให้ผ้าห่ม

 »» พยายามดูแลผู้ประสบภัยให้ปลอดภัย

   ช ่วยผู ้ประสบภัยจากอันตราย 

ทีต่ามมา หากสามารถท�าได้โดยปลอดภยั

   พยายามปกป้องผู้ประสบภัยจากสื่อ  

เพือ่ความเป็นส่วนตวัและเป็นการให้เกยีรติ

   หากผู้ประสบภัยอยู่ในภาวะซึมเศร้า 

อย่างรุนแรง ไม่ควรให้เขาอยู่ตามล�าพัง

2. ถำมเกีย่วกบัควำมต้องกำรและควำมกงัวลของผูป้ระสบภยั

 »» แม้ว่าบางคนมีความต้องการทีเ่หน็ได้ชัด 

เช่น ผ้าห่ม หรือเครื่องนุ ่งห่ม ฯลฯ 

แต่ให้สอบถามสิ่งที่เขาต้องการและ 

เรื่องที่กังวลอื่นๆ เสมอ

 »» หาส่ิงที่ส� าคัญที่สุดในช ่วงเวลานั้น  

และช่วยให้ผู ้ประสบภัยคิดออกว่า 

สิ่งส�าคัญของเขาคืออะไร



29การปฐมพยาบาลทางใจ : คู่มือสำาหรับผู้ทำางานภาคสนาม

3. ฟังและช่วยให้ผู้ประสบภัยสงบลง

 »» อยู่ใกล้กับผู้ประสบภัย

 »» อย่ากดดันให้ผู้ประสบภัยพูด

 »» ฟังในสิ่งที่ผู้ประสบภัยต้องการพูดถึงสิ่งที่เกิดขึ้น

 »» หากผู้ประสบภัยมีภาวะอึดอัด ไม่สบายใจอย่างมาก 

  จงช่วยให้เขาสงบลงและแน่ใจว่าเขาไม่ได้อยู่

  ตามล�าพัง

 

ช่วยให้รู้สึกสงบ

 ผูป้ระสบภยัอาจมคีวามกงัวลหรอืไม่สบายใจ อาจรู้สึกสับสน หรือรู้สึก

จมอยูกั่บเหตกุารณ์ และอาจมปีฏกิริยิาทางกายบางอย่าง เช่น สัน่ หายใจล�าบาก 

หรือหัวใจเต้นแรง ต่อไปนี้เป็นเทคนิคบางประการท่ีจะช่วยให้ผู้ประสบภัย 

ที่ไม่สบายใจอย่างมาก ได้สงบจิตใจและร่างกาย

 »» พูดด้วยน�้าเสียงนุ่มนวลและท่าทีสงบ

 »» พยายามสือ่สารทางสายตากบับคุคลทีค่ยุด้วยเป็นระยะๆ หากไม่เป็น 

การขัดต่อวัฒนธรรม

 »» บอกผู้ประสบภัยว่าคุณมาเพื่อ

ช่วยเหลอื ย�า้ว่าพวกเขาปลอดภัย 

ทั้งนี้อยู่บนพื้นฐานความเป็นจริง

 »» หากมีบางคนรู้สึกว่าสิ่งรอบข้าง

ไม ่ เป ็นจริง หรือตัดขาดจาก 

สิ่งภายนอก อาจจะช่วยให้เขา

สัมผัสกับสิ่งรอบข้างและอยู่กับ

ตัวเองในปัจจุบัน 
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 อาจท�าได้โดยการขอให้พวกเขา

 1. วางเท้าให้แนบสนิท และสัมผัสกับพื้น

 2. แตะ สัมผัสที่นิ้วมือหรือมือ 

 3. ให้สังเกตุบางสิ่งในสภาพแวดล้อมท่ีไม่ได้กระตุ้นให้เกิดอาการอึดอัด

ไม่สบายใจ อาจเป็นส่ิงท่ีมองเห็น ได้ยิน หรือรู้สึก ให้พวกเขาเล่าว่า

เห็นและได้ยินอะไรบ้าง

 4. กระตุ้นให้มีสมาธิกับลมหายใจ และหายใจช้าๆ

หลกักำรปฏบัิติของกำรปฐมพยำบำลทำงใจ : ส่งต่อ เช่ือมโยง

ส่งต่อ

เช่ือมโยง

1. ช่วยเหลือผู้ประสบภัย ให้สามารถระบุ
 ความต้องการพื้นฐานและเข้าถึงบริการ
2. ช่วยผู้ประสบภัยรับมือกับปัญหา
3. ให้ข้อมูลที่เป็นจริง
4. เชื่อมโยงผู้ประสบภัยกับบุคคลอันเป็นที่รัก
 และการช่วยเหลือทางสังคม

 แม้ว่าแต่ละสถานการณ์วิกฤติจะต่างกัน ผู้ท่ีได้รับผลกระทบมักจะ
ต้องการสิ่งต่างๆ ในรายการดังต่อไปนี้

สิ่งที่มักต้องกำร

 »» ความต้องการขัน้พืน้ฐาน เช่น ทีพ่กัทีป่ลอดภยั อาหาร น�า้ และสขุอนามยั
ต่างๆ

 »» บริการสาธารณสุขส�าหรับผู้บาดเจ็บ หรือความช่วยเหลือกรณีผู้ป่วย
เรื้อรัง
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 »» ข้อมูลที่เข้าใจได้และถูกต้องเกี่ยวกับเหตุการณ์ บุคคลอันเป็นที่รัก 
และบริการที่มี

 »» ช่องทางในการติดต่อกับบุคคลอันเป็นที่รัก เพื่อน และการช่วยเหลือ

ทางสังคม

 »» เข้าถึงความช่วยเหลือของหน่วยงานด้านวัฒนธรรม หรือศาสนา

 »» การให้ค�าปรึกษาและมีส่วนร่วมในการตัดสินใจที่ส�าคัญ

 ผู้ประสบภัยอำจจะรู้สึกอ่อนแอ แปลกแยก หรือไร้พลังที่จะผ่ำน

เหตุกำรณ์ ชวีติประจ�าวนัของเขาอาจจะยุง่เหยงิ ไม่สามารถเข้าถงึความช่วยเหลือ

ปกติได้ หรืออาจพบว่าตัวเองตกอยู ่ในสภาวะตึงเครียดอย่างกะทันหัน  

การเชือ่มโยงผูป้ระสบภยักบัความช่วยเหลอืเป็นสิง่ส�าคญัของการปฐมพยาบาล

ทางใจ จ�าไว้ว่าการปฐมพยาบาลทางจติใจมักจะเป็นการพบกันเพียงคร้ังเดียว 

และอาจจะอยู่ที่นั่นเพียงเพื่อการช่วยเหลือเป็นระยะเวลาสั้นๆ ผู้ท่ีได้รับ 

ผลกระทบจะต้องใช้ทักษะในการจัดการปัญหาของตนเองเพ่ือฟื ้นสภาพ 

ในระยะยาว

 ช่วยเหลือเพือ่ให้เขำสำมำรถช่วยตวัเองได้และเพื่อสำมำรถควบคุม

สถำนกำรณ์ได้ 
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1. ช่วยเหลอืผูป้ระสบภัยให้สำมำรถระบุควำมต้องกำรพืน้ฐำน

 และเข้ำถึงบริกำร

 ในการช่วยเหลือผู ้ประสบภัยเพื่อระบุความต้องการขั้นพื้นฐาน  

ให้พิจารณาสิ่งต่อไปนี้

 »» พยายามช่วยเหลอืผู้ประสบภัยให้ได้รบัความต้องการข้ันพื้นฐาน เช่น 

อาหาร น�้า ที่พัก และสุขอนามัยทันทีหลังจากเหตุการณ์วิกฤติ

 »» สังเกตว่าอะไรคือความต้องการเฉพาะ เช่น การดูแลสุขภาพ เสื้อผ้า 

หรืออุปกรณ์ป้อนอาหารส�าหรับเด็กเล็ก (ถ้วยและขวดนม) และ

พยายามเชื่อมโยงพวกเขากับความช่วยเหลืออื่นๆ ที่มี

 »» ตรวจสอบให้แน่ใจว่ากลุ่มคนที่มีความเสี่ยง หรือชนกลุ่มน้อยไม่ได้ 

ถูกมองข้าม (ดูที่หมวด 3.5 หน้า 40)

 »» ติดตามผู้ที่ต้องการความช่วยเหลือ หากคุณสัญญาว่าจะติดตาม

2. ช่วยผู้ประสบภัยรับมือกับปัญหำ
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 ผู้ประสบภัยอาจรู้สึกจมอยู่ในความกังวลและความกลัว ช่วยให้เขา

สามารถระบุความต้องการเร่งด่วนที่สุด และจัดล�าดับความส�าคัญของ 

ความต้องการเหล่านั้น ตัวอย่างเช่น คุณอาจถามเพ่ือให้ผู้ประสบภัยคิดถึง 

เกีย่วกบัสิง่ทีเ่ขาต้องการทนัทแีละสิง่ทีส่ามารถรอได้ ความสามารถในการจดัการ 

ปัญหาจะท�าให้การควบคุมสถานการณ์ด�าเนินไปด้วยดีและมีผลกระตุ้น 

ความสามารถในการปรับตัว โปรดจ�าว่า

 »» ให้ช่วยค้นหาผู้ที่สามารถช่วยเหลือเขาได้ในสถานการณ์ปัจจุบัน เช่น 

เพื่อน หรือครอบครัว ฯลฯ

 »» ให้ค�าแนะน�าทีเ่ป็นประโยชน์แก่ผูป้ระสบภยัเพือ่ให้ได้รบัความช่วยเหลอื 

ตามความต้องการของเขา ตัวอย่างเช่น อธิบายว่าสามารถลงทะเบยีน

เพื่อรับความช่วยเหลือด้านอาหาร หรือเครื่องนุ่งห่มได้อย่างไร

 »» สอบถามว่าเขามวีธิจีดัการกบัสถานการณ์ท่ียากล�าบากในอดีตอย่างไร 

และช่วยยืนยันว่าเขายังมีความสามารถในการแก้ไขสถานการณ์ 

ในปัจจุบัน

 »» ถามเขาว่าความช่วยเหลือใดที่ท�าให้รู้สึกดีขึ้น กระตุ้นให้เขาใช้กลยุทธ์

ในการแก้ปัญหาเชงิบวก และหลกีเลีย่งกลยทุธ์ในการแก้ปัญหาเชงิลบ 

ดังต่อไปนี้

 

กำรแก้ปัญหำ

 ทกุคนมวีธิแีก้ปัญหาตามธรรมชาต ิกระตุ้นให้ใช้กลยทุธ์ในการแก้ปัญหา 

เชงิบวก หลกีเลีย่งกลยทุธ์เชงิลบ สิง่นีจ้ะช่วยให้เขาแขง็แกร่งขึน้ และช่วยรือ้ฟ้ืน

สัญชาติญาณการควบคุมสถานการณ์ ปรับข้อแนะน�าต่อไปนี้เพื่อให้ตรงตาม

วฒันธรรมของผู้ประสบภัย และให้เหมาะสมกบัสถานการณ์
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กลยุทธ์กำรแก้ไข

ปัญหำเชิงบวก

»» พักผ่อนให้เพียงพอ

»» ทานอาหารและดื่มน�้าให้ได้ตามปกติที่สุด

»» พูดคุยและใช้เวลาอยู่กับครอบครัวและเพื่อนฝูง

»» ปรึกษาปัญหากับคนที่ไว้ใจ

»» ท�ากิจกรรมที่ช่วยให้ผ่อนคลาย เช่น เดิน ร้องเพลง  

สวดมนต์ เล่นกับเด็กๆ

»» ออกก�าลังกาย

»» ช่วยเหลือคนอื่นท่ีประสบภาวะวิกฤติเช ่นกันและ 

มีส่วนร่วมกับกิจกรรมของชุมชน

กลยุทธ์กำรแก้ไข

ปัญหำเชิงลบ

»» อย่าใช้สารเสพติด สูบบุหรี่ หรือดื่มแอลกอฮอล์

»» อย่านอนทั้งวัน

»» อย่าท�างานตลอดเวลาโดยไม่พักหรือผ่อนคลาย

»» อย่าแยกตวัเองออกจากเพือ่นฝงูและบุคคลอนัเป็นทีร่กั

»» อย่าละเลยสุขอนามัยขั้นพื้นฐาน

»» อย่าใช้ความรุนแรง
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3. ให้ข้อมูลที่เป็นจริง

 ผู้ที่ได้รับผลกระทบจากเหตุการณ์วิกฤติจะต้องการข้อมูลที่ถูกต้อง 

เกี่ยวกับ

 »» เหตุการณ์ สถานการณ์

 »» บุคคลอันเป็นที่รัก หรือผู้อื่นที่ได้รับผลกระทบ

 »» ความปลอดภัยของผู้ประสบภัย

 »» สิทธิของผู้ประสบภัย

 »» วิธีเข้าถึงบริการและสิ่งที่เขาต้องการ

 การหาข้อมูลทีถ่กูต้องหลงัเกดิเหตุการณ์อาจเป็นไปได้ยาก สถานการณ์

ที่เปลี่ยนแปลงท�าให้ข้อมูลเกี่ยวกับเหตุการณ์เปลี่ยนไปด้วย รวมถึงมาตรการ

บรรเทาทกุข์ในพืน้ท่ี ส่วนข่าวลอือาจมข้ึีนได้เสมอ และอาจไม่ได้รบัข้อมลูทีถ่กูต้อง 

ทันที แต่ก็สามารถที่จะ 

 »» ตรวจสอบว่าจะหาข้อมูลที่ถูกต้อง และล่าสุด ได้ที่ไหนและเมื่อไร

 »» พยายามหาข้อมูลให้มากที่สุดเท่าที่สามารถท�าได้ก่อนจะเข้าถึงพื้นที่

ประสบภัยเพื่อให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัย
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 »» พยายามติดตามสถานการณ์ปัจจุบันเกี่ยวกับความปลอดภัย บริการ 

ที่มี และสถานะของบุคคลที่สูญหาย หรือได้รับบาดเจ็บ

 »» ให้แน่ใจว่าผู้ประสบภัยได้รับรู้ถึงสถานการณ์และแผนการจัดการ 

 »» ให้แน่ใจว่าผู้ประสบภัยรับทราบเกี่ยวกับสวัสดิการ และวิธีการเข้าถึง

บริการต่างๆ ได้ เช่น บริการด้านสุขภาพ การติดตามครอบครัว  

ที่พักพิงชั่วคราว การแจกจ่ายอาหาร ฯลฯ

 »» ให้ข้อมูลติดต่อผู้เกี่ยวข้องแก่ผู้ประสบภัย

 »» ให้แน่ใจว่ากลุม่ผูป้ระสบภยัท่ีมคีวามเสีย่งรบัทราบเกีย่วกบับรกิารท่ีมี

เช่นกัน (ดูหัวข้อ 3.5 หน้า 40)

 

ในการให้ข้อมูลแก่ผู้คนประสบภัย

 »» บอกแหล่งที่มาและความน่าเชื่อถือของข้อมูล

 »» พูดเฉพาะสิ่งที่รู้ อย่าเติมแต่งข้อมูลหรือให้ความมั่นใจที่ผิดๆ

 »» พูดด้วยข้อความที่เรียบง่ายและถูกต้อง และพูดซ�้าเพ่ือให้แน่ใจว่า 

ผู้ประสบภัยได้ยินและเข้าใจข้อมูลนั้น

 »» ให้ข้อมูลแก่ผู้ประสบภัย เพื่อที่ทุกคนได้ยินข้อความเดียวกัน

 »» แจ้งวัน เวลา สถานที่ ที่จะให้ข้อมูล หากคุณจะให้ข้อมูลใหม่

 เมื่อให้ข้อมูลแล้ว ผู้ประสบภัยที่อาจไม่พอใจหรือโกรธเคือง ในเรื่อง

ความช่วยเหลือท่ีไม่ตรงกับความคาดหวังในสถานการณ์เหล่านี้ ให้พยายาม 

สงบจิตใจและท�าความเข้าใจกับผู้ประสบภัย
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4. เช่ือมโยงผูป้ระสบภัยกบับุคคลอันเป็นท่ีรกัและกำรช่วยเหลอื 

 ทำงสงัคม

 ผู้ประสบภัยรับความช่วยเหลือทางสังคมที่ดีหลังจากเกิดสถานการณ์

วิกฤติจะรู้สึกดีกว่าผู้ที่ไม่ได้รับการช่วยเหลือ ดังนั้นการเชื่อมโยงผู้ประสบภัย 

กับบุคคลอันเป็นที่รักและความช่วยเหลือทางสังคมเป็นสิ่งส�าคัญของการ

ปฐมพยาบาลทางใจ กล่าวคือ

 »» ช่วยให้ครอบครัวได้อยู่ด้วยกัน และช่วยให้เด็กๆ ได้อยู่กับพ่อแม ่

และบุคคลอันเป็นที่รัก

 »» ช่วยให้ผู้ประสบภัยติดต่อเพื่อนฝูงและญาติเพื่อที่พวกเขาอาจได้รับ

ความช่วยเหลือเพิ่มเติม ตัวอย่างเช่น แนะน�าช่องทางในการโทรศัพท์

หาบุคคลอันเป็นที่รัก

 »» พยายามตอบสนองในส่ิงท่ีเขาต้องการ หากการสวดมนต์ พิธีกรรม 

ทางศาสนา หรือความช่วยเหลือจากผู้น�าทางศาสนาช่วยพวกเขาได้ 

 »» ช่วยให้ผู้ประสบภัยมาอยู่ด้วยกัน คอยช่วยเหลือซ่ึงกันและกัน เช่น  

ถามผูอ้าสาช่วยดแูลผูส้งูอาย ุหรอืน�าผูท้ีไ่ม่มคีรอบครวัเชือ่มกับสมาชกิ

ในชุมชน
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วิกฤติและกจิกรรมทำงควำมเช่ือ

 ในสถานการณ์วิกฤติ ความเช่ือทางจิตวิญญาณ หรือทางศาสนา 

อาจส�าคัญในการช่วยเหลือให้ผ ่านความเจ็บปวดและทรมาน ให้ชีวิต 

มคีวามหมาย ให้ความรูส้กึมคีวามหวงั การสวดภาวนาและพธิกีรรมทางศาสนา

อาจช่วยให้สบายใจ อย่างไรก็ตามประสบการณ์ของวิกฤติโดยเฉพาะ 

ในการเผชิญกับความสูญเสียที่น่ากลัว อาจท�าให้ผู้ได้รับผลกระทบตั้งค�าถาม 

กับความเชื่อของพวกเขาได้ ศรัทธาของผู้คนอาจถูกท้าทาย ท�าให้แข็งแกร่งขึ้น  

หรือเปล่ียนไปโดยประสบการณ์ของเขา นี่เป็นบางข้อแนะน�าเกี่ยวกับแง่มุม 

ทางความเชือ่ของการให้การดแูลและปลอบโยนหลงัจากเหตุการณ์ทีน่่าโศกเศร้า

 »» พึงระวังและเคารพในความเชื่อทางศาสนาของผู้ประสบภัย

 »» ถามผู ้ประสบภัยว่าความช่วยเหลือใดท่ีท�าให้รู ้สึกดีขึ้น ส่งเสริม 

ให้เขาท�าในสิ่งท่ีช่วยให้แก้ปัญหาได้ รวมถึงพิธีกรรมทางความเชื่อ 

ที่เป็นกิจวัตร

 »» รับฟังอย่างให้เกียรติและไม่ตัดสินความเชื่อทางจิตวิญญาณ หรือกับ

การตั้งค�าถาม
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 การยุติการช่วยเหลือขึ้นอยู่กับสถานการณ์ บทบาท ความต้องการของ

ผูป้ระสบภยัและความต้องการของผู้ให้การช่วยเหลือ

 »» อย่ายัดเยียดความเชื่อของคุณ 

 »» อย่าเห็นด้วย หรือปฏิเสธความเชื่อ หรือการตีความทางจิตวิญญาณ

ของสถานการณ์วิกฤตินั้น แม้ว่าบุคคลนั้นจะขอให้คุณท�าก็ตาม

 »» ช่วยให้ผูป้ระสบภยัได้เจอกนัเพือ่ช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั ตัวอย่างเช่น 

ขออาสาสมัครช่วยดูแลผู้สูงอายุ หรือเชื่อมโยงผู้ที่ไม่มีครอบครัวกับ

สมาชิกในชุมชน

3.4  กำรสิน้สดุกำรช่วยเหลอื
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3.5 ผูค้นท่ีมีแนวโน้มต้องดูแลเป็นพเิศษ

ผู้ท่ีอำจมีควำมเส่ียงและต้องกำรควำมช่วยเหลือเป็นพิเศษ 

ในสถำนกำรณ์วิกฤติ ได้แก่

 1. เด็กรวมถึงเยาวชน

 2. บุคคลที่มีปัญหาสุขภาพ หรือทุพพลภาพ

 3. บุคคลที่มีความเสี่ยงต่อการเลือกปฏิบัติ

 โปรดจ�ำไว ้ว ่ำทุกคนมีศักยภำพในกำรปรับตัว รวมถึงผู ้ที่ม ี

ควำมเสี่ยงในกำรแก้ปัญหำด้วยตัวเอง ซึ่งคุณสำมำรถช่วยกระตุ้นให้เขำใช้

ศักยภำพและกลยุทธ์ของตนเองได้

 เมื่อสิ้นสุดการช่วยเหลือ และจ�าเป็นต้องส่งต่อทีมอื่นที่จะเข้ามา 

ช่วยเหลอื โดยแนะน�าทมีกบัผูไ้ด้รับผลกระทบ และส่งต่อข้อมลูการตดิตามต่อไป



41การปฐมพยาบาลทางใจ : คู่มือสำาหรับผู้ทำางานภาคสนาม

1. เด็กทีร่วมไปถงึเยำวชน

 ในสถานการณ์วิกฤติ เด็กหลายคน รวมถึงเยาวชน เป็นกลุ่มที่ม ี

ความเสี่ยงอย่างมาก เพราะเหตุการณ์วิกฤติมักท�าให้สิ่งที่พวกเขาคุ้นเคย 

(รวมทัง้ บคุคล สถานท่ี และกจิวตัรท่ีเขาเคยรูส้กึมัน่คง ปลอดภยั) เปลีย่นแปลงไป  

เด็กที่ได้รับผลกระทบอาจมีความเสี่ยงต่อการถูกกระท�ารุนแรง การล่วงละเมิด 

ทางเพศ และการแสวงหาประโยชน์ทางเพศที่มีโอกาสเกิดขึ้นได้ ท่ามกลาง 

ความวุ ่นวายของสถานการณ์ เด็กเล็กจะเป็นกลุ ่มเสี่ยง เนื่องจากเด็กๆ  

เหล่านีไ้ม่สามารถเข้าถึงความต้องการขั้นพื้นฐาน หรือป้องกันตนเองได้ และ 

ผู้ดูแลของเด็กๆ อาจมองข้าม เด็กโตอาจถูกล่วงละเมิดทางเพศ หรือส่งไปยัง

กองก�าลังติดอาวุธ เด็กหญิงและเด็กชายมักเผชิญความเสี่ยงที่แตกต่างกัน  

โดยปกติเด็กหญิงมักเผชิญกับความเสี่ยงด้านความรุนแรงและการแสวงหา

ประโยชน์ทางเพศมากกว่าเดก็ชาย และเดก็ทีถ่กูกระท�าอาจถูกประณามและ 

ทิ้งให้โดดเดี่ยว

 เด็กตอบสนองต่อความยากล�าบากในภาวะวิกฤติ เช่น พบเห็นซาก

อาคาร สิ่งปรักหักพัง การบาดเจ็บ หรือเสียชีวิต การสัมผัสกับเหตุการณ์  

การขาดอาหารและน�้า ฯลฯ แตกต่างกันขึ้นอยู่กับอายุและพื้นฐานการเลี้ยงดู

จากครอบครัว นอกจากนี้ยังขึ้นอยู่กับวิธีการที่ผู้ดูแลและคนอื่นๆ ปฏิบัติกับ 

พวกเขา ตวัอย่างเช่น เด็กเล็กอาจไม่เข้าใจอย่างชัดเจนว่าเกิดอะไรขึ้นรอบๆ ตัว

พวกเขาโดยเฉพาะในเรื่องความต้องการการช่วยเหลือ
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 โดยท่ัวไป เด็กจะแก้ปัญหำได้ดีเมื่อพวกเขำมีผู้ใหญ่จิตใจม่ันคง  

และท่ำที่สงบอยู่รอบตัวเขำ

 เด็กและเยาวชนอาจมีประสบการณ์การตอบสนองต่อความเครียด 

เช่นเดียวกับผู้ใหญ่ (ดหูมวดท่ี 3.3 หน้า 22) พวกเขำอำจมกีำรตอบสนองต่อ 

ควำมเครียดเฉพำะบำงอย่ำงต่อไปนี้

 »» เด็กเล็กอาจท�าพฤติกรรมเดิมก่อนหน้า เช่น ปัสสาวะรดที่นอน หรือ

ดดูน้ิว พวกเขาอาจเกาะตดิผูด้แูล และเล่นน้อยลง หรอืใช้การเล่นซ�า้ๆ 

ที่เกี่ยวข้องกับเหตุการณ์

 »» เด็กวัย เรียนอาจคิดว ่ าพวกเขาอาจพบสิ่ ง ไม ่ ดีที่ จะตามมา  

เป็นการสร้างความหวาดกลัวใหม่ อาจรู้สึกว่าได้รับความรักน้อยลง 

รู้สึกโดดเดี่ยว และอาจเกาะติดผู้ดูแล หรือผู้ที่ให้ความช่วยเหลือ

 »» เยาวชนอาจ “ไม่รู้สึก” อะไร หรืออาจรู้สึกแปลกแยก หรือถูกทอดทิ้ง

ให ้โดดเดี่ยวจากเพื่อนฝูง หรืออาจแสดงพฤติกรรมเส่ียงและ 

ทัศนะคติที่ไม่ดี

4 ดู  Pynoos, et al (2009) in References and resources.
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 ครอบครัวและผู้ดูแล เป็นส่วนส�าคัญในการปกป้องและช่วยเหลือ 

ด้านอารมณ์แก่เด็ก เด็กท่ีแยกจากผู้ดูแลอาจรู ้สึกว่าตนเองอยู่ในสถานที ่

และผูค้นทีไ่ม่คุ้นเคยระหว่างเหตกุารณ์วกิฤต ิ เดก็อาจหวาดกลวัเป็นอย่างมาก 

และไม่สามารถแยกแยะอันตรายจากภัยรอบตัวได้ ขั้นตอนแรกที่ส�าคัญ 

คือการพาเด็กๆ รวมถึงเยาวชนที่พลัดพรากจากครอบครัว กลับสู่ครอบครัว 

หรือผู้ดูแล อย่าพยายามท�าด้วยตัวคุณเอง เพราะหากท�าผิดพลาด จะท�าให้

สถานการณ์ของเด็กแย่ลง ให้พยายามประสานงานกบัหน่วยงานคุม้ครองเดก็ 

และเริม่ท�ากระบวนการลงทะเบียนเดก็และแน่ใจว่าพวกเขาจะได้รับการดูแล 

ที่ดี

 การดูแลเด็กแต่ละวัย มีข้อแนะน�าดังนี้

สิ่งที่ผู้ดูแลสำมำรถท�ำได้เพื่อช่วยเด็ก

ทำรก »» ดูแลให้เด็กได้รับความอบอุ่นและปลอดภัย
»» ดูแลให้เด็กอยู่ห่างจากเสียงดังและความวุ่นวาย
»» ให้สวมกอด
»» หากเป็นไปได้ ท�ากิจวัตรตามปกติ 
 และนอนเป็นเวลา
»» พูดด้วยน�้าเสียงนุ่มนวลและท่าที่สงบ
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เด็กเล็ก »» ให้เวลาและความสนใจแก่เด็กเล็กเป็นพิเศษ
    ย�้าเตือนเสมอว่าเขาปลอดภัย
»» อธิบายว่าเขาไม่ควรโทษตนเองกับสิ่งไม่ดีที่เกิดขึ้น
»» หลีกเลี่ยงการแยกเด็กเล็กจากผู้ดูแล พี่น้อง และบุคคล
 อันเป็นที่รัก
»» ดูแลกิจวัตร กิจกรรมให้เหมือน
 ปกติที่สุด
»» ให้ค�าตอบที่เข้าใจง่ายเกี่ยวกับ
 สิ่งที่เกิดขึ้นโดยไม่มีรายละเอียด
 ที่น่ากลัว
»» ยอมให้เขาอยู่ใกล้กับคุณ
 หากเขากลัว หรือต้องการอยู่ใกล้ๆ
»» อดทนกับเด็กที่เริ่มแสดงพฤติกรรมที่เขำเคยท�ำ
 เมื่อยังเป็นเด็ก เช่น กำรดูดนิ้ว หรือปัสสำวะรดที่นอน 
»» หากเป็นไปได้ ให้หาโอกาสเล่นด้วย หรือผ่อนคลาย

เด็กโตและ

เยำวชน

»» ให้เวลาและความสนใจแก่พวกเขา
»» ช่วยให้เขาได้ท�ากิจวัตรประจ�าวันตามปกติ
»» ให้ความจริงเก่ียวกับสิ่งที่เกิดขึ้นและอธิบายว่าจะเกิดอะไร

ต่อไป
»» ยอมให้เขาเศร้าบ้าง อย่าให้เขาฝืนความรู้สึก
»» รับฟังความคิดและความกังวลใจของเขาโดยไม่ตัดสิน
»» ตั้งกฎและความคาดหวังที่ชัดเจน
»» ถามถึงอนัตรายจากสิง่ท่ีพบเจอ การช่วยเหลอืและพดูคยุถงึ

วิธีที่ดีที่สุดที่จะหลีกเลี่ยงไม่ให้เกิดอันตราย
»» ส่งเสริมและให้เขามีส่วนร่วมช่วยเหลือ

 

สิ่งที่ผู้ดูแลสำมำรถท�ำได้เพื่อช่วยเด็ก (ต่อ)
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 หากผู้ดูแลบาดเจ็บ เจ็บป่วย อารมณ์ไม่ดีอย่างมาก หรือไม่สามารถ 

ดูแลเด็กๆ ได้ คุณอาจช่วยเหลือผู้ดูแล โดยติดต่อหน่วยงาน หรือเครือข่าย

คุม้ครองเดก็ทีไ่ว้ใจได้ ให้ช่วยดูแลเดก็ๆ พยายามให้เดก็กบัผูด้แูลอยูด้่วยกนั และ

ไม่ให้แยกจากกนั ตวัอย่างเช่น หากผูด้แูลถูกย้ายไปทีอ่ืน่เพือ่การรกัษาพยาบาล  

พยายามให้เดก็ตามไปด้วยหรอืตดิตามข้อมูลสถานทีท่ีผู้่ดูแลพักรักษาเพ่ือทีจ่ะ

สามารถเจอกันได้

 ในสถานการณ์วิกฤติ เด็กอาจพบเห็นเหตุการณ์ที่น่ากลัว แม้ว่าตัวเขา 

หรือผู้ดูแลจะไม่ได้รับผลกระทบโดยตรงกต็าม ในความสบัสนอลหม่าน ผูใ้หญ่ 

มกัจะยุง่และไม่สามารถดแูลเดก็อย่างใกล้ชิดว่าเด็กก�าลังท�าอะไร ดูอะไร หรือ

เห็นอะไร คุณพยายามกันพวกเขาออกจากเหตุการณ์ หรือเรื่องราวที่ไม่ดี
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สิ่งที่ควรปฏิบัติกับเด็กๆ

ให้อยู่กับ

บุคคลอัน

เป็นที่รัก

»» ดูแลให้เด็กๆ ได้อยู่กับผู้ดูแลและครอบครัวหากเป็นไปได้ 
พยายามอย่าให้พวกเขาแยกจากกัน

»» เม่ือเด็กต้องอยู ่ตามล�าพัง ให้ประสานเครือข่าย หรือ 
หน่วยงานคุม้ครองเดก็ทีเ่ชือ่ถอืได้ อย่าปล่อยเด็กไว้โดยไม่มี
ใครดูแล

»» หากไม่มหีน่วยงานคุม้ครองเดก็เลย ให้ด�าเนนิการตามขัน้ตอน
เพื่อหาผู้ดูแลเด็ก หรือเพื่อติดต่อครอบครัวที่สามารถดูแล
เด็กๆ ได้

ดูแลควำม

ปลอดภัย

»» ปกป้องเด็กจากเหตุการณ์ที่น่ากลัว เช่น ผู้ท่ีได้รับบาดเจ็บ  
หรือซากปรักหักพัง

»» ปกป้องเดก็จากการได้ยนิเรือ่งราวทีไ่ม่ได้เกีย่วข้องกบัเหตกุารณ์
»» ปกป้องพวกเขาจากสื่อ หรือจากผู ้ที่ ไม ่เกี่ยวข้องกับ 

การปฏิบัติงานในภาวะฉุกเฉินที่ต้องการสัมภาษณ์

ฟัง พูด 

และเล่น

»» สงบ พูดอย่างนุ่มนวล และอ่อนโยน
»» รับฟังมุมมองของเด็กๆ เกี่ยวกับสถานการณ์ต่างๆ
»» พยายามคุยกับเด็กในระดับสายตา และใช้ค�าพูดและการ

อธิบายที่พวกเขาสามารถเข้าใจได้
»» แนะน�าตัวเองด้วยชื่อและท�าให้พวกเขารู ้ว่าคุณไปที่นั่น 

เพื่อช่วยเหลือ
»» หาชือ่เดก็ สถานท่ีท่ีพวกเขาจากมา และข้อมลูอืน่ๆ ทีส่ามารถ

หาได้เพื่อช่วยในการหาผู ้ดูแลและสมาชิกในครอบครัว 
คนอื่นๆ 

»» เมื่อเด็กๆ อยู่กับผู้ดูแล ให้การช่วยเหลือผู้ดูแลด้วย
»» เวลาอยู่กับเด็ก ให้พยายามชวนพวกเขาเล่น ท�ากิจกรรม 

หรือการสนทนาง่ายๆ เกี่ยวกับความสนใจของพวกเขา 
ตามแต่อายุของเด็ก
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 พึงตระหนักว่ำเด็กๆ ก็มีศักยภำพในกำรแก้ปัญหำของตัวเอง และ

ค้นหาว่าสิ่งเหล่านั้นคืออะไรและสนับสนุนวิธีการการแก้ปัญหาในเชิงบวก  

หลีกเลี่ยงการแก้ปัญหาในเชิงลบ เด็กโตและเยาวชนจะสามารถช่วยเหลือ 

ผู้อื่นในสถานการณ์วิกฤติได้ การมีส่วนร่วมจะช่วยให้พวกเขารู้สึกปลอดภัย  

และสามารถควบคุมปัญหาได้มากขึ้น 

2. บุคคลที่มีปัญหำสุขภำพ หรือทุพพลภำพ

 ผูท้ีม่ปัีญหาสุขภาพเรือ้รงั (ระยะยาว) ทพุพลภาพทางร่างกาย หรือจิตใจ 

(รวมถึงโรคจิตอย่างรุนแรง) หรือผู ้สูงวัย ที่อาจต้องการความช่วยเหลือ 

เป็นพิเศษ อาจรวมถึงการช่วยเหลือให้ได้อยู่ในสถานที่ปลอดภัย เพื่อให้ได้รับ 

การช่วยเหลือขึ้นพ้ืนฐานและการดูแลสุขภาพ หรือเพ่ือให้ดูแลตัวเองได้  

การประสบเหตุการณ์อาจท�าให้ปัญหาสุขภาพหลายๆ อย่างแย่ลง เช่น  

ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ หอบหืด ความวิตกกังวล ปัญหาสุขภาพอื่นๆ  

และความผิดปกติทางจิต ฯลฯ สตรีมีครรภ์และคุณแม่ลูกอ่อนอาจประสบ

ความเครยีดอย่างมากอาจกระทบต่อการตัง้ครรภ์ หรอืสขุภาพตนเอง และทารก 
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ผูค้นทีไ่ม่สามารถเคลือ่นไหวได้เอง หรอืผูท้ีม่ปัีญหาการมองเห็น หรอืการได้ยนิ 

อาจประสบความยากล�าบากในการตามหาบุคคลอันเป็นที่รัก หรือการเข้าถึง

บริการ

 สิ่งที่สามารถท�าได้เพื่อช่วยให้ผู ้ที่มีปัญหาสุขภาพทั้งทางร่างกาย  

และจิตใจ ดังนี้

 »» ช่วยเหลือให้มีที่พักที่ปลอดภัย

 »» ช่วยเหลือให้ได้รับบริการขั้นพ้ืนฐาน เช่น อาหาร น�้าสะอาด  

การดูแลตนเอง หรือการสร้างท่ีพักจากวัสดุท่ีได้รับจากหน่วยงาน 

ที่ให้การช่วยเหลือ

 »» สอบถามว่ามปัีญหาด้านสขุภาพ หรอืมโีรคประจ�าตัวหรือไม่ พยายาม

ช่วยให้เข้าถึงบริการทางการแพทย์ และให้ได้รับการรักษา

 »» พยายามให้เขาอยู ่ร่วมกับผู ้อื่น โดยต้องให้เขามั่นใจว่ามีคนช่วย 

ดูแล ควรประสานเชื่อมต่อกับหน่วยงานที่ให้ความช่วยเหลือดูแล 

ส่วนที่เกี่ยวข้องในระยะยาว

 »» ให ้ข ้อมูลเกี่ยวกับหน ่วยงาน วิธีการ ขั้นตอน ในการขอรับ 

ความช่วยเหลือ 
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3. ผูค้นทีมี่ควำมเสีย่งของกำรเลอืกปฏบิติั หรอืควำมรนุแรง

 ผู้คนที่มีความเสี่ยงของการเลือกปฏิบัติ หรือความรุนแรงอาจรวมถึง

สตรี กลุ่มชาติพันธุ์ หรือบางศาสนา และผู้ที่มีปัญหาสุขภาพกาย หรือจิตใจ  

คนกลุ่มนี้มีความเสี่ยงเพราะพวกเขาอาจจะ

 »» ถูกละเลยจากการให้บริการขั้นพื้นฐาน

 »» ถูกละเลยจากการตัดสินใจช่วยเหลือ บริการ หรือสถานที่จะไป

 »» เป็นเป้าหมายของความรุนแรง รวมถึงความรุนแรงทางเพศ

 ผู้ที่มีความเส่ียงของการเลือกปฏิบัติ หรือความรุนแรงอาจต้องการ 

การปกป้องเป็นพิเศษเพือ่ความปลอดภัยในสถานการณ์วกิฤต ิและอาจต้องการ

ความช่วยเหลือพิเศษในการระบุความต้องการขั้นพื้นฐานและบริการที่ม ี

ควรตระหนักและช่วยพวกเขาโดย

 »» ช่วยหาสถานที่อยู่อาศัยที่ปลอดภัย

 »» ช่วยเหลือพวกเขาในการติดต่อกับบุคคลอันเป็นที่รักและบุคคลอื่นๆ 

ที่ไว้ใจได้

 »» ให้ข้อมูลเกี่ยวกับการช่วยเหลือที่มีอยู ่และช่วยประสานเชื่อมโยง

โดยตรงกับบริการเหล่านั้นเมื่อจ�าเป็น
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บทที่ 4

กำรดูแลตัวคุณเองและผู้ร่วมงำน
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ในบทนี้ เรำจะพูดถึง :

 4.1 การเตรียมตัวช่วยเหลือ

 4.2 การจัดการความเครียด : ท�างานอย่างมีสุขภาพดีและปรับการ 

ใช้ชีวิต

 4.3 การพักผ่อนและการสะท้อนประสบการณ์

 คุณและครอบครัวอาจได้รับผลกระทบโดยตรงจากสถานการณ์วิกฤติ 

ถึงจะไม่ได้เก่ียวข้องโดยตรง แต่อาจจะได้รับผลกระทบจากส่ิงที่คุณเห็น หรือ

ได้ยินในระหว่างให้การช่วยเหลือ ในฐานะผู้ช่วยเหลือ สิ่งส�าคัญที่ต้องให ้

ความสนใจเป็นพิเศษคือความเป็นอยู่ของคุณเอง ดูแลตัวคุณเองเพื่อที่คุณจะ

สามารถดูแลผู้อื่นได้อย่างดี

4.1  กำรเตรียมตัวช่วยเหลือ

 พิจารณาว่าคุณจะเตรียมตัวอย่างไรให้ดีที่สุด เพื่อจะ

เป็นผู้ช่วยเหลือในสถานการณ์วิกฤติ เมื่อพร้อมแล้วให้เริ่ม

 »» เรียนรู้เกี่ยวกับสถานการณ์วิกฤติ บทบาท

  และความรับผิดชอบของผู้ช่วยเหลือประเภทต่างๆ

 »» พิจารณาถึงสุขภาพของตนเอง และปัญหาส่วนตัว 

  หรือครอบครัวที่อาจได้รับความเครียดอย่างมาก

  จากการที่คุณรับบทบาทผู้ช่วยเหลือผู้อื่น

 »» ประเมินตนเองอย่างซื่อตรงว่าคุณพร้อมที่จะ

  ช่วยเหลือในสถานการณ์วิกฤติ หรือ

  ในช่วงเวลานั้นหรือไม่ 
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4.2 กำรจัดกำรควำมเครียด : ท�ำงำนอย่ำงมีสุขภำพดี

 และปรับกำรใช้ชีวิต

 ปัจจัยหลกัของความเครยีดส�าหรบัผูช่้วยเหลอืคอืความเครยีดจากงาน

วันต่อวัน โดยเฉพาะในช่วงวิกฤติ ชั่วโมงท�างานที่ยาวนาน ความรับผิดชอบ 

ที่ถูกมองข้าม ขั้นตอนการท�างานที่ไม่ชัดเจน การสื่อสารหรือการจัดการที่ไม่ดี 

และการท�างานในพื้นที่ที่มั่นคงปลอดภัย ล้วนเป็นปัจจัยท�าให้เกิดความเครียด

ที่ส่งผลกระทบต่อผู้ช่วยเหลือ

 ผู ้ช ่วยเหลืออาจรู ้สึกรับผิดชอบต่อความปลอดภัยและหน้าที่ 

ในการดูแลผู ้ประสบภัย คุณอาจพบเห็น หรือเจอประสบการณ์ตรงต่อ 

สิ่งท่ีเลวร้าย เช่น สิ่งปรักหักพัง ซากอาคาร การบาดเจ็บ การเสียชีวิต หรือ 

ความรุนแรงต่างๆ อาจได้ยินเรื่องราวความเจ็บปวดและทุกข์ทรมานของ 

บุคคลอื่น ประสบการณ์ทั้งหมดเหล่านี้อาจส่งผลกระทบต่อคุณและ 

เพื่อนผู้ช่วยเหลือ
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 พิจารณาว ่าคุณจะจัดการความเครียดของคุณเองได ้อย ่างไร  

เพื่อช่วยเหลือและได้รับการช่วยเหลือจากเพื่อนร่วมงาน ข้อแนะน�าต่อไปนี้ 

อาจช่วยคุณในการจัดการความเครียดได้โดย

 »» คิดถึงสิ่งที่ช่วยคุณแก้ปัญหาในอดีตและสิ่งที่ท�าให้คุณมีก�าลังใจ

 »» พยายามหาเวลารับประทานอาหาร พัก และผ่อนคลาย แม้จะเป็น 

ช่วงเวลาสั้นๆ ก็ตาม

 »» พยายามท�างานตามเวลาอย่างเหมาะสมเพ่ือที่คุณจะไม่เหนื่อย 

เกินไป พิจารณา แบ่งภาระงานในหมู่ผู้ช่วยเหลือ แบ่งงานเป็นกะ 

ในช่วงที่เกิดวิกฤติรุนแรงและพักผ่อนตามเวลาที่เคยพัก

 »» ผู้คนอาจมปัีญหามากมายหลงัเหตกุารณ์วกิฤต ิคุณอาจรูส้กึไม่ได้ดัง่ใจ  

หรือท้อแท้เมือ่ไม่สามารถช่วยผูค้นทีม่ปัีญหาได้ทัว่ถงึ จ�าไว้ว่าคณุไม่ได้ 

รับผิดชอบในการแก้ปัญหาทั้งหมดของผู้คน ท�าในส่ิงท่ีคุณสามารถ

ท�าได้ เพื่อช่วยให้ผู้คนช่วยเหลือตัวเองได้ต่อไป

 »» งดการบริโภคสุรา คาเฟอีน หรือนิโคติน และหลีกเลี่ยงยาที่ไม่ม ี

ใบสั่งแพทย์

 »» ดูแลเพื่อนผู้ช่วยเหลือเพื่อดูว่าพวกเขาก�าลังท�างานอย่างไร และให้

เพื่อนตรวจตราคุณด้วย หาทางช่วยเหลือซึ่งกันและกัน

 »» พูดคุยกับเพื่อน คนที่คุณรัก หรือคนอื่นๆ ที่คุณไว้ใจ
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4.3 กำรพักผ่อนและกำรสะท้อนประสบกำรณ์

 การให้เวลากับการพักผ่อนและการสะท้อนประสบการณ์เป็นส่วน

ส�าคัญของการสิ้นสุดบทบาทช่วยเหลือของคุณในสถานการณ์วิกฤติรุนแรง 

และความต้องการของผู้ประสบภัย ส่งผลให้ผู้ช่วยเหลือรู้สึกเจ็บปวดและ 

ยากที่จะอดกลั้น การใช้เวลาเพื่อสะท้อนประสบการณ์ส�าหรับตัวเองจึงเป็น 

การพักผ่อนไปด้วย ข้อแนะน�าต่อไปนี้อาจช่วยคุณในการฟื้นฟูตัวเอง

 »» พูดคุยเกี่ยวกับประสบการณ์ของคุณในการช่วยเหลือในสถานการณ์

วิกฤติกับหัวหน้างาน เพื่อนร่วมงาน หรือคนอื่นที่คุณไว้ใจ

 »» รู้จักช่วยเหลือผู้อื่น แม้จะเป็นเรื่องเล็กๆ ก็ตาม

 »» เรยีนรูท้ีจ่ะสะท้อนและยอมรบัสิง่ทีค่ณุท�าได้เป็นอย่างดี และส่ิงทีท่�าได้

ไม่ดี รวมถึงข้อจ�ากัดในการท�างานในสถานการณ์นั้น

 »» หากเป็นไปได้ ให้ใช้เวลาเพื่อพักผ่อนและผ่อนคลายบ้างก่อนเริ่มงาน

และภารกิจประจ�าวันของคุณอีกครั้ง

 หากคุณพบว่าตนเองมีความคิด หรือความทรงจ�าท่ีไม่ดีเกี่ยวกับ

เหตุการณ์น้ัน รู้สึกกระวนกระวายอย่างมาก หรือเสียใจอย่างมาก มีปัญหา 

การนอนหลับ หรือดื่มสุรา หรือใช้ยาจ�านวนมาก เป็นเรื่องส�าคัญที่คุณ 

ต้องได้รบัการช่วยเหลือจากคนท่ีคณุไว้ใจ คยุกบัผูเ้ชีย่วชาญด้านการดแูลสขุภาพ 

หรือหากเกิดขึ้นต่อเนื่องมากกว่าหนึ่งเดือน ให้พบผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิต
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บทที่ 5

ฝึกฝนสิ่งที่คุณได้เรียนรู้



การปฐมพยาบาลทางใจ : คู่มือสำาหรับผู้ทำางานภาคสนาม58 

 เหตุการณ์ต่อไปนี้เป็นตัวอย่างของเหตุการณ์วิกฤติที่อาจพบเจอ 

ในบทบาทของผู้ช่วยเหลือ เมื่อคุณอ่านสถานการณ์เหล่านี้ ให้จินตนาการถึง

 1. สิ่งที่ต้องการเร่งด่วน

 2. สิ่งที่เห็นว่ามีประโยชน์มากที่สุด

 พึงระลึกถึงหลักการการปฐมพยาบาลทางใจทั้งการสอดส่อง มองหา

ใส่ใจ รับฟัง และการส่งต่อ เชือ่มโยง ตามทีค่ณุได้จินตนาการถงึวธิทีีจ่ะช่วยเหลือ 

ผู้ประสบภัยในแต่ละสถานการณ์ ดังกรณีตัวอย่างต่อไปนี้

5.1 กรณีตัวอย่ำงที่ 1: ภัยธรรมชำติ

 เมื่อทราบว่าเกิดแผ่นดินไหวขนาดใหญ่ในวันท�างาน กลางใจเมือง 

ผูค้นมากมายได้รบัผลกระทบและอาคารบ้านเรอืนถล่ม คณุและเพื่อนร่วมงาน

รู ้สึกได้ถึงความสั่นไหว แต่ยังไม่ทราบรายละเอียดของความเสียหาย  

หน่วยงานของคุณขอให้คุณและเพื่อนร่วมงานไปช่วยเหลือผู ้รอดชีวิต  

และช่วยคนอื่นๆ ที่ได้รับผลกระทบอย่างรุนแรง 
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เมื่อคุณเตรียมตัวที่จะช่วยเหลือ ให้ถำมตนเองดังต่อไปนี้

 »» ฉันพร้อมจะช่วยเหลือหรือไม่ มีความกังวลสิ่งใดบ้าง

 »» ฉันพร้อมทราบข้อมูลสถานการณ์วิกฤติอะไรบ้าง

 »» ฉนัจะเดนิทางคนเดยีว หรอืพร้อมจะเดนิทางกับเพือ่นร่วมงาน ทมีงาน

พร้อมหรือยงั

สิ่งที่ต้องพิจำรณำ

 »» เมื่อต้องไปช่วยเหลือในสถานการณ์ฉุกเฉินในทันทีหลังเกิดภัยพิบัติ

ขนาดใหญ่ ให้พิจารณาข้อดีของการท�างานเป็นทีม หรือเป็นคู่  

การท�างานเป็นทมีจะท�าให้คุณได้ช่วยเหลือซ่ึงกันและกนัในสถานการณ์

ที่ยากล�าบาก เพื่อความปลอดภัยของคุณ และเพิ่มประสิทธิภาพ 

การท�างาน เช่น คนหนึ่งอาจจะอยู่กับบุคคลที่โศกเศร้าในขณะที ่

คนอื่นๆ พุ ่ งเป ้าไปท่ีการตามหาความช ่วยเหลือพิ เศษ เช ่น  

ความช่วยเหลอืทางการแพทย์ หากเป็นไปได้ พยายามใช้ “ระบบคูห่”ู 

ทีคุ่ณและเพือ่นผูช่้วยเหลอืสามารถทีจ่ะสอบทานและช่วยเหลอืกนัได้

 »» บางหน่วยงานสามารถให้ความช่วยเหลอืแก่คณุในเรือ่งเสบยีงการขนส่ง  

การสื่อสาร อุปกรณ์ ข้อมูลใหม่ๆ เกี่ยวกับสถานการณ์หรือความ

ปลอดภัย และการท�างานร่วมกับสมาชิกทีมอื่นหรือหน่วยงานอื่นๆ
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อะไรคือสิ่งที่คุณควรมองหำ

 »» มีความปลอดภัยพอที่จะเข้าไปยังสถานที่เกิดวิกฤติิได้หรือไม่

 »» อะไรคือสิ่งที่ต้องให้ความช่วยเหลือ

 »» มีคนที่มีความต้องการขั้นพื้นฐานเร่งด่วนอย่างเห็นได้ชัดหรือไม่

 »» มีคนที่มีปฏิกิริยาทางอารมณ์ที่รุนแรงอย่างเห็นได้ชัดหรือไม่

 »» ใครที่มีแนวโน้มต้องการความช่วยเหลือพิเศษ

 »» สถานที่ตรงไหน ที่สามารถให้การปฐมพยาบาลทางใจได้

เมื่อคุณได้พบผู้ประสบภัยคุณจะต้องต้ังใจฟังอย่ำงดีท่ีสุด จดจ่อ

ในเรื่องของเขำและท�ำให้เขำรู้สึกไม่อึดอัดใจ

 »» อะไรคือความต้องการขั้นพื้นฐานของผู้ประสบภัย

 »» จะแนะน�าตนเองเพื่อให้การช่วยเหลืออย่างไร

 »» จะช่วยเหลืออย่างไรให้ผู้ประสบภัย มีความปลอดภัย

 »» จะถามเกี่ยวกับความต้องการห่วงกังวลของพวกเขาอย่างไร

 »» จะช่วยเหลือและปลอบโยนผู้ประสบภัยอย่างไร
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บทสนทนำตัวอย่ำงกับผู้ใหญ่ที่โศกเศร้ำจำกสถำนกำรณ์วิกฤติ

 บทสนทนานี้ คุณได้พบกับสตรีคนหนึ่งที่ยืนอยู่ด้านนอกซากปรัก 
หักพังของอาคาร เธอร้องไห้และตัวสั่นเทา แม้ว่าเธอจะไม่ได้รับบาดเจ็บ 
ทางกายเลยก็ตาม

คุณ  :  สวสัดค่ีะ ฉนัช่ือ________ ท�างานที_่_______ ฉนัขอคยุกบัคณุได้ไหม
สตรี  : มันเลวร้ายมาก ฉันก�าลังเข้าไปในตึกตอนที่มันเริ่มสั่น ฉันไม่รู้ว่าเกิด 

อะไรขึ้น
คุณ  :  ใช่ค่ะ มันคือแผ่นดินไหวและฉันคิดว่านั่นมันเลวร้ายส�าหรับคุณ คุณชื่อ

อะไร
สตรี  : ฉันช่ือจัสมิน - จัสมิน ซาเล็ม ฉันกลัวมาก! [ตัวส่ันและร้องไห้]  

ฉันคิดว่าฉันควรเข้าไปข้างในและลองหาผู้ร่วมงานของฉันดู ฉันไม่รู้ว่า
พวกเขาจะปลอดภัยไหม

คุณ  :  คุณซาเล็ม มันไม่ปลอดภัยที่จะเข้าไปข้างในตึกตอนนี้ คุณอาจได้รับ 
บาดเจ็บ เราอาจคุยกันท่ีตรงนี้ซึ่งปลอดภัยกว่าและฉันสามารถ 
นั่งเป็นเพื่อนได้สักพัก แบบนี้ตกลงไหม

สตรี : ค่ะ ได้โปรด [คณุย้ายทีไ่ปยงัทีท่ีเ่งยีบกว่าไม่ไกลจากตกึทีถ่ล่มทีเ่จ้าหน้าที่
กู้ภัยและหน่วยพยาบาลก�าลังท�างานอยู่]

คุณ  : รับน�้าสักหน่อยไหมค่ะ [เสนอสิ่งที่ช่วยให้สบายใจขึ้น เช่น น�้าดื่ม หรือ
ผ้าห่มหากมี]

สตรี  :  ฉันแค่อยากนั่งตรงนี้สักพัก
  [คุณนั่งใกล้ๆ กับสตรีผู้นั้นอย่างสงบเงียบสัก 2 - 3 นาที ก่อนที่เธอจะ

เริ่มพูดอีกครั้ง]
สตรี  : ฉันรู้สึกแย่มากๆ! ฉันควรอยู่ในตึกนั่นเพื่อช่วยคนอื่น!
คุณ  : คุณอาจเข้าใจเช่นนั้น

สตรี  : ฉันวิ่งออกมา แต่ฉันรู้สึกแย่มากที่ไม่ได้ช่วยเหลือคนอื่น
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คุณ : มันยากที่จะให้ความช่วยเหลือคนอื่นๆ ในสถานการณ์เช่นนี้ คุณท�า 

ถูกต้องแล้วที่วิ่งออกมาจากตึกนั้น ไม่เช่นนั้นคุณอาจบาดเจ็บได้

สตร ี : ฉนัเหน็ทีมกูภ้ยัน�าร่างออกมาจากซากปรกัหกัพงั ฉันคิดว่านัน่เป็นเพ่ือน 

ของฉัน [ร้องไห้]

คุณ : ฉันเสียใจด้วย ทีมกู้ภัยก�าลังให้ความช่วยเหลืออยู่ และหลังจากนี ้

เราจะรู้ได้ว่าคนอื่นๆ เป็นอย่างไรและใครบ้างที่อยู่ในตึกนั้น

 [บทสนทนาด�าเนินต่อไปประมาณ 10 นาที โดยที่คุณฟังเรื่องราว 

ของสตรีและถามถึงสิ่งที่เธอต้องการและห่วงกังวล บทสนทนาสรุปรวบตาม 

ต่อไปนี้]

สตร ี : ฉันต้องการรู้ว่าครอบครัวของฉันปลอดภัยดี แต่ฉันท�าโทรศัพท์หาย 

ตอนที่ตึกเริ่มสั่นไหวและฉันไม่รู้ว่าจะกลับบ้านอย่างไร

คุณ : ฉันจะช่วยคุณโทรหาครอบครัวคุณก่อน และหาทางไปเจอพวกเขา

สตรี : ขอบคุณค่ะ คุณช่วยฉันได้มากเลย

ในบทสนทนำง่ำยๆ นี้ ให้คุณสังเกตว่ำ

 »» แนะน�าตวัคุณเองด้วยช่ือและบอกหน่วยงานทีค่ณุท�างานกบัผูป้ระสบภยั

 »» ถามว่าเขาต้องการคุยหรือไม่

 »» เรียกชื่อด้วยความเคารพ

 »» ปกป้องผู ้ที่โศกเศร้าจากอันตรายเพิ่มเติมโดยการย้ายไปสถานที่

ปลอดภัยกว่า

 »» เสนอบางอย่างแก่ผู้ที่โศกเศร้าให้รู้สึกผ่อนคลาย เช่น น�้าดื่ม

 »» รับฟังและอยู่ใกล้ๆ โดยไม่บังคับให้เขาพูด
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 »» ย้อนกลับมายังเรื่องราวของเขาอย่างเหมาะสม

 »» ให้เวลารับฟัง

 »» ระบุความต้องการของบุคคลและความวิตกกังวล

 »» ยอมรบัความวติกกงัวลของผูป้ระสบภยัต่อความสญูเสยีเพือ่นร่วมงาน

 »» เสนอการติดต่อกับสมาชิกในครอบครัวแก่บุคคลนั้น

อะไรคือสิง่ทีคุ่ณจะท�ำเพือ่เช่ือมโยงผูค้นกบัข้อมูลและกำรปฏิบติักำร

ช่วยเหลือ

 »» อะไรคือสิ่งท่ีต้องร้องขอในสถานการณ์เช่นนี้ การค้นหาทรัพยากร 

ที่มีอยู่ (อาหาร ที่หลบภัย น�้า) หรือบริการส�าหรับผู้ที่ได้รับผลกระทบ

ในสถานการณ์นี้

 »» ข้อมูลใดที่จะส่งผลกระทบต่อผู้ประสบภัย ฉันจะหาข้อมูลใหม่ๆ และ 

เชื่อถือได้เกี่ยวกับสถานการณ์วิกฤตินี้จากที่ไหน

 »» ฉันจะท�าอะไรได้บ้างเพื่อส่งต่อเช่ือมโยงผู้ประสบภัยกับบุคคลอันเป็น

ที่รัก หรือบริการ และมีอุปสรรคอะไรบ้าง

 »» อะไรคือความต้องการของเด็กและเยาวชน หรือผู้ที่มีปัญหาสุขภาพ

ฉันจะช่วยส่งต่อเชื่อมโยงให้พวกเขาได้พบกับบุคคลอันเป็นที่รักและ

ความช่วยเหลืออื่นๆ
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5.2 กรณีตัวอย่ำงที่ 2 : สงครำม ควำมรุนแรงและ

 กำรอพยพเคลื่อนย้ำย

 ผู้ลี้ภัยได้รับการอพยพไปยังสถานท่ีใหม่เนื่องจากเกิดความขัดแย้ง 

ในพื้นที่ พวกเขาได้รับแจ้งว่าจะอยู่สถานที่แห่งนี้ เมื่อลงจากรถบรรทุก บางคน

ก็ร้องไห้ บางคนก็ดูหวาดกลัว บางคนดูวุ่นวาย ในขณะที่หลายคนถอนหายใจ

ด้วยความโล่งอก และหลายคนยังหวาดกลัวและมีป ัญหาการปรับตัว 

ในสถานท่ีใหม่ ไม่รู้ว่ำจะกินและนอนอย่ำงไร หรือได้รับกำรดูแลสุขภำพ 

ท่ีไหน บางคนอาจหวาดกลัวเมื่อได้ยินเสียงดัง เพราะคิดว่าได้ยินเสียงปืน 

อีกครั้ง คุณเป็นอาสาสมัครกับหน่วยงานที่แจกจ่ายอาหารในพื้นที่
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เม่ือคุณเตรียมตัวเพื่อช่วยเหลือ ให้พิจำรณำถึงสิ่งที่คุณจะท�ำ 

ในสถำนกำรณ์นี้ :

 »» ใครคือคนที่คุณจะช่วยเหลือ วัฒนธรรมเดิมของพวกเขาเป็นอย่างไร

 »» กติกาหรือธรรมเนียมปฏิบัติใดบ้างที่ต ้องท�าตาม ตัวอย่างเช่น  

ผู้ช่วยเหลือผู้หญิงพูดคุยกับผู้ลี้ภัยผู้หญิงด้วยกันจะเหมาะสมกว่า 

หรือไม่

 »» ผู้ประสบภัยเดินทางมาไกลแค่ไหน รู้อะไรบ้างเกี่ยวกับข้อขัดแย้ง 

ที่พวกเขาได้เผชิญ

 »» สวัสดิการอะไรบ้างที่ผู้ลี้ภัยจะได้รับ

 »» (ท�างานเป็นทมี) เราจะจดัระเบียบตวัเองอย่างไรในการท�างานเป็นทมี 

เพื่อช่วยเหลือในสถานการณ์นี้ แต่ละคนต้องท�างานอะไรบ้าง เราจะ

ร่วมมือกับคนอื่นอย่างไร

เมื่อคุณพบกับกลุ่มผู้ลี้ภัย คุณควรสังเกต มองหำอะไร

 »» อะไรคือสิ่งที่ผู้ลี้ภัยต้องการมากที่สุด (อาหาร น�้า มีใครบาดเจ็บ หรือ

เจ็บป่วย

 »» มีใครที่เป็นสมาชิกครอบครัว หรือมาจากหมู่บ้านเดียวกัน

 »» มีเด็กหรือเยาวชนท่ีอยู ่ตามล�าพังหรือไม ่ มีใครอีกที่ต ้องการ 

ความช่วยเหลือพิเศษ

 »» ผู้ลี้ภัยมีปฏิกริยาตอบสนองต่อวิกฤติที่ต่างกัน คุณเห็นการตอบสนอง

ทางอารมณ์ที่รุนแรงประเภทใดบ้าง
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เม่ือคุณท�ำงำนกับกลุ่มผู้อพยพ คุณจะรับฟังควำมกังวลของ 

พวกเขำและให้ควำมสบำยใจด้วยวิธีกำรใดที่ดีที่สุด

 »» แนะน�าตัวเพื่อเสนอความช่วยเหลือ

 »» ผูป้ระสบภยั หรอืผูพ้บเหน็ความรนุแรงอาจมคีวามหวาดกลัวอย่างมาก 

และรูส้กึไม่ปลอดภยั คณุจะช่วยเหลอืและช่วยให้พวกเขาสงบได้อย่างไร

 »» รับรู้ความต้องการและความกงัวลของผูท้ีอ่าจต้องการความช่วยเหลอื

พิเศษได้อย่างไร อาทิเช่น ผู้หญิง

 »» จะช่วยเหลือเด็กและเยาวชนที่อยู่ตามล�าพังได้อย่างไร

บทสนทนำตัวอย่ำงกับเด็กที่อยู่ตำมล�ำพัง

 คุณสังเกตเห็นเด็กชายอายุประมาณ 10 ปี ยืนอยู่ตามล�าพังบริเวณ 

รอบนอกของกลุ่มผู้ลี้ภัย และเขาดูหวาดกลัวอย่างมาก

คุณ  [คกุเข่าลงทีร่ะดบัสายตาของเดก็] : สวสัด ีฉันชือ่___ ฉันมาจากหน่วยงาน 

___ และฉันมาที่นี่เพื่อช่วยเธอนะ เธอชื่ออะไร

เด็ก  [มองที่พื้นและพูดด้วยเสียงที่แผ่วบา] : อดัม

คุณ :  สวัสดีอดัม เธอมาไกลทีเดียวนะ กระหายน�้าไหม [เสนอบางสิ่งให้ทาน 

หรือดื่ม หรือสิ่งอื่นที่ช่วยให้สบายใจขึ้น เช่น ผ้าห่ม หากมี] ครอบครัว 

ของเธออยู่ไหน

เด็ก : ผมไม่รู้ [เริ่มร้องไห้]

คุณ :  ฉันรู้ว่าเธอกลัวนะ อดัม ฉันจะพยายามช่วยเธอ และติดต่อคนที่จะช่วย 

 ตามหาครอบครัวให้เธอได้ เธอพอบอกชื่อนามสกุลกับหมู่บ้านของเธอ

   ที่เพิ่งจากมาได้ไหม

เด็ก : ได้ ผมชื่อ อดัม ดูวอล ผมมาจากหมู่บ้าน___
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คุณ :  ขอบคุณ อดัม เธอเจอครอบครัวครั้งสุดท้ายเมื่อไหร่

เด็ก :  พี่สาวของผมอยู่ที่นั่นตอนที่รถบรรทุกพาเรามาท่ีนี่ แต่ตอนนี้ผมหาพ่ี 

ไม่เจอ

คุณ : พี่สาวของเธออายุเท่าไหร่ เธอชื่ออะไร

เด็ก : เธอชื่อโรส เธออายุ 15 ปี

คุณ : ฉันจะช่วยเธอตามหาพี่สาวนะ แล้วพ่อแม่ของเธอล่ะ

เด็ก : เราทกุคนหนีออกมาจากหมูบ้่านตอนทีเ่ราได้ยนิเสยีงปืน เราพลดัหลงกบั 

พ่อแม่ [ร้องไห้]

คุณ : ฉันเสียใจด้วย อดัม นั่นเป็นเรื่องที่น่ากลัวมากส�าหรับเธอ แต่ตอนนี้เธอ

ปลอดภัยแล้ว

เด็ก :  ผมกลัว !

คุณ [ในท่าทีที่อบอุ่นและเป็นธรรมชาติ] : ฉันเข้าใจ ฉันอยากจะช่วยเธอ

เด็ก : ผมจะต้องท�าอะไร

คุณ : ฉันจะอยู่กับเธอสักพักหนึ่ง แล้วเราจะพยายามตามหาพ่ีสาวของเธอ 

แบบนี้ตกลงไหม

เด็ก :  ครับ ขอบคุณครับ

คุณ :  มีอะไรอีกไหมที่เธอกังวล หรือมีอะไรที่ต้องการอีกไหม

เด็ก : ไม่มีครับ

คณุ : อดมั สิง่ส�าคัญที่เราต้องท�าคือเราจะไปคุยกับคนตรงโน้นเพ่ือท่ีพวกเขา 

จะช่วยตามหาพี่สาวของเธอ หรือคนอื่นๆ ในครอบครัว ฉันจะไปคุยกับ

เธอด้วย [เป็นเรื่องส�าคัญที่ต้องช่วยเด็กลงทะเบียนกับองค์กรติดตาม

ครอบครัว หรือองค์กรคุ้มครองเด็กที่น่าเชื่อถือ หากมี]
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ในบทสนทนำง่ำยๆ นี้ ให้คุณสังเกตว่ำ 

 »» เด็กที่อยู่ตามล�าพังในกลุ่มผู้ลี้ภัย

 »» คกุเข่าลงเพือ่พดูคยุกบัเดก็ในระดบัสายตา

 »» พดูอย่างนุม่นวลและท่าทีส่งบกบัเดก็

 »» หาข้อมลูเกีย่วกบัครอบครัวของเดก็ รวมถงึชือ่ของพ่ีสาวเด็ก

 »» อยู่กับเด็กจนกว่าจะพบองค์กรท่ีช่วยติดตามครอบครัวที่เชื่อถือได ้

ทีส่ามารถจดัการหาสถานทีป่ลอดภัยให้เด็กอยูจ่นกว่าจะพบครอบครัว

 
อะไรคือสิ่งท่ีคุณท�ำเพื่อเช่ือมโยงผู้คนกับข้อมูลและกำรช่วยเหลือ

ในทำงปฏิบัติ

 »» ความต้องการข้ันพื้นฐานใดที่จ�าเป็น มีบริการใดที่ฉันรู้จักบ้าง ผู้คน 

จะเข้าถึงบริการเหล่านั้นได้อย่างไร

 »» ข้อมูลเกี่ยวกับแผนการดูแลผู้ลี้ภัยที่ถูกต้องท่ีฉันมี ผู้ล้ีภัยจะได้ข้อมูล

เพิ่มเติมเกี่ยวกับสิ่งที่เกิดขึ้นเมื่อไหร่และที่ไหน

 »» ฉันจะช่วยปกป้องผู้คนที่มีความเสี่ยง เช่น ผู ้หญิง หรือเด็กที่อยู ่

ตามล�าพังจากอันตรายเพิ่มเติมได้อย่างไร จะประสำนส่งต่อผู้คนท่ีมี 

ความเสี่ยงกับบุคคลอันเป็นที่รักและบริการได้อย่างไร

 »» ความต้องการพิเศษใดที่ผู้คนอาจต้องการ รวมถึงผู้ที่ประสบกับความ

รุนแรง

 »» ฉันจะท�าอะไรได้บ้างเพ่ือเชื่อมโยงผู้คนกับบุคคลอันเป็นท่ีรัก หรือ

บริการ
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 คณุพบอบุตัเิหตขุ้างหน้าขณะทีก่�าลงัเดนิทางบนถนนทีก่ารจราจรคบัคัง่

ในหมู่บ้าน ชายคนหนึ่งโดนรถยนต์ชนขณะก�าลังเดินข้ามถนนพร้อมภรรยา 

และลูกสาวตัวเล็กๆ ชายคนนั้นนอนจมกองเลือดอยู ่บนพื้นถนน และไม่

ขยับเขยื้อน โดยมีภรรยาและลูกสาวอยู่ใกล้ๆ ภรรยาร้องไห้ตัวสั่น ในขณะที่

ลูกสาวนิ่งเงียบ ชาวบ้านบางส่วนมามุงกันที่ถนนในจุดเกิดเหตุ

 คุณจะต้องจัดการกับสถานการณ์นี้อย่างรวดเร็ว โดยตั้งสติ เตรียมตัว

และวางแผนการช่วยเหลือ โดยพิจารณาสิ่งต่อไปนี้

 »» ความปลอดภัยส�าหรับตัวเองและคนอื่นๆ

 »» การเผชิญกับสถานการณ์

 »» อะไรที่ต้องท�าทันที โดยเฉพาะกับชายคนที่ได้รับบาดเจ็บสาหัส

5.3 กรณีตัวอย่ำงที่ 3 : อุบัติเหตุ
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อะไรคือสิ่งส�ำคัญที่จะมองหำ

 »» ใครที่ต้องการความช่วยเหลือ แบ่งเป็นกลุ่มใดบ้าง
 »» ผู้ที่สามารถช่วยเหลือตัวเองได้บ้างและผู้ที่ต้องการความช่วยเหลือ 

เป็นพิเศษ
 »» สามารถขอความช่วยเหลือจากใคร

คุณรบัฟัง และสือ่สำรกบัผูท่ี้เกีย่วข้องกบัอุบัติเหตุ ให้ดีท่ีสดุได้อย่ำงไร 

และจะอ�ำนวยควำมสะดวกเช่นไร

 »» แนะน�าตัวอย่างไรเพื่อให้การช่วยเหลือ
 »» สามารถช่วยให้ผู ้คนปลอดภัยจากอันตรายเพิ่มเติมได้อย่างไร  

ให้ความสนใจเป็นพิเศษส�าหรับลูกสาวที่พบเห็นการบาดเจ็บของพ่อ
และดูเหมือนสับสน ตกใจหรือไม่ แม่ของเด็กจะสามารถดูแลและ
ปลอบโยนเด็กในตอนนี้ได้หรือไม่

 »» สามารถให้การปฐมพยาบาลทางใจได้ที่ไหน ที่มีความปลอดภัยและ 
ค่อนข้างเงียบสงบ

 »» จะถามผู้คนเกี่ยวกับความต้องการและความคาดหวังของพวกเขา
อย่างไร

 »» สามารถปลอบคนทีไ่ด้รบัผลกระทบและช่วยให้พวกเขาสงบได้อย่างไร
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ตัวอย่ำงบทสนทนำและกำรปฏิบัติ : กำรแพทย์ฉุกเฉิน

 ขณะท่ีคุณตรวจสอบอุบัติเหตุอย่างรวดเร็ว ให้คุณดูจนแน่ใจว่า 
สามารถเข้าไปในที่ เกิดเหตุอย่างปลอดภัย ถนนยังคงพลุกพล่านและ 
รถยังคงวิ่งไปมา ผู้ได้รับผลกระทบและคนมุงดูอยู่บ้าง คุณยังคงกังวลว่า 
พ่อของเด็กจะได้รับบาดเจ็บสาหัส
คุณ : มีใครเรียกรถพยาบาลหรือยัง
ชาวบ้าน : ยังครับ
คุณ [เดินไปใกล้ๆ ชาวบ้าน] : มีใครช่วยเรียกรถพยาบาลตอนนี้ได้ไหม
ชาวบ้าน : ได้ ฉันโทรเอง
คุณ [หันไปยังคนที่มุงอีกคน] : เราต้องพยายามเบี่ยงเส้นทางการจราจร  

คุณสามารถช่วยท�าหน้าที่นี้ได้ไหม 
[ชาวบ้านบางคนไปโบกธงเพื่อให้รถที่ผ่านไปมาเบี่ยงเส้นทาง]
[เมื่อคุณเข้าถึงคนที่ถูกรถชน คุณสังเกตเห็นชาวบ้านคนหน่ึงก�าลังจะ
เคลื่อนย้ายผู้บาดเจ็บ]
คุณ :  โปรดอย่าเคลื่อนย้ายเขา เขาอาจได้รับบาดเจ็บที่คอได้ เราเรียก 

รถพยาบาลไปแล้ว
[หากคุณ หรือใครที่อยู่แถวนั้นได้รับการอบรมการปฐมพยาบาลมา ให้ท�าการ
ปฐมพยาบาลผู้บาดเจ็บก่อน] ตรวจสอบหรือถามคนรอบๆ ตัวเพื่อให้แน่ใจว่า
ภรรยาและลูกสาวไม่ได้รับบาดเจ็บ เมื่อผู้บาดเจ็บได้รับการขนย้ายไปยังที ่
เหมาะสม และคุณแน่ใจว่าผู ้ที่ได้รับผลกระทบคนอื่นๆ ไม่ได้รับบาดเจ็บ 
รุนแรง จึงเริ่มท�าการปฐมพยาบาลทางใจ]
คุณ [กล่าวกับทางภรรยา] : สวัสดี ฉันชื่อ______ เราเรียกรถพยาบาลไปแล้ว  

คุณหรือลูกสาวของคุณบาดเจ็บหรือไม่
ภรรยา [สะอื้นและตัวสั่น] : ไม่ค่ะ ฉันไม่บาดเจ็บ
คุณ [กล่าวกับภรรยาอย่างสงบและอบอุ่น] : คุณชื่ออะไร
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ภรรยา [ร้องไห้] : ฮันนา คุณเรียกฉันว่าฮันนาก็ได้..... โอ้ สามีของดิฉัน ! สาม ี

ของดิฉัน !

คุณ :  ฮันนาฉันเข้าใจว่าคุณคงกลัวมาก เราเรียกรถพยาบาลมาช่วยสามี

ของคณุแล้ว ฉนัจะอยูกั่บคณุสกัครู่หนึง่ คณุกบัลกูสาวต้องการสิง่ใด 

มีความกังวลอย่างอื่นในตอนนี้ไหม

ภรรยา :  ลูกสาวของดิฉันปลอดภัยไหม

คุณ :  ดูเหมือนลูกสาวของคุณไม่ได้รับบาดเจ็บ คุณช่วยบอกชื่อของเธอ 

ได้ไหม ฉันจะได้คุยกับเธอได้

ภรรยา [เอื้อมมือไปจับมือลูกสาว] : นี่คือซาร่า

คุณ [คุกเข้าลงที่ระดับสายตาของเด็ก] : สวัสดีซาร่า ฉันชื่อ___ ฉันมาช่วยเธอ

กับแม่ของเธอนะ

[บทสนทนาด�าเนนิไปอย่างต่อเนือ่งและคณุพบว่าลกูสาวไม่ยอมพดู แม่ของเด็ก

บอกว่าอาการนี้ไม่ปกติ แต่ยังคงพะวงกับสามีของเธอ แม่ของเด็กบอกว่าเธอ

ต้องการจะไปโรงพยาบาลพร้อมกันและอยู่กับพ่อของเด็ก ลูกสาวจะเสี่ยงต่อ

การอยู่บ้านคนเดียวในตอนเย็น]

คุณ :  ฮันนา มนัจะดกีว่าถ้าลกูสาวของคณุจะอยูก่บัคณุ หรอืคนทีค่ณุไว้ใจ 

เธอดูหวาดกลัวมากกับสิ่งที่เกิดขึ้น จะเป็นการดีที่จะไม่ปล่อยเธอไว้

ตามล�าพังในตอนนี้ มีใครที่คุณไว้ใจให้เธออยู่ด้วยไหม

ภรรยา :  ค่ะ น้องสาวฉันอาจช่วยได้ ซาร่าชอบเธอมาก

คุณ :  ฉันช่วยคุณโทรหาน้องสาวของคุณได้ไหม

ภรรยา :  ค่ะ ได้โปรด!

[คุณช่วยภรรยาติดต่อน้องสาวของเธอและจัดการให้ลูกสาวอยู่กับน้าของเธอ 

ในตอนเยน็ คณุยงัแนะน�าให้แม่พาลกูสาวไปยงัคลินิกสุขภาพหากเธอยงัคงเงียบ

ในวันรุ่งขึ้น]
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คุณ :  เมื่อรถพยาบาลมาถึง ฉันจะสอบถามว่าเขาจะพาสามีของคุณ 
ไปที่ไหนและบอกให้คุณรู ้เผื่อว่าคุณและลูกสาวของคุณจะไป 
กับเขาได้

[เม่ือรถพยาบาลมาถึงคุณจัดการท่ีจะให้ครอบครัวได้อยู่ด้วยกันเมื่อผู้ได้รับ 
บาดเจ็บถูกน�าตัวไปยังโรงพยาบาล]

ในบทสนทนำและกำรปฏิบัติง่ำยๆ นี้ ให้คุณสังเกตว่ำ

 »» ก่อนอื่นให้ตรวจสอบอย่างรวดเร็วเพื่อให้แน่ใจว่าปลอดภัยที่จะเข้าไป
และดูว่าใครที่ได้รับบาดเจ็บสาหัส

 »» แน่ใจว่ารถพยาบาลถูกเรียกมารับผู้บาดเจ็บในทันที และระวังไม่ให้มี
การเคลื่อนย้ายผู้บาดเจ็บ หรือท�าให้บาดเจ็บเพิ่มเติม

 »» พยายามระวงัอนัตรายทีอ่าจเกดิขึน้กบัผู้อืน่ได้อกี เช่น ระวงัการจราจร
บนถนน

 »» พูดอย่างเคารพและอบอุ่นกับภรรยาและลูกสาว
 »» พูดกับเด็กในระดับสายตาของเด็ก
 »» ช่วยภรรยาจัดการให้ลูกสาวได้รับการดูแลอย่างเหมาะสม
 »» ด�าเนนิการให้ครอบครวัได้อยูด้่วยกันเมือ่ผูบ้าดเจบ็ถกูส่งไปยงัโรงพยาบาล

อะไรคือสิ่งท่ีคุณท�ำเพื่อเช่ือมโยงผู้คนกับข้อมูลและกำรช่วยเหลือ

ในทำงปฏิบัติ

 »» อะไรคอืความต้องการขึน้พ้ืนฐานทีผู่ท้ีไ่ม่ได้รับบาดเจ็บ และผู้ทีโ่ศกเศร้า 

ในสถานการณ์วิกฤตินี้

 »» ความวิตกและความกังวลใดท่ีบรรดาผู้คนในสถานการณ์อาจรู้สึกอยู่

ในใจ

 »» ข้อมูลใดที่พวกเขาจะต้องการ
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กำรปฐมพยำบำลทำงใจ : คู่มือฉบับพกพำ

กำรปฐมพยำบำลทำงใจคืออะไร

 การปฐมพยาบาลทางใจ 

(Psychological First Aid : PFA) คือ 

การตอบสนองอย่างมีมนุษยธรรมและให้ก�าลังใจ

แก่เพื่อนมนุษย์ที่ทุกข์ทรมานและผู้ที่อาจต้องการความช่วยเหลือ

กำรให้กำรปฐมพยำบำลทำงใจตำมหน้ำที่

ค�ำนึงถึง 

 1. ความปลอดภัย เคารพศักดิ์ศรี และสิทธิต่างๆ

 2.  ปรับสิ่งที่คุณท�าเพื่อให้เข้ากับวัฒนธรรมของบุคคลนั้น

 3. ตระหนักถึงมาตรการรับมือเหตุฉุกเฉินอื่นๆ

 4.  ดูแลตัวคุณเอง

  เตรียมตัว

 

 

»» เรียนรู้เกี่ยวกับเหตุการณ์วิกฤติ

»» เรียนรู้เกี่ยวกับบริการและความช่วยเหลือที่มี

»» เรียนรู้เรื่องที่เกี่ยวข้องกับความปลอดภัยและการรักษา

 ความปลอดภัย
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หลักกำรกำรปฐมพยำบำลทำงใจ

»» ตรวจสอบความปลอดภัย

»» ตรวจสอบผู้ที่มีความต้องการขั้นพื้นฐาน

 อย่างเร่งด่วนและเห็นได้ชัด

»» ตรวจสอบผู้ที่มีปฏิกิริยาความเครียด 

 (ไม่สบายใจ) อย่างรุนแรง 

»» เข้าถึงผู้ที่อาจต้องการความช่วยเหลือ

»» ถามเกี่ยวกับความต้องการและความกังวล

 ของผู้คน

»» รับฟังและช่วยให้พวกเขารู้สึกสงบ

»» ช่วยผู้คนระบุความต้องการพื้นฐานและเข้าถึงบริการ

»» ช่วยผู้คนรับมือกับปัญหา

»» ให้ข้อมูล

»» เชื่อมโยงผู้คนกับบุคคลอันเป็นที่รักและ

 การช่วยเหลือทางสังคม

 

สอดส่อง

มองหำ

ใส่ใจ

รับฟัง

ส่งต่อ

เชื่อมโยง

จริยธรรม :

 จรยิธรรมทีค่วรและไม่ควรเพือ่เป็นแนวทางหลกีเลีย่งไม่ให้เกดิอันตราย

ต่อบุคคล เพื่อให้การดูแลเป็นไปอย่างดีท่ีสุด และตอบสนองในสิ่งที่พวกเขา

ต้องการที่สุด เสนอวิธีการที่เหมาะสมและสบายใจที่สุดแก่ผู้ที่คุณให้ความ 

ช่วยเหลือ พิจารณาว่าจริยธรรมนี้มีความหมายอย่างไรในแง่ของบริบททาง

วัฒนธรรมของคุณ
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» จงซื่อสัตย์และมีความน่าเชื่อถือ
» เคารพในการตัดสนิใจด้วยตนเองของ

บุคคล
» จงระวังและละวางอคติและทัศนคติ

ของคุณ
» แจ้งให้ชดัเจนว่าแม้เขาจะยงัไม่ต้องการ

ความช่วยเหลือในตอนน้ี แต่เขายัง
สามารถขอความช่วยเหลือได้อีก 
ในอนาคต

» เคารพความเป็นส่วนตัวและเก็บ 
เรื่องราวที่เป็นความลับส่วนบุคคล

» ปฏิบัติอย่างเหมาะสมโดยค�านึงถึง
วัฒนธรรม อายุ และเพศของบุคคล

» อย่าแสวงหาประโยชน์จากความ
สัมพันธ์ในฐานะผู้ช่วยเหลือ

» อย่าร้องขอเงินหรือสิ่งตอบแทน
จากบุคคลที่ให้ความช่วยเหลือ

» อย่าให้ค�ามั่นสัญญาหรือข้อมูล 
ที่ไม่เป็นความจริง

» อย่าโอ้อวดความสามารถของคุณ
» อย่ายัดเยียดความช่วยเหลือแก ่

ผู้ประสบภัย ไม่เซ้าซี้หรือรบเร้า
» อย่ากดดนัให้ผูค้นเล่าเร่ืองราวของ

พวกเขา
» อย่าเล่าเรื่องของบุคคลแก่ผู้อื่น
» อย่าตัดสินบุคคลจากการกระท�า 

หรือความรู้สึกของพวกเขา

ผูค้นท่ีต้องกำรมำกกว่ำกำรปฐมพยำบำลทำงใจเพยีงอย่ำงเดียว :

 บางคนอาจต้องการมากกว่าการปฐมพยาบาลทางใจเพียงอย่างเดียว  
รูข้ดีจ�ากัดของตวัคณุเองและขอความช่วยเหลอืจากผู้อืน่ทีอ่าจให้ความช่วยเหลอื
ทางการแพทย์ หรือความช่วยเหลืออื่นๆ เพื่อช่วยชีวิต

ผู้คนที่ต้องกำรกำรช่วยเหลือขั้นสูงกว่ำในทันที :

»» ผู ้ที่บาดเจ็บร ้ายแรง มีอันตรายถึงชีวิตต้องการการดูแลรักษาทาง 
การแพทย์ฉุกเฉิน

»» ผู้ที่มีความเสียใจที่พวกเขาไม่สามารถดูแลตนเอง หรือคนในครอบครัวได้
»» ผู้ที่อาจท�าร้ายตนเอง
»» ผู้ที่อาจท�าร้ายคนอื่น
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