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    จะทําอยางไรหากเปนผูเกดิความสญูเสยีจากเหตกุารณรนุแรงหรอืเปนผูชวยเหลอืเมือ่เกดิเหตกุารณทีเ่ปนภยัพบิตัิ

จากนํ้ามือมนุษย

o  ในมนุษยทุกคนใหมองวา stress เปนเรื่องปกติ แตขึ้นอยูกับแตละคนวาจะจัดการอยางไร ขึ้นกับการรับรู

    และการตีความ โดยจะดูวามีความรุนแรง เสี่ยงตอการเกิดผลกระทบ

o  เมื่อมี stress ขึ้นมา ใหดู alarm หรือการตอบของสนองของรางกาย

o  เมื่อมี stress มากขึ้นจะเกิดการ overload เกิดการเสียสมดุลและควบคุมไมได

o  มนษุยทกุคนมคีวามสามารถในการจดัการตอ stress ทกุคน มคีวามเขมแขง็ของตวัเอง แตอยูในสภาพทีแ่ขง็แรง

    หรือออนไหวไมเทากัน และขึ้นกับความเชื่อของชุมชน/สังคม

o  การเกิดภัยพิบัติที่ไมมีการเตรียมการจะเกิดผลกระทบกับจิตใจ แตถามีการเตรียมการมากอนจะรูสึกผิด

    ถามีการชวยเหลือจะเกิด Hero และเกิดภาวะ Honeymoon phase จากการไดรับความชวยเหลือหลั่งไหล  

    จากภาคสวนตาง ๆ หลงัจากนัน้อาจเกดิความวุนวายหรอืโทษกนัไปมา ผานไปประมาณ 1 ป จะเกดิการเรยีนรู 

    จัดการสุดทายทุกคนจะเกิด Reconstruction phase ปรับตัวใหมหลังเกิดเหตุ

o  การกราดยิงสวนมากอาวุธที่ใชมักเปนของสวนตัว ไมมี warning sign ที่ชัดเจนครอบครัวหรือคนใกลชิด

    อาจสังเกตเห็น แตชวยเหลือไมได

o  กลุมประชากรที่ไดรับผลกระทบ A-F

A ผูสูญเสีย บาดเจ็บ หรือครอบครัวผูอยูในเหตุกราณ

B ผูเผชิญเหตุการณระยะประชิด หรือเห็นเหตุการณ หรืออยูในพื้นที่ใกลเคียง

C ผูถูกอพยพจากพื้นที่

D เจาหนาที่ผูทําการชวยเหลือ ภาพที่เผชิญยังอยูในจิตใจ ออกไปไมได

E สื่อมวลชน

F ประชาชนที่ดูภาพซํ้าเรื่อย ๆ จะทําใหหวาดกลัว บางคนฝนรายวาอยูในเหตุการณ

o การตอบสนองทางจิตใจหลังประสบเหตุสะเทือนขวัญ

ภาวะเครียด เชน มีปญหาการนอน รูสึกไมปลอดภัยโกรธ กลาวโทษคนอื่น

พฤติกรรมเสี่ยง เชน สูบบุหรี่ ดื่มสุรา
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โรคจิตเวช เชน ซึมเศรา วิตกกังวล PTSD

o  PTSD

เกิดหลังเผชิญเหตุการณคุกคามที่กระทบกระเทือนจิตใจอยางรุนแรงหรือเกี่ยวกับการบาดเจ็บหรือเสียชีวิต

โดยมักเกิดหลังเหตุสะเทือนขวัญ 1 เดือน ตองติดตามประมาณ 1 ป

สิ่งที่ตอง Concern คือ

        ความรูสึกผิดของผูรอดชีวิต

        - รูสึกผิดที่รอดชีวิต

        - นาจะทําอะไรไดดีกวานี่

        - ทําไมเราไมสู

        - คิดวนเวียนไปมาถึงสิ่งที่คิดวาควรทําในเวลานั้น

PDA Response: Phase 1-4

        Phase 1 Stabilize Ministry

        Phase 2 Normalization of disaster response

        Phase 3 Emotional and Spiritual Care Training and Support

        Phase 4 Advocate Vitality, Intentionally Relinquish Response-Ability

        เกิดความเขมแข็งทางใจ

o  การปฏิบัติงานทีมชวยเหลือเยียวยาจิตใจผูประสบภาวะวิกฤต (จากคูมือ MCATT กรมสุขภาพจิต)

ระยะวิกฤต: การชวยเหลือตามความตองการตามสภาพความเปนจริงและการปฐมยาบาลดานจิตใจ

ระยะฉุกเฉิน: การชวยเหลือใหเกิดกําลังใจวาครบครัวหรือชุมชนจะสามารถฟนตัวได

หลังไดรับผลกระทบ: เผชิญกับความเปนจริง เครียด กังวล ไมแนใจอนาคต

ระยะฟนฟู: เยียวยาใหกลับสูภาวะปกติ

o  การดูแลกลุมประชากรที่ไดรับผลกระทบ

กลุม A B C ใหการดูแล

กลุม D E F ใหความรู การเฝาระวัง หรือปองกันเหตุ
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o  การดูแลตามหลัก Maslow/ ปรามิดมาตรการดูแลชวยเหลือดานสุขภาพจิตและจิตสังคม

การใหบริการพื้นฐานและความปลอดภัย

เสริมสรางความเขมแข็งการดูแลชวยเหลือชุมชนและครอบครัว

การดูแลชวยเหลือพื้นฐานรายบุคคล

การบริการดูแลเฉพาะทาง

o  การชวยเหลือเยียวยาจิตใจ

See: สังเกต

Hear: ฟง

Connect: resource ภายในใจ ภายนอก

Help: จัดการเรื่องคางคาใจ

o  การปฐมพยาบาลทางใจ (Psychological First Aid)

ใหรูสึกปลอดภัย

เกิดความสงบเย็น

รูสึกมีพลัง

o  การดูแลตนเองสําหรับบุคคลทั่วไปที่รับรูเหตุการณราย

ลดหรืองดการเสพขาว

หากิจกรรมผอนคลาย

ดูแลจิตใจอยางมีสติ

ไมแชรภาพขาวเหตูการณ

แสดงความคิดเห็นโดยเคารพผูเกี่ยวของ

เรียนรูจากเหตุการณ

o  ผลกระทบจากเหตกุารณทําใหเกดิบาดแผลทางใจไดเทา ๆ กนั ทัง้ผุประสบเหตแุละผูใหความชวยเหลอื (CARE)

C-Clarify ทบทวนใจตัวเอง

A-Aim ตั้งเปาหมาย จัดการปญหา

พนัเอกหญงิ นวพร หริญัววิฒัน�กลุ
ทีป่รกึษากองจติเวชและประสาทวทิยา โรงพยาบาลพระมงกฎุเกล�า
วทิยากร

นายแพทย�วฤทธ มงคลเนาวรตัน�
จติแพทย� สถาบนักลัยาณ�ราชนครนิทร�
ผู�ดาํเนนิการบรรยาย



สงัคมไทยเรยีนรู�อะไรจากเหตกุารณ�กราดยงิ

การประชมุวชิาการนติสิขุภาพจติ ครัง้ที ่6

สถาบนักลัยาณ�ราชนครนิทร�

การเยยีวยาจติใจผู�ประสบเหตกุารณ�กราดยงิ (4)

MASS SHOOTING : WHAT HAVE WE LEARNED

R-Relax and reassure ผอนคลาย สรางความม่ันใจ

E- Empowerment สรางพลังใจ

o  การกลับคืนสูสภาวะปกติ

ชวยเหลือเยียวยาฟนฟูสภาพจิตใจของผูประสบภัยใหกลับมาดํารงชีวิตโดยเร็ว

การใหคําปรึกษาความทุกขความเศราท่ีเกิดการสูญเสีย

การจัดกิจกรรมเพ่ือรําลึกถึงผูจากไป คนท่ีอยูปจจุบันจะทําใหรูสึกสงบน่ิงได

การจัดการขาวปลอมเก่ียวกับเหตุการณท่ีเกิดข้ึน

o  ส่ิงท่ีควรคํานึงในการใหความชวยเหลือ

ความแตกตางของวัฒนธรรมประเพณี

การตระหนักวามนุษยมีศักยภาพ

ใชทักษะการส่ือสารท่ีเหมาะสม การฟงอยางต้ังใจ

มุงเนนลดความเจ็บปวด

เปนการชวยเหลือฉันทมิตร ใสใจ หวงใย

ผูใหการชวยเหลือตองหม่ันเติมพลังใจใหตัวเอง

o  ส่ิงท่ีไมควรทํา

อยากใหผูไดรับผลกระทบเลาเหตุการณท่ีเกิดข้ึนถายังไมพรอม

มีอคติคาดการณลวงหนา

ใหสัญญาท่ีไมม่ันใจวาจะทําไดหรือไมได

แสดงพฤติกรรมท่ีทําใหรูสึกวาผูชวยเหลือรําคาญ

คิดหรือตัดสินใจตามประสบการณเดิมของผูชวย

วิพากษวิจารณสภาพแวดลอมดานการบริหารหรือกิจกรรมท่ีหนวยงานตัวเองทําอยู
คําถาม

Q:   ในบริบทสังคมไทย อะไรท่ีเรียกวาเปนความเขมแข็ง

A:   ตองเขาไปดูวาชุมชนมี “ของ” อะไร ในชวงเวลาน้ัน ดู strong point เชน บุคคลสําคัญปฏิสัมพันธในครอบครัวหรือชุมชน ความอยากรูอยากเห็น 

     อยาไปใหเคร่ืองมือเขาแตเขาใชไมเปนใหไปดูเคร่ืองมือเขาแลวเติมเคร่ืองมือเราไปใหใชไดดีย่ิงข้ึน ในชวงเขาไปเขาอาจเกิดความระแวง 

      ไมไววางใจตองทําใหเขาเกิด trust วาเราพ่ึงพาได
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