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ความร ูเบ้ืองตนเก่ียวกับภัยพิบัติ


ภัยพิบัติคือ เหตุการณท่ีทําใหเกิดภาวะวิกฤตสงผลกระทบท่ีมีอันตราย

รุนแรงตอบุคคล ครอบครัว ชุมชน จนถึงระดับประเทศชาติ ผ ูประสบภัยพิบัติ
จะไดรับบาดเจ็บทางดานรางกายและจิตใจ สูญเสียชีวิต ทรัพยสิน ท่ีอย ูอาศัย
สรางความลําบากในการดาํเนนิชีวิต กอใหเกิดปญหาดานสุขภาพจิตท่ีตองให
การชวยเหลืออยางเรงดวนและตอเนื่อง

ภัยพิบัติอาจเกิดข้ึนได 2 ลักษณะ ดังน้ี
1. ภัยพิบัติจากธรรมชาต ิ เปนเหตุการณหรือปรากฏการณท่ีเกิดขึ้น

อยางฉับพลัน เชน น้าํทวม พาย ุ (ไตฝ ุน ทอรนาโด เฮอรรีเคน) ธรณีพิบัติ
สึนาม ิเปนตน

2. ภัยพิบัติที่มนุษยกระทําข้ึน เชน การแพรกระจายของสารเคมี
อุบัติเหตุจากโรงงานระเบิด ตึกถลม เปนตน


(Phase of Disaster Responses) แบงเปน 4 ระยะ คือ

1. ระยะเตรียมการ เปนระยะการเตรยีมความพรอมกอนเกดิภัยพิบตัิ
เพ่ือรองรับสถานการณภัยพิบัติตางๆ อยางทันทวงที ท้ังในดานการเตรียมทีม
บคุลากรผ ูปฏบิัตงิาน งบประมาณ เครื่องมอื แบบประเมนิ/คัดกรองสุขภาพจติ
วัสดุ อุปกรณ  เวชภัณฑทางการแพทยตางๆ เปนตน

2. ระยะวิกฤตและฉุกเฉิน
2.1 ระยะวกิฤต (72 ช่ัวโมงแรกหลังเกดิเหต)ุ ระยะนีผ้ ูประสบภัยพิบตัิ

จะมีการตื่นตัวทางสรีระวิทยาและมีพฤตกิรรมตื่นตัว มพีลังอยางมากมายเพ่ือ
ใหรอดชีวิต มีความเครียด หวาดผวา หวาดกลัว ช็อก วิตกกังวล สับสน ซึ่ง
สถานการณจะสับสน อลหมานและไรระเบียบ จะมีคนจํานวนมากเขามามี
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สวนรวม ชุมชนจะม ุงใหความชวยเหลือเฉพาะหนา ตามสภาพความเปนจริง
ท้ังทางดานรางกาย ความตองการขั้นพ้ืนฐาน เชน ท่ีอย ูอาศัย อาหาร
เครื่องน ุงหม เงิน ของใชจาํเปน  เปนตน

2.2 ระยะฉุกเฉิน  (72 ช่ัวโมง - 2 สัปดาห) เปนระยะท่ี
ผ ูประสบภัยพิบัตท่ีิเปนผ ูสูญเสียและผ ูรอดชีวติจะมองโลกในแงดี การชวยเหลือ
หล่ังไหลเขามามากมาย ทําใหผ ูประสบภัยพิบัติมีกําลังใจวาครอบครัวและ
ชุมชนจะสามารถฟนตัวได เปนระยะท่ีสํารวจหาขอมูลของสถานการณและ
ความตองการของผ ูประสบภัยพิบัติไดชัดเจนมากขึ้น เพ่ือมากาํหนดบทบาท
หนาท่ีในการใหความชวยเหลือตรงกับความตองการของผ ูประสบภัยพิบัติ

3. ระยะหลังไดรับผลกระทบ (2 สัปดาห - 3 เดือน) เปนระยะท่ี
ผ ูประสบภัยพิบัติเริ่มเผชิญกับความเปนจรงิมากขึ้น  พละกาํลัง เรี่ยวแรงเริ่ม
ถดถอย ออนลา หงุดหงิด และมีความหวังวาจะไดรับความชวยเหลือจากทาง
ราชการ ขณะเดยีวกนัเริม่ไมแนใจวาจะไดรับความชวยเหลือจริงหรือไม เพราะ
การชวยเหลือจากหนวยงานตางๆ เริ่มนอยลง ผ ูประสบภัยพิบัติเริ่มมีความ
เครยีด วติกกงัวล ทอแท ซมึเศรา ไมแนใจวาอนาคตตนเองจะเปนอยางไร หรอื
จะอย ูอยางไร

4. ระยะฟนฟู (หลงัเกดิเหตุการณ 3 เดอืนข้ึนไป) เปนชวงท่ีขวญัของ
ผ ูประสบภัยพิบัติ และชุมชนจะตกต่ําลงมาก ชีวิตจะเริ่มกลับส ูภาวะปกติ
แนวทางการชวยเหลือเนนการสงเสริม ปองกัน บาํบดั ฟนฟูสุขภาพจติ การเฝา
ระวัง และคนหาโรค โดยจัดทีมสุขภาพจิตใหการชวยเหลือฟนฟูจิตใจผ ูประสบ
ภัยพิบัติท่ีเปนกล ุมเส่ียง และเฝาระวังติดตามใหการบาํบัดอยางตอเนื่องตาม
สภาพปญหา
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ปฏิกิริยาทางจิตใจตอภัยพิบัติ

ปฏิกิริยาตอไปนี้เปนการตอบสนองตอภัยพิบัติ ซึ่งถือวาเปนปฏิกิริยา
ตามธรรมชาติและเปนเร่ืองปกติสําหรับผ ูประสบภัยพิบัติ

ปฏิกิริยาทางรางกาย
- เมื่อยลา - นอนไมหลับ
- ระบบประสาทถูกกระต ุนมากเกินไป - มีปญหาดานสุขภาพกาย
- ภูมิค ุมกันของรางกายลดลง - ปวดศีรษะ
- ระบบยอยอาหารผิดปกติ - เบื่ออาหาร
- ความร ูสึกทางเพศลดลง - ตื่นเตนตกใจงาย

ปฏิกิริยาทางอารมณ
- ช็อค - โกรธ
- ส้ินหวงั - มนึชา ไรความร ูสึก ไรอารมณ
- หวาดกลัว ร ูสึกไมปลอดภัย - ร ูสึกผิด **
- เศราโศก เสียใจ - หงุดหงิดงาย
- ชวยเหลือตนเองไมได - ไมร ูสึกสนุกสนานในส่ิงท่ี
- สับสน / แยกสวน เชน เคยทําเปนประจํา

ร ูสึกเหมอืนกาํลังฝนไป
ร ูสึกลองลอย ร ูสึกเหมือน
กาํลังเฝาดูตนเองจากภายนอก **
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ปฏิกิริยาทางความคิด
- ไมมีสมาธิ - ความสามารถในการ
- มีปญหาดานความจาํ ตัดสินใจไมดี
- ไมเช่ือในเหตุการณท่ีเกิดขึ้น - สับสน
- บิดเบือน - ความเช่ือมัน่ในตนเองลดลง
- ความเช่ือมั่นในศักยภาพของ - ตําหนิตนเอง

ตนเองลดลง - วิตกกังวล
- คิดซ้าํซาก จาํภาพติดตา ** - ร ูสึกวาไดยอนกลับไปใน

เหตกุารณเดมิอกีครัง้หนึง่ **

ปฏิกิริยาทางความสัมพันธกับผ ูอื่น

- แยกตวัออกจากผ ูอื่น - หลีกหนีสังคม **
- ขัดแยงกบัผ ูอืน่มากขึน้ - มีปญหาในการทํางาน
- มีปญหาในการเรียน

** หมายถึง  อาการท่ีเส่ียงตอการมีปญหาสุขภาพจิต ในระยะเวลา
ตอไป อาการเหลานีถื้อเปนการตอบสนองตามปกตติอความเครียดท่ี
เกิดข้ึนในระดับสูงหลังภัยพิบัติ อาการเหลานี้  ไมถือวา เปนความ
ผดิปกตทิางจติ และมนัจะคอยๆ หายไปไดเองเมือ่เวลาผานไป
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ผลกระทบของภัยพิบัตท่ีิมีตอบุคคลกล ุมตางๆ

เด็ก
ความเชื่อผิดๆ เกี่ยวกับภัยพิบัติในเด็ก  คือ
1. เด็กมีความยืดหย ุนสูง จะสามารถฟนฟูกลับส ูสภาพปกติได

เร็วแมจะไดรับบาดแผลทางจิตใจท่ีรุนแรงก็ตาม
2. เด็กเล็กจะไมไดรับผลกระทบจากภัยพิบัตินอกเสียจากวาเด็ก

ไดรับผลกระทบจากความเครียดของพอแม
3. เด็กจะมีปฏิกิริยาเหมือนๆ กันไปหมด
4. ผ ูปกครองมักจะเพิกเฉย ปฏิเสธ หรือมองวาปญหาท่ีเดก็กาํลัง

ประสบ เปนเรื่องเล็กนอย
m ผ ูใหญและเด็กจะมีปฏิกิริยาตอบสนองตอภัยพิบัติ และจะมีอาการ

ลดลงเมื่อเวลาผานไป และเด็กแตละคนจะมีการแสดงออกตอบสนองตอ
ภัยพิบัติแตกตางกัน เชนเดียวกับผ ูใหญ

m เดก็จะไดรับผลกระทบจากปฏิกิรยิาของพอแมและญาตพ่ีินอง เดก็ท่ี
มผี ูปกครองท่ีมปีญหาทางจติใจจะมโีอกาสเส่ียงสูงท่ีจะมปีญหาสุขภาพจติดวย

การตอบสนองตอภัยพิบัติของเด็กอายุ 1 - 5 ป
- กลัวการพลัดพรากจากผ ูปกครองหรือครอบครัว
- กลัวคนแปลกหนา
- กลัวสัตวประหลาดหรือสัตวตางๆ
- มปีญหาในการนอน
- หลีกหนี
- สูญเสียทักษะท่ีเคยมีอย ูเดิม เชน การควบคุมการขับถาย

การกินอาหารไดเอง เปนตน
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  เด็ก

การตอบสนองตอภัยพิบัติของเด็กอายุ 6 - 11 ป
- เลนบทบาทท่ีเกี่ยวกับภัยพิบัติซ้าํๆ บอยๆ
- ร ูสึกไมมัน่ใจในความปลอดภัยและร ูสึกวาตกอย ูในอนัตรายตลอดเวลา
- มปีญหาในการนอน
- หงุดหงิดงาย
- มีพฤติกรรมกาวราว ระเบิดความโกรธไดงาย
- คิดวิตกกังวลอยางมากเกี่ยวกับสมาชิกในครอบครัว

ผ ูหญิง
ภัยพิบตัิทําใหชุมชนตองแยกกระจัดกระจายกันออกไป จงึทําใหบทบาท

และความรับผิดชอบของผ ูหญิงตองเปล่ียนแปลงตามไปดวย ถาสถานการณ
ยืดเยือ้นานขึ้นและความเครยีดเพ่ิมสูงขึ้น ผ ูหญิงมักจะไดรับความทุกขจากการ
ถูกทํารายรางกายและ/หรอืทางอารมณจากสาม ีนอกจากนี ้อัตราการถูกขมขืนก็
จะสูงขึ้นในท่ีพักช่ัวคราวหรือในท่ีพักของผ ูอพยพดวย

แมหมาย ถือเปนกล ุมท่ีมีความเส่ียง เพราะตองสูญเสียเสาหลักท่ีเปน
ผ ูหารายไดมาเล้ียงครอบครัว และพบวาครอบครัวของแมหมายจะมีความ
เครียดท่ีสูงกวาดวย

ผ ูสูงอายุ
ผ ูสูงอายุมีความเส่ียงสูงท่ีจะถูกทอดท้ิงใหโดดเดี่ยวและมีปญหาในการ

เขาถึงทรัพยากรตางๆ ดวย โดยเฉพาะอยางยิง่ผ ูสูงอายท่ีุตองสูญเสียสมาชิกใน
ครอบครัวท่ีเคยใหการดูแลมากอนท่ีจะเกิดภัยพิบัติ

ปฏิกิริยาของผ ูสูงอาย ุ ไดแก
- ซึมเศรา
- สับสนเรื่องบุคคล เวลา สถานท่ี
- จําอะไรไมได
- ฟ ุงซาน เสียสมาธิไดงาย
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ผ ูพิการทางรางกายหรือทางสติปญญา
ภัยพิบัติจะทําใหการดูแลผ ูพิการเปล่ียนแปลงไปจากเดิม ไมวาจะเปน

เรื่องการใหบริการทางการแพทย โปรแกรมการบาํบัดรักษาหรอืการใหความ
ชวยเหลือดานอื่นๆ ทําใหไมสามารถตอบสนองความตองการของผ ูพิการได
ผ ูพิการจึงมักมีความเครียดสูง

ผ ูพิการมักมีทักษะในการจัดการกับปญหานอยกวาบุคคลธรรมดาใน
ชุมชนอย ูแลว ดังนั้นพวกเขาจึงมีความเส่ียงท่ีจะถูกทอดท้ิงไดงายๆ

ผ ูอพยพและผ ูยายถิ่นที่อย ู
บุคคลเหลานี้ไมใชสมาชิกเดิมในทองถ่ิน แตมาจากท่ีอื่นเพ่ือหางาน

ทําในชุมชนนั้นกอนท่ีจะเกิดภัยพิบัติ พวกเขาจึงมีความเส่ียงสูงท่ีจะไมไดรับ
บรกิารตางๆ หรือไดรบับรกิารท่ีไมเพียงพอตอความตองการ ท้ังนีเ้พราะบคุคล
เหลานีม้กัไมกลาท่ีจะไปตดิตอกบัเจาหนาท่ีของรฐัหรอืพนกังานของรฐั
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สญัญาณอันตรายทีค่วรระวัง

ปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียดในภาวะวิกฤตสวนใหญมักจะ
สามารถฟนฟูกลับส ูสภาพปกตไิด อาการสวนใหญจะคอยๆ  หายไปไดเองตาม
ระยะเวลาท่ีผานไป แตบางคนอาการจะไมลดลงไปตามกาลเวลา บุคคล
เหลานี้จึงอาจเปนกล ุมเส่ียงท่ีจะมีความผิดปกติทางจิตไดตอไป เชน มีอาการ
ผิดปกติของความเครียดอยางฉับพลัน หรือมีอาการผิดปกติของความเครียด
ภายหลังภัยพิบัติ

อาการที่บงชี้วาบุคคลน้ันอาจจะตองการความชวยเหลือจาก
จิตแพทยหรือบุคลากรสุขภาพจิต

1. มีอาการสับสนหรือแยกสวนอยางรุนแรง เชน ร ูสึกราวกับวาโลก
นี้ไมมีอย ูจริง

2. ยอนกลับไปส ูประสบการณเดิมโดยควบคุมตัวเองไมไดอยาง
รุนแรง เชน ร ูสึกเหมือนกลับไปอย ูในเหตุการณเดมิอีกครั้ง จาํภาพท่ีโหดราย
ไดติดตา ฝนราย ย้าํคิดเรื่องเดมิๆ อยางหยุดไมได

3. หลกีหนีสงัคมอยางรุนแรง เชน มีอาการเหมอืนกลัวท่ีกวาง ไมกลา
เขาสังคม ไมยอมไปทํางาน จงใจหลีกหนี

4. ระบบประสาทถูกกระต ุนใหตื่นตัวอยางรุนแรง เชน มีอาการตื่น
กลัวจนเกินเหตุ ฝนรายท่ีนากลัว ควบคุมความกาวราวอยางหุนหันพลันแลน
ไมได ควบคุมตนเองใหมีสมาธิไมได เปนตน

5. วิตกกังวลมากจนทําอะไรไมได  เชน คร ุนคิดวิตกกังวล หวาดกลัว
อยางรนุแรง มคีวามคดิฝงใจ ประสาทมนึชา กลัววาจะควบคุมตวัเองไมได กลัว
วาตัวเองจะเปนบา

6. ซึมเศราอยางรุนแรง เชน หมดความร ูสึ กสนุกสนานในการ
ดาํเนินชีวิต ร ูสึกวาตนเองไรคา ตาํหนิตนเอง ตองพ่ึงพาผ ูอืน่ ตืน่แตเชาผิดปกติ
เปนตน

7. มีปญหาในการใชสารเสพติด เชน ติดสารเสพติด ใชยารักษา
ตนเองและดื่มแอลกอฮอล

8. มีอาการทางจิต เชน หลงผิด ประสาทหลอน มีความคิดหรือสราง
จินตนาการท่ีผิดไปจากความจริง
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แบบคัดกรองและแบบประเมินสุขภาพจิตในภาวะภัยพิบัติ



ปฏิกิริยาทางจิตใจท่ีเกิดขึ้นในชวงแรกหลังเกิดเหตุการณภัยพิบัติ เชน
ร ูสึกสับสน มึนชา ไมรบัร ูความจรงิหรอืช็อค เสียใจ โกรธ ส้ินหวงั หรือกลัวอยาง
ทวมทน ท้ังหมดนี้ถือวาเปนปฏิกิริยาความเครียดตามปกติท่ีเกิดขึ้น การชวย
เหลือในกรณีนี้จงึเปนเรือ่งของการใหความร ูความเขาใจท่ีถูกตอง และใหความ
มั่นใจวาอาการตางๆ จะคอยๆ หายไปไดเอง ในชวง 6 - 16 เดือนหลัง
เหตุการณ

อาการหรอืความผดิปกตท่ีิพบในระยะ 6 เดือนหลังประสบภัยพิบัต ิเชน
นอนไมหลับ เครยีด และวติกกงัวลบอยๆ บนทอแท แยกตวั หงุดหงิดงาย มีการใช
สารเสพตดิหรือใชเพ่ิมขึ้นจากท่ีเคยใชในชวงปกติ เปนสัญญาณเตือนวาบุคคล
นั้นอาจกําลังประสบกับปญหาทางสุขภาพจิต จาํเปนตองไดรับการชวยเหลือ
เพ่ือบรรเทาอาการ การวนิจิฉยัเพ่ือใหการดแูลท่ีเหมาะสม บคุลากรสาธารณสุข
จะตองคนหา สํารวจผ ูท่ีเส่ียงตอการเกิดปญหาสุขภาพจิตและใหการชวยเหลือ
ตั้งแตเริ่มแรกนาจะเปนวิธีการปองกันท่ีดีกวา

เครื่องมือจําแนกผ ูประสบภัยพิบัติสําหรับบุคลากรสาธารณสุขใชเพ่ือ
ประเมนิความผดิปกตทิางดานจติใจและระดบัความรนุแรงของอาการท่ีเกดิขึน้
เพ่ือนํามาวางแผนใหความชวยเหลือตามระดับความรุนแรงท่ีประเมินได

แบบคัดกรองและแบบประเมินที่สําคัญมีดังน้ี
1. แบบประเมินความเสี่ยงหลังภัยพิบัติ  ใชสําหรับผ ูใหญ ประกอบ

ดวยขอคาํถาม 7 ขอ ใชคัดกรองเบื้องตนหลังเกิดภัยพิบัติชวงแรกเพ่ือใหการ
ดูแลชวยเหลือในระยะเรงดวน
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2. แบบสํารวจสภาวะสุขภาพจิต หลังภาวะวิกฤตภัยพิบัติ
- GHQ - 12
- GHQ - 12  Plus - R

GHQ - 12  (General Health Questionnaire - 12) เปนแบบสํารวจสภาวะ
สุขภาพจิตหลังภาวะวิกฤตภัยพิบัติ ในชวง 2 - 3 สัปดาหแรก ประกอบดวย
ขอคาํถาม 12 ขอ GHQ - 12  Plus - R เปนแบบคัดกรองสภาวะสุขภาพจิต
สําหรับผ ูใหญหลังภัยพิบัติ เพ่ือคนหากล ุมเส่ียงในการใหความชวยเหลือดาน
จิตใจ ประกอบดวยขอคาํถาม  27 ขอ มี 5 สวน ดังนี้

สวนท่ี 1 GHQ  - 12  จาํนวน  12  ขอ
สวนท่ี 2 แบบคดักรองโรคเครยีดทางจติหลังประสบภัยพิบัติ (PTSD)

สําหรับคนไทย  จาํนวน 8 ขอ
สวนท่ี 3 Suicidal  Idea  จาํนวน  1  ขอ
สวนท่ี 4 ผลกระทบท่ีมีความรุนแรง  จาํนวน 1 ขอ
สวนท่ี 5 การดื่มแอลกอฮอล จาํนวน 5 ขอ
3. แบบสอบถามอาการของเด็กจากครูหรือผ ูปกครอง  (PSC - P)

เปนแบบคัดกรองสุขภาพจิตเด็กกอนวัยเรียน (4 - 6 ป) ประกอบดวย ขอ
คาํถาม 45 ขอ โดยสัมภาษณผ ูปกครองหรือครู
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หลังภยัพบิตัผิานพนไปแลว ในปจจุบนัน้ีทานร ูสกึอยางไรบาง

ถาตอบวาใช  ต้ังแต  2  ขอข้ึนไป
ถือเปนเร่ืองปกติของผ ูที่เคยประสบภัยพิบัติรายแรงมากอน

แตจะเปนการดมีาก
ถาเจาหนาที่สาธารณสุขไดพูดคุยใหความร ูถึงอาการเหลาน้ันและ

ใหคําแนะนําถึงวิธีการดูแลตนเองที่ถูกตองเหมาะสมตอไป

1. ยงันอนไมคอยหลับเลย
2. มักจะคิดถึงประสบการณเลวรายทีผ่านมายังจําภาพติดหูติดตาไมยอมลืม
3. ไรอารมณ  มึนชา  ไมเศรา ไมโกรธ
4. ร ูสึกต่ืนเตน ตกใจงายกวาปกติ
5. มีปญหาสุขภาพกายเม่ือคิดถึงประสบการณเลวรายที่ผานมา เชน

เหงื่อออกมาก มือส่ัน หัวใจเตนแรงปวดศรีษะ ปวดทอง หายใจไมอิ่ม
คล่ืนไส  ทองเสีย  เปนตน

6. ทํากิจวตัรประจําวันไมไดเลย
7. หงุดหงิด  โมโหงายกวาแตกอน

ไมใชใชอารมณ / ความร ูสึก



ขอมูลทั่วไป
1. เพศ ชาย   หญิง
2. อายุ ............... ป
3. สถานภาพสมรส โสด แตงงานแลว

หยาราง เปนหมาย
แยกกันอย ู อ่ืนๆ โปรดระบุ ...............

4. การบาดเจ็บจากภัยพิบัติ
ไมไดรับบาดเจ็บ   บาดเจ็บเล็กนอย
บาดเจ็บคอนขางมาก   บาดเจ็บสาหัส

5. การสูญเสียทรัพยสิน
ไมสูญเสียทรัพยสิน   สูญเสียเล็กนอย
สูญเสียปานกลาง   สูญเสียมาก

6. การสูญเสียบุคคลอันเปนท่ีรักในครอบครัว เชน สามี  ภรรยา  ลูก พอ  แม
ญาติสนิท ฯลฯ

ไมสูญเสีย สูญเสีย .......... คน
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ช่ือ - สกุล.................................................. อาย.ุ..........ป เพศ.......................
วนัท่ีตรวจ............................ ครัง้ท่ี............. น้าํหนกั ..................สวนสูง ...................
ชีพจร (ครัง้ / นาที) ................................. ความดนัโลหิต ...........................mmHg

สุขภาพท่ัวไปของทานในระยะ 2 ถึง 3 สัปดาห ท่ีผานมาเปนอยางไร
บาง กรณุาตอบคาํถามตอไปนี้ โดยขีดเครื่องหมาย 3 หนาคาํตอบท่ีใกลเคียง
กับสภาพของทานในปจจุบันหรือในชวงสองถึงสามสัปดาหท่ีผานมา มากท่ีสุด
โดยไมรวมถึงปญหาท่ีทานเคยมีในอดีตท่ีนานกวานี้ โปรดตอบคาํถามทุกขอ

ในระยะ 2 - 3 สัปดาหที่ผานมาน้ี  ทาน
1. สามารถมีสมาธิจดจอกับส่ิงท่ีทําอย ูได

ดีกวาปกติ นอยกวาปกติ
เหมือนปกติ นอยกวาปกตมิาก

2. นอนไมหลับเพราะกังวลใจ
ไมเลย คอนขางมากกวาปกติ
ไมมากกวาปกติ มากกวาปกตมิาก

3. ร ูสึกวาไดทําตัวใหเปนประโยชนในเรื่องตางๆ
มากกวาปกติ นอยกวาปกติ
เหมือนปกติ นอยกวาปกตมิาก

4. ร ูสึกวาสามารถตัดสินใจในเรื่องตางๆ ได
มากกวาปกติ นอยกวาปกติ
เหมือนปกติ นอยกวาปกตมิาก

5. ร ูสึกตึงเครียดอย ูตลอดเวลา
ไมเลย คอนขางมากกวาปกติ
ไมมากกวาปกติ มากกวาปกตมิาก
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6. ร ูสึกวาไมสามารถท่ีจะเอาชนะความยากลําบากตางๆ ได
ไมเลย คอนขางมากกวาปกติ
ไมมากกวาปกติ มากกวาปกตมิาก

7. สามารถมีความสุขกบักิจกรรมในชีวิตประจาํวันตามปกติได
มากกวาปกติ นอยกวาปกติ
เหมือนปกติ นอยกวาปกตมิาก

8. สามารถท่ีจะเผชิญหนากับปญหาตางๆ ของตัวเองได
ดีกวาปกติ นอยกวาปกติ
เหมือนปกติ นอยกวาปกตมิาก

9. ร ูสึกไมมีความสุขและเศราหมอง
ไมเลย คอนขางมากกวาปกติ
ไมมากกวาปกติ มากกวาปกตมิาก

10. ร ูสึกเสียความมั่นใจในตัวเองไป
ไมเลย คอนขางมากกวาปกติ
ไมมากกวาปกติ มากกวาปกตมิาก

11. คิดวาตัวเองเปนคนไรคา
ไมเลย คอนขางมากกวาปกติ
ไมมากกวาปกติ มากกวาปกตมิาก

12. ร ูสึกมีความสุขดีตามสมควรเมื่อดูโดยรวมๆ
มากกวาปกติ นอยกวาปกติ
เทาๆ ปกติ นอยกวาปกตมิาก

รวมคะแนน  GHQ - 12   =   .................... คะแนน
การแปลผล
GHQ - 12  มีตัวเลือก  4  คอลัมน
ถาตอบ  2  คอลัมน  ซายมือ  =  คะแนน  0
ถาตอบ  2  คอลัมน  ขวามือ  =  คะแนน  1
คะแนนรวมสูงสุด  12  คะแนน

* ถาได 5 คะแนนขึ้นไป
แสดงวาอาจมีปญหา
สุขภาพจิต ควรไดรับการ
ดูแลชวยเหลือทางจิตใจ*
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วัตถุประสงค
1. ใชเพ่ือยืนยันสภาวะสุขภาพจิตกับกล ุม ท่ีไดรับการสงตอจาก

อาสาสมัครสาธารณสุข
2. ใชสํารวจอาการและความผดิปกติทางดานจติใจกบักล ุมผ ูประสบภัย

พิบัติท่ีสงสัยวาอาจมีปญหาทางสุขภาพจิต

กล ุมเปาหมาย ใชกับผ ูประสบภัยพิบัติผ ูใหญอาย ุ15 ปขึ้นไป
1. ผ ูประสบภัยพิบัติ ท่ีสงตอมาเพ่ือใหไดรับการชวยเหลือ บรรเทา

อาการทางจิตใจ
2. ผ ูประสบภัยพิบตัท่ีิบคุลากรสาธารณสุขดแูลและสงสัยวาอาจมปีญหา

สุขภาพจติ

เน้ือหา
แบบสํารวจสภาวะสุขภาพจิตหลังภาวะวิกฤตภัยพิบัติประกอบดวย 5

สวน เปนคาํถาม 27 ขอ ดังนี้
สวนที่ 1 GHQ - 12 (General Health Questionnaire - 12) มี

ขอคําถาม 12 ขอ คือขอท่ี 1 ถึงขอท่ี 12 สอบถามถึงสุขภาพท่ัวไปของ
ผ ูประสบภัยพิบัติในชวงเวลา 2 - 3 สัปดาหท่ีผานมา โดยถามถึงความคิด
ความร ูสึก และการใชชีวิตประจาํวันท่ัวๆ ไปวาผิดไปจากกอนประสบภัยพิบัติ
หรือไม

การแปลผล
GHQ - 12  มีตัวเลือก 4 คอลัมน
ถาตอบ 2 คอลัมนซายมือ =  คะแนน  0
ถาตอบ 2 คอลัมนขวามือ =  คะแนน  1
คะแนนรวมสูงสุด  12  คะแนน
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เกณฑที่ใชในการปฏิบัติงานชวยเหลือและฟนฟูทางจิตใจแกผ ูประสบ
ภยัพบิตัิ

0 - 4 คะแนน ระดับ Mild
5 - 8 คะแนน ระดับ Moderate
9 - 12 คะแนน ระดับ Severe

*คะแนน 5 คะแนนข้ึนไป  แสดงวา  อาจมปีญหาสขุภาพจิตหลงัภยัพบิตั*ิ

สวนที่ 2 แบบคัดกรองโรคเครียดทางจิต ภายหลังประสบภัยพิบัติ
(PTSD) สําหรับคนไทย มีขอคําถาม 8 ขอ คือ ขอท่ี 13 ถึงขอท่ี 20
สอบถามถึงความคดิ ความร ูสึก พฤตกิรรมท่ีเกดิขึน้กบัผ ูประสบภัยพิบัต ิซึง่เปน
ปญหาท่ีนาํไปส ูอาการผิดปกติทางจิตใจท่ีพบในชวง 1 เดือนท่ีผานมา

แบบคัดกรองโรคเครียดทางจิต ภายหลังประสบภัยพิบัติ (PTSD)
สําหรับคนไทย  มีตวัเลือก  2  ตัวเลือก

ถาตอบ  ไมใช =  คะแนน  0
ถาตอบ  ใช =  คะแนน  1
คะแนนรวมสูงสุด  8  คะแนน
คะแนนรวม 4  คะแนนข้ึนไป  แสดงวา  อาจมีภาวะผิดปกติทาง

ดานจิตใจหลังประสบภัยพิบัติ

สวนที ่3 Suicidal  ldea  มีขอคาํถาม 1 ขอ คือ ขอท่ี 21 สอบถาม
ถึงความคิดอยากฆาตัวตายในชวง 1 เดือน ผานมา ถาตอบใชถือเปน
ความผิดปกติทางดานจิตใจที่ตองไดรับการชวยเหลืออยางเรงดวนโดย
ผ ูเชี่ยวชาญ
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สวนที ่4 ผลกระทบท่ีมีความรุนแรง มีขอคาํถาม 1 ขอ คือ ขอท่ี 22
สอบถามถึงผลกระทบจากความคิด ความร ูสึก พฤติกรรม อาการทางจิตใจท่ี
เปนปญหานาํไปส ูความผิดปกติทางจิตใจท่ีมีผลกระทบตอการใชชีวิตและการ
ประกอบการงานอยางรุนแรง ถาตอบ ใช ถือเปนความผิดปกติทางดาน
จิตใจที่ตองไดรับการชวยเหลืออยางเรงดวนโดยผ ูเชี่ยวชาญ

สวนที่ 5 การดื่มแอลกอฮอล (สุรา เหลา เบียร) มีขอคาํถาม 5 ขอ
คือ ขอท่ี 23 สอบถามถึงการเคยดื่มแอลกอฮอล (สุรา เหลา เบียร) ในชวง 3
เดือนท่ีผานมา หรือไม

ถาตอบวา เคย ใหถามขอ 24 - 27 ตอ คะแนนคาํตอบแตละขอจะเปน
(ไมใช) 0 หรือ (ใช) 1 โดยคาคะแนนจะอย ูระหวาง  0 - 4 คะแนน

คะแนนรวม 2 คะแนน หรือมากกวาถือวามีปญหาทางการแพทย
เกี่ยวกับการดื่มแอลกอฮอลอยางมีนัยสําคัญ

เกณฑการพิจารณา สงตอการรักษาใหผ ูเชี่ยวชาญ  มีดังน้ี
m คะแนน รวม GHQ - 12  ได 5 คะแนนขึ้นไป หรือ คะแนนแบบคัด

กรองโรคเครียดทางจิต ภายหลังประสบภัยพิบัติ (PTSD) ได 4 คะแนนขึน้ไป
รวมกบัมคีวามคดิฆาตวัตาย หรอื มผีลกระทบตอการใชชีวติอยางรนุแรง

m มีความคิดฆาตัวตาย หรือ มีผลกระทบตอการใชชีวิตอยางรุนแรง
ขอใดขอหนึ่ง หรือมีท้ัง 2 ขอ
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การประยุกตใช GHQ - 12
1. เพื่อชวยในการประเมินปญหาสุขภาพจิตในผ ูมารับบริการ

ใหสะดวกรวดเรว็ บคุลากรผ ูปฏบิตัิงานสามารถใชผลการประเมนิแตละขอของ
GHQ - 12 ในการสืบคนอาการและปญหาของผ ูมารบับรกิารไดโดยตรง เชน อาจ
จะถามผ ูมารบับริการวา “ท่ีตอบวา ร ูสึกวาตนเองเปนคนไรคา พอจะเลาใหฟง
ไดไหมวาเปนอยางไร” “อะไรเปนสาเหตุ”

2. ใชในการประเมินและติดตามผลการรักษา โดยอาจจะพิจารณา
การตอบคาํถามในแตละขอหรอืการเปล่ียนแปลงของระดบัคะแนนรวม ใหผ ูมา
รับบริการตอบแบบสอบถาม GHQ - 12 ทุกครั้งท่ีมารับการรักษาและบันทึก
ผลการตอบลงไวในแฟมของผ ูมารับบริการ หรอือาจทําตารางบันทึกผลแยกไว
เปนตารางตางหากก็ได การติดตามอาการโดยใชคะแนน GHQ - 12 จะชวย
ใหผ ูรักษาทราบถึงปญหาของผ ูมารับบริการไดชัดเจนยิ่งขึ้น

3. ใชในการประเมินความชุกของปญหาสุขภาพจิตหรือคนหา
ผ ูที่มีปญหาสุขภาพจิต เพื่อวางแผนการใหบริการ

GHQ - 12 สามารถนาํมาใชในการสํารวจความชุกของปญหาสุขภาพ
จิตได แตละสถานบริการสามารถรายงานความชุกของปญหาได โดยใหผ ูท่ีมา
รับบริการทุกรายตอบแบบสอบถาม GHQ - 12 สัดสวนของผ ูท่ีมีคะแนนรวม
ตัง้แต 5 คะแนนขึน้ไป ถือวาเปนความชุกของปญหา ซึง่ขอมลูนีจ้ะเปนประโยชน
ในการวางแผนการใหบริการท่ีเหมาะสมตอไปได
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ช่ือ - สกลุ................................................................ อาย ุ..............ป เพศ..............
วนัท่ีตรวจ........................ ครัง้ท่ี................ น้าํหนกั ................ สวนสูง ....................
ชีพจร (ครัง้ / นาที) .............................. ความดนัโลหิต ............................mmHg

สุขภาพท่ัวไปของทานในระยะ 2 ถึง 3 สัปดาห ท่ีผานมาเปนอยางไร
บาง กรณุาตอบคาํถามตอไปนี้ โดยขีดเครื่องหมาย 3 หนาคาํตอบท่ีใกลเคียง
กับสภาพของทานในปจจุบันหรือในชวงสองถึงสามสัปดาหท่ีผานมา มากท่ีสุด
โดยไมรวมถึงปญหาท่ีทานเคยมีในอดีตท่ีนานกวานี้ โปรดตอบคาํถามทุกขอ

ในระยะ 2 - 3 สัปดาหที่ผานมาน้ี  ทาน
1. สามารถมีสมาธิจดจอกับส่ิงท่ีทําอย ูได

ดีกวาปกติ นอยกวาปกติ
เหมือนปกติ นอยกวาปกตมิาก

2. นอนไมหลับเพราะกังวลใจ
ไมเลย คอนขางมากกวาปกติ
ไมมากกวาปกติ มากกวาปกตมิาก

3. ร ูสึกวาไดทําตัวใหเปนประโยชนในเรื่องตาง ๆ
มากกวาปกติ นอยกวาปกติ
เหมือนปกติ นอยกวาปกตมิาก

4. ร ูสึกวาสามารถตัดสินใจในเรื่องตาง ๆ ได
มากกวาปกติ นอยกวาปกติ
เหมือนปกติ นอยกวาปกตมิาก

5. ร ูสึกตึงเครียดอย ูตลอดเวลา
ไมเลย คอนขางมากกวาปกติ
ไมมากกวาปกติ มากกวาปกตมิาก
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6. ร ูสึกวาไมสามารถท่ีจะเอาชนะความยากลําบากตาง ๆ ได
ไมเลย คอนขางมากกวาปกติ
ไมมากกวาปกติ มากกวาปกตมิาก

7. สามารถมีความสุขกบักิจกรรมในชีวิตประจาํวันตามปกติได
มากกวาปกติ นอยกวาปกติ
เหมือนปกติ นอยกวาปกตมิาก

8. สามารถท่ีจะเผชิญหนากับปญหาตาง ๆ ของตัวเองได
ดีกวาปกติ นอยกวาปกติ
เหมือนปกติ นอยกวาปกตมิาก

9. ร ูสึกไมมีความสุขและเศราหมอง
ไมเลย คอนขางมากกวาปกติ
ไมมากกวาปกติ มากกวาปกตมิาก

10.ร ูสึกเสียความมั่นใจในตัวเองไป
ไมเลย คอนขางมากกวาปกติ
ไมมากกวาปกติ มากกวาปกตมิาก

11.คิดวาตัวเองเปนคนไรคา
ไมเลย คอนขางมากกวาปกติ
ไมมากกวาปกติ มากกวาปกตมิาก

12.ร ูสึกมีความสุขดีตามสมควรเมื่อดูโดยรวมๆ
มากกวาปกติ นอยกวาปกติ
เทาๆ ปกติ นอยกวาปกตมิาก

รวมคะแนน  GHQ - 12   =   .................... คะแนน
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ในระยะ 1 เดอืน ทีผ่านมามเีหตกุารณเหลาน้ีเกดิข้ึนกบัตวัทานบางหรือไม
13. การรับร ูตอส่ิงรอบขางของคุณลดลงใชหรือไม

ใช ไมใช
14. คุณมักจะคิดถึงเหตุการณภัยพิบัตินั้น ท้ังท่ีไมไดตั้งใจใชหรือไม

ใช ไมใช
15. ภาพท่ีเกี่ยวกับเหตุการณภัยพิบัตินั้น มักจะผุดขึ้นมาในใจคุณโดยท่ีคุณ

ไมไดตั้งใจใชหรือไม
ใช ไมใช

16. คุณนอนหลับยากหรือหลับไมสนิทเพราะเกิดภาพหรือความคิดเกี่ยวกับ
เหตุการณภัยพิบัตนิั้นผดุขึน้มาในใจใชหรือไม

ใช ไมใช
17. คณุพยายามหลีกหนจีากส่ิงกระต ุนท่ีทําใหคดิถึงเหตกุารณภัยพิบตันิัน้ ใช

หรือไม
ใช ไมใช

18. คุณร ูสึกกังวล กระวนกระวายและเครียดอย ูตลอดเวลาใชหรือไม
ใช ไมใช

19. คุณร ูสึกจิตหมนหมองเกือบตลอดวันใชหรือไม
ใช ไมใช

20. คุณร ูสึกวาตนเองไมมีคุณคาใชหรือไม
ใช ไมใช

ผลรวม...............คะแนน
Suicidal  ldea
21. ในชวง  1  เดือนท่ีผานมา  คุณมีความคิดอยากฆาตัวตายหรือวางแผน

การฆาตัวตายบางหรือไม
มี ไมมี

** หมายเหต ุขอ 21 ใหสอบถามจากคนรอบขางดวยเพ่ือยืนยัน
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ผลกระทบที่มีความรุนแรง
22. มีผลกระทบตอการใชชีวิตและประกอบการงานตามปกติอยางรุนแรง

(เชน แยกตัว ไมยอมสุงสิงกับใคร ไมสามารถไปประกอบอาชีพไดโดย
ท่ีไมมปีญหาความพิการ หวาดกลัวอยางมาก เจบ็ปวยบอยๆ จนทําอะไร
ไมได ดูแลตนเองไมได กินไมได นอนไมหลับรุนแรง ประกอบหนาท่ี
ในชีวิตประจาํวัน เชน ทํางานบานไมได เปนตน)

มี ไมมี

การคิดคะแนน  GHQ - 12  มีตัวเลือกอย ู 4 คอลัมน ถาตอบใน 2 คอลัมนซายมือ
ไมมีคะแนน (0) ตอบ 2 คอลัมนทางขวามือให 1 คะแนน คะแนนรวมทั้งหมดจะเปน
0 - 12 คะแนน ต้ังแต 5 คะแนนขึ้นไป แสดงวาอาจมีปญหาสุขภาพจิตหลังภัยพิบัติ

เกี่ยวกับการดื่มแอลกอฮอล (สุรา เหลา เบียร) ในชวง 3 เดือนที่ผานมา
23. คุณเคยดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล (สุรา เหลา เบียร) ในชวง 3 เดือน

ท่ีผานมาหรือไม
เคย ไมเคย

ถาตอบ  เคย  ใหถาม ขอ 24-27 นี้
24. คุณเคยร ูสึกวาตนเองควรหยุดดื่มแอลกอฮอลหรือไม

ใช ไมใช
25. คนอื่นเคยทําใหคุณรําคาญโดยการวิพากษวิจารณการดื่มแอลกอฮอล

ของคุณ หรือไม
ใช ไมใช

26. คุณเคยร ูสึกไมดีหรือร ูสึ กผิดเกี่ยวกับการดื่มแอลกอฮอลของตนเอง
หรือไม

ใช ไมใช
27. คุณเคยดื่มแอลกอฮอลเปนอันดับแรกในตอนเชา เพ่ือทําใหระบบ

ประสาททํางานตามปกติหรือแกอาการเมาคางหรือไม
ใช ไมใช

กรุณาสงตอ  ถา GHQ - 12  ไดคะแนนรวมต้ังแต 5 คะแนนขึ้นไป หรือ แบบคัดกรอง
โรคเครียดทางจิต ภายหลังประสบภัยพิบัติ (PTSD) สําหรับคนไทย ไดคะแนนรวม
4  คะแนนขึ้นไป รวมกับ

- มีความคิดอยากฆาตัวตาย หรือ มีผลกระทบตอการใชชีวิตประกอบการ
งานตามปกติอยางรนุแรง (ถามีความคิดอยากฆาตัวตายหรอืมีผลกระทบตอชวิีตมาก แม
คะแนน GHQ - 12 หรอื แบบคัดกรองโรคเครยีดทางจติ ภายหลังประสบภยัพิบัติ (PTSD)
สําหรบัคนไทย จะตํ่าก็อาจพิจารณาสงตอได)



ค ูมือการดแูลจิตใจในภาวะภยัพบัิตจิากธรรมชาติ สําหรับบุคลากรสาธารณสุข28



ถึงโรงพยาบาล ...............................ช่ือ-นามสกลุผ ูปวย.............................................
อาย.ุ..........................................ป GHQ -12 ............................................... คะแนน
แบบคัดกรองโรคเครียดทางจิต ภายหลังประสบภัยพิบัติ (PTSD) สําหรับ
คนไทย ....................................... คะแนน
ความคิดอยากฆาตัวตาย มี ไมมี
มีผลกระทบตอการใชชีวิตและประกอบการงานตามปกติอยางรุนแรง

มี ไมมี
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ช่ือ..................................................นามสกลุ...........................................อาย.ุ................
ผ ูตอบช่ือ......................................นามสกลุ..........................เกีย่วของเปน..................

จงตอบแบบสอบถามนี้โดยใสเครื่องหมาย 3ตามท่ีทานเห็นวาเด็กมีลักษณะ
ดังกลาว

ไมเปน เปนบางครั้ง เปนบอยๆ
ตอนที่ 1

1. บนปวดหัว ปวดทอง
ปวดรางกายสวนอื่น

2. ชอบอย ูคนเดียว
3. เหนื่อยงาย ไมมีแรง
4. ซุกซน ไมอย ูนิ่ง
5. มีปญหากับครู
6. ไมคอยสนใจไปโรงเรียน
7. ซนตลอดเวลา ไมร ูจัก

เหน็ดเหนื่อย
8. ฝนกลางวัน เหมอลอย
9. เปล่ียนความสนใจงาย

10. กลัวสถานการณใหมๆ
11. เศรา ไมมีความสุข
12. หงุดหงิด ขี้โมโห
13. ทอแทหมดหวัง
14. ไมมีสมาธิ รวบรวมสมาธิยาก
15. ไมสนใจเพ่ือน
16. ทะเลาะตอส ูกับเด็กอื่น
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ไมเปน เปนบางครั้ง เปนบอยๆ
ตอนที ่1 (ตอ)
17. หนีโรงเรียน
18. การเรยีนตกลง
19. ดูถูกตนเอง
20. ไปหาหมอบอย แตไมพบ

ส่ิงผิดปกติ
21. นอนหลับยาก
22. กังวลมาก
23. ติดพอแมผ ูปกครอง ครู

มากกวาแตกอน
24. ร ูสึกวาตนเองเปนคนไมดี
25. ชอบทําอะไรเส่ียงโดยไมจําเปน
26. หาเรื่องเจ็บตัวบอย ๆ
27. ไมราเริง
28. ทําตัวเด็กกวาอายุจริง
29. ไมยอมรบักฎเกณฑ
30. ไมแสดงอารมณ ดูไมออกวา

สุขหรอืทุกข
31. ไมเขาใจความร ูสึกของคนอื่น
32. ชอบวากระทบกระเทียบ

เปรียบเปรยผ ูอื่น
33. ชอบโทษคนอื่นในความผิด
34. หยบิฉวยของคนอืน่ท่ีไมใชของตน
35. ไมยอมแบงปนของของตนเอง

ใหกับใคร
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ไมเปน เปนบางครั้ง เปนบอยๆ
ตอนที่  2
36. วิตก / หวาดกลัว / เปนทุกข

โดยไมมีสาเหตุ
37. คิดมากตลอดเวลาเกี่ยวกับ

ส่ิงรายๆ ท่ีเกิดขึ้น
38. สวดมนตหรือทําอะไรพิเศษ

ท่ีจะไมใหส่ิงรายเกิดขึ้นอีก
39. ฝนราย
40. เลาวามีส่ิงท่ีนากลัวผุดขึ้นมา

ในความคิด
41. กลัวสัตว กลัวสถานการณ

หรือ กลัวสถานท่ี
42. พูดวางโต โออวดมาก
43. ปสสาวะรดท่ีนอนท้ังท่ีเคย

ควบคุมได
44. สะด ุงตกใจตอเสียงดัง

ตื่นผวางาย
45. มีพฤติกรรมท่ีทําซ้ําแลวซ้ําอีก

การใหคะแนน
ไมเปน = 0       เปนบางครั้ง = 1        เปนบอย ๆ =  2
เด็กอาย ุ4 - 5 ป ไมตองทําขอ 5 , 6 , 17 , 18
การคดิคะแนนตอนที่ 1 เด็กอาย ุ4 - 5 ป คะแนนเกิน 24

ตองสงประเมินเพ่ิมเติม
เด็กอาย ุ6 ปขึ้นไป คะแนนเกิน 20
ตองสงประเมินเพ่ิมเติม

การคดิคะแนนตอนที่ 2 ในกล ุมท่ีไดรับภัยพิบัติถาคะแนนเกิน 4 ถือวา
ตองสงประเมิน
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แนวทางการพดูคยุขณะสมัภาษณตามเคร่ืองมือ

แบบสํารวจและแบบคัดกรอง เปนเครื่องมอืท่ีใชวิธีการสัมภาษณบคุคล
ท่ีเส่ียงตอการมีปญหาสุขภาพจิต ดังนั้น เพ่ือใหการสํารวจและการคัดกรองมี
ประสิทธิภาพ ผ ูสัมภาษณพึงปฏิบัติตามแนวทางดังตอไปน้ี

1. สรางสัมพันธภาพกบัผ ูประสบภัยพิบัติเพ่ือใหเกดิความไววางใจและ
เปนกันเอง

2. ผ ูสัมภาษณควรทําความเขาใจกับเครื่องมือใหถองแทเพ่ือใชคาํถาม
ใหงายขณะพูดคยุกัน

3. ผ ูสัมภาษณควรมีการสบตากับผ ูถูกสัมภาษณ เพ่ือจะไดสังเกตสีหนา
แววตา อารมณ ความร ูสึกของผ ูถูกสัมภาษณดวยขณะท่ีพูดคุยกัน

4. ควรสรางบรรยากาศท่ีผอนคลาย สบาย ๆ
5. หากเปนไปได ผ ูสัมภาษณไมควรใชการอานตามเอกสารในขณะ

สัมภาษณ แตใชการพูดคุยดวยภาษาท่ีเขาใจงาย อาจเปนภาษาทองถ่ินได
จะเปนการดี

6. หากสังเกตและประเมนิพบวาผ ูถูกสัมภาษณไมสบายใจหรือมปีญหา
ทางดานจิตใจ ควรใหการชวยเหลือเบื้องตนทันที
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บทบาทหนาที่ของบุคลากรสาธารณสขุในการชวยเหลือ
ผ ูประสบภัยพิบัติ

1. ใหการชวยเหลือในภาวะวิกฤตแกผ ูรอดชีวิตและครอบครัวของ
ผ ูประสบภัยพิบัติ ท่ีตองการความชวยเหลือ

2. จําแนกบุคคลท่ีมีความเส่ียงตอการมีอาการผิดปกติในจิตใจใน
อนาคตได

3. ใหความชวยเหลือสนับสนุนดานจิตใจแกเจาหนาท่ีหนวยก ูภัย
บรรเทาทุกขและอาสาสมัครตาง ๆ

4. ใหความร ูแกครอบครัว และกล ุมคนในชุมชน
5. สงเสริมใหบุคคลและชุมชนสามารถฟนคืนส ูสภาพปกติ โดย

- ใหความร ูและขอมูลขาวสาร
- ฝกอบรมทักษะตาง ๆ  ในการจัดการกับปญหา
- จัดกิจกรรมกล ุมในชุมชนหรอืครอบครัว
- ชวยจัดงานท่ีจะเสริมสรางความเขมแข็งดานจิตวิญญาณ

6. ผสมผสานบริการสุขภาพจิตเขากับบริการอื่นๆ เพ่ือขยายงานให
ครอบคลุม และกวางขวางมากขึ้น

7. ใหความร ูแกพนักงานของรัฐ ผ ูบริหาร และบุคลากรท่ีรับผิดชอบใน
การบรรเทาทุกขเกี่ยวกับเรื่องขอควรระวังดานสุขภาพจิตในกระบวนการ
บรรเทาทุกข
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การใหความชวยเหลือดานจิตใจผ ูประสบภัยพิบัติ

แนวทางการใหความชวยเหลือดานจิตใจ
แนวทางที ่1 สันนิษฐานไวกอนวา การตอบสนองทางอารมณ

ตอภัยพิบัติเปนเร่ืองปกติ
ปฏิกิริยาของมนุษยท่ีมีตอความเครียดเมื่อเกิดภัยพิบัติ จะอย ูในระดับ

สูงสุด และหลายรูปแบบ ซึ่งถือวาเปนปฏิกิริยาความเครียดตามธรรมชาติของ
มนุษย (Normal Stress Reactions) ไมไดแสดงถึงความผิดปกติทางจิต และ
ไมไดหมายความวาบุคคลนั้น ตองการทําจิตบําบัดหรือการรักษาทางจิตเวช
คนสวนใหญจะมีอาการดีขึ้นไดเองเมื่อเวลาผานไป อยาสรุปวา บุคคลท่ีแสดง
ปฏิกิริยาความเครียดเหลานั้นจะปวยเปนโรคจิตเด็ดขาด

การใหความชวยเหลือ
1. การสนบัสนุนดานสังคมจิตใจ (Psychosocial Support)
2. การแลกเปล่ียนและระบายความร ูสึกระหวางผ ูประสบภัยพิบตัดิวยกนั
3. ใหแหลงชวยเหลือทางสังคม เชน การพูดคุยกับคนในครอบครัว

เพ่ือน หรือผ ูใกลชิด
4. การแกไขปญหาดานบวก เชน

u วิธีผอนคลายความเครียด
u การออกกาํลังกายระดบักลาง
u พักผอน
u หากิจกรรมท่ีนาสนใจทํา
u พยายามดาํเนินชีวิตตามปกติ
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แนวทางที ่2 การใหความชวยเหลอืในกรณภียัพบิตัจิะเนนดานการปฏบิตัิ
ตามความเปนจริง (Practical) มากกวาดานจิตวิทยา
(Psychological)

ความมัน่คง ปลอดภัยและความตองการพ้ืนฐาน เชน อาหาร ท่ีอย ูอาศยั
การดูแลทางการแพทย การเงิน และอาชีพ เปนพ้ืนฐานสําคัญตอการมอีารมณ
ท่ีมั่นคงและตอการฟนฟูทางอารมณของผ ูประสบภัยพิบัติ การชวยใหพวกเขา
เหลานั้นไดรับในส่ิงท่ีตองการถือเปนการใหความชวยเหลือทางจิตใจไดอยาง
หนึ่งเชนกัน
แนวทางที ่3 ผสมผสานความชวยเหลือทางสุขภาพจิตเขากับโครงการ

บรรเทาทุกขอื่น ๆ ในภาพรวม
บคุลากรสุขภาพจติ จาํเปนตองไดรบัความรวมมอืและการสนบัสนนุจาก

บุคลากรอื่น ๆ ท่ีชวยในการบรรเทาทุกข ดังนั้นบุคลากรสุขภาพจิตจะตองให
ความร ูและสรางความเขาใจแกผ ูบรหิาร พนกังานของรฐั บคุลากรของกระทรวง
ตาง ๆ และบุคคลอื่น ๆ ท่ีเกี่ยวของในเรื่องของผลกระทบดานจิตใจท่ีเกิดจาก
ภัยพิบัติ
แนวทางที ่4 การใหความชวยเหลือทางจิตใจจะตองเปนไปตามหลัก

ของการฟนฟูทางสังคมจิตใจ (Principles of Psychosocial
Rehabilitation - PSR)

ในการบรรเทาทุกขผ ูประสบภัยพิบัติ จะถือวาชุมชนท้ังหมดเปนผ ูรับ
บริการของเรา เราจะใชแนวคิดและเทคนิคตาง ๆ จาก PSR เพ่ือชวยเหลือ
ชุมชนท้ังชุมชน และเพ่ือชวยสรางระบบสังคมท่ีลมสลายจากภัยพิบตัขิึน้มาใหม

ขอพึงระวัง
บุคลากรสาธารณสุข ละวางวิธีการบาํบัดรักษาแบบเดมิ ๆ ท่ีค ุนเคย

หลีกเล่ียงท่ีจะใชคาํพูดท่ีตีตราผ ูประสบภัยพิบัติวา
“ปวยทางจิต”
เปนฝายเขาไปหาผ ูประสบภัยพิบัติกอน

* การบาํบดัรักษาทีค่ ุนเคยในโรงพยาบาลหรือคลินิก มักไมคอยไดใชในกรณีภยัพบิตั ิ*
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การปฐมพยาบาลทางจิตใจ หมายถึง การท่ีบุคลากรสาธารณสุขหรือ
ผ ูใหความชวยเหลือผ ูประสบภัยพิบัติ เขาไปพบปะพูดคุยกับผ ูประสบภัยพิบัติ
เพ่ือเสนอความชวยเหลือใหความมั่นใจ ใหกาํลังใจ ปลอบโยน เพ่ือใหผ ูประสบ
ภัยพิบัติร ูสึกดีขึ้น

การปฐมพยาบาลทางจิตใจ มีวิธีการดังน้ี
1.  การฟง

ถาผ ูประสบภัยพิบตัติองการพูดถึงประสบการณท่ีผานมา หรอืพูดถึง
ความร ูสึกไมสบายใจในเรือ่งตาง ๆ  ควรเปดโอกาสใหพูดและตัง้ใจฟงดวยความ
เห็นอกเห็นใจ แตไมควรสอบถามสืบคนใหลึกซึง้กวานัน้ จาํไววาเราอย ูในฐานะ
เพือ่น ท่ีพรอมจะใหความเห็นอกเห็นใจ ไมใชผ ูเชีย่วชาญ ท่ีมาใหบรกิารปรกึษา

2. ใหความร ูและใหความมั่นใจ
ใหความร ูเรื่องปฏิกิริยาตามธรรมชาติท่ีมนุษยจะมีตอภัยพิบัติและ

ใหความมั่นใจวาปฏิกิริยาท่ีเกิดขึ้นเปนเรื่องปกติเหมือนคนอื่น ๆ  ท่ีประสบภัย
พิบัติเชนเดียวกัน จะชวยใหพวกเขาลดความวิตกกังวลได

3. การประเมินความตองการทางกาย
ผ ูใหความชวยเหลือแกผ ูประสบภัยพิบัติจะตองใหความสําคัญกับ

ความตองการทางกายของผ ูประสบภัยพิบตัดิวย โดยการถามวา “คณุตองการ
อะไร” “มีอะไรอยากจะใหชวย” เปนตน

4. การใหความชวยเหลือในเร่ืองที่ผ ูประสบภัยพิบัติตองการ
เมื่อทราบความตองการของผ ูประสบภัยพิบัติแลว ควรใหความ

ชวยเหลือเทาท่ีทําได อาจเปนตวักลางชวยประสานงานกับฝายตาง ๆ  หรือเปน
ตัวแทนใหผ ูประสบภัยพิบัติไดรับส่ิงท่ีตองการ

5. อยาฝนใจใหผ ูประสบภัยพิบัติพูดคุย
ถาผ ูประสบภัยพิบัติยังไมอยากพูดคุย อยากอย ูเงียบ ๆ ก็ไมควร

ฝนใจ อาจใชวธีินัง่เงียบ ๆ  อย ูเปนเพ่ือนสักพัก หรือพูดคยุกบัผ ูอืน่กอนรอจนเขา
พรอมจึงคอยพูดคุยกัน
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6. ชวยสนับสนุนใหผ ูประสบภัยพิบัติแกปญหาและจัดการกับสิ่งที่
เกดิข้ึน
ใชเทคนิคการแกปญหา ซึ่งประกอบดวย การระบุปญหา การหา

สาเหตุของปญหา การหาวิธีแกไขตามสาเหต ุ ประเมินวิธีการแกปญหา และ
เลือกวิธีการท่ีเหมาะสมและทําไดจริงภายใตสถานการณนั้น และชวยใหผ ู
ประสบภัยพิบตัิทําตามวธีิการท่ีเลือก แมวาวิธีนัน้อาจจะไมใชวิธีท่ีคณุคิดก็ตาม

7. การชื่นชมและชี้ใหเห็นจุดแข็งของผ ูประสบภัยพิบัติ
ผ ูประสบภัยพิบัติอาจเกิดความร ูสึกทอแท ยอมจาํนนตอโชคชะตา

คิดไมออกวาตัวเองจะทําอยางไร ดังนั้น ควรช้ีใหผ ูประสบภัยพิบัติเห็นวา พวก
เขาไดทําอะไรท่ีเปนประโยชน มีคณุคาในชวงเวลาวกิฤต จะชวยใหผ ูประสบภัย
มีความร ูสึกเช่ือมัน่ในตนเองมากยิ่งขึ้น

8. การปลอบประโลมใจ
ควรระมัดระวังคําพูดในการปลอบประโลมใจ ควรใชคําพูดงาย ๆ

และจริงใจ เชน “เสียใจดวยนะ” “ถาฉันเปนคุณ ฉันก็คงร ูสึกแบบนี้
เหมือนกัน” “มันยากท่ีจะทําใจได” อยาปลอบใจแบบขอไปที เชน “ใจเย็น ๆ ”
“อยาวติกไปเลยเดีย๋วทุกอยางก็จะดีขึน้เอง” “คนอื่นก็สูญเสียเหมอืนคุณ” เปน
ตน และอยาใหความหวังและสัญญาในส่ิงท่ีเราทําไมไดโดยเด็ดขาด

9. ใหความเปนเพือ่นและหาเพื่อนให 
ใหความเปนมิตร และควรหาคนอย ูเปนเพ่ือน เชน ญาติพ่ีนอง

เพ่ือนฝูง ผ ูใกลชิดและผ ูท่ีไววางใจ
10. ปกปองผ ูประสบภัยพิบัติจากภัยอืน่ ๆ

ระวังอยาใหผ ูประสบภัยพิบัติตองถูกซ้ําเติม ใหเกิดบาดแผลทาง
จิตใจเพ่ิมขึ้น เชน ถูกผ ูท่ีอยากร ูอยากเห็นมุงดู ถูกส่ือมวลชนสัมภาษณในเรื่อง
ท่ีไมอยากพูด การถูกบันทึกภาพโดยไมเต็มใจ เปนตน
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1. การฝกการหายใจ
หลักการ
ตามปกติคนท่ัวไปจะหายใจตื้น ๆ โดยใชกลามเนื้อหนาอกเปนหลัก

ทําใหไดออกซเิจนไปเล้ียงรางกายนอยกวาท่ีควรโดยเฉพาะอยางยิง่เวลาเครยีด
คนเราจะยิ่งหายใจถ่ีและตื้นมากขึ้นกวาเดิม ทําใหเกิดอาการถอนหายใจเปน
ระยะ ๆ เพ่ือใหไดออกซิเจนมากขึ้น

การฝกหายใจชา ๆ  ลึก ๆ  โดยใชกลามเนื้อกระบงัลมบรเิวณทอง จะชวย
ใหรางกายไดอากาศเขาส ูปอดมากขึ้นเพ่ิมปริมาณออกซิเจนในเลือด และยัง
ชวยเพ่ิมความแข็งแรงแกกลามเนื้อหนาทองและลําไสดวย

การฝกการหายใจอยางถูกวิธีจะทําใหหัวใจเตนชาลงสมองแจมใสเพราะ
ไดออกซเิจนมากขึน้ และการหายใจออกอยางชา ๆ  จะทําใหร ูสึกวาไดปลดปลอย
ความเครียดออกไปจากตัวตนหมดส้ิน

วิธีการฝก
นั่งในทาท่ีสบาย หลับตา เอามือประสานไวบริเวณทอง คอยๆ หายใจ

เขา พรอมๆ กบันับเลข 1 ถึง 4 เปนจังหวะชาๆ 1...2...3...4...ใหมอืร ูสึกวาทอง
พองออก กล้ันหายใจเอาไวช่ัวคร ู นับ 1 ถึง 4 เปนจังหวะชาๆ เชนเดยีวกบัเมือ่
หายใจเขา  คอยๆ ผอนลมหายใจออก โดยนับ 1 ถึง 8 อยางชาๆ
1...2...3...4...5...6...7...8...พยายามไลลมหายใจออกมาใหหมด สังเกตวาหนา
ทองแฟบลง ทําซ้าํอีก โดยหายใจเขาชา ๆ กล้ันไว แลวหายใจออก โดยชวงท่ี
หายใจออกใหนานกวาหายใจเขา
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2. การผอนคลายกลามเน้ือ
หลักการ
ความเครียดมผีลทําใหกลามเนือ้หดตวั สังเกตไดจากอาการหนานิว่คิ้ว

ขมวด กาํหมัด กัดฟน ฯลฯ
การเกรง็ตวัของกลามเนือ้ทําใหเกดิอาการเจบ็ปวด เชน ปวดตนคอ ปวด

หลัง ปวดไหล เปนตน
การฝกการคลายกลามเนือ้จะชวยใหอาการหดเกรง็ของกลามเนือ้ลดลง
ในขณะฝก จิตใจจะจดจออย ูกบัการคลายกลามเนื้อสวนตางๆ ทําใหลด

การคิดฟ ุงซาน และวิตกกังวล จิตใจจะมีสมาธิมากขึ้นกวาเดิมดวย

วิธีการฝก
เลือกสถานท่ีท่ีสงบปราศจากเสียงรบกวน นั่งในทาท่ีสบายคลายเส้ือผา

ใหหลวม ถอดรองเทา หลับตา ทําใจใหวาง ตัง้สมาธิอย ูท่ีกลามเนือ้สวนตางๆ
ฝกเกร็งและคลายกลามเน้ือ 10 กล ุม ดังน้ี
1. มือและแขนขวา โดยกาํมือ เกร็งแขน แลวคลาย
2. มือและแขนซาย โดยทําเชนเดียวกัน
3. หนาผาก โดยเลิกคิ้วสูงแลวคลาย ขมวดคิ้วแลวคลาย
4. ตา แกม จมูก โดยหลับตาแนน ยนจมูกแลวคลาย
5. ขากรรไกร ล้ิน  ริมฝปาก โดยกัดฟน ใช ล้ินดันเพดานปาก

แลวคลาย เมมปากแนน แลวคลาย
6. คอ โดยกมหนาใหคางจดคอแลวคลาย เงยหนาจนสุดแลวคลาย
7. อก ไหล และหลัง โดยหายใจเขาลึก ๆ กล้ันไวแลวคลาย ยกไหล

สูงแลวคลาย
8. หนาทอง และกน โดยแขมวทองแลวคลาย ขมิบกนแลวคลาย
9. เทาและขาขวา โดยเหยียดขา งอนิ้วเทาแลวคลาย เหยียดขา

กระดกปลายเทาแลวคลาย
10. เทาและขาซาย โดยทําเชนเดียวกัน
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ขอแนะนํา
1. ระยะเวลาท่ีเกร็งกลามเนื้อ ใหนอยกวาระยะเวลาท่ีผอนคลาย เชน

เกร็ง 3 - 5 วินาที ผอนคลาย 10 - 15 วินาที เปนตน
2. เวลากาํมือ ระวังอยาใหเล็บจิกเนื้อตัวเอง
3. ควรฝกประมาณ 8 - 12 ครั้ง เพ่ือใหเกดิความชํานาญ
4. เมื่อค ุนเคยกับการผอนคลายแลว ใหฝกคลายกลามเนื้อไดเลย โดย

ไมจําเปนตองเกร็งกอน
5. อาจเลือกคลายกลามเนื้อเฉพาะสวนท่ีเปนปญหาเทานั้นก็ได เชน

บริเวณใบหนา ตนคอ หลัง ไหล เปนตน ไมจาํเปนตองคลายกลามเนื้อท้ังตัว
จะชวยใหใชเวลานอยลง และสะดวกมากขึ้น
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การดูแลจิตใจผ ูปฏิบัติงานชวยเหลือผ ูประสบภัยพิบัติ


หมายถึง ปฏิกิริยาความเครียดท่ีเกิดกับผ ูป ฏิบัติงานชวยเหลือ

ผ ูประสบภัยพิบตั ิ(บคุลากรสาธารณสุข / อาสาสมคัร / ก ูภัยและบรรเทาทุกข)
ซึ่งถือเปนเรื่องปกติท่ีอาจเกิดขึ้นได

ผ ูปฏิบัติงานชวยเหลือผ ูประสบภัยพิบัติอาจกลายเปนเหยื่อระดับสอง
ของภัยพิบัต ิซึง่เกดิจากการไดรับท้ังผลกระทบโดยตรงจากภัยพิบตัิและผลโดย
ออมจากการทํางานกบัผ ูรอดชีวติท้ังนีจ้ะรวมถึงผ ูปฏบิตังิานท่ีใหความชวยเหลือ
โดยทันทีหลังภัยพิบัติ และผ ูท่ีเกี่ยวของกับการชวยเหลือในระยะยาวดวย

ผ ูปฏิบัติงานอาจมีความร ูสึกโกรธแคน ส้ินหวัง หมดพลัง  ร ูสึกผิด
หวาดกลัว หรืออยากหาท่ีหลบภัย ความร ูสึกเชนนี้อาจทําใหเกิดความเครียด
และทําใหร ูสึกวามีบางส่ิงบางอยางท่ีผิดปกติเกิดขึ้นกับเขาได

ใครบางที่จะมีบาดแผลทางจิตใจระดับสอง
ใครก็ได ท่ีรับผิดชอบเรื่ องภัยพิบัติหรือทํางานกับผ ูรอดชีวิต เชน

เจาหนาท่ีก ูภัย เจาหนาท่ีบรรเทาทุกข ตาํรวจ พนักงานดบัเพลิง ทหาร แพทย
พยาบาล ผ ูใหการปรึกษา ผ ูใหการบาํบัด นักจิตวิทยา นักสังคมสงเคราะห
อาสาสมัคร ขาราชการ เสมียน หรือใครก็ไดท่ีมีสวนรวมในการชวยเหลือ
ผ ูประสบภัยพิบัติ
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ความเครียดของผ ูปฏิบัติงานชวยเหลือผ ูประสบภัยพิบัติอาจเกิดจาก
สาเหต ุ ดังน้ี

ความเครียดจากงาน
- การตองเผชิญกับอันตรายทางกายท่ีไมสามารถคาดเดาได
- ตองพบเห็นภาพสยดสยองของศพท่ีเสียชีวิตและสภาพท่ีไมนาดูของ

ผ ูรอดชีวิต
- ตองพบเห็นความทุกขยากของผ ูอื่น
- มีการรับร ูในแงลบตอเหยื่อท่ีใหความชวยเหลือ
- ช่ัวโมงการทํางานท่ียาวนาน ตารางการทํางานท่ีไมแนนอน และ

ความเหนื่อยลา
- ความแตกตางดานวัฒนธรรมระหวางผ ูปฏิบัติงานกับชุมชน
- ความขัดแยงในองคกรและระหวางองคกรเกี่ยวกับอํานาจหนาท่ี

ความรับผิดชอบ
- ความบกพรองของเครือ่งมอืและการรบัร ูวาควบคมุอะไรไมไดมากนกั
- การขาดแคลนท่ีพักอาศัย
- ตองพบกับความตายของคนจาํนวนมาก
- ตองพบเห็นการตายของเด็ก ๆ
- บทบาทการทํางานคอนขางสับสน
- มีความยากลําบากในการตัดสินเลือกอยางใดอยางหนึ่ง
- การติดตอส่ือสารลมเหลว
- การสนับสนนุทรพัยากรตางๆ ไมพอเพียง
- มีการรับร ูในแงลบตอชุมชน
- สภาพอากาศท่ีแปรปรวน
- การพบเห็นเหยื่อซ้ําแลวซ้ําเลา
- ความผิดพลาดของมนุษย
- ความกดดันดานเวลา
- การรับร ูความลมเหลวของการปฏิบัติงาน
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ความเครียดสวนบุคคล
- การบาดเจ็บสวนบุคคล
- การบาดเจ็บ การเสียชีวิตของบุคคลท่ีรัก เพ่ือน หรือผ ูเกี่ยวของ
- ทรัพยสินสูญหาย
- ความเครียดท่ีเคยมีมากอนหนานี้
- ความไมพรอมของบุคคลและการฝกปฏิบัติงาน
- ปฏิกิริยาความเครียดจากคนใกลชิด
- ความใกลชิดกับสถานท่ีประสบภัยพิบัติ
- ความคาดหวังสวนบุคคล
- ประสบการณเกี่ยวกับภัยพิบัติท่ีเคยประสบมากอน
- การรบัร ูการตคีวามสถานการณในดานลบ
- ขาดการสนบัสนุนทางสังคม
- บาดแผลทางจิตใจกอนหนานี้
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ปฏกิริยิาของความเครยีดในผ ูปฏบิตังิานชวยเหลือผ ูประสบภัยพิบตั ิ ดงันี้

ดานอารมณ
- ช็อค
- โกรธ
- ไมเช่ือ
- หวาดกลัว
- ร ูสึกผิด
- เศรา
- หงุดหงิดงาย
- ชวยเหลือตนเองไมได
- ส้ินหวัง
- หมดความร ูสึกสนุกสนานในส่ิงท่ีเคยทําเปนประจาํ
- สับสน

ดานความคิด
- ไมมีสมาธิ
- สับสน
- บิดเบือน
- คิดซ้ําซาก หยุดคิดไมได
- ความเช่ือมั่นในตัวเองลดลง
- ศักยภาพในตนเองลดลง
- ตําหนิตนเอง
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ดานรางกาย
- เมื่อยลา
- นอนไมหลับ
- มีปญหาการนอน
- Hyperarousal
- เจ็บปวยทางกาย
- ภูมิค ุมกันลดลง
- ปวดศีรษะ
- ระบบยอยอาหารมีปญหา
- เบื่ออาหาร
- เบื่อเรื่องเพศสัมพันธ
- ตกใจงาย

ดานจิตใจ
- ร ูสึกแปลกแยก
- หลีกหนสัีงคม
- มีความเครียดในความสัมพันธมากขึ้น
- ใชสารเสพติด
- ทํางานไมได
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ทําอาหาร สวดมนต คิดถงึเรือ่ง ทําสมาธิ หายใจลึก ๆ
ตลก ๆ

โยคะ อานหนังสือ ชวยเหลือผ ูอื่น ทําบุญ นอนหลับ
ธรรมะ

ปลอยนก เดินเลน ดูโทรทศัน เลนกับสัตวเล้ียง ทําใจใหยอมรับ
ปลอยปลา
ทําสิ่งที่ชอบ ไปเที่ยว ไปช็อปปง ไปนวดตัว ทําสวน

ไปทําผม
อาบน้ํา รับประทาน คิดถงึสิ่งดี ๆ โทรศัพทคุย เขียนบันทึก

อาหารที่ชอบ ที่เกิดขึน้ในวันนี้ กับคนร ูใจ
5. ชวยใหผ ูปฏิบัติงานสามารถดูแลตนเองได

แ นวทางการใหความชวยเหลือ
เมื่อผ ูปฏิบัติงานชวยเหลือเกิดปฏิกิริยาความเครียดซึ่งเปนผลกระทบ

จากบาดแผลทางจิตใจระดับสอง ทานสามารถมีแนวทางใหการชวยเหลือ
ดงัน้ี

1. ตองพรอมเสมอท่ีจะรับฟง เมื่อมีผ ูตองการจะพูดคุยกับคุณ
2. ใหความร ูกบัผ ูบรหิาร หรอืหัวหนางานในเรือ่งปฏกิริยิาของผ ูปฏบิตังิาน

ชวยเหลือผ ูประสบภัยพิบัติ
- เนนเรื่องความตองการหยุดพักระหวางงาน การหมุนเวียน

กันทํางาน และการจัดเวลาทํางานเปนกะประจาํ
- จัดการประชุมเพ่ือใหผ ูปฏิบัติงานไดพูดคุยถึงส่ิงท่ีคางคาใจ
- ใหเวลาใสใจกับผ ูปฏิบัตงิาน
- เขาไปไกลเกล่ียเพ่ือลดความขัดแยง

3. ชวยใหผ ูปฏิบัติงานเห็นวาปฏิกิริยาท่ีเกิดขึ้นเปนเรื่องปกติตาม
ธรรมชาติ

4. ชวยใหผ ูปฏิบัติงานฟนฟูกลับส ูสภาพปกติ และมีวิธีการจัดการกับ
ความเครียดอยางเหมาะสมโดยทํากิจกรรมบางอยาง

ตัวอยางเชน
ฮัมเพลง/
รองเพลง อานหนังสอื เลาเร่ืองตลก ฟงเพลง พดูคยุกับผ ูอ่ืน
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คําแนะนําในการจัดการกับความเครียดระหวางปฏิบัติงานชวยเหลือ
ณ สถานที่เกิดภัยพิบัติ

1. จัดใหมรีะบบ “ค ูหู” (Buddy) ในกล ุมผ ูรวมงาน จะไดสามารถตรวจ
สอบกันและกันไดตลอดเวลา

2. ใหกาํลังใจ และสนบัสนุนผ ูรวมงาน
3. ดูแลสุขภาพกาย  โดยการออกกําลังกาย ดื่มน้ํามากๆ และ

รับประทานอาหารปริมาณนอย ๆ แตบอยครั้ง
4. หยุดพักบางเมื่อร ูสึกหมดแรง ร ูสึกขัดแยง หรือหมดความอดทนกับ

การควบคุมอารมณท่ีหงุดหงิด
5. หมั่นติดตอกับครอบครัวและเพ่ือนฝูง
6. ถาเห็นหรือไดยินอะไรท่ีรบกวนจิตใจ ใหพูดคุยกับผ ูรวมงาน  หรือ

ค ูหูเมื่อออกเวรหรือหมดกะ
7. ระวังและใสใจกับปฏิกิริยาทางรางกายและอารมณท่ีมีตอส่ิงท่ีคุณ

กาํลังทําอย ูเพราะมันเปนปฏิกิริยาตามธรรมชาติ
8. พูดถึงความร ูสึกท่ีเกิดขึ้น และเปนผ ูฟงท่ีดีใหกับผ ูรวมงาน
9. อยาเกบ็ความโกรธไวกบัตวั มนัอาจจะแสดงถึงความคบัของใจ ความ

ร ูสึกผิด หรือความวิตกกังวลได
10. ใหยกยองช่ืนชมผ ูรวมงานเมื่อผลงานออกมาดี



ค ูมือการดแูลจิตใจในภาวะภยัพบัิตจิากธรรมชาติ สําหรับบุคลากรสาธารณสุข48

คําแนะนําการดูแลจิตใจตนเองหลังจากปฏิบัติงานชวยเหลือเสร็จสิ้น
1. นอนชดเชยใหพอ (ซึ่งตองใชเวลา 2 - 3 วัน)
2. ดําเนินชีวิตประจําวันตามปกติ
3. ทําความเขาใจวาส่ิงเหลานี้อาจเกิดขึ้นได ซ่ึงถือวาเปนเร่ืองปกต ิ

- อารมณฉุนเฉียว หงุดหงิด ไมอย ูกับรองกับรอย
- เกิดความขัดแยงกับคนในครอบครัว
- อยากพูดอยากเลาถึงเรื่องภัยพิบัติ (แตตองจําไววาผ ูท่ีไมไดมี

ประสบการณเกีย่วกบัภัยพิบตัิอาจไมสนใจอยากฟงเรื่องเหลานี)้
ในทางตรงกันขาม อาจไมอยากพูดไมอยากนึกถึงเรื่องภัยพิบัติ
เลยก็ได

4. พยายามผอนคลายความเครียด เชน พูดคุยเพ่ือระบายความร ูสึก
จดบนัทึกประจาํวนั ทํางานอดเิรก ออกกาํลังกาย เปนตน

5. พยายามคิดทางบวก

หมายเหตุ
ถาไมสามารถจัดการความเครียดท่ีเกิดขึ้นได ใหประเมินตนเองตาม

แบบประเมินตนเองสําหรับผ ูปฏิบัติงานใหความชวยเหลือผ ูประสบ
ภัยพิบัติ ของกรมสุขภาพจิต เพ่ือจะไดดําเนินการชวยเหลือท่ีเหมาะสม
ตอไป
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ประสบการณ ไมเคยเลย บางครัง้ บอย ๆ บอยมาก
คะแนน คะแนน คะแนน คะแนน

ร ูสึกมึนชา ไรอารมณใด ๆ
หัวใจเตนแรงเม่ือนึกถึงงานชวยเหลือ
ผ ูประสบภัยที่ฉันตองทํา
ตามที่ไดฟงมา ดูเหมือนวาฉันจะมีบาดแผล
ทางจติใจ
ฉันมีปญหาในการนอน
ฉันจะอารมณเสีย เม่ือคิดถึงงานที่จะตองทํา
กับผ ูประสบภัยพิบัติ
ฉันไมคอยสนใจที่จะอย ูรวมกับผ ูอื่น
ฉันร ูสกึตกใจงาย
ฉันมีความกระตือรอืรนนอยกวาเม่ือกอน
ฉันมักจะคิดถงึงานทีต่องทาํกับผ ูประสบภยั
อย ูเสมอทั้ง ๆ ที่ไมไดต้ังใจ
ฉันไมคอยมีสมาธิ
ฉันหลีกเล่ียงผ ูคน สถานที ่หรอืสิง่ตางๆ
ทีจ่ะเตือนใหคิดถงึการทาํงานในทีเ่กิดเหตุ
ภัยพิบัติ
ฉันร ูสกึวาความฝนเก่ียวกับงานชวยเหลือ
ผ ูประสบภัยรบกวนฉันเปนอยางมาก
ฉันร ูสกึขีร้ําคาญงายขึ้นกวาเดิม
ฉันคาดวาจะตองมีอะไรทีไ่มดีเกิดขึน้อีก
ฉันสังเกตวาความทรงจําเก่ียวกับการทํางาน
ชวยเหลือผ ูประสบภัยของฉันหายไปเปนชวงๆ

* ดัดแปลงจาก The Secondary Traumatic Stress Scale, Bride, et al., 2003*

1 2 3 4
1 2 3 4
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1 2 3 4
1 2 3 4
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1 2 3 4
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1 2 3 4
1 2 3 4



สําหรับผ ูปฏิบัติงานใหความชวยเหลือผ ูประสบภัยพิบัติ
ในชวงเวลา 1 สปัดาหทีผ่านมาคณุมปีระสบการณตอไปน้ีบางหรือไม

โปรดตอบตามความเปนจริง
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การแปลผลคะแนน
ไมตองรวมคะแนนทั้งหมดเขาดวยกัน

หากคําตอบของคุณอย ูที่ขอละ 1 - 2 คะแนนเทาน้ัน
แสดงวา  สุขภาพจิตของคุณอย ูในภาวะปกติ
แมวาคุณจะไมมีปญหา แตก็ควรผอนคลายความเครียดใหเปน

ประจาํสม่าํเสมอ ท้ังในขณะปฏิบัติงาน และเมื่อกลับมาพักผอนท่ีบาน
หากคําตอบของคุณอย ูที่ขอละ 3 - 4 คะแนน ตั้งแต 5 ขอข้ึนไป
แสดงวา  คณุกาํลังตองการการผอนคลายความเครยีดเปนการดวน ดงันี้

การจัดการกับความเครียด การผอนคลายความเครียดนอก
ขณะทํางานไดแก เวลางานไดแก
l การพูดคุยระบายความในใจกับ l นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ

ผ ูรวมงานท่ีคุณไววางใจ l รับประทานอาหารท่ีชอบ
l หยุดพักการทํางานเปนระยะๆ เมื่อร ูสึก l ทํางานอดิเรกท่ีเพลิดเพลิน

หมดแรง  ร ูสึกขัดแยงหรือหงุดหงิด l ออกกาํลังกาย เลนกีฬา
มากจนแทบจะควบคุมอารมณไมอย ู l พูดคุยสังสรรคกับเพ่ือนฝูง หรือ

l โทรศัพทพูดคุยกับครอบครัวหรือ สมาชิกในครอบครัว
เพ่ือนสนิท l จดบันทึก หรือเขียนเรื่องราว

l ยอมรับอารมณไมดีท่ีเกิดขึ้น มันเปน เกี่ยวกับประสบการณท่ีผานมา
ปฏกิริยิาตามธรรมชาตท่ีิเกดิกบัคน l ทําบุญ  ทําทาน
สวนใหญ l สวดมนต  ทําสมาธิ

l เปนผ ูฟงท่ีดีเมื่อเพ่ือนรวมงานตองการ l ฝกเทคนคิการคลายเครยีด
พูดคยุถึงเรือ่งท่ีไมสบายใจกบัคณุ แบบตาง ๆ

l ยกยองช่ืนชมผ ูรวมงาน เมื่อผลงาน - การฝกการหายใจ
ออกมาดีเปนท่ีนาพอใจ - การผอนคลายกลามเนื้อ

l ดูแลสุขภาพกายในขณะทํางาน เชน - การจนิตนาการ
ดื่มน้าํมาก ๆ รับประทานอาหารใน - ฯลฯ
ปริมาณนอย ๆ แตบอยครั้ง
ออกกาํลังกายอยางสม่าํเสมอเปนตน
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การสรางเสริมความเขมแข็งใหชุมชน

การสรางเสริมความเขมแข็งใหชุมชนเปนอกีบทบาทหนึ่งท่ีสําคญัของ
บุคลากรสาธารณสุข เนือ่งจากผ ูประสบภัยพิบัตจิาํเปนตองไดรับการชวยเหลือ
จากผ ูอืน่หรอืแหลงชวยเหลืออืน่ดวย ดงันัน้ บคุลากรสาธารณสุขควรม ุงเนนการ
พัฒนาศกัยภาพของชุมชนดวย โดยเริม่จากใหชุมชนคดิ รวมทํา รวมรับผิดชอบ
รักษาผลประโยชนของชุมชนตนเอง เพ่ือใหชุมชนสามารถเผชิญปญหาวิกฤต
มีการฟนฟูจิตใจคนในชุมชน ทายท่ีสุดเพ่ือใหชุมชนไดรับการฟนฟูจนเกิด
ความเขมแข็ง

วั ตถุประสงคของการสรางเสริมความเข็มแข็งใหชุมชน
1. บรรเทาความโศกเศรา ความทุกขใจในชวงวิกฤต เกิดความร ูสึก

อบอ ุน ไมโดดเดี่ยว เพ่ือแสดงออกถึงความเปนน้าํหนึ่งใจเดยีวกัน
2. เสริมคุณคาและความภาคภูมิใจในตนเองท่ีสามารถชวยเหลือ

ผ ูอื่นได
3. เกิดความรวมมือรวมใจในการฟนฟูจิตใจ ระหวางบุคลากร

สาธารณสุขหรือผ ูชวยเหลือและผ ูประสบภัยพิบัติ
4. ฟนฟูจิตใจของประชาชนดวยคนในชุมชนเอง

ป จจัยความสําเร็จของการสรางเสริมความเข็มแข็งใหชุมชน
1. มนีโยบายชัดเจน และมผี ูนาํท่ีสามารถตดัสินใจ มกีารบรหิารจดัการ

อยางเปนระบบของหนวยงานในพ้ืนท่ี มีผ ูรับผดิชอบทุกระดบั มกีาร
ประสานงานท่ีดี

2. บุคลากรผ ูปฏิบัติงานในพ้ืนท่ีแกนนํา และผ ูนําชุมชน ควรมีใจรัก
และทักษะในการทํางานชุมชน

3. ความรวมมอืรวมใจของบคุลากรผ ูปฏบิตังิาน แกนนาํ และผ ูนาํชุมชน
4. การประชาสัมพันธท่ีดแีละท่ัวถึง มชีองทางเขาถึงผ ูประสบภัยพิบตัไิด
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1. วางแผนการทํางานรวมกันระหวางทีมงานและหนวยงาน
2. ศึกษาขอมูลของชุมชน ดานตาง ๆ

- ฐานขอมูลชุมชน
- ลักษณะของชุมชน ทําเลท่ีตั้ง ภูมิอากาศ
- ลักษณะของประชาชน ความเช่ือ ศาสนา
- ระดับความสูญเสีย
- แกนนาํ / ผ ูนาํชุมชน

3. ประเมินความตองการของชุมชน รวมกับแกนนํา / ผ ูนาํชุมชน /
ชุมชน โดยรวมกันวิเคราะหปญหาในพ้ืนท่ี

4. วางแผนการดําเนินงานท่ีจําเปนเพ่ือสรางเสริมความเขมแข็งให
ชุมชน เชน
- ประสานหนวยงานท่ีเกี่ยวของท้ังภาครัฐและเอกชน
- แบงหนาท่ีความรับผิดชอบของคนในชุมชน
- จัดตารางกิจกรรม

ฯลฯ
5. ดาํเนนิการตามแผนท่ีกาํหนดไว โดยมีขั้นตอน ดังนี้

5.1 ใหคนในชุมชน ไดมีโอกาสแสดงความเศราโศกรวมกัน
เพ่ือแสดงออกถึงความเปนน้ําหนึ่งใจเดียวกัน และเพ่ือ
สรางความร ูสึกอบอ ุนใจใหแกกันและกัน เชน ทําพิธีกรรม
ทางศาสนา การจัดพิธีราํลึก หรือไวอาลัยใหกับผ ูท่ีจากไป

5.2 ใหคนในชุมชนไดมีโอกาสฟนตัว และกลับส ูสภาพเดิมอยาง
เร็วท่ีสุด ดวยการกระต ุนใหทํากิจวตัรประจาํวันอยางท่ีเคยทํา
เชน เรื่องการกินอย ู หลับนอน
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5.3 สนับสนุนใหทุกคนในชุมชนไดมีสวนรวมในการฟนฟูชุมชน
ของตนเองตามแผนท่ีกาํหนดไว เชน รวมแสดงความคิดเห็น
วาจะเริ่มตนทําอะไรกอน จะติดตอขอความชวยเหลือจาก
แหลงงานใด เปนตน

5.4 กระต ุนใหทุกคนร ูสึกถึงคณุคาของการมีชีวติอย ูและภาคภูมใิจ
จากการไดชวยเหลือซึ่งกนัและกนัในชุมชน ตลอดจนร ูจกัวาง
เปาหมายในอนาคต

5.5 แกนนําชุมชน / ผ ูนําชุมชน และบุคลากรสาธารณสุขควร
เปนท่ีปรึกษาใหกําลังใจแกชุมชน ในกรณีท่ีดําเนินงาน
ตามแผนท่ีกําหนดไวและมีปญหาอุปสรรคโดยรวมกันคิด
หาแนวทางการแกไขปญหารวมกัน และสนับสนุนให
ชุมชนดําเนินการตามแนวทางแกไขตอไป

5.6 กระต ุนใหชุมชนไดมีการฟนฟูอยางตอเนื่อง

การรวมพลังของคนในชุมชน จะทําใหชุมชนเกิดความเขมแข็ง
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ประกอบการประชุม วชิาการสุขภาพจตินานาชาต ิครัง้ท่ี 5 ประจาํป
2549

Weinstein B.A, ผลกระทบทางสุขภาพจิตจากภัยพิบัติ และบาดแผล
ทางจิตใจที่ มีตอบุคคลและชุมชน : องคความร ูและการ
ชวยเหลอื. กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข. พิมพครั้งท่ี 1
กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพชุมนุมสหกรณ การเกษตรแหง
ประเทศไทย จาํกัด, 2548
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รายนามที่ปรึกษาและคณะทาํงาน

ที ่ปรึกษา
1. นายแพทยหมอมหลวงสมชาย  จักรพันธ ุ อธิบดกีรมสุขภาพจิต
2. นายแพทยอภิชัย  มงคล รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต
3. นายแพทยวชิระ  เพ็งจันทร รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต
4. นายแพทยเสร ี หงษหยก รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต
5. นายแพทยสุจริต  สุวรรณชีพ ท่ีปรึกษากรมสุขภาพจิต
6. แพทยหญิงศุภรัตน  เอกอัศวิน ผ ูอาํนวยการ

สํานักพัฒนาสุขภาพจิต
7. นางสุชาดา  สาครเสถียร รองผ ูอาํนวยการ

สํานักพัฒนาสุขภาพจิต
8. ดร.นายแพทยพิทักษพล  บุณยมาลิก นายแพทย 8 กล ุมท่ีปรึกษา

ค ณะทํางาน
สํานกัพัฒนาสุขภาพจิต
1. นางเสาวลักษณ สุวรรณไมตรี นักจิตวิทยา 8 ว.
2. นางอรวรรณ ดวงจันทร นักสังคมสงเคราะห 8 ว.
3. นางสาวสมศรี กิตติพงศพิศาล นักจิตวิทยา 7 ว.
4. นางสาวอุษา ล่ิมซิ้ว นักจิตวิทยา 7 ว.
5. นางชาดา ประจง นักจิตวิทยา 5
6. นางสาวพัชรินทร ศิริวิสุทธิรัตน นักสังคมสงเคราะห 3
7. นางสาวธนเนตร ฉันทลักษณวงศ นักสังคมสงเคราะห 6 ว.

(เลขานกุาร)
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