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ข้อมูลสําหรับส่ือมวลชน 

 

เกราะกาํบังใจ สร้างได้อย่างไร? 
 

นกัจิตวทิยาช้ีวา่ โดยทัว่ไปแลว้สภาพจิตใจของผูป้ระสบภยัพิบติัหรือผูท่ี้เจอเหตุการณ์สะเทือนใจต่างๆ 

มกักลบัเขา้สู่ภาวะปกติภายใน 6 เดือน โดย ร้อยละ 90 ของผูป้ระสบภยัไม่มีปัญหาทางจิตในระยะยาว และมีเพียง 

ร้อยละ 10 ท่ีตอ้งการการบาํบดัทางจิต 

ความรุนแรงของหายนะจากภยัพิบติัสาํหรับผูป้ระสบภยับางราย อาจเป็นประสบการณ์ท่ีเลวร้ายเกินกวา่

จะสามารถปรับตวัได ้ ดงันั้น การทาํความเขา้ใจและยอมรับความเจ็บป่วยทางจิตหลงัภยัพิบติัผ่านพน้ไป จึงเป็น

หนทางท่ีทาํใหผู้ป่้วยหลุดพน้จากวงัวนแห่งความเจ็บปวดท่ีเกิดข้ึนได ้

ต้นคดิ ขอนาํเสนอวธีิการบาํบดัสภาพจิตใจผูป้ระสบภยัใหเ้ขม้แขง็และต่อสูก้บัภยัพิบติัท่ีเกิดข้ึน... 

 

ปลดปล่อย-ละวาง 

การปรับสภาพจิตใจของผูป้ระสบภยัหลงัเหตุการณ์ภยัพิบัติ ถือเป็นส่ิงท่ีช่วยให้ภาวะความเจ็บป่วย    

ทางจิตท่ีเกิดข้ึนบรรเทาเบาบางลง โดยการปลดปล่อยหรือระบายความรู้สึก ความเครียด หรือความส้ินหวงัท่ีมีอยู่

ในใจ จะช่วยให้ผูป้ระสบภัยรู้สึกดีข้ึน และหลีกเล่ียงการรับข่าวสารหรือภาพท่ีเก่ียวกับเหตุการณ์ เพ่ือลด        

ความตึงเครียด   

ท่ีสําคญัคือ ตอ้งนอนหลบัพกัผ่อนให้เพียงพอ เพ่ือใหร่้างกายไม่อ่อนเพลียหรืออ่อนลา้ และทาํกิจวตัร

ประจาํวนัใหเ้ป็นไปตามปกติ โดยหาเวลาทาํกิจกรรมผอ่นคลาย อาทิ อ่านหนงัสือ ฟังเพลง หรือเดินเล่น เป็นตน้ 

 

สร้างสานสัมพนัธ์ 

การส่งเสริมให้ผูป้ระสบภยัไดพู้ดคุยกบัคนในครอบครัวและเพ่ือนให้มากข้ึน สามารถช่วยลดภาวะตึง

เครียดได้มาก และพยายามสนับสนุนหรือสร้างกิจกรรมสร้างสัมพันธ์ เพ่ือให้ผู ้ประสบภัยมีโอกาสสร้าง

ปฏิสมัพนัธ์กบัคนอ่ืน  

นอกจากน้ี อาจมีการเชิญชวนให้กลุ่มผูป้ระสบภยัร่วมกนัฟ้ืนฟูชุมชนและสังคมของตน เพ่ือสร้างขวญั

และกาํลงัใจท่ีสามารถส่งผา่นพลงัใจใหผู้ป้ระสบภยัเขม้แขง็ข้ึน 
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เลีย่งการใช้สารเสพติด 

ในยามท่ีจิตป่วยไข ้ปฏิกิริยาการตอบสนองทางร่างกายมกัเป็นไปในทางลบ อาทิ ปวดศีรษะ ปวดหลงั   

มีปัญหาระบบย่อยอาหาร ร้องไห้แบบไม่รู้สาเหตุ นอนไม่หลบัหรือหลบัยาก ทําให้ผูป่้วยบางรายหันไปพ่ึง        

สารเสพติดหรือด่ืมแอลกอฮอล ์ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีเป็นการบัน่ทอนสุขภาพใหแ้ยล่ง และควรหลีกเล่ียงมากท่ีสุด 

ข้อแนะนําอีกประการคือ การสร้างพลังใจ โดยการคิดบวกและมองโลกในแง่ดี จะช่วยให้ผู้ป่วยเอาชนะ

และผ่านพ้นวกิฤตไปได้ 

     

 

กุญแจ 5 ประการ สู่เกราะป้องกนัทางใจ รับมือกบัภัยพบิัติ 

 

ภยัพิบัติธรรมชาติเป็นหายนะท่ีไม่อาจล่วงรู้ได้ การเตรียมสภาพจิตใจให้อยู่ในสภาวะมีสติและ

เขม้แขง็เป็นส่ิงท่ีดีท่ีสุด โดยทางจิตวทิยาแนะนาํหลกัสาํคญัไว ้5 ประการ คือ 

1.   ส่งเสริมใหป้ระชาชนมีความรู้สึกปลอดภยัและสงบ 

2.   ส่งเสริมการเช่ือมต่อของแต่ละบุคคลในสงัคม 

3.   ส่งเสริมความเช่ือมัน่ใหเ้กิดข้ึนในแต่ละบุคคลและชุมชน 

4.   เสริมสร้างพลงัอาํนาจของสงัคม 

5.   สร้างความหวงัใหแ้ต่ละบุคคล 

 

 

ทีม่า :  เผา่ไทย สินอาํพล สาํนกังานพฒันาระบบขอ้มูลข่าวสารสุขภาพ 

 

  

 

  

    


