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ภัยพิบัติ (Disaster) เป็นเหตุการณ์หรือสภาพการณ์ท่ีแสดงใหเ้ห็นถึงความโชคร้าย อยา่งทนัทีทนัใด 

ก่อใหเ้กิดความทุกขร์ะทมและการสูญเสียอยา่งมาก (Longman Dictionary of English Language and culture, 1998) 
จากนิยามดงักล่าว สามารถพดูอีกนยัหน่ึงไดว้า่ ภยัพิบติัเป็นเหตุการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดความสูญเสียอยา่งร้ายแรง ภยั
พิบติัสามารถแบ่งไดเ้ป็น 2 ประเภท คือ ภยัพิบติัท่ีเกิดข้ึนโดยธรรมชาติ (Natural Disaster) เช่น น ้ าท่วม พาย ุไฟ
ไหมท่ี้เกิดจากธรรมชาติ แผน่ดินไหว การสูญเสียคนท่ีรัก การเจ็บป่วย เป็นตน้ และภยัพิบติัอีกรูปแบบหน่ึงคือ ภยั
พิบติัท่ีเกิดข้ึนจากมนุษย ์(Man-made Disaster) เช่น สงคราม การก่อการร้าย การฆาตกรรม การฆ่าตวัตาย การหยา่
ร้าง เป็นตน้  
 ภยัพิบติั อาจเช่ือมโยงกบัอีกค าหน่ึง คือค าวา่ วิกฤต (Crisis) ซ่ึงเป็นการรับรู้เหตุการณ์หรือสถานการณ์
วา่มีความยุง่ยากจนวธีิการเผชิญหนา้กบัปัญหา (Coping mechanisms) ของผูป้ระสบเหตุการณ์ไม่สามารถทนได ้
(Gilliland & James, 1993) ลกัษณะของวกิฤตของมนุษย ์จะมีดงัตอ่ไปน้ี 

 วงจรชีวติตามปรกติถูกรบกวนไป 
 เป็นอุปสรรคต่อการมุ่งสู่จุดมุ่งหมายของชีวติ 
 ผูป้ระสบภาวะวกิฤตเช่ือวา่ วธีิการแกปั้ญหาโดยปกติของเขาไม่สามารถแกไ้ขปัญหาปัจจุบนัท่ี

เป็นวกิฤตอยูไ่ด ้
 ยกเลิกความพยายามแกไ้ขปัญหา 
 รู้สึกกลวั ตกใจ และทุกขร์ะทมอยา่งมาก (Distress) 
 การท างานดา้นอารมณ์ (Affective) ปัญญา (Cognitive) และพฤติกรรม (Behavioral) บกพร่อง

ไป 
 อีกค าหน่ึง ท่ีเก่ียวขอ้งกบัอาการทางจิตเม่ือเกิดภยัพิบติั คือ แผลทางจิตใจ (Trauma) ซ่ึงหมายถึง ภาวะ
ทางจิตใจท่ีไดรั้บอนัตรายโดยเกิดจากการตกใจอยา่งทนัทีทนัใด ซ่ึงอาการตกใจมกัจะเกิดจากการไดรั้บ
ประสบการณ์จากภยัพิบติั เช่น พบภาพการฆาตกรรม ก็อาจเกิดแผลทางจิตใจ ซ่ึงก่อใหเ้กิดอาการต่างๆ อาทิ เห็น
ภาพนั้นซ ้ าแลว้ซ ้ าอีก (Flashback) ซ่ึงแผลทางจิตใจ ท าใหเ้กิดภาวะทางจิตใจท่ีเป็นวกิฤตเช่นกนั 
 เม่ือภยัพิบติัเกิดข้ึน ผูท่ี้ประสบภยัพิบติัโดยส่วนใหญ่ จะเกิดภาวะทางจิตใจท่ีเป็นวกิฤต กล่าวคือ สภาพ
จิตใจของผูป้ระสบภยัพิบติัมีความยุง่ยาก สภาพจิตใจอยูใ่นภาวะอารมณ์แปรปรวน ความสามารถในการแกไ้ข
ปัญหาไม่มีประสิทธิภาพเท่ากบัก่อนท่ีจะเกิดภยัพิบติัข้ึน จากสภาพจิตใจเช่นน้ี จึงเป็นหนา้ท่ีของผูช่้วยเหลือ 
(Helper) หรือผูใ้หบ้ริการ (Service worker) ทั้งหลาย ซ่ึงรวมถึงนกัจิตวทิยา (Psychologist) ท่ีควรไปช่วยเหลือให้
สภาพจิตใจของผูป้ระสบภยัสามารถเผชิญกบัปัญหา หรือเหตุการณ์ต่างๆ ในชีวติไดด้งัเดิม 
  

ลกัษณะของภยัพิบติั 
 

1. ภัยพบิัติเป็นทัง้อันตรายและโอกาสในเวลาเดยีวกนั 
ภยัพิบติัท่ีก่อใหเ้กิดความสูญเสียเป็นอนัมาก น่าจะก่อใหเ้กิดอนัตรายเพียงอยา่งเดียว แต่ถา้มองอีกมุม

หน่ึงแลว้ ภยัพิบติัยงัเป็นโอกาสไปพร้อมๆ กนัดว้ย คือ เป็นโอกาสในการแสวงหาความช่วยเหลือ เป็นโอกาสใน
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การพฒันาตนเอง และยงัเป็นโอกาสในการเขา้ใจโลกและชีวติมากยิง่ข้ึน (Self-realization) ถา้ผูป้ระสบภยัสามารถ
ผา่นวกิฤตทางจิตใจไปไดด้ว้ยดี 

2. ภัยพบิัตมิคีวามซับซ้อนในตวัของมนัเอง 
 ภยัพิบติัแต่ละรูปแบบไม่เหมือนกนั และมีความซบัซอ้นซ่ึงส่งผลตอ่ผูป้ระสบภยัในรูปแบบท่ีแตกต่าง
กนัโดยส้ินเชิง องคป์ระกอบต่างๆ ท่ีท าใหภ้ยัพิบติัซบัซอ้น เช่น  

 รูปแบบของเหตุการณ์ภยัพิบติั ภยัพิบติัจากธรรมชาติ ยอ่มแตกต่างจากภยัพิบติัท่ีเกิดจากมนุษย ์อาจ
ท าใหเ้ป้าหมายของอารมณ์โกรธจากผูป้ระสบภยัแตกต่างกนัไป ท าใหเ้กิดความสูญเสียในรูปแบบท่ี
แตกต่างกนั ท าใหเ้กิดสภาพวกิฤตต่อจ านวนคนท่ีแตกต่างกนั 

 ปัญหาท่ีเกิดข้ึนหลงัจากภยัพิบติัท่ีเกิดร่วมกบัปัญหาทางดา้นจิตใจ เช่น ปัญหาท่ีอยูอ่าศยั ปัญหาดา้น
กฎหมาย ปัญหาดา้นเศรษฐกิจ ฯลฯ ส่งผลกระทบต่อผูป้ระสบภยัแตกต่างกนั 

 ส่ิงแวดลอ้ม เช่น สภาพครอบครัว การสนบัสนุนทางสงัคม (Social support) ต่อผูป้ระสบภยัเดิม 
สภาพการจา้งงาน สถานะทางเศรษฐกิจและสงัคม 

 บุคคลท่ีประสบภยั ยอ่มมีความแตกต่างกนัอยา่งชดัเจน เช่น เพศ อาย ุวธีิการเผชิญปัญหาเดิม 
วฒันธรรม เช้ือชาติ ศาสนา ความเช่ือ เจตคติท่ีแตกต่างกนั ยอ่มส่งผลต่อผูป้ระสบภยัแต่ละบุคคล
แตกต่างกนั 

3. แทบจะไม่มส่ิีงทีท่ าให้สภาพจติใจของผู้ประสบภัยสามารถดขีึน้อย่างรวดเร็ว ฉับไว 
แทบไม่มีการรักษาใดท่ีท าใหผู้ป้ระสบภยั สามารถดีข้ึนเป็นปกติไดอ้ยา่งรวดเร็ว ถึงแมจ้ะมีการบ าบดัท่ี

เรียกวา่ การบ าบดัระยะสั้น (Brief therapy) ก็ตาม โดยเฉพาะอยา่งยิง่ ภยัพิบติัท่ีส่งผลต่อผูป้ระสบเป็นเวลายาวนาน 
การแกไ้ขปัญหาเหล่าน้ี นอกจากแกท่ี้อาการหรืออารมณ์ท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบนัแลว้ ยงัควรตอ้งแกต้วัก าเนิดของ
ปัญหาเหล่านั้น เช่น ความคิด ความเช่ือ วธีิในการแกปั้ญหา ของผูป้ระสบภยัอีกดว้ย การแกอ้าการเพียงอยา่งเดียว 
เช่น การใหย้าลดความวติกกงัวล เพียงอยา่งเดียว ไม่ไดส่้งผลดีในระยะยาว 

4. ผู้ประสบภัยจ าเป็นต้องเลอืก 
ส่ิงท่ีผูป้ระสบภยัตอ้งเลือกวา่จะท าอยา่งไรต่อไป ถึงแมผู้ป้ระสบภยัจะไม่เลือกท าอะไรก็ตาม (เช่น อยู่

เฉยๆ ไม่ท าอะไร) ก็ถือวา่เป็นการเลือกวา่จะไม่ท าอะไร การเลือกวา่จะไม่ท าอะไร เป็นการเลือกท่ีโดยปกติแลว้ไม่
ส่งผลดีในอนาคต แต่ถา้เลือกท่ีจะท าอะไร เป็นการเลือกในแนวทางท่ีดี เพราะอยา่งนอ้ยท่ีสุด ผูป้ระสบภยัได้
ส ารวจตนเอง และพร้อมท่ีจะเติบโต 

5. การประสบภัยพบิัตมิทีั้งความเหมอืน (Universality) และความแตกต่าง (Idiosyncrasy) 
ผูป้ระสบภยัส่วนใหญ่จะมีอาการตอบสนองต่อภยัพิบติัคลา้ยคลึงกนั เช่น โศกเศร้า ไม่ยอมรับวา่

เหตุการณ์ดงักล่าวเกิดข้ึนกบัตนเอง แต่อยา่งไรก็ตาม เม่ือมองลึกลงไปในแต่ละบุคคลแลว้ ก็แตกต่างกนั บางคน
อาจเอาชนะปัญหาได ้แต่บางคนไม่อาจเอาชนะปัญหาเหล่าน้ีได ้บางคนมีอาการแบบหน่ึง อีกคนหน่ึงอาจมีอาการ
อีกรูปแบบหน่ึงได ้
 

ความเครียดและเผชิญปัญหา 
 

 ความเครียดเป็นการตอบสนองของแต่ละบุคคลต่อเหตุการณ์หรือสถานการณ์ต่างๆ (หรือท่ีเรียกวา่ตวัก่อ
ความเครียด) ซ่ึงถูกรับรู้วา่คุกคามพวกเขา จากนิยามพบวา่เหตุการณ์หรือสถานการณ์ต่างๆ เพียงอยา่งเดียว ไม่ถือ
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วา่เป็นส่ิงท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด การประเมินทางปัญญา (Cognitive appraisal) วา่เหตุการณ์ท่ีพบมีลกัษณะ
อนัตราย คุกคาม หรือทา้ทาย เป็นอีกปัจจยัหน่ึงท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด การประเมินวา่ถูกคุกคาม อาจประเมิน
เน่ืองจากพบกบัเหตุการณ์โดยตรงก็ได ้หรือวา่หวาดระแวงวา่จะเกิดเหตุการณ์ท่ีมาคุกคามได ้

ภาวะความเครียดเหล่าน้ีโดยปกติจะถูกจดัการดว้ยกลไกการเผชิญปัญหา (Coping strategies) ซ่ึงเป็น
กระบวนการจดัการกบัความเครียดมิใหเ้กิดขีดจ ากดั โดยใชค้วามพยายามในการจดัการกบัปัญหาทั้งภายในบุคคล
และระหวา่งบุคคล พยายามลด หรือทนต่อสภาพความเครียดหรือขอ้ขดัแยง้ (Conflict) ต่างๆ ภายในบุคคล 
รูปแบบการเผชิญกบัปัญหาสามารถแบ่งไดเ้ป็น 3 รูปแบบดว้ยกนั คือ 

1. การเผชิญโดยกระท าทางปัญญา (Active-cognitive strategies) เป็นการตอบสนองในการเผชิญท่ีแต่ละ
บุคคลคิดเก่ียวกบัสถานการณ์ดว้ยความพยายามปรับปรุงใหมี้ความเครียดนอ้ยลง เช่น การเตรียมตวัรับ
สถานการณ์ท่ีเลวร้าย คิดในแง่บวก ยอมรับวา่ไม่สามารถท าอะไรได ้สญัญาวา่ในอนาคตจะท าใหดี้กวา่น้ี คิดให้
รอบคอบเก่ียวกบัสถานการณ์แลว้พยายามเขา้ใจ 

2. การเผชิญโดยกระท าทางพฤติกรรม (Active-behavioral strategies) เป็นการตอบสนองในการเผชิญท่ี
แต่ละบุคคลคิดท่ีจะท าการกระท าบางอยา่งเพ่ือท่ีจะท าใหส้ถานการณ์ดีข้ึน เช่น การปรึกษาบุคคลอ่ืน หาขอ้มูล
เก่ียวกบัสถานการณ์เพ่ิมเติม สร้างแผนจดัการกบัปัญหาและท าแผนดงักล่าว ออกจากปัญหาชัว่คราว พยายามไกล่
เกล่ียใหส้ถานการณ์ดีข้ึน 

3. การเผชิญแบบหลีกเล่ียง (Avoidance strategies) เป็นการตอบสนองท่ีแต่ละบุคคลเก็บสถานการณ์ท่ี
ก่อความเครียดเอาไวใ้หอ้ยูน่อกการตระหนกัรู้ของตน ดงันั้นพวกเขาไม่ไดจ้ดัการกบัปัญหาต่างๆ โดยตรง ซ่ึงการ
จดัการกบัปัญหาเช่นน้ี อนัตรายตอ่บุคคล เน่ืองจากตวัการแห่งความเครียดยงัไม่หมดไป ตวัอยา่งของการเผชิญ
ปัญหาแบบน้ี เช่น หลบหลีกออกจากผูค้น เก็บความรู้สึก ปฏิเสธวา่สถานการณ์ไดเ้กิดข้ึนไปแลว้ พยายามลด
ความเครียดดว้ยการกินมากข้ึน ใชย้านอนหลบั ใชส้ารเสพติด เป็นตน้ 

ภาวะความเครียดความกดดนัจะพบในผูท่ี้เกิดวกิฤตในจิตใจมาก กลไกการเผชิญปัญหาจากก่อนเกิด
วกิฤตสามารถจดัการกบัปัญหาได ้เม่ือเกิดวกิฤตการรับรู้ถึงความสามารถในการจดัการกบัปัญหาลดนอ้ยลง รวม
กบัภาวะอารมณ์ท่ีไม่สมดุล จึงท าใหห้ลายคนเลือกท่ีจะใชก้ารเผชิญแบบหลีกเล่ียง ซ่ึงสามารถรักษาความเครียดมิ
ใหม้าท าร้ายตนมากจนเกินไป แตถ่า้เลือกใชก้ารเผชิญแบบหลีกเล่ียงมากจนเกินไป อาจท าใหมิ้สามารถปรับตวัต่อ
สภาพแวดลอ้มใหม่หลงัเกิดภยัพิบติัได ้ส่ิงน้ีส่งผลใหเ้กิดอาการผิดปกติ ภาวะจิตใจท่ีเป็นวกิฤตในระยะยาวได ้
 

ทฤษฎีภาวะวกิฤต 
 

ทฤษฎพีืน้ฐาน 
 ทฤษฎีน้ีไดพ้ดูถึงภาวะจิตใจท่ีเรียกวา่ ภาวะสมดุลและไม่สมดุล (Equilibrium and disequilibrium) โดย
ภาวะจิตใจท่ีสมดุลจะเป็นภาวะท่ีมีอารมณ์มัน่คง ซ่ึงแสดงถึงสุขภาวะทางจิตท่ีดี เม่ือเกิดภยัพิบติั จิตใจท่ีอยูใ่น
ภาวะสมดุลจะถูกรบกวนไป อารมณ์ไม่มัน่คง เม่ือภาวะอารมณ์ไม่มัน่คงแลว้ ผูท่ี้สามารถปรับตวัไดดี้ ภาวะ
อารมณ์ไม่แปรปรวนมาก ก็อาจจะไม่จ าเป็นตอ้งอาศยัการช่วยเหลือทางจิตใจเพ่ือใหก้ลบัมาอยูใ่นภาวะสมดุล
เหมือนเดิม แต่ส าหรับผูท่ี้มีภาวะไม่สมดุลมาก ตอ้งอาศยัความช่วยเหลือทางจิตใจจากผูช่้วยเหลือ หรือการ
สนบัสนุนทางสงัคม เพื่อใหภ้าวะจิตใจกลบัมาสมดุลไดอี้กคร้ังหน่ึง  
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 สาเหตุท่ีท าใหเ้กิดภาวะจิตใจไม่สมดุลน้ี ไม่ไดเ้กิดจากตวัภยัพิบติัโดยตรง เช่นเดียวกบั แต่เกิดจาก
ความรู้สึกวา่ถูกคุกคามจากเหตุการณ์ โดยการคุกคามน้ีตอ้งการการจดัการ ตอ้งการความปลอดภยั และตอ้งการ
แนวทางท่ีมัน่คงเดินต่อไปขา้งหนา้ 

ทฤษฎีพ้ืนฐานจะเนน้ท่ีกระบวนการของบุคคลเม่ือเกิดภาวะวกิฤต ส่ิงใดท าใหเ้กิดภาวะวกิฤต ภาวะ
วกิฤตมีลกัษณะใด และส้ินสุดอยา่งไร โดยหลกัทฤษฎีพ้ืนฐานน้ี ไม่น ามโนทศัน์เร่ือง ความคิด อารมณ์ หรือ
พฤติกรรมมาเป็นส่ิงท่ีส าคญัในทฤษฎี 
 
ทฤษฎขียายความ 
 ทฤษฎีน้ีเป็นทฤษฎีท่ีขยายความออกมาจากทฤษฎีพ้ืนฐาน จากเดิมพดูถึงกระบวนการท่ีเกิดข้ึนภายในตวั
บุคคล ทฤษฎีน้ียงัขยายความละเอียดข้ึนถึงภาวะความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนของผูป้ระสบภยั 
นอกจากน้ียงัครอบคลุมถึงปัจจยัดา้นสงัคม ส่ิงแวดลอ้ม สถานการณ์ท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูป้ระสบภยั และยงัดู
กระบวนการท่ีเกิดข้ึนในส่ิงรอบตวัของผูป้ระสบภยัอีกดว้ย ซ่ึงมีทฤษฎีหลกัอยู ่4 ทฤษฎีดว้ยกนั คือ 
 ทฤษฎีจิตวิเคราะห์ (Psychoanalytic theory) กล่าววา่ ความไม่สมดุลของจิตใจเป็นภาวะท่ีบุคคลเขา้ไปสู่
ความคิดใตส้ านึกและประสบการณ์ทางดา้นอารมณ์ในอดีตของแตล่ะบุคคล ปมในวยัเด็กบางอยา่งท าใหส้ามารถ
อธิบายไดว้า่ท าไมเหตุการณ์ถึงไดรั้บรู้วา่เป็นภาวะวกิฤต 
 ทฤษฎีระบบ (System theory) เป็นทฤษฎีท่ีเนน้ในเร่ืองปฏิสมัพนัธ์และการพ่ึงพากนัระหวา่งบุคคลดว้ย
กนัเอง และบุคคลกบัเหตุการณ์ ซ่ึงคลา้ยๆ กบัแนวคิดของวชิา นิเวศวทิยา (Ecology) และเนน้ถึงการพึ่งพาอาศยั
กนัระหวา่งมนุษย ์และระหวา่งมนุษยก์บัส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงเป็นทฤษฎีเร่ิมแรกท่ีมองถึงภาวะส่ิงแวดลอ้มท่ีส่งผล
กระทบต่อผูป้ระสบภยั 
 ทฤษฎีการปรับตัว (Adaptational theory) ทฤษฎีน้ีพดูถึงพฤติกรรมท่ีแสดงถึงการไม่สามารถปรับตวัได้
เม่ือเกิดภาวะจิตใจท่ีเป็นวกิฤต บุคคลจะมีความคิดในเชิงลบ และมีกลไกป้องกนัตนเองแบบท าลายตน ภาวะวกิฤต
จะหายไปเม่ือเกิดการเปล่ียนแปลงจากพฤติกรรมแบบไม่สามารถปรับตวัได ้มาเป็นพฤติกรรมแบบสามารถ
ปรับตวัได ้โดยการส่งเสริมใหคิ้ดในเชิงบวก และเปล่ียนกลไกป้องกนัตนเอง 
 ทฤษฎีระหว่างบคุคล (Interpersonal theory) ทฤษฎีน้ีเช่ือวา่บุคคลจะอยูใ่นภาวะจิตใจท่ีเป็นวกิฤตไม่
นาน ถา้พวกเขาเช่ือมัน่ในตวัพวกเขาเองและมัน่ใจวา่พวกเขาจะเอาชนะ และไปสู่ภาวะบรรลุสจัธรรมแห่งตนได ้
(Self-actualization) บุคคลถา้เช่ือมัน่ในปรลิขิต (External locus of control) เช่ือวา่วกิฤตเกิดจากภายนอก จ าท าให้
ภาวะวกิฤตอยูค่งทนต่อไป ตอ้งใหบุ้คคลเช่ือมัน่วา่พวกเขาสามารถควบคุมตนเองดี (Sense of control) แลว้พวก
เขาจะเผชิญภาวะวกิฤตได ้และปรับตวัได ้
 

ขั้นตอนการเปล่ียนแปลงของผูป้ระสบภยั 
 

 Cohen (2000) ไดแ้บ่งขั้นตอนการเปล่ียนแปลงการตอบสนองของผูป้ระสบภยั หลงัจากท่ีไดรั้บภยัพิบติั 
ถึงแมว้า่เวลาของแต่ละช่วงไม่แน่นอน และรายละเอียดของแต่ละช่วงไม่แน่นอน แต่ขั้นตอนน้ีถือเป็นแนวทางให้
เขา้ใจถึงการพฒันาของจิตใจในภาวะวกิฤต แต่ขั้นตอนเหล่าน้ีอาจเปล่ียนแปลง ถา้ผูป้ระสบภยัพบภยัพิบติัในขั้น
ทุติยภูมิ (Secondary disaster) หมายถึง ภยัพิบติัท่ีไดรั้บผลกระทบมาจากภยัพิบติัแรกเร่ิม เช่น ปัญหาครอบครัว 
ปัญหาการหยา่ร้าง สูญเสียงาน ไดรั้บการเจ็บไขไ้ดป่้วย เป็นตน้ ซ่ึงมีขั้นตอนต่างๆ ดงัต่อไปน้ี 
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1. ขั้นตอนการถูกคุกคาม (Threat) เป็นช่วงท่ีเพ่ิงประสบภยัพิบติั มีผลกระทบต่างๆ ดงัน้ี 
 ผลกระทบด้านจิตใจ มกัมีอาการเช่ือโชคลาง ข่าวลือไดง่้าย มีอาการสบัสน คิดในเชิงลบ จิตใจ

เปราะบาง อ่อนแอ ยงัมีอารมณ์ขนัอยู ่ มีกลไกการป้องกนัตนเองแบบปฏิเสธ (Denial) โยนความผิด 
(Displacement) และปฏิบติัตรงกนัขา้ม (Reaction formation) 

 ผลกระทบด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ช่วงน้ียงัช่วยเหลือผูอ่ื้น วางแผนได ้ซ้ือของ เขา้ร่วม
กิจกรรมในชุมชนได ้แตท่ างานดว้ยความกงัวล  

 ผลกระทบด้านสังคมวฒันธรรม เช่ือโชคลาง ร่วมกิจกรรมทางศาสนา 
2. ขั้นตอนการได้รับผลกระทบ (Impact) ผา่นช่วงแรกแลว้ หมดกิจกรรมต่างๆ ท่ีตอ้งท าในช่วงฉุกเฉินแลว้

จะเร่ิมมีวกิฤตทางดา้นจิตใจ 
 ผลกระทบด้านชีวภาพ เปล่ียนระดบัสารเคมีในระบบประสาทของร่างกาย เร่ิมเหน่ือยลา้ หมดแรง

จากการท ากิจกรรมมากเกินไป ไม่ดีต่อสุขภาพ โภชนาการ และมีผลกระทบต่อระบบภูมิคุม้กนัของ
ร่างกาย 

 ผลกระทบด้านจิตใจ ยดึตนเป็นศูนยก์ลาง ไม่ปฏิบติัตามพฤติกรรมท่ีปกติท า กลวั วติกกงัวล การคิด
แกปั้ญหาท าไดไ้ม่เตม็ท่ี (Cognitive clouding) 

 ผลกระทบด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล อยูใ่นภาวะหมดหวงั (Helplessness) อยูโ่ดดเด่ียว ยอม
ตามผูอ่ื้น ยดึติดผูอ่ื้น ไม่สามารถตดัสินใจได ้รู้สึกผิด 

 ผลกระทบด้านสังคมวฒันธรรม ผกูพนัต่อครอบครัว มีความรู้สึกต่อทางศาสนามากยิง่ข้ึน และ
ไดรั้บอิทธิพลจากความเช่ือ โชคลาง 

3. ขั้นตอนเร่ิมฟ้ืนฟู (Recoil) ช่วงน้ีผูป้ระสบภยัเร่ิมตอ้งการมีสภาพชีวติท่ีดีข้ึน เร่ิมตอ้งการคลายแผลทาง
จิตใจออกไป 
 ผลกระทบด้านชีวภาพ นอนไม่หลบั มีปัญหาดา้นร่างกายท่ีมีผลกระทบจากจิตใจ ร าคาญไดง่้าย 
 ผลกระทบด้านจิตใจ มีกิจกรรมมากเกินไป (Hyperactivity) หรือนอ้ยเกินไป (Hypoactivity) เศร้า

โศกเสียใจ (Grief) ซึมเศร้า (Depression) กงัวล แต่ช่วงน้ีเร่ิมแกปั้ญหา เร่ิมยดืหยุน่แลว้ แต่ยงัมี
กลไกป้องกนัตวัแบบปฏิเสธ (Denial) หรือยอ้นอดีต (Repression) ได ้

 ผลกระทบด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล โกรธง่าย เศร้าง่าย แบ่งปันใหค้นอ่ืนยาก มีการแข่งขนั
กนั หรืออาจจะมีพฤติกรรมช่วยเหลือกนั 

 ผลกระทบด้านสังคมวฒันธรรม ยดึถือหลกัประเพณีนอ้ยลง หรือมากข้ึน มีกิจกรรมทางศาสนา 
4. ขั้นตอนผ่านเหตุการณ์เลวร้ายอย่างเร็ว (Early Aftermath) เป็นขั้นตอนท่ีผูป้ระสบภยับางคน สามารถ

ผา่นสภาวะจิตใจอนัไม่สมดุล มาสู่ภาวะสมดุลไดอ้ยา่งรวดเร็ว ไม่เกิดปัญหาเร้ือรัง (Chronic) 
 ผลกระทบด้านชีวภาพ เร่ิมฟ้ืนฟสุูขภาพ ความเจ็บไข ้เจบ็ป่วย 
 ผลกระทบด้านจิตใจ กลบัมาสู่สภาพปกติ แกปั้ญหาได ้หรืออาจยงัคา้งคาอยูก่บัอารมณ์แปรปรวน

บา้ง 
 ผลกระทบด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล เร่ิมมีความสมัพนัธ์ท่ีดีต่องาน ครอบครัว 
 ผลกระทบด้านสังคมวฒันธรรม เพ่ิมหรือลดการใชร้ะบบกฎหมาย และศาสนา ใชบ้ริการทาง

การแพทยม์ากข้ึน 
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5. ขั้นตอนผ่านเหตุการณ์เลวร้างอย่างช้า (Late Aftermath) บางคนไม่สามารถปรับตวัได ้ท าใหภ้าวะ
จิตใจอนัไม่สมดุลมีผลต่อไป เกิดเป็นปัญหาเร้ือรัง 
 ผลกระทบด้านชีวภาพ เห็นความทรงจ าเก่ียวกบัภยัพิบติั ไดย้นิเสียงท่ีเก่ียวขอ้งกบัภยัพิบติัไดง่้าย 

ไดรั้บการรบกวนจากการนอน ฝันร้าย เหน่ือย หมดแรงจูงใจท าส่ิงใด หมดความสนใจในส่ิงต่างๆ 
โกรธ คบัขอ้งใจ รู้สึกถูกรบกวนไดง่้าย มีปัญหาร่างกายท่ีเก่ียวขอ้งกบัจิตใจมากข้ึน เพ่ิมปริมาณใช้
แอลกอฮอลห์รือสารเสพติดอ่ืนมากข้ึน 

 ผลกระทบด้านจิตใจ มีความคิดฆ่าตวัตาม รู้สึกหมดหวงั ไม่มีความรู้สึกวา่สามารถควบคุมชีวติตน
ได ้ไม่มีความเช่ือในการแกปั้ญหาของตน การออกเสียงเหมือนร้องไห ้ซึมเศร้า ไม่มีความอดทน 
กลวัต่อภยัพิบติัคร้ังใหม่ 

 ผลกระทบด้านสังคม ยงัมีปัญหาต่อบุคคลจากภาคเอกชน ภาครัฐ หรือผูท่ี้มาฟ้ืนฟ ูมีปัญหาในการ
ท าร้าย รุนแรง มีความตึงเครียดในครอบครัว 

จากขั้นตอนต่างๆ เหล่าน้ี จะท าใหเ้ห็นภาพภาวะจิตใจท่ีเป็นวกิฤตของผูป้ระสบภยัอยา่งคร่าวๆ ซ่ึงจะ
พบวา่ผูป้ระสบภยับางคน สามารถปรับตวัมาสู่สภาวะปกติได ้แต่ผูป้ระสบภยับางคนมีภาวะไม่สมดุลของจิตใจ
เป็นเวลานาน เป็นอาการเร้ือรัง โดยสมาคมจิตแพทยแ์ห่งอเมริกา ไดเ้ขียนบญัญติัสภาวะแผลทางจิตใจเร้ือรังไวว้า่
เป็น ความเครียดผิดปกติหลงัจากได้รับบาดแผลทางจิตใจ (Post traumatic stress disorder: PTSD) ไวใ้นหนงัสือ
ช่ือ Diagnostic and Statistical Manual (4th ed.) Revised หรือ DSM-IV-R โดยอาการดงักล่าวมีรายละเอียดในการ
วนิิจฉยัโรคดงัต่อไปน้ี 

 ความผิดปกติน้ีตอ้งก่อใหเ้กิดความไม่พึงพอใจของผูป่้วยหรือความบกพร่องดา้นต่างๆ อยา่งมากจน
เห็นไดช้ดั การวนิิจฉยัแก่บุคคลท่ีไม่พึงพอใจหรือมีความบกพร่องอยา่งมากน้ี บุคคลน้ีจะตอ้ง
ประสบกบัเหตุการณ์ท่ีเป็นบาดแผลทางจิตใจดว้ยตนเองโดย 

o พวกเขาประสบ เป็นผูเ้ห็น หรือเผชิญกบัเหตุการณ์ ซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัความตายจริง การขู่ฆ่า 
ความเจบ็ป่วยอยา่งรุนแรง หรือการข่มขู่ทางร่างกายกบัพวกเขาหรือบุคคลอ่ืน 

o พวกเขาตอบสนองดว้ยความกลวัอยา่งมาก และไม่สามารถท าอะไรได ้
 มีการพบกบัประสบการณ์ของเหตุการณ์ท่ีบาดแผลทางจิตใจอีกคร้ัง (Reexperiencing) อยา่งนอ้ย

แบบใดแบบหน่ึงหรือมากกวา่ ในช่วงอยา่งนอ้ย 1 เดือน 
o ความไม่พึงพอใจในความทรงจ าเก่ียวกบัเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนซ ้ าแลว้ซ ้ าอีกและ ความทรง

จ าเหล่าน้ีเขา้มาเอง 
o ไม่พึงพอใจในความฝันเก่ียวกบัเหตุการณ์ท่ีเกิดซ ้ าแลว้ซ ้ าอีก 
o การแสดงออกหรือการรู้สึกราวกบัวา่เหตุการณ์นั้นเกิดข้ึนอีกคร้ัง (เช่น รับสมัผสั

ประสบการณ์ในจิตนาการ เห็นภาพหลอน (Illusion) เห็นภาพหลอนจนนึกวา่เป็นความ
จริง (Hallucination) การรู้สึกวา่เหมือนไดก้ลบัไปอยูใ่นเหตุการณ์อีกคร้ัง) 

o ความไม่พึงพอใจอยา่งมากเม่ือพบตวับ่งช้ีท่ีเป็นสญัลกัษณ์หรือคลา้ยคลึงกบัดา้นต่างๆ 
ของเหตุการณ์ ทั้งภายในและภายนอก 

o มีอาการทางสรีระเม่ือพบตวับ่งช้ีท่ีเป็นสญัลกัษณ์หรือคลา้ยคลึงกบัดา้นต่างๆ ของ
เหตุการณ์ทั้งภายในและภายนอก 
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 มีการหลีกเล่ียงส่ิงเร้าท่ีเก่ียวขอ้งกบัแผลทางจิตใจ เฉยชาในการตอบสนอง อยา่งนอ้ย 1 เดือน โดยมี
อาการตามรายการดา้นล่างอยา่งนอ้ย 3 รายการ 

o พยายามหลีกเล่ียงความคิด ความรู้สึก หรือการสนทนาท่ีเก่ียวขอ้งกบัแผลทางจิตใจ 
o พยายามหลีกเล่ียงกิจกรรม สถานท่ี หรือบุคคลท่ีกระตุน้ความทรงจ าเก่ียวกบัแผลทาง

จิตใจ 
o ไม่สามารถระลึกแผลทางจิตใจในดา้นท่ีส าคญัได ้
o มีความสนใจหรือการเขา้ร่วมกิจกรรมส าคญั นอ้ยลงอยา่งเห็นไดช้ดั 
o ไม่มีความรู้สึก หรือไม่มีการส่ือสารกบัผูอ่ื้น 
o มีขอบเขตการแสดงความรู้สึกท่ีจ ากดั (เช่น ไม่สามารถแสดงความรู้สึกรักได)้ 
o รู้สึกวา่ไม่มีอนาคต (เช่น มองโลกในแง่ร้ายเก่ียวกบัอาชีพ ครอบครัว หรือชีวติ) 

 มีอาการเพ่ิมข้ึนของการต่ืนตวัท่ีคงทน อยา่งนอ้ย 1 เดือน โดยมีอาการตามรายการดา้นล่างอยา่งนอ้ย 
2 รายการ 

o รู้สึกง่วงนอนยาก 
o ถูกย ัว่ยงุ่าย โกรธง่าย 
o ท าสมาธิยาก 
o ระมดัระวงัมากเกินไป (Hypervigilance) 
o มีอาการตกใจมากเกินไป (Exaggerated startle response) 

โดยปกติแลว้จะพบผูป้ระสบบาดแผลทางจิตใจ มีอาการของโรค PTSD ประมาณร้อยละ 20 – 30 ของผู ้
ประสบบาดแผลทางจิตใจทั้งหมด อยา่งไรก็ตามการวนิิจฉยัโรค PTSD ได ้จะตอ้งพบอาการต่างๆ ตามเกณฑอ์ยา่ง
นอ้ย 1 เดือน ซ่ึงนกับ าบดัตอ้งการทราบวา่บุคคลประเภทใด มีแนวโนม้ท่ีจะเกิดอาการเร้ือรัง หรือโรค PTSD 
ในช่วงระหวา่ง 1 เดือนหลงัจากเหตุการณ์ท่ีเป็นบาดแผลทางจิตใจ จะคดัแยกคนท่ีสามารถฟ้ืนคืนสภาพปกติกบั
คนท่ีจะมีอาการเร้ือรัง จากการวจิยัต่างๆ ไดร้วมกลุ่มอาการท่ีเป็นตวัท านายโรค PTSD ท่ีดี ซ่ึงกลุ่มอาการน้ีเรียกวา่ 
ความเครียดปกติแบบเฉียบพลนั (Acute Stress Disorder; ASD) ซ่ึงพบวา่ผูท่ี้มีอาการ ASD มีแนวโนม้ในการ
พฒันาเป็นโรค PTSD ในภายหลงัตั้งแต่ร้อยละ 62 – 83 โดยอาการของ ASD เป็นดงัน้ี 

 ความผิดปกติน้ีเกิดข้ึนภายในหน่ึงเดือนหลงัจากเกิดเหตุการณ์ท่ีเป็นบาดแผลทางจิตใจ โดยตอ้ง
ก่อใหเ้กิดความไม่พึงพอใจของผูป่้วยหรือความบกพร่องดา้นต่างๆ อยา่งมากจนเห็นไดช้ดัระหวา่ง 
2 วนั ถึง 4 สปัดาห์ การวนิิจฉยัแก่บุคคลท่ีไม่พึงพอใจหรือมีความบกพร่องอยา่งมากน้ี บุคคลน้ี
จะตอ้งประสบกบัเหตุการณ์ท่ีเป็นบาดแผลทางจิตใจดว้ยตนเองโดย 

o พวกเขาประสบ เป็นผูเ้ห็น หรือเผชิญกบัเหตุการณ์ ซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัความตายจริง การขู่ฆ่า 
ความเจบ็ป่วยอยา่งรุนแรง หรือการข่มขู่ทางร่างกายกบัพวกเขาหรือบุคคลอ่ืน 

o พวกเขาตอบสนองดว้ยความกลวัอยา่งมาก และไม่สามารถท าอะไรได ้
 พวกเขามีอาการดา้นความแตกแยก (Dissociative) สามอาการหรือมากกวา่ในรายการ ระหวา่งหรือ

หลงัจากเหตุการณ์ 
o ไม่มีความรู้สึก (Detachment) เฉยชา (Numb) หรือไม่มีการตอบสนองดา้นอารมณ์ 
o ความรู้สึกรู้ตวั (Awareness) ต่อส่ิงรอบตวันอ้ยลง ราวกบัวา่มึนงงอยู ่
o รู้สึกวา่ส่ิงท่ีเกิดข้ึนไม่เป็นความจริง (Derealization) 
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o รู้สึกวา่ตวัเองหลุดลอยออกจากร่าง (Depersonalization) 
o ไม่สามารถระลึกเหตุการณ์บางดา้นท่ีส าคญัในบาดแผลทางจิตใจได ้(Dissociative 

Amnesia) 
 ไดพ้บกบัเหตุการณ์ท่ีเป็นบาดแผลทางจิตใจอีก ผา่นการไดเ้ห็นผา่นจินตภาพ ความคิด ความฝัน 

ภาพหลอน หรือความรู้สึกวา่อยูใ่นเหตุการณ์ หรือบุคคลรู้สึกไม่พึงพอใจอยา่งรุนแรงเม่ือพบกบัส่ิง
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัเหตุการณ์ 

 บุคคลหลีกเล่ียงส่ิงเร้าท่ีอาจก่อใหเ้กิดภาพซ ้ าของบาดแผลทางจิตใจอีก 
 บุคคลประสบกบัอาการกงัวล หรือมีการต่ืนตวัมากข้ึน เช่น นอนยาก ถูกรบกวนไดง่้าย สมาธิสั้น 

ระวงัมากเกินไป มีการตกใจเกินพอดี และไม่สามารถพกัผอ่นหรือนอนได ้
 

ลกัษณะของนกัจิตวทิยาช่วยเหลือผูป้ระสบภยัท่ีมีประสิทธิภาพ 
 

 ลกัษณะของนกัจิตวทิยาช่วยเหลือผูป้ระสบภยัท่ีดี นอกจากตอ้งประสบการณ์เขา้ใจชีวติอยา่งมากแลว้ 
ตอ้งมีทกัษะในวชิาชีพดว้ย ซ่ึงทกัษะเหล่าน้ีตอ้งผา่นการฝึกฝน โดยไดแ้บ่งเป็นหวัขอ้ดงัต่อไปน้ี 

1. ประสบการณ์ชีวติ นกัจิตวทิยาท่ีดีควรมีวฒิุภาวะทางอารมณ์ ท่ีสามารถมีอารมณ์ท่ีมัน่คง ไม่
หวัน่ไหว ด าเนินการช่วยเหลืออยา่งมีสติและสมัปชญัญะ นอกจากความมัน่คงในภาวะทางอารมณ์ช่วงการ
ช่วยเหลือแลว้ ในชีวติประจ าวนัตอ้งมีลกัษณะเช่นน้ีอีกดว้ย วฒิุภาวะทางอารมณ์ยงัสามารถช่วยเหลือไม่ใหภ้าวะ
อารมณ์ท่ีแปรปรวนของตนเองส่งผลไม่ดีต่อผูช่้วยเหลือคนอ่ืนดว้ย วฒิุภาวะทางอารมณ์สัง่สมไดจ้าก
ประสบการณ์ และยงัสามารถฝึกฝนไดอี้กดว้ย นอกจากน้ีประสบการณ์จะช่วยในการเขา้ใจอยา่งร่วมรู้สึก 
(Empathy) ในภาวะวกิฤตของผูป้ระสบภยัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพยิง่ข้ึน เขา้ใจความรอบดา้นของปัญหาไดก้วา้ง
กวา่ ลึกกวา่ แต่ตอ้งระวงัการน าตนเองเขา้ไปใส่ในเหตุการณ์ของผูป้ระสบภยั ใหข้อ้แนะน า หรือด่วนสรุป
เหตุการณ์ของผูป้ระสบภยัแลว้ใหค้  าเฉลยของปัญหา จากการท่ีตนมีประสบการณ์มาก 

แต่ไม่ไดห้มายความวา่ ถา้ขาดประสบการณ์แลว้ใหไ้ปหาประสบการณ์เพ่ิมเติม เช่น ไปช่วยเหลือ
ผูป้ระสบภยัอยา่งรุนแรง มกัจะเส่ียงต่อภาวะหมดพลงั (Burn out) และเม่ือมีภาวะน้ี ท าใหต้นเองไม่สามารถ
ช่วยเหลือผูป้ระสบภยัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ วธีิการท่ีดีควรไดรั้บการฝึกฝน เรียนรู้ และไดรั้บการติดตามจาก
ผูเ้ช่ียวชาญ เพ่ือพฒันาตนเองใหดี้ท่ีสุด และสัง่สมประสบการณ์ไปพร้อมๆ กนั 

2. ทกัษะวชิาชีพ ทกัษะเป็นส่วนประกอบหน่ึงท่ีช่วยใหก้ารท างานมีประสิทธิภาพ สามารถช่วยเหลือ
ผูป้ระสบภยัไดใ้นแนวทางท่ีถูกตอ้ง ทกัษะท่ีนกัจิตวทิยาช่วยเหลือผูป้ระสบภยัควรมี มีดงัน้ี 

 ความตั้งใจ 
 ความสามารถฟังและโตต้อบไดถู้กตอ้งและแม่นย  า 
 ความคิด ความรู้สึก และการแสดงออกท่ีสอดคลอ้งกนั 
 ทกัษะการสนบัสนุนและเพ่ิมความมัน่ใจแก่ผูป้ระสบภยั 
 ความสามารถในการวเิคราะห์ สงัเคราะห์ และวนิิจฉยั 
 การประเมินเบ้ืองตน้ และทกัษะการส่งมอบหนา้ท่ี (Referral) 
 ความสามารถในการท าใหผู้ป้ระสบภยัส ารวจตนเอง และแกไ้ขปัญหา 
 เทคนิคในการบ าบดัอ่ืนๆ 



  นกัจิตวทิยากบังานช่วยเหลือทางจิตใจแก่ผูป้ระสบภยัพิบติั    10 

3. การท าให้ผู้ประสบภัยทีไ่ม่สามารถควบคุมตนเองได้ กลบัมาเป็นมีอารมณ์ปกติ โดยจะตอ้งจดั
บรรยากาศใหม้ัน่คง และใชเ้หตุผล โดยนกัจิตวทิยาตอ้งอดทน และเขา้ใจผูป้ระสบภยัใหม้ากท่ีสุด 

4. ความคดิสร้างสรรค์และความยดืหยุ่นในการแก้ปัญหา ในแต่ละคร้ังการบ าบดั ผูป้ระสบภยัแต่ละ
คนลว้นแตกต่างกนั นกัจิตวทิยาตอ้งปรับตวัใหส้อดคลอ้งกบัความตอ้งการของผูป้ระสบภยัใหไ้ด ้โดยไม่ยดึติดต่อ
วธีิใดวธีิหน่ึงในการหาค าตอบท่ีถกูตอ้ง 

5. พลงังาน นกัจิตวทิยาตอ้งมีพลงัในการช่วยเหลือผูป้ระสบภยั ซ่ึงส่ิงน้ีเป็นส่ิงท่ีสอนไม่ได ้
นกัจิตวทิยาตอ้งตอบสนองความตอ้งการทางร่างกาย จิตใจ และรักษาระดบัความนบัถือตนเองเอาไว ้เพ่ือท่ีจะ
รักษาระดบัพลงังานของตนเองใหสู้ง เพ่ือไม่ใหต้นเองหมดพลงัจนไม่สามารถช่วยเหลือผูป้ระสบภยัได ้

6. การตอบสนองทางจติใจรวดเร็ว ปัญหา ประเดน็ต่างๆ ในการบ าบดัเปล่ียนแปลง และมีเพ่ิมมาใหม่
ตลอดเวลา ไม่สามารถคาดการณ์ได ้นกัจิตวทิยาตอ้งมีการตอบสนองทางจิตใจไดอ้ยา่งรวดเร็ว ถา้ท าไดดี้ก็จะท า
ใหก้ารบ าบดัมีประสิทธิภาพ ท าไดด้ว้ยความราบร่ืน  

7. ลกัษณะอืน่ๆ เช่น มัน่คง แน่วแน่ ไม่หวัน่ไหว มีการอดไดร้อได ้มีความกลา้หาญ มีการมองโลกใน
แง่ดี มีการมุ่งเขา้สู่ความเป็นจริง  มีความสุขมุ เป็นตน้ 
 

ทฤษฎีการบ าบดัจิตใจท่ีเป็นวิกฤต (Crisis intervention theory) 
 

1. ทฤษฎคีวามไม่สมดุล (Disequilibrium) ความไม่สมดุลของจิตใจในช่วงภยัพิบติั จะลกัษณะ
อารมณ์ท่ีไม่คงท่ี กลไกการเผชิญกบัปัญหาไม่ดี ท าใหก้ารแกปั้ญหาในภาวะจิตใจท่ีไม่สมดุลไม่ไดต้ามความ
ตอ้งการของผูเ้ผชิญปัญหาจริงๆ การแกปั้ญหาตอ้งคลายภาวะอารมณ์ท่ีขุ่นมวัเหล่าน้ี จะท าใหก้ลไกการเผชิญ
ปัญหาตามภาวะปกติสามารถกลบัมาท างานไดอี้กคร้ัง 

2. ทฤษฎทีางปัญญา (Cognitive theory) ทฤษฎีน้ีเช่ือวา่ความเช่ือท่ีไร้เหตผุล (Irrational belief) 
เก่ียวกบัเหตุการณ์หรือสถานการณ์มีผลท าใหเ้กิดภาวะอารมณ์แปรปรวน จิตใจท่ีเป็นวกิฤต การแกปั้ญหาท าได้
โดยเปล่ียนความเช่ือท่ีไร้เหตผุล มาเป็นความเช่ือท่ีมีเหตุผล ใหผู้ป้ระสบภยัตระหนกัถึงความเช่ือท่ีไร้เหตผุล แลว้
แกไ้ขความเช่ือเหล่านั้น 

3. ทฤษฎกีารเปลีย่นแปลงสถานะทางจติใจ (Psychological transition theory) ทฤษฎีน้ีอธิบายไวว้า่ 
ถา้พบสภาพจิตใจเป็นภาวะวกิฤต ใหว้เิคราะห์ถึงความยุง่ยากทั้งภายในและภายนอกท่ีส่งผลกระทบต่อภาวะวกิฤต 
แลว้ช่วยใหผู้ป้ระสบภยัเลือกวา่ ควรจะเปล่ียนแปลงส่วนใด เปล่ียนแปลงตนเองหรือเปล่ียนแปลงส่ิงแวดลอ้ม
อยา่งไรใหเ้อ้ือในการผอ่นคลายภาวะวกิฤต 

4. การใช้แนวทางผสมผสานในการบ าบัด (Eclectic Crisis Intervention theory) เป็นการผสมผสาน
แนวทางการบ าบดัทั้งหมดใหเ้ป็นแนวคิดของตนเอง โดยการทดสอบจากการไดล้งมือภาคปฏิบติั แลว้รวม
สงัเคราะห์ใหเ้ป็นหน่ึงเดียว ควรทดสอบทุกทฤษฎีโดยเปิดใจใหก้วา้ง และทดสอบอยา่งต่อเน่ือง พฒันาแนวคิด
ของตน 
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ขั้นตอนในการบ าบดัภาวะวกิฤต 
 

 ขั้นตอนเหล่าน้ีเป็นขั้นตอนโดยรวมของการบ าบดัภาวะวกิฤต ซ่ึงแบ่งง่ายๆ เป็น 2 ส่วนดว้ยกนั คือ
ขั้นตอนการฟัง (Listening) คือขั้นตอนในการรับรู้และเขา้ใจถึงปัญหา หรือภาวะของผูป้ระสบภยั และขั้นตอนการ
กระท า (Acting) เป็นขั้นตอนในการจดัการกบัปัญหา โดยขั้นตอนเหล่าน้ีสามารถแบ่งแยกยอ่ยเป็น 6 ขั้นตอน คือ 
นิยามปัญหา (Define the problem) ใหแ้น่ใจถึงความปลอดภยัในการบ าบดั (Ensure safety) ใหก้ารสนบัสนุน 
(Provide support) ทดสอบทางเลือก (Examine Alternatives) สร้างแผน (Make plans) ไดรั้บค ายนิยอม (Obtain 
commitment) 
 ขั้นตอนเหล่าน้ีใหม้องแลว้สามารถยดืหยุน่ได ้สามารถน าไปประยกุตใ์หเ้หมาะสมกบัสถานการณ์แต่ละ
รูปแบบ วกิฤตแต่ละรูปแบบ เพ่ือใหส้ามารถช่วยเหลือไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด รายละเอียดของขั้นตอน
ต่างๆ เป็นดงัต่อไปน้ี 

ขั้นตอนที ่1 นิยามปัญหา นกัจิตวทิยาตอ้งเขา้ใจและนิยามถึงปัญหาของผูป้ระสบภยัใหไ้ด ้ตามมุมมอง
ของเขา ซ่ึงขั้นตอนน้ีจ าเป็นตอ้งใชก้ารฟังอยา่งเขา้ใจ โดยพ้ืนฐานของหลกัความเขา้ใจจะตอ้งมีลกัษณะ 3 ประการ 
คือ การร่วมรู้สึก (Empathy) ความสอดคลอ้งในตนเอง (Genuineness) และการยอมรับอยา่งไม่มีเง่ือนไข 
(Acceptance) จึงจะท าใหน้กัจิตวทิยาฟังผูป้ระสบภยัอยา่งเขา้ใจในมุมมองของเขาอยา่งแทจ้ริง โดยไม่มีอคติ และ
ท าใหผู้ท่ี้ไดรั้บการบ าบดัไวว้างใจ ท่ีนกัจิตวทิยาฟังอยา่งเขา้ใจ และยอมรับตวัตนของเขาอยา่งแทจ้ริง 

ขั้นตอนที ่2 ให้แน่ใจถึงความปลอดภัยในการบ าบัด ความปลอดภยัน้ีหมายถึงความปลอดภยัทั้งทาง
ร่างกายและจิตใจทั้งตอ่ผูป้ระสบภยัเองและผูอ่ื้นดว้ย นกัจิตวทิยาตอ้งค านึงถึงความปลอดภยัเป็นอนัดบัแรกอยู่
เสมอ 

ขั้นตอนที ่3 ให้การสนับสนุนทางจติใจแก่ผู้ประสบภัย ผูช่้วยเหลือตอ้งใหแ้น่ใจก่อนวา่ ตนเองเป็นบุคคล
ท่ีใหค้วามเอาใจใส่ต่อผูป้ระสบภยัอยา่งแทจ้ริง ไม่ไดท้ าเพ่ือคนอ่ืน หรือองคก์รอ่ืน ตนเองยอมรับตวัตนท่ีแทจ้ริง
ของผูป้ระสบภยัในเชิงบวกเสมอ แมว้า่เขาจะเป็นอยา่งไรก็ตาม จะใหผ้ลตอบแทนแก่นกัจิตวทิยาหรือไม่ก็ตาม 
การสนบัสนุนผูป้ระสบภยั อยา่ไปสนันิษฐานความรู้สึกของผูป้ระสบภยัเอง เพราะวา่นอกจากไม่เป็นการ
สนบัสนุนเขาแลว้ ยงัไม่เขา้ใจตวัเขาอยา่งแทจ้ริงอีกดว้ย 

ขั้นตอนที ่4 ทดสอบทางเลอืกต่างๆ ในภาวะภยัพิบติั ผูป้ระสบภยัจ าเป็นตอ้งหาทางเลือกเสมอ 
นกัจิตวทิยาในการช่วยเหลือควรใหผู้ป้ระสบภยัไดส้ ารวจทางเลือกในชีวติท่ีมีอยู ่อยา่งไรก็ตาม บางคร้ัง
ผูป้ระสบภยัท่ีอยูใ่นภาวะไม่สมดุล ความสามารถในการคน้หาหนทางนอ้ยลง จนอาจเช่ือวา่ไม่มีทางเลือกอะไรใน
ชีวติของเขา วธีิการช่วยเหลือใหผู้ป้ระสบภยัสามารถหาทางเลือกได ้คือ ส่งเสริมแนวคิดในเชิงบวก และลด
ความเครียด ความวติกกงัวล ดว้ยเทคนิคพ้ืนฐานของการใหบ้ริการปรึกษา ส่งเสริมการเผชิญปัญหาท่ีเหมาะสม 
และส่งเสริมใหผู้ป้ระสบภยัหาแหล่งสนบัสนุนจากสงัคมท่ีอยูร่อบตวัในการช่วยเหลือ ระวงัมิใหท้างเลือกมีมาก
จนเกินไป หรือนอ้ยจนเกินไป และทางเลือกแต่ละขอ้ควรเนน้อยูใ่นพ้ืนฐานแห่งความเป็นจริงและความเหมาะสม 

ขั้นตอนที ่5 การสร้างแผน การสร้างแผนเป็นโอกาสใหผู้ป้ระสบภยัอยูใ่นแนวทางท่ีเขาจะกลบัมาสู่
สภาวะสมดุลทางอารมณ์เหมือนเดิม เม่ือผูป้ระสบภยัปฏิบติัตามแผนก็เป็นโอกาสท่ีเขาไดรู้้สึกวา่สามารถควบคุม
ตนเองได ้นกัจิตวทิยาอาจไปเก่ียวขอ้งโดยตรง คือ เขา้ไปเสนอแนะโดยตรงก็ได ้หรืออาจไปเก่ียวขอ้งโดยออ้ม คือ 
ส่งเสริมใหผู้ป้ระสบภยัสร้างแผนการไดด้ว้ยตนเอง โดยนกัจิตวทิยาเป็นผูเ้อ้ือ (Facilitate) หรืออาจท างานโดยการ
สร้างแผนร่วมกนั (Collaboration) ได ้ซ่ึงแต่ละรูปแบบมีขอ้ดีขอ้ดอ้ยต่างกนั ดงัจะกล่าวถึงในภายหลงั 
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ผูป้ระสบภยัตอ้งเขา้ใจแผน และใหรู้้สึกวา่เขาเป็นเจา้ของแผนน้ี พยายามมิใหผู้ป้ระสบภยัรู้สึกวา่ถูก
ลิดรอนอ านาจ อิสระ ความเคารพนบัถือในตนเองไป ในการสร้างแผน เพื่อใหผู้ป้ระสบภยัมีแรงจูงใจภายในใน
การท าแผนการใหส้ าเร็จ และผลกัดนัใหเ้ขากลบัมาอยูใ่นสภาวะปกติดงัเดิม 

ในแผนการควรรวมถึงบุคคลหรือกลุ่มท่ีผูป้ระสบภยัสามารถใชเ้ป็นแหล่งช่วยเหลือของเขาไดเ้ม่ือเขา
ตอ้งการ และควรใหว้ธีิการเผชิญกบัปัญหาเป็นรูปธรรม มีผลบวกต่อผูป้ระสบภยัในปัจจุบนัของเขา แผนการอาจ
ใส่กิจกรรมต่างๆ ลงไปได ้เช่น การเล่นกีฬา การออกก าลงักาย เป็นตน้ 

ขั้นตอนที ่6 ได้รับค ายนิยอม ใหแ้น่ใจวา่นกัจิตวทิยาไดรั้บค ายนิยอมท่ีจะปฏิบติัตามแผนจาก
ผูป้ระสบภยั โดยค ายนิยอมตอ้งเป็นไปอยา่งซ่ือสตัย ์เหมาะสม และไดรั้บโดยตรงจากผูป้ระสบภยั ก่อนท่ีจะยติุ
ชัว่โมงการบ าบดั เพ่ือเป็นการเนน้ย  ้าใหผู้ป้ระสบภยัไดป้ฏิบติัตามแผน แต่อยา่งไรก็ตามขั้นตอนน้ีจะส าเร็จได้
ดว้ยดี ขั้นตอนทั้ง 5 ขั้นท่ีผา่นมา ตอ้งท าใหไ้ดดี้ดว้ย ผูป้ระสบภยัจึงจะยนิยอมและพร้อมปฏิบติัตามแผนใหเ้ขา
กลบัมามีภาวะอารมณ์ปกติดงัเดิม 

ตลอดการท าขั้นตอนทั้งหกขั้นน้ี นกัจิตวทิยาตอ้งประเมนิ (Assessment) อยูต่ลอดเวลา ในประเด็นต่างๆ 
มิใช่ท าเฉพาะขั้นตอนนิยามปัญหาเพียงอยา่งเดียว เพราะวา่ การบ าบดัตอ้งรู้ตวัอยูเ่สมอวา่ การบ าบดัอยูท่ี่จุดไหน 
สถานะของผูป้ระสบภยัเป็นอยา่งไร มีปัจจยัภายนอกมาเก่ียวขอ้ง ณ ปัจจุบนัขณะอยา่งไร ประเด็นต่างๆ ในการ
ประเมินจะกล่าวถึงต่อไป 
 

การประเมินผูป้ระสบภยั (Assessment) 
 

 การประเมินสามารถบอกขอ้มูลแก่นกัจิตวทิยาไดว้า่ ความร้ายแรงของวกิฤตน้ีมีมากนอ้ยอยา่งไร สถานะ
ทางอารมณ์ของผูป้ระสบภยัตอนน้ีเป็นอยา่งไร ทางเลือก วธีิการเผชิญปัญหา ระบบการสนบัสนุน หรือแหล่งใน
การสนบัสนุนอ่ืนๆ ท่ีผูป้ระสบภยัสามารถหาไดมี้อะไรบา้ง ระดบัของความปลอดภยัของผูป้ระสบภยัตอนน้ีเป็น
อยา่งไรบา้ง โดยประเดน็ต่างๆ พดูถึงในรายละเอียดไดด้งัต่อไปน้ี 
 1. การประเมนิความร้ายแรงของภาวะวกิฤต การประเมินควรเป็นประเมินใหเ้ร็วท่ีสุดเท่าท่ีเป็นไปได ้
แต่อยา่งไรก็ตาม โดยปกติเม่ือพบกบัผูป้ระสบภยัแลว้ จะไม่มีเวลาในการประเมินมากเพียงพอท่ีจะท าใหส้มบูรณ์ 
ถูกตอ้ง ท าไดอ้ยา่งมากเพียงการประเมินอยา่งคร่าวๆ เท่านั้น ประเดน็หลกัของการประเมินคือความสามารถใน
การตอบสนอง ปรับตัวอย่างฉับไว (Mobility) ของผูป้ระสบภยั ประเมินหนา้ท่ีการท างานทางดา้นอารมณ์ ปัญญา 
และพฤติกรรม เพ่ือน าเป็นขอ้มูลในการประเมินวา่ควรช่วยเหลือผูป้ระสบภยัอยา่งไร จ าเป็นตอ้งส่งมอบให้
หน่วยงานอ่ืนหรือไม่ รายละเอียดการประเมินในดา้นต่างๆ เป็นดงัต่อไปน้ี 
 การประเมินหน้าท่ีด้านอารมณ์ (Affective) ประเมินวา่มีอารมณ์ท่ีผดิปกติ แปลกไปจากเดิมหรือไม่ มี
อาการแสดงอารมณ์มากเกินไป หรือนอ้ยเกินไปหรือไม่ มีอาการควบคุมตนเองไม่ไดห้รือไม่ มีอาการแตกแยก 
(Dissociation) หรือไม่ มีความพยายามท่ีจะปฏิเสธความเป็นจริง หรือหลีกเล่ียงการพดูหรือรับสมัผสัส่ิงท่ีเก่ียวกบั
ภยัพิบติัหรือไม่ มีส่ิงท่ีแปลกไปจากอารมณ์ท่ีพบเห็นโดยทัว่ไปหลงัจากเกิดภยัพิบติัหรือไม่ 
 การประเมินหน้าท่ีด้านปัญญา (Cognitive) ประเมินวา่ผูป้ระสบภยัมีความคิดท่ีตรงกบัความเป็นจริง
หรือไม่ มีกลไกป้องกนัตวัแบบใชเ้หตุผล (Rationalizing) เช่ือเพียงบางส่วนของความเป็นจริงหรือไม่ เช่น เช่ือใน
ดา้นดีอยา่งเดียว หรือดา้นท่ีไม่ดีเพียงอยา่งเดียว หาขอ้มูลวา่มีวธีิคิดแบบน้ีนานเท่าไร ผูป้ระสบภยัมีแนวโนม้ท่ีจะ
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เปล่ียนความคิดของเขาหรือไม่ มีความคิดท่ีไร้เหตุผลหรือสบัสนหรือไม่ มีความคิดในเชิงบวกหรือมีความคิดท่ี
เป็นผลดีหรือไม่ 
 การประเมินกิจกรรมท่ีเก่ียวข้องกบัจิตใจ (Psychomotor Activity) ประเมินการใชแ้บบแผนชีวติ การ
แสดงออก การประพฤติตนของเขา สงัเกตวา่มีการกระท าใดแสดงใหเ้ห็นถึงการควบคุมตนเองได ้มีการกระท าท่ี
แสดงใหเ้ห็นวา่เขาพยายามกลบัเป็นเหมือนเดิมหรือไม่ มีแหล่งท่ีคอยสนบัสนุน หรือคนท่ีคอยสนบัสนุนหรือไม่ 
สงัเกตการตอบสนองของผูป้ระสบภยัวา่มีลกัษณะฉบัไว (Mobility) หรือไม่ ถา้เขาไม่มีการตอบสนองอยา่งฉบัไว 
(Immobility) ก็ยากท่ีเขาจะกระท าส่ิงใดไดอ้ยา่งมีอิสระในตน แมจ้ะเป็นส่ิงท่ีเขาตอ้งการมากๆ ก็ตาม วธีิการท่ีเร็ว
ท่ีสุดท่ีท าใหเ้ขาตอบสนองอยา่งฉบัไวมากข้ึน คือการเอ้ือในการกระท าท่ีเป็นผลบวกของเขาอยา่งทนัทีทนัใด 
 รวมถึงเวลาท่ีผูป้ระสบภยัไดรั้บภยัพิบติัวา่ผา่นมานานมากนอ้ยแค่ไหน รวมถึงรูปแบบของภยัพิบติั โดย
ปกติแลว้เม่ือผูป้ระสบภยัไดรั้บภยัพิบติั โดยส่วนใหญ่จะมีลกัษณะพฤติกรรมคงท่ีอยูไ่ม่ก่ีวนัและจะเปล่ียนแปลง 
ซ่ึงอาจจะดีข้ึนหรือแยล่งก็ได ้ซ่ึงไดอ้ธิบายไวแ้ลว้ในขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมหลงัจากไดรั้บภยัพิบติั 
การมีขอ้มูลเชิงเวลา เพ่ือใหผู้ช่้วยเหลือไดเ้ตรียมตวั และประเมินปัญหาไดอ้ยา่งถูกตอ้งมากยิง่ข้ึน 
 การประเมินตอ้งประเมินทั้งจากมุมมองของนกัจิตวทิยาในเชิงปรนยั (Objective) และมุมมองเชิงอตันยั 
(Subjective) ของผูป้ระสบภยั ทั้งสองอยา่งควบคู่กนัไป 
 2. การประเมนิสถานะของวกิฤต โดยประเมินถึงระยะเวลาของวกิฤต และระดบัความสามารถในการ
แกไ้ขปัญหา ณ เวลานั้นๆ 
 การประเมินระยะเวลาของวิกฤต ดูวา่เป็นวกิฤตท่ีเกิดข้ึนเพียงคร้ังเดียวหรือไม่ วกิฤตน้ีสามารถเกิดไดซ้ ้ า
แลว้ซ ้ าอีกหรือไม่ วกิฤตแต่ละช่วงมีระยะเวลายาวนานหรือไม่ มีลกัษณะเป็นสถานการณ์ ฉบัพลนั หรือเร้ือรัง 
ลกัษณะของภยัพิบติัส่วนใหญ่จะเกิดข้ึนโดยฉบัพลนั แลว้ไม่เกิดซ ้ าซอ้น แต่อาจมีแบบเร้ือรังได ้เช่น ปัญหาการก่อ
การร้าย ท่ีเกิดข้ึนทุกๆ วนั เป็นตน้ 
 วกิฤตท่ีเกิดข้ึนโดยฉบัพลนั จะแตกต่างจากวกิฤตท่ีเกิดข้ึนแบบเร้ือรัง วกิฤตแบบฉบัพลนัมกัจะสามารถ
แกไ้ขไดโ้ดยการแกไ้ขใหผู้ป้ระสบภยัเปล่ียนตวัตน้เหตุของภาวะวกิฤตทางจิตใจ ไม่วา่จะเป็นสภาพอารมณ์ หรือ
ความคิดก็ตาม แต่ปัญหาท่ีเกิดข้ึนอยา่งเร้ือรังมกัจะใชเ้วลานานในการบ าบดัรักษา ตอ้งเปล่ียนแปลงกลไกในการ
เผชิญปัญหา รวมถึงหาบุคคลท่ีมาสนบัสนุนช่วยเหลือในระยะยาว 
 การประเมินระดับความสามารถในการแก้ไขปัญหา ดูวา่ลกัษณะการแกไ้ขปัญหาของเขาเตม็
ความสามารถ หรือความสามารถของเขาลดนอ้ยลง ลกัษณะของความสามารถในการแกปั้ญหาท่ีนอ้ยลงคือ 
ลกัษณะของการส้ินหวงั หมดหนทาง (Helplessness) ไม่สามารถมองเห็นถึงอนาคตได ้ถา้ผูป้ระสบภยัมีลกัษณะ
ความสามารถในแกปั้ญหาดอ้ยลง จะท าใหเ้ขาวางแผนไปสู่อนาคตของชีวติไม่ได ้วธีิการประเมินคือ การฟัง
ผูป้ระสบภยัอยา่งเขา้ใจ เพ่ือเขา้ใจอารมณ์ความรู้สึกของผูป้ระสบภยั ไม่ใช่เกิดจากการวเิคราะห์ของนกัจิตวทิยา 
 ปัจจยัท่ีส่งผลกระทบต่อทั้งเวลาในการเกิดวกิฤตและระดบัในการเกิดวกิฤต คือ อาย ุระดบัการศึกษา 
สถานภาพของครอบครัว อาชีพ ฯลฯ 

การประเมินส่ิงเหล่าน้ีท าใหช่้วยตดัสินใจวา่จะท าอยา่งไร เช่น จะส่งมอบใหบุ้คคลอ่ืน (เช่น เพ่ือในการ
รักษาทางการแพทย ์หรือในการทดสอบเพ่ิมเติม) ใหบ้ริการปรึกษาแบบสั้น (Brief counseling) ท าการบ าบดัแบบ
ยาว หรือส่งต่อใหห้น่วยงานอ่ืน 

3. การประเมนิทางเลอืก กลไกการแกไ้ขปัญหา ระบบการสนบัสนุน และแหล่งอ่ืนๆ เพื่อสร้างทางเลือก
ใหแ้ก่ผูป้ระสบภยั ทางเลือกนั้นรวมถึงแหล่งในการส่งต่อดว้ย ตอ้งประเมินถึงความเหมาะสมของทางเลือก
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เหล่านั้น โดยตอ้งมองในมุมมองของผูป้ระสบภยัก่อนท่ีจะมองในมุมมองของนกัจิตวทิยาแบบปรนยั สร้างรายการ
ออกมาใหผู้ป้ระสบภยัเลือก แมว้า่ทางเลือกเหล่านั้น ผูป้ระสบภยัตอ้งการเพียงหน่ึงหรือสองทางเลือกเท่านั้น แต่
ควรสร้างรายการไวเ้พ่ือใหผู้ป้ระสบภยัสร้างทางเลือกไดด้ว้ยตนเอง ไม่ตอ้งใหน้กัจิตวทิยาช่วย และท าใหเ้กิดขอ้
ผกูมดัต่อทางเลือกท่ีเขาไดเ้ลือกไปแลว้  
 4. การประเมนิแนวโน้มในการฆ่าตวัตาย พฤติกรรมการฆ่าตวัตามมีหลายรูปแบบ และบุคคลจะมี
หนา้กากหลายชั้นท่ีจะปกปิดไม่บอกวา่จะฆ่าตวัตาย และปัญหาหลกัในการบ าบดัอาจเป็นเพียงแค่เปลือกนอกของ
สาเหตุท่ีท าใหเ้ขาฆ่าตวัตาย คนฆ่าตวัตายไม่จ าเป็นตอ้งมีเง่ือนง าเสมอไป หรือมีเง่ือนง าแลว้ใช่วา่จะสงัเกตได ้และ
ไม่เสมอไปท่ีคนฆ่าตวัตายจะเรียกร้องความช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืน วธีิในการประเมินผมขอไม่พดูถึงใน ณ ท่ีน้ี 
 ในการประเมินหลงัสถานการณ์ภยัพิบติั ต่างจากการประเมินโดยทัว่ไป คือ ผูช่้วยเหลือไม่มีเวลาในการ
ประเมินมากนกั ท่ีจะครอบคลุม ถ่ีถว้นทุกอยา่ง ตอ้งอาศยัความเช่ียวชาญในการประเมินเพ่ือจบัประเด็นหลกั 
นอกจากน้ี การประเมินยงัตอ้งท าตลอดช่วงการบ าบดั จนกวา่ผูป้ระสบภยัจะมีภาวะอารมณ์ท่ีปกติ สามารถ
ตอบสนองไดอ้ยา่งฉบัไวดงัเดิม และมีอิสระในตนเอง 
 

บรรยากาศท่ีเอ้ือใหม้นุษยพ์ฒันา (Climate of human growth) 
 

 นกัจิตวทิยาท าหนา้ท่ีช่วยเหลือท่ีดี มีประสิทธิภาพเป็นผูท่ี้สามารถใหส้ภาพการณ์ท่ีจ าเป็นและเพียงพอ 3 
รูปแบบ คือ การร่วมรู้สึก (Empathy) ความสอดคลอ้งในตนเอง (Genuineness) และการยอมรับอยา่งไม่มีเง่ือนไข 
(Acceptance) เพ่ือใหเ้กิดความเขา้ใจตั้งแต่เร่ิมแรก ขออธิบายความหมายของค าทั้งสามก่อน แลว้อธิบายถึง
รายละเอียดต่อไป 
 การร่วมรู้สึก (Empathy) เป็นลกัษณะของนกัจิตวทิยาในการเขา้ใจความรู้สึกและเน้ือหาท่ีผูป้ระสบภยัได้
ประสบและไดส่ื้อออกมาทั้งการส่ือสารแบบใชภ้าษาและไม่ใชภ้าษา นกัจิตวทิยาเขา้ใจวา่ประสบการณ์ส่งผลให้
ผูป้ระสบภยัรู้สึกอยา่งไร 
 ความสอดคล้องในตนเอง (Genuineness) เป็นลกัษณะของนกัจิตวทิยาท่ีเปิดความสมัพนัธ์ของตนตอ่
ผูป้ระสบภยัอยา่งสมบูรณ์ ไม่มีส่ิงใดซ่อนอยู ่ไม่มีหนา้กาก ไม่มีหนา้ฉากแบบวชิาชีพ 
 การยอมรับอย่างไม่มีเง่ือนไข (Acceptance) เป็นลกัษณะของนกัจิตวทิยายอมรับผูป้ระสบภยัอยา่งไม่มี
เง่ือนไขในทางบวก เป็นเจตคติของการยอมรับและห่วงใยผูป้ระสบภยัโดยปราศจากการตอบแทนจากผูป้ระสบภยั 
มนุษยทุ์กคนตอ้งการการยอมรับอยา่งไม่มีเง่ือนไข 
 รายละเอียดของแต่ละคุณสมบติัมีดงัต่อไปน้ี 

 
การร่วมรู้สึก (Empathy) เทคนิค 4 อยา่งในการส่งเสริมความเขา้ใจแบบร่วมรู้สึก 

1. ความตั้งใจ (Attending) การมอง การแสดงออก การอยูอ่ยา่งตั้งใจ โดยตั้งใจสงัเกตลกัษณะทุกส่ิงทุก
อยา่งทั้งวจันภาษา และอวจันภาษา (รวมถึงการแสดงออกทางสีหนา้ และท่าทางร่างกาย) บางอารมณ์สงัเกตได้
เห็นชดั เช่น ความกงัวล แต่อารมณ์แบบอาย รู้สึกผิด ซึมเศร้า สงัเกตไดย้าก ไม่ชดัเจน ตอ้งตั้งใจสงัเกต เพราะ
อาจจะพลาดในการร่วมรู้สึกผูป้ระสบภยั ความตั้งใจช่วยใหเ้กิดความไวว้างใจ ความตั้งใจเป็นทั้งเจตคติ 
(นกัจิตวทิยาเขา้ใจผูป้ระสบภยัในปัจจุบนัขณะ เช่ือวา่ผูป้ระสบภยัน่าจะเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึนได)้ และทกัษะ 
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ซ่ึงสามารถฝึกฝนได ้ความสนใจท่ีมีประสิทธิภาพตอ้งไม่รู้สึกวา่ตนเองไม่เป็นตวัของตวัเอง มีลกัษณะธรรมชาติ 
ไม่เสแสร้ง 

2. การส่ือสารแบบใช้ภาษาออกไปเพ่ือแสดงความเข้าใจแบบร่วมรู้สึก (Verbally communicating 
empathic understanding) เม่ือเราตั้งใจแลว้ ไดย้นิและเขา้ใจความรู้สึกแก่นแทข้องผูป้ระสบภยัแลว้ ก็ส่ือสาร
ออกไปอยา่งเอาใจใส่และใหแ้ม่นย  าต่อความเขา้ใจในตวัผูป้ระสบภยั ยิง่ผูช่้วยเหลือฟังอยา่งเขา้ใจไดลึ้กซ้ึงมาก
เท่าไร ความช่วยเหลือท่ีผูช่้วยเหลือใหแ้ก่ผูป้ระสบภยัไดดี้ข้ึนเท่านั้น การส่ือสารโดยใชภ้าษาอาจท าไดโ้ดยผา่น
การสะทอ้นความรู้สึก (Reflecting) การพดูซ ้ า (Paraphrasing) การสรุปความ (Summarize) แต่ใหร้ะวงัถึงการอ่าน
ขอ้ความจากผูป้ระสบภยัมากกวา่ท่ีผูป้ระสบภยัไดพ้ดูออกมา และผูช่้วยเหลือควรส่ือสารใหก้ระชบัมากท่ีสุดเท่าท่ี
เป็นไปได ้นอกจากน้ี ใหพ้ดูในส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบัความรู้สึกและเน้ือหาของผูป้ระสบภยั ไม่ใช่บุคคลอ่ืน หรือ
เหตุการณ์อ่ืน 

3. การส่ือสารแบบไม่ใช้ภาษาเพ่ือแสดงความเข้าใจแบบร่วมรู้สึก (Nonverbally communicating 
empathic understanding) พยายามจบัและสะทอ้นส่ิงท่ีบ่งช้ีถึงอารมณ์ความรู้สึก ขอ้ความหรือพฤติกรรมต่างๆ ท่ี
ผูป้ระสบภยัส่งออกมาไดอ้ยา่งแม่นย  า ทั้งการวางท่าทาง การเคล่ือนไหวของร่างกาย การแสดงท่าทางต่างๆ สีหนา้ 
น ้ าเสียง การขยบัตา ขยบัแขนขา หรือตวับ่งช้ีอ่ืนๆ จากร่างกาย ซ่ึงอารมณ์ท่ีอาจจะจบัออกมาไดคื้อ ความโกรธ 
กลวั สงสยั ต่อตา้น เครียด หมดหวงั พยายามตระหนกัถึงความสอดคลอ้งระหวา่งค าพดูและท่าทางของ
ผูป้ระสบภยั และอาจสะทอ้นกลบัเม่ือไม่สอดคลอ้งกนัได ้เช่น คุณบอกวา่ดีใจ แต่หนา้ของคุณไม่แสดงวา่เป็น
อยา่งนั้น เป็นตน้ ระวงัอยา่อ่านเกินขอบเขตหรือเอาความคิดของตนเองใส่ลงไป และตอ้งท าใหต้นเองสอดคลอ้ง
กนัทั้งภาษาค าพดูและภาษาท่ีส่ือออกมาโดยท่าทาง นอกจากน้ีค าบางค าไม่จ าเป็นตอ้งพดูออกมา แค่ส่งภาษาผา่น
ท่าทางก็สามารถส่ือได ้เช่น ฉนัห่วงใยคุณ 

4. การเงียบ (Silence) ผูป้ระสบภยัตอ้งการเวลาท่ีจะคิด และพวกเขามีสิทธ์ิท่ีจะเงียบ การถามหรือพดู
ค าพดูในช่วงน้ีของผูช่้วยเหลือ อาจเป็นการขดัจงัหวะ ไม่ยนิดีส าหรับผูป้ระสบภยั ดูเหมือนวา่เป็นการลดความไม่
สบายใจของผูช่้วยเหลือมากกวา่ 
 
ความสอดคล้องในตนเอง (Genuineness) 
 เป็นลกัษณะท่ีจ าเป็นมากๆ ของผูช่้วยเหลือในทุกๆ ดา้น เป็นตวัของตวัเองในความสมัพนัธ์ เอาตวัเองท่ี
แทจ้ริง ไม่ใช่เปลือกของตนเองส่ือสารในความสมัพนัธ์ ไม่มีเง่ือนไข ไม่มีขอ้ผกูมดัในการส่ือสารกบัผูป้ระสบภยั 
ตอ้งยอมรับในความผิดพลาดของตนเอง และตระหนกัวา่ตนเองตอ้งมีการผิดพลาดบา้ง ไม่ใช่ผิดพลาดไม่ไดเ้ลย 
ลกัษณะท่ีส าคญัของความสอดคลอ้งในตนเอง แบ่งไดด้งัน้ี 

1. อิสระจากบทบาท ชีวติตนในการบ าบดัคือชีวติในความเป็นจริง 
2. ส่ือสารอยา่งธรรมชาติ ปฏิบติัอยา่งไม่มีส่ิงท่ีมาหยดุย ั้งต่างๆ เช่น กฎ เทคนิคต่างๆ เป็นตน้ 
3. ไม่ป้องกนัตนเอง จะท าใหผู้ช่้วยเหลือไม่คิดวา่ตนเองถูกท าร้าย และเขา้ใจผูป้ระสบภยัมากยิง่ข้ึน 
4. ท าตนใหส้อดคลอ้งระหวา่งวจันภาษาและอวจันภาษา 
5. เปิดเผยตนเองใหค้นอ่ืนรู้บา้ง 

 
การยอมรับอย่างไม่มเีงือ่นไข (Acceptance) 
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 นกัจิตวทิยาท่ีท างานช่วยเหลือผูป้ระสบภยัตอ้งยอมรับผูป้ระสบภยัท่ีตวัตนของเขา ไม่ไดม้องเขาแค่
คุณภาพชีวติของเขา ความเช่ือของเขา ปัญหาของเขา สถานการณ์หรือวกิฤตท่ีอยูร่อบตวัของเขา ผูช่้วยเหลือตอ้ง
เอาใจใส่และยอมรับผูช่้วยเหลืออยา่งเตม็ท่ี แมว้า่เขาจะท า พดู หรือมีประสบการณ์ในส่ิงท่ีขดัต่อความเช่ือ ค่านิยม
ของผูช่้วยเหลือก็ตาม ผูช่้วยเหลือไม่ควรสร้างเง่ือนไขเพ่ิมเติมใหก้บัเขา เช่น พยายามใหผู้ป้ระสบภยัตอบสนอง
บางส่ิงบางอยา่งออกมา ไม่พยายามใหผู้ป้ระสบภยัท าตามความตอ้งการหรือค่านิยมของผูช่้วยเหลือ การยอมรับ
อยา่งไม่มีเง่ือนไขช่วยใหผู้ป้ระสบภยัไม่ปฏิเสธตนเอง การป้องกนัตนเอง หรือหลีกหนีจากความเป็นจริง เพราะ
เขาไม่จ าเป็นตอ้งเสแสร้ง ท าใหผู้ป้ระสบภยัยอมรับในตนเองมากยิง่ข้ึน 
 

การฟังในการช่วยเหลือผูป้ระสบภยั 
 

 การช่วยเหลือผูป้ระสบภยัเป็นการฟ้ืนฟสูภาพจิตใจ และพฒันาสภาพจิตใจไปพร้อมๆ กนั โดยปกติแลว้
จะมีขอ้จ ากดัทางดา้นเวลา ซ่ึงผิดกบัการบ าบดัในระยะยาว ทกัษะการฟังในการช่วยเหลือผูป้ระสบภยั สามารถ
น าไปประยกุตใ์ชก้บัการช่วยเหลือในทางจิตใจไดทุ้กรูปแบบ ทกัษะการฟังมาจากการบ าบดัแบบบุคคลเป็น
ศูนยก์ลาง เทคนิคการฟังมีดงัต่อไปน้ี 
 ค าถามปลายเปิด (Open-ended question) ผูช่้วยเหลือหลายคนอาจพบปัญหาวา่ท าไมผูป้ระสบภยัท าไม
ตอบแคใ่ช่หรือไม่ใช่เน่ืองจากผูช่้วยเหลือใชค้  าถามปลายปิด ซ่ึงท าใหไ้ดค้  าตอบสั้นๆ เช่น คุณเสียใจใช่หรือไม่ คุณ
อาศยัอยูท่ี่ไหน ต่างกบัค าถามปลายเปิด ท่ีผูป้ระสบภยัจะตอบสนองอยา่งอิสระ ตอบไดเ้ป็นขอ้ความยาวๆ และได้
ความหมายท่ีลึกซ้ึง เช่น ตอนน้ีรู้สึกอยา่งไรบา้ง มีเร่ืองอะไรจะมาเล่าใหฟั้ง ค าถามปลายเปิดท าใหผู้ป้ระสบภยัได้
แสดงความรู้สึก ความคิด และพฤติกรรมออกมา 
 การแสดงความเป็นเจ้าของในความรู้สึก (Owning feelings) หลายคร้ังท่ีมนุษยแ์สดงความรู้สึกโดยไม่
บอกวา่ความรู้สึกเป็นของตนเองโดยตรง แลว้บอกวา่ความรู้สึกนั้นมาจากคนอ่ืน มาจากองคก์ร เช่น ฉนัไดย้นิวา่
คนมกัไม่ชอบท่ีคุณท าแบบน้ี ใครๆ เขาก็เสียใจกนัทั้งนั้น ไม่ถูกท่ีคุณท าแบบน้ี การพดูแบบน้ีเป็นการพดูหลีกเล่ียง
ความรับผิดชอบในความรู้สึกของตนเอง การพดูแบบน้ีนอกจากเป็นการพดูปัดป้องความรับผิดชอบแลว้ ยงัส่งผล
ท าใหไ้ม่เขา้ใจความรู้สึกของตนเองอยา่งแทจ้ริงดว้ย ควรใหผู้ป้ระสบภยัไดแ้สดงความรู้สึกของตน ผา่นจากการท่ี
นกัจิตวทิยาใชป้ระโยคพดูแสดงความเป็นเจา้ของในความรู้สึก หรือเรียกอีกอยา่งวา่ ประโยคฉนั (I Statement) 
เช่น ฉนัรู้สึกวา่ ฉนัไม่ชอบ ฉนัเสียใจ เป็นตน้ ผูป้ระสบภยัจะน าผูช่้วยเหลือเป็นตน้แบบในการเปล่ียนแปลง 
นอกจากน้ี การสะทอ้นความรู้สึก (Reflecting) ท าใหผู้ป้ระสบภยัเขา้ใจความรู้สึก และพดูแสดงความเป็นเจา้ของ
ในความรู้สึกมากยิง่ข้ึนอีกดว้ย โดยเฉพาะอยา่งยิง่ เวลาท่ีผูช่้วยเหลือรู้สึกไม่ดี เช่น สบัสน อิจฉา ไม่เช่ือ ภูมิใจ ถา้ผู ้
ช่วยเหลือพดูประโยคตรงจากใจของตนดว้ยประโยคฉนัแลว้ จะท าใหผู้ป้ระสบภยัเช่ือใจ และไวใ้จมากข้ึน แต่
อยา่งไรก็ตาม การพดูเหล่าน้ีตอ้งดูจงัหวะใหเ้หมาะสมดว้ย อยา่งไรก็ตาม ผูช่้วยเหลือสามารถลดความรู้สึกท่ีไม่ดี
ของตนขณะบ าบดัได ้โดยฝึกฝนตนเอง เขา้ใจธรรมชาติ และร่วมรู้สึกกบัผูป้ระสบภยัอยา่งแทจ้ริง 
 

การฟังโดยเอ้ือใหเ้ติบโต (Facilitative Listening) 
 

 ผูช่้วยเหลือสามารถใหค้วามสนใจอยา่งสมบูรณ์แก่ผูป้ระสบภยัโดย 1) มุ่งพลงัของจิตใจจากผูช่้วยเหลือ
ใหไ้ปอยูใ่นโลกของผูป้ระสบภยัทั้งหมด 2) สนใจทั้งลกัษณะค าพดู ท่าทาง ลกัษณะ สีหนา้ของผูป้ระสบภยั 
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(บางคร้ังส่ิงท่ีไม่ไดส่ื้อโดยค าพดูส าคญักวา่ค าพดู) 3) จบัอารมณ์และสมัพนัธภาพท่ีผูป้ระสบภยัมีตอ่คนอ่ืน 
โดยเฉพาะสมัพนัธภาพต่อผูช่้วยเหลือ 4) แสดงพฤติกรรมทั้งค  าพดูและท่าทางท่ีแสดงถึงความสนใจ เพ่ือเสริม
สมัพนัธภาพและช่วยใหเ้กิดความเช่ือใจในกระบวนการบ าบดั 

นอกจากน้ี ผูช่้วยเหลือพดูขอ้ความท่ีแสดงใหเ้ห็นถึงส่ิงท่ีก าลงัท าอยู ่เช่น ผมเขา้ใจวา่คุณก าลงัรู้สึกกงัวล
มาก ฟังใหช้ดัเจนและส่ือใหผู้ป้ระสบภยัรู้สึกวา่ผูช่้วยเหลือเขา้ใจในตวัเขาอยา่งแทจ้ริงทั้งเน้ือหาและอารมณ์ท่ี
ไดรั้บ เอ้ือใหผู้ป้ระสบภยัตอบสนอง และกระตุน้ใหผู้ป้ระสบภยัเขา้ใจความรู้สึก แรงขบัดนัภายใน และทางเลือก
ต่างๆ มากข้ึน ท าใหม้องวกิฤตเป็นความจริง และเหตผุลมากข้ึน ช่วยใหผู้ป้ระสบภยัเขา้ใจผลกระทบทั้งหมดของ
สถานการณ์ท่ีมีต่อเขา และช่วยใหผู้ป้ระสบภยัมองแบบปรนยั มองแบบผูส้งัเกตภายนอก มุ่งเนน้เหตุผลมากกวา่ท่ี
อยูใ่นกรอบความคิดภายในของผูป้ระสบภยั และอคติทางอารมณ์ของผูป้ระสบภยั และสุดทา้ย ใหผู้ช่้วยเหลือ
พยายามมุ่งเนน้ท่ีแก่นแทข้องปัญหาท่ีผูป้ระสบภยัตระหนกั กงัวลอยู ่
 

การแกไ้ขปัญหาในภาวะวกิฤต 
 

 การแกไ้ขปัญหามีปัจจยัหน่ึงท่ีควรค านึงถึง คือ การเขา้ไปมีส่วนร่วมในการแกไ้ขปัญหาของผูช่้วยเหลือ 
โดยส่ิงน้ีข้ึนอยูก่บัการประเมินระดบัท่ีถูกตอ้งและความเป็นจริง ในความฉบัไวของการตอบสนอง (Mobility) ซ่ึง
ระดบัของการเขา้ไปช่วยเหลือแบ่งเป็น 3 ระดบัคือ การช่วยเหลือแบบไม่น าทาง (Nondirective approach) การ
ช่วยเหลือแบบร่วมคิด (Collaborative approach) และการช่วยเหลือแบบน าทาง (Directive approach) และก่อนท่ี
จะตดัสินใจเลือกวธีิในการแกปั้ญหา ควรทดสอบวา่ภยัพิบติัอะไรท่ีท าใหเ้กิดภาวะจิตใจแบบวกิฤต และส่ิงท่ี
ก่อใหเ้กิดความสมดุลในจิตใจได ้รายละเอียดของการแกไ้ขปัญหาแบบต่างๆ เป็นดงัน้ี 
 การให้ค าปรึกษาแบบไม่น าทาง (Nondirective Counseling) หรือเรียกวา่แนวทางท่าน (YOU Approach) 
เป็นแนวทางท่ีเหมาะสมเม่ือผูป้ระสบภยัสามารถตดัสินใจและด าเนินการวธีิการแกไ้ขปัญหาไดด้ว้ยตวัของเขาเอง 
ยิง่วกิฤตทางจิตใจมีนอ้ยเพียงใด บทบาทในการช่วยเหลือของนกัจิตวทิยายิง่นอ้ยลง วธีิการใหค้  าปรึกษาแบบน้ี
ตอ้งใชก้ารฟังแบบโตต้อบ (Active listening) มาก และใชค้  าถามปลายเปิดมาก เพ่ือใหผู้ป้ระสบภยักระจ่างชดัใน
ตวัเลือกและความเป็นไปไดข้องตวัเลือกเหล่านั้น ผูช่้วยเหลือตอ้งมุ่งเขา้ไปสู่โลกส่วนตวัของผูป้ระสบภยั แลว้เอ้ือ
ในกระบวนการเติบโตของผูป้ระสบภยั โดยผูช่้วยเหลือไม่ควรจดัการ สัง่ ชกัชวน ชกัน า หรือควบคุมผูป้ระสบภยั 
ผูป้ระสบภยัเป็นจดัการกบัปัญหา วธีิการเผชิญปัญหา แผนการปฏิบติั ความมัน่ในการท าแผน และผลท่ีไดรั้บ
ออกมา วธีิการปรึกษาแบบน้ีเป็นวธีิการท่ีตอบสนองต่อความตอ้งการ ความรู้สึก และจุดมุ่งหมายของผูป้ระสบภยั
ไดอ้ยา่งถูกตอ้งและครอบคลุม 
 การปรึกษาแบบร่วมมอื (Collaborative counseling) หรือเรียกวา่แนวทางเรา (WE Approach) วธีิน้ี
ผูป้ระสบภยัเป็นคู่หูกบัผูช่้วยเหลือในการประเมินปัญหา สร้างทางเลือกท่ีเหมาะสม และด าเนินการขั้นตอนการ
จดัการปัญหา โดยปกติจะใชก้บัผูป้ระสบภยัท่ียงัพอตอบสนองได ้แต่ยงัไม่ฉบัไวมากนกั วธีิการน้ี ผูช่้วยเหลือ
เสมือนเป็นตวักระตุน้แก่ผูป้ระสบภยัในการคน้หาขั้นตอนการปฏิบติัต่อปัญหา เพ่ือใหเ้ขาเร่ิมวธีิการแกปั้ญหา 
วธีิการน้ีสามารถพฒันาไปใชก้ารใหค้  าปรึกษาแบบน าทางได ้เม่ือผูป้ระสบภยัดียิง่ข้ึน 
 การปรึกษาแบบน าทาง (Directive Approach) แนวทางน้ีเรียกอีกอยา่งวา่แนวทางฉนั (I Approach) เป็น
แนวทางท่ีผูช่้วยเหลือเป็นหลกัในการนิยามปัญหา คน้หาทางเลือก พฒันาแผนการปฏิบติั และแนะน าให้
ผูป้ระสบภยัท าตามแผน วธีิน้ีจ าเป็นต่อผูป้ระสบภยัท่ีถูกประเมินวา่ไม่สามารถตอบสนองไดอ้ยา่งฉบัไว ซ่ึงท าให้
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เผชิญหนา้ต่อปัญหาในปัจจุบนัไดไ้ม่ดี ตวัอยา่งของบุคคลท่ีควรใชแ้นวทางน้ีคือ ผูป่้วยท่ีเขา้นอนในโรงพยาบาล
เน่ืองจากความผิดปกติทางอินทรีย ์ผูท่ี้ประสบกบัความซึมเศร้าอยา่งหนกัจนปรับตวัต่อชีวติประจ าวนัไม่ได ้คนท่ี
อยูใ่นระหวา่งช่วงคลุม้คลัง่ (Psychotic episode) ผูท่ี้ทุกขท์รมานจากการตกใจ การสูญเสียอยา่งรุนแรง ผูท่ี้ระดบั
ความวติกกงัวลสูงมากในบางคร้ังจนไม่สามารถด าเนินชีวติไดป้กติจนกวา่ความกงัวลจะหายไป ผูท่ี้หลุดออกจาก
โรคแห่งความเป็นจริง ผูท่ี้ก าลงัท าอนัตรายกบัตวัเขาเอง หรือผูอ่ื้น การตดัสินระดบัการตอบสนอง ถา้ท าผิดแลว้
ใหก้ารบ าบดัแบบน าทาง ไม่ถือวา่มีอนัตรายเพราะวา่ผูป้ระสบภยัมกัตอบสนองโดยการปฏิเสธแนวทางท่ีผู ้
ช่วยเหลือจดัให ้การปรึกษาแบบน้ีอาจเปล่ียนเป็นรูปแบบอ่ืน เม่ือผูป้ระสบภยัสามารถตอบสนองไดดี้ข้ึน 
 
วธีิการและข้อควรค านึงถงึในการปฏิบัต ิ
 การระลึกถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล (Recognize individual differences) ใหม้องผูป้ระสบภยัแตล่ะ
บุคคลวา่มีลกัษณะจ าเพาะในแต่ละคน บางคร้ังความบีบคั้นทางดา้นเวลา การหมดพลงังาน หรือความมัน่ใจมาก
จนเกินไป อาจท าใหผู้ช่้วยเหลือประมาทไป แลว้รีบบอกค าตอบหรือหาวธีิทางแกปั้ญหาแก่ผูป้ระสบภยัเลย 
ถึงแมว้า่บางคร้ังการช่วยเหลือเหล่านั้นอาจไดผ้ลก็ตาม แตค่วรบ าบดัอยา่งชา้ๆ ไม่ด่วนสรุปไป เพ่ือใหเ้ขา้ใจปัญหา
ท่ีแทจ้ริงของผูป้ระสบภยั และเพ่ือใหผู้ป้ระสบภยัไดมี้ขอ้ผกูมดัต่อวธีิการท่ีเขาแกปั้ญหา และยอมรับต่อผลท่ี
ออกมาจากการแกปั้ญหาเหล่านั้น 
 การประเมินตนเอง (Assess yourself) เป็นส่ิงท่ีตอ้งท าเสมอ โดยเป็นการตระหนกัตามความเป็นจริงถึง
ค่านิยมของตน ขอ้จ ากดัของตน สถานะทางร่างกายและอารมณ์ของตน ความพร้อมของตนในการแกไ้ขปัญหา
อยา่งปรนยักบัผูป้ระสบภยัและจิตใจท่ีเป็นวกิฤตได ้ถา้รู้ตวัวา่ไม่พร้อมในการแกไ้ขปัญหาควรท าการส่งต่อท่ี
เหมาะสมต่อไป 
 การค านึงถึงความปลอดภัยของผู้ประสบภัย (Show regard for client’s safety) รูปแบบ ทางเลือก วธีิการ
ท่ีผูช่้วยเหลือจะใชต้่อผูป้ระสบภยั จะตอ้งพิจารณาถึงความปลอดภยัทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจของทั้ง
ผูป้ระสบภยัเอง และบุคคลอ่ืน รวมถึงความปลอดภยัของผูช่้วยเหลือเองดว้ย และความปลอดภยัในประเด็นดา้น
กฎหมาย จรรยาบรรณ วชิาชีพของผูช่้วยเหลือ เม่ือพบวา่มีปัญหา หรือสบัสน ในเร่ืองความปลอดภยั ใหรี้บหา
ความช่วยเหลือ หรือจดัการกบัปัญหาน้ีใหส่้งผลกระทบต่อสวสัดิภาพของบุคคลต่างๆ ใหน้อ้ยท่ีสุด 
 การสนับสนุนผู้ประสบภัย (Provide client support) ผูช่้วยเหลือควรเป็นผูใ้หก้ารสนบัสนุนแก่
ผูป้ระสบภยัจนกวา่ภาวะวกิฤตหมดลง ถา้ไม่มีผูอ่ื้นท่ีเหมาะสมในการสนบัสนุนผูป้ระสบภยั การสนบัสนุนท า
โดยใหค้  าปรึกษาแบบอบอุ่น และร่วมรู้สึกกบัผูป้ระสบภยั 
 การนิยามปัญหาให้ชัดเจน (Define the problem clearly) ตีปัญหาใหช้ดัเจนและถูกตอ้ง และพยายาม
พิจารณาปัญหาใหเ้ป็นแนวทางท่ีสามารถแกไ้ขได ้จดัการได ้(เช่น ตีปัญหาใหเ้ป็นของผูป้ระสบภยัเอง ไม่ใช่
ปัญหาของคนอ่ืน กลุ่มอ่ืน ซ่ึงถา้แกปั้ญหาแบบน้ีจะท าใหข้ดัขวางการเจริญเติบโตของผูป้ระสบภยั) การตีปัญหา
ตอ้งมุ่งความสนใจอยูท่ี่แก่นแทข้องปัญหา ผูช่้วยเหลือตอ้งไม่ตอบค าถามใหผู้ป้ระสบภยัมัน่ใจในประเด็นท่ีผู ้
ช่วยเหลือควรหลีกเล่ียง โดยเฉพาะกบัผูป้ระสบภยัท่ีมีอารมณ์เขม้ขน้ หรือมีกลไกป้องกนัตนต่อปัญหาของเขา เช่น 
ผูป้ระสบภยัถามวา่คุณไม่เคยตบตีภรรยาหรือ ควรตอบตามความเป็นจริง แต่อยา่เนน้ประเด็นน้ีเป็นประเด็นหลกั 
ใหก้ลบัมาท่ีประเด็นท่ีสามารถแกไ้ขปัญหาโดยเร็ว นอกจากน้ีควรจบัท่ีประเด็นของผูป้ระสบภยั ไม่หลงประเดน็
มาท่ีความคิด ความเช่ือ เจตคติ ความสามารถของผูช่้วยเหลือ 
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 พิจารณาทางเลือก (Consider alternatives) ปกติแลว้ทางเลือกมีมากมาย แต่ผูป้ระสบภยัมกัมีมุมมองท่ี
จ ากดัในการมองทางแกปั้ญหา การถามค าถามปลายเปิดช่วยใหผู้ป้ระสบภยัแสดงใหเ้ห็นถึงความสามารถในการ
มองทางแกปั้ญหาของเขา ถา้ผูช่้วยเหลือพบวา่มุมมองเหล่าน้ีไม่ครอบคลุมเพียงพอ ผูช่้วยเหลืออาจใหค้  าแนะน าได ้
(การพิจารณา วเิคราะห์ และท ารายการทางเลือก ควรใหเ้กิดการร่วมมือกนัระหวา่งผูช่้วยเหลือและผูป้ระสบภยัให้
ไดม้ากท่ีสุด) การลดความเครียด ความวติกกงัวล หรือความไม่สมดุลของจิตใจ ช่วยใหผู้ป้ระสบภยัมีมุมมองท่ี
กวา้งข้ึน ไม่มีอคติทางอารมณ์ ทางเลือกท่ีพิจารณาควรเป็นทางเลือกท่ีท าได ้และอยูใ่นความเป็นจริง จ านวน
ทางเลือกในรายการไม่ควรมากเกินไปหรือนอ้ยเกินไป ทางเลือกจะช่วยในการส ารวจของผูป้ระสบภยัก่อนในการ
ตดัสินใจ ดงันั้นทางเลือกท่ีดีสุดเป็นทางเลือกท่ีผูป้ระสบภยัไดเ้ลือก และเป็นเจา้ของทางเลือกน้ีอยา่งแทจ้ริง ระวงั
การน า หรือการเสนอแนะทางเลือกใหผู้ป้ระสบภยั  
 การสร้างแผนการกระท า (Plan action steps) แผนระยะสั้นช่วยใหผู้ป้ระสบภยัผา่นวกิฤตฉบัพลนั แผน
ควรรวมถึงกลไกในการป้องกนัปัญหาภายใน (ใหเ้ป็นการกระท าท่ีเป็นรูปธรรม ในเชิงบวก และสร้างเสริมให้
ผูป้ระสบภยัสามารถฟ้ืนฟคูวามสามารถในการควบคุมตนเอง) และแหล่งในการช่วยเหลือของผูป้ระสบภยั การ
กระท าในช่วงแรกควรเก่ียวขอ้งกบัการเคล่ือนไหวทางร่างกายจะสามารถท าไดง่้าย และเม่ือท าไดผู้ป้ระสบภยัจะ
รู้สึกวา่ตนสามารถควบคุมตนเองได ้จะช่วยใหเ้กิดการพฒันาไดดี้ข้ึน แผนท่ีดีควรค านึงถึงสภาวะของผูป้ระสบภยั
ใน ณ ขณะนั้น วา่มีความพร้อมทางดา้นอารมณ์มากนอ้ยขนาดไหน มีการสนบัสนุนจากส่ิงแวดลอ้มมากเท่าใด 
การร่วมมือสร้างแผนควรท าจนกวา่ผูป้ระสบภยัสามารถท างานไดอ้ยา่งอิสระ ส่ิงน้ีควรท าใหเ้ร็วท่ีสุด 
 การใช้จุดแกร่งในการเผชิญปัญหาของผู้ประสบภัย (Use the client’s coping strengths) ใชจุ้ดเด่นในการ
เผชิญปัญหาและกระบวนการเผชิญปัญหาท่ีดีอยูเ่ดิมของเขา ท าใหผู้ป้ระสบภยัสามารถกลบัมามีอารมณ์ในภาวะ
สมดุลไดดี้ เช่น เดิมเขาเคยพดูคุยกบัเพ่ือนสนิทของเขา เม่ือไดรั้บปัญหาน้ี ก็สนบัสนุนใหเ้ขาไดใ้ชแ้นวทางเดิม 
 สนใจในความต้องการด่วนของผู้ประสบภัย (Attend to client’s immediate needs) เขา้ใจและสนใจความ
ตอ้งการอยา่งเร่งด่วนของผูป้ระสบภยั เช่น ผูป้ระสบภยัเหงา ตอ้งการใครบางคนมานัง่ฟัง 
 ใช้แหล่งการส่งต่อ (Use referral resources) ผูช่้วยเหลือควรมีรายการ ช่ือ เบอร์โทรศพัท ์และบุคคลท่ี
สามารถติดต่อได ้ส่ิงน้ีเป็นส่ิงท่ีจ าเป็นในการบ าบดัผูป้ระสบภยัใหไ้ดมี้ประสิทธิภาพมากท่ีสุด ส่ิงใดท่ีเกิน
ความสามารถ หรือไม่ใช่ความถนดัของผูช่้วยเหลือ ควรส่งมอบใหบุ้คคลท่ีเหมาะสมต่อไป ผูช่้วยเหลือควรพฒันา
ทกัษะการส่งมอบใหดี้ ตวัอยา่งของแหล่งการส่งมอบ เช่น นกักฎหมาย ผูพิ้พากษา นกัสงัคมสงเคราะห์ทั้งใน
ระดบัชาติ จงัหวดั หรือระดบัทอ้งถ่ิน รัฐมนตรี เจา้หนา้ท่ีกระทรวงต่างๆ ผูใ้หบ้ริการปรึกษาในโรงเรียน บุคคล
ส าคญัหรือหวัหนา้ในกลุ่มผูท้  างานดา้นฟ้ืนฟภูยัพิบติั ผูท่ี้มีหนา้ท่ีดา้นการช่วยเหลืออ่ืนๆ นกัวชิาการ ผูน้ าธุรกิจ 
ผูว้า่ราชการจงัหวดั ผูน้ าทอ้งถ่ิน แพทย ์ทนัตแพทย ์สตัวแพทย ์ต ารวจ ทหาร ผูน้ าทางการเมือง เป็นตน้ 
 การพัฒนาและใช้เครือข่าย (Develop and use networks) กลุ่มของแหล่งการส่งต่อท่ีอยูใ่กลชิ้ด สามารถ
ติดต่อไดโ้ดยตรง เรียกวา่เครือข่าย (Network) แหล่งการส่งต่อเหล่าน้ีสามารถติดต่อโดยส่วนตวัได ้ท าใหแ้หล่งส่ง
ต่อเหล่าน้ีส่ือสารกบัผูช่้วยเหลือไดอ้ยา่งเขา้ใจ และมีความเช่ือใจซ่ึงกนัและกนั ตดัขั้นตอนทางราชการออกไป ท า
ใหช่้วยผูป้ระสบภยัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ไดค้วามช่วยเหลืออยา่งเร็วท่ีสุด เม่ือนกัจิตวทิยามีเครือข่ายท่ีแขง็แกร่ง
แลว้ ท าใหส้ามารถกระจายหนา้ท่ีใหแ้ก่เครือข่ายได ้ประสิทธิภาพในการช่วยเหลือยิง่มากข้ึน 
 การได้รับข้อผูกมดั (Get a commitment) การสร้างขอ้ผกูมดั สร้างเพื่อใหผู้บ้  าบดัเดินตามแผนท่ีไดว้าง
เอาไว ้อาจท าไดโ้ดยใหผู้ป้ระสบภยัสรุปใหฟั้งเป็นขั้นตอน ซ่ึงท าใหผู้ช่้วยเหลือเขา้ใจการรับรู้ของเขาวา่เขา้ใจแผน
และขอ้ผกูมดัอยา่งไร และเป็นโอกาสอนัดีในการแกไ้ขส่ิงท่ีบิดเบือนไป เม่ือส้ินสุดการบ าบดัแลว้อาจติดตามการ
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ด าเนินการตามแผนของผูป้ระสบภยัได ้ถา้ขาดขอ้ผกูมดัไปท าใหก้ารบรรลุวตัถุประสงคข์องการบ าบดัตกลงได้
อยา่งรวดเร็ว เพราะขอ้ผกูมดัท าใหแ้รงจูงใจในการฟ้ืนฟยูงัคงอยู ่โดยการสนบัสนุน และท าใหผู้ป้ระสบภยัเช่ือวา่
ท าใหส้ าเร็จได ้มีผลอนัดี ถา้ผูป้ระสบภยัไม่สามารถท าแผนขนาดใหญ่ได ้ใหย้อ่แผนลงมา แต่แผนท่ียอ่ลงมาก็ควร
ท าใหผู้ป้ระสบภยัไปในทางท่ีดีข้ึนได ้อยา่งไรก็ตามการไดรั้บขอ้ผกูมดัแสดงใหเ้ห็นถึงสญัญาณอนัดีของการ
บ าบดั วา่จะกา้วหนา้ต่อไปไม่มากก็นอ้ย 
 

การใหบ้ริการปรึกษาผูป้ระสบภยัท่ียากล าบาก 
 

 การใหบ้ริการปรึกษาท่ียากล าบาก เช่น ผูป้ระสบภยัท่ีก าลงัโกรธ พร้อมแสดงพฤติกรรมกา้วร้าว ไม่ให้
ความร่วมมือ หรือไม่ค่อยพดู ผูป้ระสบภยัท่ีไดรั้บค าสัง่จากศาล ผูป้ระสบภยัท่ีมาจากเช้ือชาติหรือกลุ่มสงัคม
จ าเพาะ ท่ีรู้สึกไม่สบายใจเม่ือพดูหรือเผชิญหนา้กบัผูช่้วยเหลือ หรือผูป้ระสบภยัท่ีถูกบงัคบัใหม้าช่วยเหลือ การ
แกไ้ขปัญหาอาจท าไดโ้ดย 
 การสร้างข้อตกลงเบือ้งต้น (Ground rules) เป็นขอ้ตกลงท่ีช่วยใหผู้ป้ระสบภยัไม่แสดงการหลีกเล่ียง 
ป้องกนัตนเอง ไม่ส่ือสาร แปลกแยก หรือมีพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหา ก่อนท่ีจะเกิดข้ึนในชัว่โมงการบ าบดั โดยสร้าง
ขอ้ตกลงร่วมกนั ใหผู้ป้ระสบภยัไดเ้ขา้ใจ และมีขอ้ผกูมดัไว ้การสร้างขอ้ตกลงอาจทดแทนไดด้ว้ยการปฐมนิเทศ
อยา่งคร่าว (Brief orientation) เช่น ทุกคนมีสิทธิในการพดู ดงันั้นเม่ือบุคคลใดพดู ไม่สอดแทรก ทุกคนตอ้งอยู่
ครบตามเวลาท่ีก าหนดไว ้
 การเผชิญหน้า (Confrontation) เม่ือผูช่้วยเหลือพบวา่ผูป้ระสบภยัท าพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาต่อการ
บ าบดั ใหพ้ดูพฤติกรรมเหล่าน้ีโดยตรง โดยเฉพาะอยา่งยิง่ พฤติกรรมท่ีไม่ไดแ้สดงออกโดยการพดู เช่น สีหนา้ 
ท่าทาง แลว้ใหข้อ้มูลป้อนกลบัโดยทนัที การพดูถึงพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาโดยตรง เรียกวา่ การเผชิญหนา้ บางที
อาจใชค้  าถามปลายเปิดแทนการเผชิญหนา้ เพื่อลดระดบัการกระทบกระเทือนดา้นจิตใจลง ถา้ท าการบ าบดัเป็น
กลุ่ม ควรระวงัไม่ใหเ้กิดความรู้สึกล าเอียง แสดงความคบัขอ้งใจ หรือชอบใครบางคน การยอมรับอยา่งไม่มี
เง่ือนไขจะช่วยเหลือใหจิ้ตใจไม่ล าเอียงได ้ 

ถา้พฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคเ์หล่าน้ีรุนแรงมากๆ อาจตอ้งยติุชัว่โมงการบ าบดั (มีโอกาสนอ้ยมากๆ) 
หลงัจากยติุแลว้อาจปรึกษาเพ่ือนร่วมอาชีพ หรือผูเ้ช่ียวชาญ เพ่ือหาทางแกไ้ขต่อไป และถา้ผูช่้วยเหลือไม่สามารถ
ช่วยเหลือได ้อาจตอ้งส่งต่อผูป้ระสบภยัดงักล่าว อยา่ฝืนท ามากจนเกินไป เพราะอาจท าใหห้มดพลงังานทั้งหมดไป 
(Burn out) 
 

ปัจจยัทางวฒันธรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการช่วยเหลือผูป้ระสบภยั 
 

 ความรู้ทางจิตวทิยาท่ีเก่ียวขอ้งกบัการช่วยเหลือผูป้ระสบภยัส่วนใหญ่มาจากทวปีอเมริกาเหนือ ทวปี
ยโุรป และออสเตรเลีย ซ่ึงเป็นความรู้ในโลกตะวนัตก แต่อยา่งก็ตามคนเหล่าน้ีเป็นเพียงแค่ส่วนหน่ึงของโลกแห่ง
วฒันธรรมท่ีแตกต่างกนั วฒันธรรมแสดงถึงวธีิการคิด ความเช่ือ เจตคติ และพฤติกรรมต่างๆ เม่ือประสบภาวะ
วกิฤตท่ีแตกต่างกนั อวจันภาษาบางอยา่งแตกต่างกนั ความแตกต่างเหล่าน้ียอ่มส่งผลกระทบตอ่ประสิทธิภาพใน
การช่วยเหลือดว้ย ซ่ึงในท่ีน้ีไดร้วบรวมความเขา้ใจผดิทางดา้นวฒันธรรมท่ีนกัจิตวทิยาอาจไม่รู้ตวัอยูว่า่ตนไดท้ า
ผิดพลาดไป มีดงัต่อไปน้ี 
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1. ความเขา้ใจวา่ พฤติกรรม “ปกติ” ของทุกคน ทุกเช้ือชาติเหมือนกนั 
2. การเรียนรู้ของบุคคลมีพ้ืนฐานอยา่งเดียวกนั ไม่ตอ้งสนใจวฒันธรรมท่ีแตกต่าง 
3. นิยามของปัญหาในเชิงจิตวทิยา แตกต่างจากปัญหาของแพทย ์นกัสงัคมวทิยา ทนาย ฯลฯ 
4. วฒันธรรมตะวนัตกเป็นวฒันธรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัลกัษณะนามธรรม ผูป้ระสบภยัเขา้ใจส่ิงท่ี

นกัจิตวทิยาไดพ้ดูเชิงนามธรรม 
5. การเป็นอิสระในตนมีค่า และการพ่ึงพาอาศยักนัไม่เหมาะสม 
6. การใหค้  าปรึกษาอยา่งเป็นทางการส าคญักวา่ระบบการช่วยเหลือตามธรรมชาติท่ีอยูร่อบๆ ตวัของ

ผูป้ระสบภยั 
7. ทุกคนมีความคิดเชิงเสน้ตรง (ทุกอยา่งมีเหตุยอ่มมีผล) และทุกอยา่งตดัสินไดว้า่ ดีหรือไม่ดี 

เหมาะสมหรือไม่เหมาะสม 
8. นกัจิตวทิยาจ าเป็นตอ้งเปล่ียนผูป้ระสบภยัใหเ้หมาะสมกบัระบบ ระบบไม่จ าเป็นตอ้งเปล่ียนให้

เหมาะสมกบัผูป้ระสบภยั 
9. อดีตเก่ียวขอ้งกบัเหตุการณ์ในปัจจุบนัเพียงเลก็นอ้ย 
10. นกัจิตวทิยาตระหนกัเร่ืองวฒันธรรมตลอดเวลา ไม่เคยเกิดอคติ 
ความเขา้ใจผิดทางดา้นวฒันธรรม อาจก่อใหเ้กิดการตีตราได ้นกัจิตวทิยาท่ีช่วยเหลือผูป้ระสบภยัจะตอ้ง

มีสติ และเขา้ใจผูป้ระสบภยั จากมุมมองของเขา นกัจิตวทิยาอาจเปล่ียนบทบาทของตนเองใหเ้หมาะสมต่อพ้ืนหลงั
ของผูป้ระสบภยั การช่วยเหลือผูค้นต่างวฒันธรรม ควรช่วยใหพ้วกเขาไดรั้บระบบการสนบัสนุนจากในทอ้งถ่ิน
นั้นๆ เพ่ือใหก้ารสนบัสนุนเป็นในระยะยาว และพวกเขาเขา้ใจวฒันธรรมซ่ึงกนัและกนัมากกวา่ 

นกัจิตวทิยาควรตระหนกัวา่ ไม่ควรใส่ค่านิยมของตนเองเขา้ไปในพฤติกรรม หรือวฒันธรรมของ
ผูป้ระสบภยั รวมถึงไม่ไปตีตราตวัเขา พฤติกรรมเขา หรือวฒันธรรมของเขา ไม่ควรพยายามท าใหผู้ป้ระสบภยัท า
ตามกระบวนการท่ีเราตั้งเอาไว ้โดยไม่ปรับปรุง เช่น พยายามใหผู้ป้ระสบภยับางวฒันธรรมพดูความรู้สึก พยายาม
ใหผู้ป้ระสบภยัร้องไห ้เป็นตน้ 
 

สรุป 
 

 เหตุการณ์ภยัพิบติัส่งผลกระทบตอ่สภาพจิตใจของมนุษย ์รูปแบบของภยัพิบติัยอ่มส่งผลกระทบต่อ
มนุษยแ์ตกต่างกนั แต่อยา่งไรก็ดี เหตุการณ์เพียงอยา่งเดียวไม่สามารถมีผลกระทบต่อสภาพจิตใจของมนุษยไ์ด ้
การประเมินเหตุการณ์วา่เป็นส่ิงท่ีมาคุกคามเป็นอีกปัจจยัหน่ึงท่ีส่งผลกระทบใหม้นุษยไ์ดรั้บผลกระทบทางจิตใจ 
ผลกระทบทางจิตใจน้ีออกมาไดห้ลายรูปแบบเช่น แผลทางจิตใจ (Trauma) ความเครียด (Stress) วกิฤต (Crisis) 
เป็นตน้ สภาพจิตใจจะมีลกัษณะไม่สมดุล (Nonequilibrium) อารมณ์แปรปรวน บางคร้ังไม่สามารถตอบสนองต่อ
เหตุการณ์ต่างๆ ไดฉ้บัไว (Immobility) โดยปกติแลว้เม่ือบุคคลไดรั้บผลกระทบทางจิตใจ จะมีกลไกในการลด
ผลกระทบเหล่าน้ีท่ีเรียกวา่กลไกการเผชิญปัญหา (Coping mechanisms) ซ่ึงมีรูปแบบท่ีแตกต่างกนัออกไป มีทั้ง
การเผชิญปัญหาท่ีดี ลดผลกระทบทางจิตใจไดอ้ยา่งถาวร และการเผชิญปัญหาท่ีไม่ดี ลดผลกระทบทางจิตใจได้
เพียงชัว่คราว ไม่สามารถพ่ึงพาอาศยัไดใ้นระยะยาว 
 คุณสมบติัของภยัพิบติั คือ ภยัพิบติัเป็นทั้งอนัตรายและโอกาสในเวลาเดียว ภยัพิบติัมีลกัษณะซบัซอ้น มี
ปัจจยัหลายอยา่งท่ีท าใหภ้ยัพิบติัแต่ละคร้ังมีลกัษณะจ าเพาะ (Unique) อยา่งไรก็ตามในภยัพิบติัประเภทต่างๆ ก็ยงั
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มีความเหมือนกนัหรือคลา้ยคลึงกนั นอกจากน้ี ปัจจุบนัยงัไม่สามารถหาวธีิการท่ีสามารถรักษาผลกระทบทาง
จิตใจท่ีไดรั้บจากภยัพิบติัไดอ้ยา่งรวดเร็ว ทนัใจ และสภาพการณ์แวดลอ้มยงับีบคั้นใหผู้ป้ระสบภยัตอ้งตดัสินใจ
อยา่งใดอยา่งหน่ึง 
 สภาวะทางจิตหลงัจากไดรั้บภยัพิบติัแลว้ จะมีลกัษณะพฒันาเป็นขั้นตอน ในช่วงแรกเป็นภาวะรับรู้การ
คุกคาม (Threat) แต่ยงัมีผลกระทบต่อสภาพจิตใจไม่มากนกั ต่อมาเป็นขั้นไดรั้บผลกระทบ (Impact) ในขั้นน้ี
ผูป้ระสบภยัจะมีความไม่สมดุลทางจิตใจชดัเจนท่ีสุด รวมถึงไม่สามารถตอบสนองต่อโลกภายนอกไดอ้ยา่งฉบัไว 
บุคคลส่วนใหญ่จะเร่ิมฟ้ืนฟอูาการ (Recoil) เร่ิมใชก้ารเผชิญปัญหาแบบกระท า และน าไปสู่ภาวะปกติ (Early 
Aftermath) ในท่ีสุด แต่อยา่งไรก็ตาม มีคนกลุ่มหน่ึงท่ีทนทุกขท์รมานกบัปัญหาต่อไป (Late aftermath) ฟ้ืนตวัชา้ 
ซ่ึงไดมี้ค าบญัญติัโรคของบุคคลท่ีทุกขท์รมานจากภยัพิบติั โดยมีช่ือวา่ ความเครียดผิดปกติหลงัจากไดรั้บบาดแผล
ทางจิตใจ (Post traumatic stress disorder: PTSD) อาการน้ีถูกวนิิจฉยัไดเ้ม่ือมีอาการมากกวา่หน่ึงเดือนหลงัภยั
พิบติั โรคน้ีสามารถท านายไดจ้ากกลุ่มอาการท่ีเรียกวา่ ความเครียดปกติแบบเฉียบพลนั (Acute Stress Disorder; 
ASD) 
 ในการฟ้ืนฟสูภาพจิตใจของบุคคลเหล่าน้ี คุณสมบติัท่ีเพียบพร้อมของนกัจิตวทิยาเป็นส่ิงท่ีจ าเป็น ซ่ึง
คุณสมบติัดงักล่าว สรุปเอาไวว้า่ ตอ้งมีประสบการณ์ ทกัษะวชิาชีพการช่วยเหลือ ความสามารถท าใหผู้ป้ระสบภยั
ควบคุมตนเองได ้ความคิดสร้างสรรคแ์ละความยดืหยุน่ มีพลงังาน มีการตอบสนองท่ีฉบัไว และลกัษณะอ่ืนๆ 
 ทฤษฎีต่างๆ ไดเ้สนอวธีิการบ าบดัสภาพจิตใจของผูป้ระสบภยั บางทฤษฎีไดเ้สนอถึงภาวะอารมณ์ท่ีไม่
สมดุลของผูป้ระสบภยั การผอ่นคลายอารมณ์เหล่าน้ีท าใหผู้ป้ระสบภยัฟ้ืนฟไูด ้บางทฤษฎีเสนอวา่ใหเ้ปล่ียนแปลง
ความคิดของผูป้ระสบภยัใหอ้ยูใ่นเหตผุลและสอดคลอ้งกบัความเป็นจริงมากข้ึน บางทฤษฎีเสนอใหเ้ปล่ียนแปลง
ปัจจยัต่างๆ ทั้งภายในภายนอก ใหเ้อ้ือต่อการฟ้ืนฟสูภาพจิตใจ ในฐานะผูช่้วยเหลือควรน าทฤษฎีเหล่าน้ีมา
ผสมผสานและเลือกใชใ้หเ้หมาะสม 
 พ้ืนฐานของการฟ้ืนฟสูภาพจิตใจ สามารถแบ่งไดง่้ายๆ เป็น 2 ขั้นตอน คือ ขั้นตอนการฟัง และขั้นตอน
การกระท า ขั้นตอนการฟังจะประกอบดว้ย การนิยามปัญหา การท าใหป้ลอดภยั และการสนบัสนุนทางจิตใจ ส่วน
ขั้นตอนการกระท าประกอบดว้ย การหาทางเลือก การสร้างแผน และการสร้างขอ้ผกูมดั นอกจาก 2 ขั้นตอนน้ีแลว้ 
ผูช่้วยเหลือจ าเป็นตอ้งประเมินผูป้ระสบภยัอยูต่ลอดการบ าบดั ทั้งการประเมินความรุนแรงของวกิฤต ระยะเวลา
ของวกิฤต ความสามารถในการเผชิญปัญหาท่ีขาดหายไป การประเมินทางเลือก และการประเมินถึงความ
ปลอดภยั ซ่ึงรวมถึงแนวโนม้ในการฆ่าตวัตายดว้ย 
 การบ าบดัท่ีดี ตอ้งท าใหผู้ป้ระสบภยัเกิดการพฒันาตนได ้บรรยากาศท่ีเอ้ือต่อการพฒันามี 3 
องคป์ระกอบดว้ยกนั คือ การเขา้ใจอยา่งร่วมรู้สึก (Empathy) นกัจิตวทิยาตอ้งเขา้ใจทั้งเน้ือหาและอารมณ์
ความรู้สึกของผูป้ระสบภยัอยา่งเป็นปัจจุบนัขณะ ความสอดคลอ้งในตนเอง (Genuineness) นกัจิตวทิยาตอ้งใช้
แก่นแทข้องตนเองในการบ าบดั ไม่มีหนา้กากของวชิาชีพในการบ าบดั และการยอมรับอยา่งไม่มีเง่ือนไข 
(Acceptance) เป็นบรรยากาศท่ีนกัจิตวทิยายอมรับตวัตนท่ีแทจ้ริงของผูป้ระสบภยั มีเจตคติทางบวกต่อ
ผูป้ระสบภยั ไม่มองเพียงแครู่ปลกัษณ์ภายนอก หรือปัญหาของผูป้ระสบภยั 
 ผูป้ระสบภยับางคน มีลกัษณะท่ีสามารถบ าบดัไดย้าก เช่น เก็บตวั ไม่มีการโตต้อบ ไม่แสดงออก ต่อตา้น 
กา้วร้าว ไม่ใหค้วามร่วมมือ เป็นตน้ นกัจิตวทิยาอาจใชเ้ทคนิคการสร้างขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ หรือเทคนิคการ
เผชิญหนา้ (Confrontation) ต่อผูป้ระสบภยั 



  นกัจิตวทิยากบังานช่วยเหลือทางจิตใจแก่ผูป้ระสบภยัพิบติั    23 

 ลกัษณะทางวฒันธรรมเป็นอีกปัจจยัท่ีควรค านึงถึงในการช่วยเหลือผูป้ระสบภยั การช่วยเหลือบุคคลท่ี
ต่างวฒันธรรมควรเขา้ใจถึงวฒันธรรมของผูป้ระสบภยั และมีสติสมัปชญัญะอยูเ่สมอในการบ าบดั มิใหค้่านิยม 
แนวคิด เจตคติของนกัจิตวทิยาไปครอบง าได ้และถา้พบวา่มีบุคคลในทอ้งถ่ินท่ีสามารถช่วยเหลือไดใ้นระยะยาว 
ควรส่งต่อ เพ่ือใหก้ารช่วยเหลือมีประสิทธิภาพเตม็ท่ี 
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