
การรับัมือืระหว่า่งสงคราม 
และความขัดัแย้ง้

ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คัญ

การพููดถึึงสงครามหรือืผลของสงครามท่ี่�มีีต่่อผู้้�คนท่ี่�ต้้องเผชิญิกัับมันัหรือืเป็็นผู้้�
สังัเกตการณ์์นั้้�นไม่ม่ีีทางจะทำำ�ได้้ง่ายอยู่่�แล้้ว สงครามเป็็นเรื่่�องท่ี่�สร้้างความบอบช้ำำ��ทั้้�งทาง
อารมณ์์และจิติใจ และอาจทำำ�ให้้ผู้้�คนต้้องเผชิญิกัับเหตุกุารณ์์ท่ี่�น่่าสะพรึงึกลััว สะเทืือนขวัญั 
และน่่าสะเทืือนใจมากมาย ยิ่่�งคนคนหนึ่่�งรู้้ �สึกึทุกุข์ใ์จหรือืกัังวลใจอย่า่งลึึกซึ้้�งมากเท่่าใด 
โอกาสท่ี่�จะทำำ�ให้้เกิิดบาดแผลทางใจก็็มีีมากขึ้้�นเท่่านั้้�น ไม่ว่่า่เหตุกุารณ์์หรือืสถานการณ์์นั้้�นๆ 
จะเป็็นอะไรก็็ตาม

หลายๆ คนท่ี่�เคยประสบกัับบาดแผลทางใจต้้องผ่า่นช่ว่งเวลาท่ี่�มีีอารมณ์์ไม่ม่ั่่ �นคง การเห็น็ภาพย้้อนอดีีต ความ
วิติกกัังวลอย่า่งรุุนแรง การนึึกถึึงเหตุกุารณ์์นั้้�นอย่า่งควบคุมุไม่ไ่ด้้ และอาการทางกายภาพ เช่น่ เหนื่่�อยล้้า ปวด
หัวั หรือืคลื่่�นไส้้ สำำ�หรับัหลายๆ คน อาการเหล่่านี้้�จะเริ่่�มทุเุลาลงเมื่่�อเวลาผ่า่นไป แต่่สำำ�หรับัอีีกหลายคน อาการ
เหล่่านี้้�กลัับไม่ห่ายไป ซึ่่�งทำำ�ให้้ยากต่่อการดำำ�เนิินชีีวิติประจำำ�วันั

ในบรรดาผู้้�ท่ี่�เผชิญิภาวะสงครามหรือืความขัดัแย้้งอื่่�นๆ ในช่ว่ง 10 ปีีท่ี่�ผ่า่นมา ประมาณ 22% จะมีีอาการซึมึ
เศร้้า วิติกกัังวล เป็็นโรคเครีียดหลัังเหตุกุารณ์์สะเทืือนใจ โรคไบโพลาร์ ์หรือืโรคจิติเภท และ 5% จะมีีความผิดิ
ปกติิทางสุขุภาพจิติเหล่่านี้้�ในรููปแบบท่ี่�รุุนแรง1 บาดแผลทางใจยังัเพิ่่�มความเสี่่�ยงท่ี่�จะเป็็นโรคเรื้้�อรังั (เช่น่ โรค
หัวัใจ เบาหวาน และมะเร็ง็) และปััญหาสังัคม (เช่น่ ความยากจน อาชญากรรม และความรุุนแรง) อีีกด้้วย2

โชคร้้ายท่ี่�ความเสี่่�ยงท่ี่�เพิ่่�มขึ้้�นเหล่่านี้้�มาพร้้อมกัับความเป็็นจริงิอัันแสนเจ็บ็ปวดท่ี่�ว่า่ การเข้้าถึึงการดูแูลท่ี่�มีี
คุณุภาพและราคาไม่แ่พงมักัมีีจำำ�กัดในสถานท่ี่�ท่ี่�มีีเหตุกุารณ์์ด้้านมนุุษยธรรมและความขัดัแย้้ง3

ด้้วยเหตุนุี้้� บทความนี้้�จึงึนำำ�เสนอคำำ�แนะนำำ�เก่ี่�ยวกัับลัักษณะของบาดแผลทางใจท่ี่�แสดงออกมา และแนวทาง
ในการดูแูลตัวเองส่ว่นหนึ่่�งท่ี่�จะช่ว่ยบรรเทาอาการเหล่่านั้้�น แม้้ว่า่บาดแผลทางใจจะส่ง่ผลกระทบต่่อทุกุคน
แตกต่่างกััน แต่่การสร้้างความสามารถในการฟื้้� นตััวจะช่ว่ยให้้ปรับัตััวและดำำ�เนิินชีีวิติได้้ง่ายขึ้้�นทั้้�งในระยะสั้้�น
และตลอดชีีวิติ



สำำ�หรับัคนท่ี่�ประสบกัับบาดแผลทางใจ อาจเป็็นเรื่่�องยากท่ี่�จะผ่า่นพ้้นวันัหนึ่่�งๆ ไปได้้โดยไม่ต่้้องเผชิญิกัับ
สิ่่�งต่่างๆ เช่น่ กลิ่่�น เสีียง เสีียงพููด รููปภาพ ท่ี่�กระตุ้้�นให้้เกิิดภาพย้้อนอดีีต ในช่ว่งเวลาดัังกล่่าว บุุคคลนั้้�น
จะรู้้ �สึกึถึึงความทุกุข์ท์างอารมณ์์และร่า่งกายแบบเดีียวกัับท่ี่�พวกเขารู้้ �สึกึในระหว่า่งเกิิดเหตุกุารณ์์สะเทืือน
ใจ เมื่่�อทำำ�ความเข้้าใจสิ่่�งท่ี่�กำำ�ลังเผชิญิ พวกเขาก็็จะสามารถเรีียนรู้้ �ท่ี่�จะจัดัการและควบคุมุสิ่่�งกระตุ้้�นท่ี่�อาจ
เกิิดขึ้้�นได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น

เช่น่ บุุคคลเหล่่านั้้�นอาจตระหนัักได้้ว่า่การดูคูลิิปข่า่วสงครามท่ี่�กำำ�ลังดำำ�เนิินอยู่่� หรือืการฟังัรายละเอีียด
เก่ี่�ยวกัับการท่ี่�บุุคคลอื่่�นถูกูรังัแก อาจกระตุ้้�นให้้เกิิดภาพย้้อนอดีีต ดัังนั้้�นบุุคคลดังกล่่าวก็็อาจตััดสินิใจท่ี่�
จะจำำ�กัดการรับัข่า่วสารและขอให้้ผู้้�รอดชีีวิติคนอื่่�นๆ ไม่เ่ล่่ารายละเอีียดเก่ี่�ยวกัับประสบการณ์์ของตนเองให้้
พวกเขารับัรู้้ �

การตอบสนองต่่อบาดแผลทางใจท่ี่�พบบ่อ่ยอีีกอย่า่งหนึ่่�งคืือการจมอยู่่�กับความคิิดเชิงิลบหรือืการนึึกถึึง
ประสบการณ์์นั้้�นซ้ำำ��ๆ ในกรณีีเหล่่านี้้� บุุคคลนั้้�นอาจรู้้ �สึกึว่า่ตนเองเริ่่�มมีีอารมณ์์อ่่อนไหวมากขึ้้�น เช่น่ รู้้ �สึกึ
วิติกกัังวล ประหม่า่ โกรธ เศร้้า เครีียด หรือือารมณ์์ท่ี่�รุุนแรงอื่่�นๆ

สิ่่�งนี้้�อาจมีีประโยชน์์ในการช่ว่ยให้้บุคคลนั้้�นๆ ระบุุได้้ว่า่พวกเขากำำ�ลังมีีอาการคิิดวนไปมา และเตืือนตััวเอง
ว่า่แม้้ว่า่ความคิิดต่่างๆ จะปรากฎขึ้้�นมาตามอำำ�เภอใจ แต่่พวกเขาก็็สามารถกลัับมาควบคุมุความคิิดนั้้�นได้้
ด้้วยการใช้้มาตรการต่่างๆ ในการจัดัการความคิิด เช่น่ การตั้้�งใจคิิดว่า่เกิิดอะไรขึ้้�นและทำำ�ไมสามารถช่ว่ย
เปลี่�ยนจุุดสนใจและหยุุดวงจรการคิิดซ้ำำ��ๆ นั้้�นได้้ การหายใจเข้้าลึึกๆ เพื่่�อสงบสติอารมณ์์แล้้วกลัับมาโฟกัส
กัับสิ่่�งท่ี่�เกิิดขึ้้�นในช่ว่งเวลาปััจจุุบันัและเปลี่�ยนเส้้นทางความคิิดใหม่ก็่็ช่ว่ยได้้เช่น่กััน การเพ่ง่จิติสำำ�รวจ
ร่า่งกายก็็ช่ว่ยให้้พวกเขาหยุุดรููปแบบความคิิดวนเวีียนและมุ่่�งความสนใจไปท่ี่�ปััจจุุบันัได้้ เช่น่ หากสังัเกต
เห็น็ว่า่คอและไหล่่ตึึงขึ้้�น พวกเขาสามารถค่อยๆ หมุุนไหล่่และค่่อยๆ เอีียงศีีรษะไปมาเพื่่�อคลายความ
ตึึงเครีียดได้้

หากรู้้ �สึกึว่า่มีีพลังงานความวิติกพุ่่� งขึ้้�นมา เช่น่ อารมณ์์ขึ้้�น อััตราการเต้้นของหัวัใจเร็ว็ขึ้้�น ฯลฯ การเดิินเร็ว็ 
การฝึึกโยคะ หรือืการนั่่�งสมาธิก็ิ็อาจช่ว่ยคลายความรู้้ �สึกึเหล่่านั้้�นได้้

เป้า้หมายของการทำำ�เช่น่นี้้�คืือการหาวิธิีีสงบสติอารมณ์์และควบคุมุอารมณ์์ของตนเอง แม้้ว่า่บุุคคลเหล่่า
นั้้�นจะไม่ส่ามารถควบคุมุความคิิดท่ี่�เข้้ามาในหัวัได้้ แต่่ก็็สามารถพยายามท่ี่�จะจัดัการหาวิธิีีรับัมือืกัับความ
คิิดและอารมณ์์เจ็บ็ปวดท่ี่�เกิิดขึ้้�นมาได้้

มีีแหล่่งข้้อมููลจำำ�นวนมาก
ให้้กับคุณุและคนท่ี่�คุณุรักัท่ี่� 
optumwellbeing.com

ศููนย์ค์วามช่ว่ยเหลืือสำำ�คัญของเราให้้
บริกิารแหล่่งพึ่่�งพิงิทางใจและข้้อมููลในยาม
ท่ี่�คุณุต้้องการมากท่ี่�สุดุ ค้้นพบหัวัข้้อหลาก
หลายประเด็็น เช่น่ สุขุภาพจิติ เหตุกุารณ์์
สะเทืือนใจ ภััยธรรมชาติิ ความโศกเศร้้าและ
ความสูญูเสีีย การให้้ความช่ว่ยเหลืือวัยัรุ่่� น
ในภาวะวิกิฤติิ และอื่่�นๆ

ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คัญ

จัดัการกัับสิ่่�งกระตุ้้�น
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นอกจากการหาวิธิีีช่ว่ยเหลืือตััวเองในช่ว่งเวลานั้้�นๆ แล้้ว บุุคคลหนึ่่�งๆ ยังัสามารถพัฒันาความสามารถในการ
ฟื้้� นตััวโดยรวมเพื่่�อช่ว่ยให้้ตัวเองผ่า่นพ้้นวันันี้้�และสิ่่�งท่ี่�จะเกิิดขึ้้�นในวันัพรุ่่� งนี้้�ได้้เช่น่กััน ซึ่่�งนัักจิติวิทิยาระบุุว่า่การ
จะสร้้างความสามารถในการฟื้้� นตััวนั้้�นโดยทั่่�วไปมีีองค์์ประกอบ 4 ประการ ได้้แก่่ การปฏิิสัมัพันัธ์ ์สุขุภาพ เป้า้
หมาย และการคิิดท่ี่�ดีีต่่อจิติใจ

•	 การปฏิิสัมัพันัธ์ ์บางครั้้�ง การประสบบาดแผลทางใจก็็ทำำ�ให้้คนเราต้้องการแยกตััวและเก็็บตััวจากสังัคม แต่่
บุุคคลนั้้�นๆ ควรเตืือนตััวเองว่า่การประสบบาดแผลทางใจและมีีปัญหาทางสุขุภาพจิติไม่ใ่ช่ส่ัญัญาณของ
ความอ่่อนแอหรือืเหตุกุารณ์์ท่ี่�เกิิดขึ้้�นได้้ยาก และพวกเขาไม่จ่ำำ�เป็็นต้้องผ่า่นเรื่่�องเหล่่านั้้�นเพีียงลำำ�พังั สิ่่�ง
สำำ�คัญคืือต้้องปฏิิสัมัพันัธ์กั์ับผู้้�อื่่�นและยอมรับัความช่ว่ยเหลืือ ซึ่่�งรวมถึึงความช่ว่ยเหลืือจากบุุคคลภายนอก
ท่ี่�อาจพยายามยื่่�นมือืเข้้ามาช่ว่ยด้้วย การเข้้าร่ว่มกลุ่่�มสนัับสนุุน เช่น่ กลุ่่�มสำำ�หรับัผู้้�รอดชีีวิติท่ี่�มีีบาดแผลทาง
ใจ หรือืกลุ่่�มสำำ�หรับัให้้ความช่ว่ยเหลืือระหว่า่งรักัษาสภาพจิติใจให้้ดีีขึ้้�น ก็็อาจเป็็นประโยชน์์เช่น่กััน

•	 สุุขภาพ การฝึึกดูแูลตัวเองสามารถช่ว่ยให้้คนเราเข้้มแข็ง็และรู้้ �สึกึเข้้มแข็ง็ขึ้้�นทั้้�งทางร่า่งกาย จิติใจ และ
อารมณ์์ ให้้ทำำ�ความเข้้าใจว่า่สถานการณ์์และผลท่ี่�ตามมาของแต่่ละคนแตกต่่างกััน โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งในช่ว่ง
เวลาท่ี่�ไม่ม่ั่่ �นคงและไม่แ่น่่นอน บุุคคลนั้้�นๆ ควรพยายามอย่า่งเต็็มท่ี่�เพื่่�อดูแูลสุขุภาพและสุขุภาวะโดยรวมของ
ตนเอง ซึ่่�งรวมถึึงการจำำ�กัดการสัมัผัสักับสิ่่�งกระตุ้้�น และหลีีกเล่ี่�ยงการใช้้แอลกอฮอล์์ ยาเสพติด และยาสูบู
เป็็นกลไกการรับัมือื

•	 เป้้าหมาย การช่ว่ยเหลืือผู้้�อื่่�นสามารถช่ว่ยให้้คนเรารู้้ �สึกึมีีพลังและทำำ�ให้้รู้้ �สึกึมีีเป้า้หมายและความหวังัมาก
ขึ้้�นได้้ บุุคคลนั้้�นๆ สามารถลองหาวิธิีีท่ี่�จะทำำ�เช่น่นั้้�นได้้โดยขึ้้�นอยู่่�กับสถานการณ์์ เช่น่ การช่ว่ยเหลืือเพื่่�อนท่ี่�
ต้้องการความช่ว่ยเหลืือ การเป็็นอาสาสมัคัรให้้กับองค์์กรด้้านมนุุษยธรรม หรือืการช่ว่ยเหลืือผู้้�รอดชีีวิติคน
อื่่�นๆ หรือืครอบครัวัอุุปถัมภ์์จัดัการงานและงานบ้้านประจำำ�วันั นอกจากนี้้� พวกเขายังัสามารถคงการมอง
ภาพตัวเองในแง่่ดีีเอาไว้้ได้้ด้้วยการคิิดถึึงอุุปสรรคท่ี่�เคยผ่า่นพ้้นมาและความสำำ�เร็จ็ท่ี่�เคยประสบในชีีวิติ

•	 การคิิดท่ี่�ดีีต่อจิิตใจ ผู้้�คนจำำ�นวนมากจะได้้รับัประโยชน์์จากการค้้นหาและเรีียนรู้้ �ท่ี่�จะยอมรับัสิ่่�งท่ี่�อยู่่�และไม่่
อยู่่�ในการควบคุมุของตนเอง โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งในช่ว่งเวลาท่ี่�ยากลำำ�บาก เมื่่�อมีีความท้้าทายใหม่่ๆ  เกิิดขึ้้�น 
บุุคคลนั้้�นควรพยายามอย่า่งเต็็มท่ี่�ท่ี่�จะนำำ�ความคิิดเหล่่านี้้�ไปใช้้ในบริบิทท่ี่�กว้้างขึ้้�น โดยการใช้้วิสิัยัทััศน์์ท่ี่�กว้้าง
ไกลและจดจำำ�ความท้้าทายในอดีีตท่ี่�พวกเขาเคยเผชิญิและเอาชนะมาได้้ สิ่่�งนี้้�ช่ว่ยให้้มุมมองและทำำ�หน้้าท่ี่�
เป็็นมาตรฐานเชิงิบวกท่ี่�จะบอกว่า่ ไม่ว่่า่สถานการณ์ปั์ัจจุุบันัจะเป็็นอย่า่งไร ความท้้าทายก็็เป็็นสิ่่�งท่ี่�สามารถ
เอาชนะได้้และพวกเขาจะรู้้ �สึกึดีีกับชีีวิติอีีกครั้้�ง สิ่่�งนี้้�สามารถช่ว่ยฟื้้� นคืืนความหวังัให้้กับแต่่ละบุุคคลได้้ ซึ่่�งใน
ทางกลัับกัันก็็ช่ว่ยเพิ่่�มความสามารถในการฟื้้� นตััว

แม้้ว่า่ปััจจัยัหลายประการท่ี่�ทำำ�ให้้เกิิด PTSD จะไม่อ่ยู่่�ภายใต้้การควบคุมุของบุุคคลหนึ่่�งๆ แต่่การได้้รับัการ
รักัษาอย่า่งมีีประสิทิธิผิลหลัังจากเกิิดอาการ PTSD อาจลดอาการและช่ว่ยให้้การใช้้ชีีวิติในแต่่ละวันัดีีขึ้้�น
ได้้อย่า่งมาก หากอาการยังัคงอยู่่�นานกว่า่หนึ่่�งเดืือนและ/หรือืแย่ล่ง บุุคคลนั้้�นๆ ควรปรึกึษาแพทย์ห์รือืผู้้�
เชี่่�ยวชาญด้้านการดูแูลสุขุภาพจิติ หรือืติิดต่่อกลุ่่�มสนัับสนุุนหรือืองค์์กรท่ี่�สามารถเชื่่�อมต่่อบุุคคลดังกล่่าวกัับ
บริกิารด้้านสุขุภาพจิติได้้
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เป็น็ฝ่่ายควบคุุม
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