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หลงัจากเหตกุารณ์ธรณีพบิตัภิยัเมืBอวนัทีB 26 ธันวาคม2547 
ปัญหาทางจติเวชทีBมกีารกลา่วถงึกนัมาก คอื 
ความผดิปกตทิางจติใจภายหลงัภยันตราย หรอื Post-traumatic stress 
disorder  (PTSD)  แพทยทั์Bวไปอาจพบผูป่้วยโรคนีgในระหวา่งการชว่ยเหลอืผูท้ีBป
ระสบภยัรว่มกบัทมีกูภ้ยัและชว่ยเหลอื  หรอืไดพ้บผูท้ีBมปัีญหานีgเกดิขึgนภายห
ลงั  การเขา้ใจโรคนีgจะชว่ยใหส้ามารถคน้หา คดักรอง 
ชว่ยเหลอืเบืgองตน้  แกผู่ป่้วยโรคนีgได ้

ความชกุของ  PTSD  พบไดม้ากเป็นอนัดบั 
4  ของโรคทางจติเวชทัgงหมด     ความชกุชัBวชวีติ (life time prevalence)พบได ้
รอ้ยละ 10.3 ในผูช้าย  และ รอ้ยละ 
18.3  ในผูห้ญงิ  โรคนีgเป็นทีBรูจั้กหลงัจากแพทยพ์บอาการทางจติใจในทหารผ่
านศกึทีBผา่นการสูร้บรนุแรงถงึคกุคามชวีติ 
หรอืมเีพืBอนเสยีชวีติ  เมืBอกลบัแนวหลงัยังมอีาการทางจติเวชหลายประการ 
ซึBงเป็นทีBรูจั้กกนัภายหลงั คอื PTSD  

นอกจากนีg  PTSD  อาจพบไดใ้นเหตกุารณ์   ภยัรนุแรงทกุชนดิ  หรอื 
สถานการณ์อืBนๆ  เชน่  ภยัธรรมชาต ิ อบุตัเิหต ุ
หรอือบุตัภิยัหมู ่ การถกูทํารา้ยทางรา่งกายหรอืทางเพศ  การถกูทารณุทางเพ
ศ  การถกูขม่ขนื  ถกูทรมาน  เด็กทีBอยูใ่นบา้นทีBมคีวามรนุแรง  คนทีBอยูใ่นเหตกุ
ารณ์สงคราม  หรอืการกอ่การรา้ยทีBนับวนัจะมมีากขึgนในอนาคต  ภยัทีBคกุคาม
รนุแรงเกนิภยัปกตทิีBคนเผชญิเหลา่นัgน  ลว้นทําใหเ้กดิ PTSD 
ไดเ้ชน่กนั  การศกึษาในระยะหลงัพบวา่ 
คนทัBวไปสว่นใหญม่โีอกาสพบภยัพบิตัอิยา่งนอ้ยหนึBงครั gงในชวีติ  และรอ้ยละ 
25 ของผูท้ีBประสบภยัดงักลา่วจะเกดิโรค PTSD 

ผูท้ีBรอดชวีติจากภยัพบิตัหิรอืภยันตราย 
มโีอกาสเกดิโรคทางจติเวชอกีหลายโรค  ไดแ้ก ่ โรคซมึเศรา้ (Major depressive 
disordser)  โรคแพนคิ (Panic disorder)  โรคประสาทวติกกงัวล (Grneralized anxiety 
disoeder)  การใชแ้ละตดิยาเสพตดิ (Substance use disorder or alcoholim 



ในเด็กและวยัรุน่ทีBเคยเผชญิภยัพบิตัมิาแลว้ มคีวามเสีBยงทีBจะเกดิโรค PTSD 
หลงัเหตภุยัพบิตัอิืBน  และเกดิโรคทางรา่งกายเชน่ 
โรคความดนัโลหติสงู  หอบหดื โรคทางกายจากความเครยีด(Psychosomatic 
disorders) ไดง้า่ย 

อาการของโรค 
PTSD  รบกวนการดําเนนิชวีติ  การเรยีนและการทํางาน  ในเด็กอาการอาจไมช่ั
ดเจนทําใหพ้อ่แมห่รอืครมูองขา้มไป  ประสทิธภิาพของการปรับตวัทีBลดลงเกิ
ดจาก 
สมาธแิละความจําทีBลดลง  การหลกีเลีBยงสถานการณ์  หลบหลกีงานหรอืการเ
รยีน  ผลการเรยีนทีBตกลงจะทําใหเ้กดิความสญูเสยีเรืgอรัง  การวนิจิฉัยและรัก
ษาอาการของโรคได ้ จะชว่ยป้องกนัปัญหานีg  

อยา่งไรก็ตาม  การพดูคยุสมัภาษณ์ผูป้ระสบภยัพบิตั ิ  ถา้ทําไมถ่กูตอ้ง  
อาจเป็นการซํgาเตมิทางจติใจ 
(retraumatization)ทําใหอ้าการของโรคมากขึgน  รบกวนการหายของโรคนีg  แพท
ยจ์งึควรสนใจมคีวามรูเ้รืBองนีg   และนกึถงึเพืBอชว่ยคดักรอง  มทัีกษะในการสมัภ
าษณ์และใหคํ้าปรกึษาเบืgองตน้  โดยไมเ่กดิผลเสยีตอ่การดําเนนิของโรค 

เนืgอหาในหนังสอืเลม่นีg  ประกอบดว้ยความรูเ้รืBองปฏกิริยิาทางจติใจสงัค
มของผูท้ีBผา่นภยัพบิตัหิรอืภยันตราย  ทั gงผูใ้หญ ่ และเด็ก  การวนิจิฉัยโรค  การ
ชว่ยเหลอืเบืgองตน้  การรักษาและฟืgนฟจูติใจสําหรับโรค PTSD 

  

  

ลกัษณะ และประเภทของภยัพบิตัหิรอืภยนัตราย (Traumatic events) 

          ลกัษณะของภยัพบิตัทิีBทําใหเ้กดิผลเป็น PTSD 
ไดต้อ้งมลีกัษณะรนุแรงมากเพยีงพอทีBจะทําใหเ้กดิอาการและปัญหาในการป
รับตวัไดอ้ยา่งเรืgอรังในคนสว่นใหญท่ีBเผชญิ  ภยัพบิตันัิgนมใิชเ่หตกุารณ์ทีBทําใ
หเ้กดิความเครยีดธรรมดา  หรอืการสญูเสยีตามปกตทิีBพบในชวีติ  แตเ่ป็นสถา
นการณ์ทีBรนุแรงนอกเหนอืจากเหตขุองความเครยีดปกตขิองชวีติ 
และมลีกัษณะคกุคามตอ่ชวีติของผูนั้gน  หรอืคนอืBนๆ จนทําใหเ้กดิความกลวั 
(fear) ความหวาดหวัBน(horror)อยา่งรนุแรง และความรูส้กึชว่ยเหลอืแกไ้ขไมไ่ด ้
(helplessness)  ผูป้ระสบภยัอยูใ่นเหตกุารณ์นัgน 
อาจไดเ้ห็นผูอ้ืBนบาดเจ็บและเสยีชวีติ 
แตต่นเองรอดชวีติมาได ้ ในเหตกุารณ์มกีารเสยีชวีติ  หรอืความเสยีหายอยา่ง
มาก 

          ภยัพบิตัเิกดิจากสิBงตอ่ไปนีg 
ภยัธรรมชาต ิ



          เกดิขึgนเองโดยไมเ่กีBยวกบัการกระทําหรอืความผดิพลาดบกพรอ่งของม
นุษยห์รอืสิBงประดษิฐผ์ลงานของมนุษย ์ ไดแ้ก ่  คลืBนยักษ์สนึาม ิ แผน่ดนิไหว  
พาย ุ นํgาทว่ม  

ภยัที[เกดิจากมนษุย ์

เกดิจากการจงใจกระทําโดยมนุษย ์หรอื 
ความผดิพลาดของการกระทําของมนุษย ์ ไดแ้ก ่ การกอ่การรา้ย  การขม่ขนื  ก
ารทรมาน  การปลน้   การลกัพาตวั  การเผชญิสงคราม  อบุตัเิหตรุนุแรง  การรับ
ทราบวา่ตนเองป่วยโรคทีBคกุคามชวีติ 

  
  

บทที[ 1 

อาการ Post-Traumatic Stress Disorder  และ  Acute Stress Disorder 

  

          หลงัเหตกุารณ์ทีBคกุคามชวีติ  จติใจเกดิการเปลีBยนแปลงอยา่งรวดเร็ว 
 และรนุแรง  ปฏกิริยิาแตกตา่งกนัตามวยั    มกีารเปลีBยนแปลงของรา่งกายทีB 

ทําใหอ้าการของความเครยีดตอ่เนืBอง  ไมส่งบลงดว้ยตวัเอง  จนเกดิเป็นอาก
ารตา่งๆหลายระบบไดด้งันีg 

·                    ช็อคทางจติใจ  เงยีบเฉย  งง  ขาดการตอบสนอง  สบัสน     
อารมณ์เฉยชาไมแ่จม่ใสรา่เรงิเหมอืนเดมิ อาการนีgมักเกดิในวนัแรกๆ  

·                    ตกใจและหวาดกลวั  (Hyperarousal)  เกดิจากความกลวัเหตุ
การณ์นัgนวติกกงัวลงา่ย  กงัวลแมแ้ตเ่รืBองเล็กนอ้ย   ตกใจงา่ยจากเสยีงดงั 

หรอืเสยีงคลืBน  ขาดสมาธ ิ ยํgาคดิยํgาทํา  คดิวนเวยีนเรืBองทีBวติกกงัวลซํgาๆ  ถาม
พอ่แมถ่งึความปลอดภยัซํgาๆ   อาจมอีาการอารมณ์แปรปรวน 

รอ้งไหไ้มส่ามารถควบคมุตนเอง  
           ความกงัวลอาจเกดิจากเหตกุารณ์ทีBเกดิตามมา  เชน่  พอ่แมพ่ลดัหล

ง  การเผชญิสถานการณ์ตามลําพังกลวัจากการสญูเสยี   ในการคน้หาผูร้อดชี
วติ 

·                    รูส้กึเหมอืนอยูใ่นเหตกุารณ์น ัcนอกี (Reexperiencing) 
คดิถงึเหตกุารณ์นัgนซํgาๆ   ตกใจขึgนมาเองเหมอืนตวัเองอยูใ่นเหตกุารณ์นัgนเมืBอ
มสี ิBงเรา้เพยีงเล็กนอ้ย  เชน่ไดย้นิเสยีงคลืBน  เสยีงนํgา  เสยีงคนรอ้งตะโกนดงัๆ  

คดิซํgาๆถงึเหตกุารณ์นัgน 
ฝันรา้ยวา่อยูใ่นเหตกุารณ์นัgนอกี  รูส้กึเหมอืนอยูใ่นเหตกุารณ์นัgนขึgนมาเองและ

ตกใจกลวั (Flash back)  เกดิอาการทางรา่งกายของความวติกกงัวลรนุแรง 
เชน่  ใจสัBนมอืสัBน เหงืBอออกมาก  ในเด็กโตหรอืวยัรุน่บางคน  



·                    กลวัและหลกีเลี[ยง 
(Avoidance)  กลวัสถานทีBหรอืสถานการณ์ทีBประสบเหต ุ   หวาดกลวัสิBงเรา้ทีBเกีBย

วขอ้งกบัเหตกุารณ์  และหลกีเลีBยงไมก่ลา้เผชญิกบัสิBงเรา้นัgนๆ เชน่ 
กลวัคลืBน  กลวัเสยีงคลืBน  กลวัทะเล  กลวัชายหาด 

ไมก่ลา้กลบัเขา้บา้นหรอืไปทีBชายหาด  กลวัสิBงทีBคลา้ยๆสิBงกระตุน้ภยัพบิตั ิ เช่
นกลวันํgาจากฝักบวั  กลวัสระวา่ยนํgา ไมก่ลา้วา่ยนํgา  หรอือาบนํgาจากฝักบวั 
ในผูท้ีBถกูขม่ขนืไมก่ลา้เผชญิหนา้หรอืไมก่ลา้ชีgตวัผูก้ระทํา  ไมก่ลา้เขา้ไ

ปในทีBเกดิเหต ุ

  

อาการตา่งๆเหลา่นีgเกดิขึgนได ้รอ้ยละ 15-40  ของผูป้ระสบภยั  ถา้เกดิขึgนใน 
4 สปัดาหแ์รกหลงัเหตกุารณ์  เรยีกวา่ Acute Stress 
Disorder   อาการเหลา่นัgนมักหายไดเ้อง  

หลงั 4 
สปัดาหแ์ลว้ยังมอีาการเหลา่นีgอยู ่  หรอือาการเหลา่นัgนเกดิขึgนในภายหลงัเรยี
กวา่ Post-Traumatic Stress Disorder (PTSD) 

  

อาการที[พบรว่มดว้ย  ไดแ้ก ่

·                    ซมึเศรา้จากการสญูเสยี (Grief 
Reaction)  เกดิจากการสญูเสยีพอ่แมพ่ีBนอ้ง  หรอืบา้นเรอืนทรัพยส์นิ  หมดหวงั 

ทอ้แท ้ รูส้กึไมส่ามารถควบคมุเหตกุารณ์ใดๆได ้ 
·                    พฤตกิรรมถดถอย (Regression) 

เป็นเด็กลงไปกวา่วยั  มักพบในเด็ก  มอีาการถดถอยลงไปเป็นเด็กกวา่วยั  เช่
น 

ชว่ยตวัเองไมไ่ด ้ เรยีกรอ้งเอาแตใ่จตวั  หงดุหงดิงอแง  ไมช่ว่ยตวัเอง  กงัวลต่
อการพลดัพรากจากพอ่แมห่รอืคนใกลช้ดิ 

ตดิพอ่แมห่รอืผูใ้หญม่ากขึgนไมย่อมไปโรงเรยีน  ไมย่อมอยูห่า่งพอ่แม ่ รอ้งไห ้
เวลาพอ่แมไ่ปสง่ทีBโรงเรยีน   

·              ซมึเศรา้และฆา่ตวัตาย  (Depression 
and  Suicide)   อาการซมึเศรา้อาจเกดิตอ่เนืBองมาจากเหตกุารณ์   สปัดาหแ์รก  ห
รอืเริBมเกดิภายหลงั  อาการซมึเศรา้มักประกอบดว้ยอาการหลายอยา่งไดแ้ก ่ อ

ารมณ์ไมส่ดชืBนรา่เรงิแจม่ใส  เบืBอหน่ายทอ้แท ้
ขาดความสขุ  เบืBออาหาร  นํgาหนักลด  นอนไมห่ลบั  หรอืหลบัไดต้อนหวัคํBา  แ

ตจ่ะตืBนตอนตอนดกึๆ  แลว้หลบัตอ่ไดย้าก  สมาธสิั gนวอกแวกงา่ย  ความจําเสยี
  หมดแรงเหนืBอยหน่าย   คดิวา่ตนเองเป็นภาระใหผู้อ้ืBนลําบาก  รูส้กึผดิ 

ทีBตนเองรอดชวีติมาได ้ หรอืไมส่ามารถชว่ยเหลอืคนอืBนได ้ บางคนอาจคดิวา่



ตนเองเป็นสาเหต ุ เชน่  เป็นคนชกัชวนใหไ้ปเทีBยวทีBนัBน  หรอืตวัเองชว่ยเหลอื
คนอืBนชา้ไป  คดิวา่ตนเองไรค้า่  อาการซมึเศรา้อาจรนุแรงมากจนคดิวา่ตนเอง

ผดิ  เบืBอชวีติ  คดิอยากตาย  คดิฆา่ตวัตายได ้ 
อาการซมึเศรา้ขา้งตน้นีg  ถา้มมีาก  และรนุแรงถงึเบืBอชวีติ 

คดิอยากตาย  เรยีกวา่ โรคซมึเศรา้ (Major Depreesive Disorder(    
อาการซมึเศรา้อาจมไีมร่นุแรงนัก  เป็นอาการซมึเศรา้จากภาวะการป

รบัตวัผดิปกตทิี[มอีารมณ์เศรา้  (Adjustment Disorder with Depressed  Mood) 

ในเด็กบางทอีาการเศรา้อาจเห็นไมช่ดัเจนบางครัgงแสดงออกเป็นพฤติ
กรรมทีBเปลีBยนไป  เชน่  ซมึเฉย  ไมร่า่เรงิ  ไมเ่ลน่ 

ไมพ่ดูคยุเหมอืนเดมิ  ในวยัรุน่อาการอาจมเีพยีงหงดุหงดิฉุนเฉียว  อารมณ์แป
รปรวนแตกตา่งไปจากเดมิ  ซึBงถา้ไมไ่ดรั้บการรักษาอาจมผีลตอ่การเรยีน 

หรอืพัฒนาการบคุลกิภาพในระยะยาว 
·              อาการกลวัหรอืโรคกลวั(Phobias) 

เชน่กลวัทะเล  กลวัคลืBน  กลวัความมดื  กลวัอยูค่นเดยีว  กลวับา้นหรอืสถานทีB
ทีBเกดิเหต ุ มักจะมอีาการหลบเลีBยงหลกีเลีBยงไมเ่ผชญิสิBงทีBกลวั (Phobic 

avoidance)  ซึBงถา้ปลอ่ยทิgงไวอ้าจมผีลตอ่จติใจระยะยาว 
เชน่ขาดความมัBนใจตนเอง  ไมส่ามารถทําหนา้ทีBไดเ้หมอืนเดมิหรอืเหมอืนเด็

กอืBน  อาจกลายเป็นโรคกลวัเรืgอรังรักษายาก 
•������������� อาการวติกกงัวล  เด็กบางคนจะมคีวามวติกกงัวลมากขึgน  กงั
วลในเรืBองเล็กนอ้ยทีBไมน่่ากงัวล  เครยีดงา่ย  หงดุหงดิงา่ย  นอนไมห่ลบั  หลบั
ๆตืBนๆ  ตืBนแลว้หลบัตอ่ยาก 

•������������� อาการของสมาธแิละความจาํ  สมาธคิวามจําลดลงจนอาจมี
ผลเสยีตอ่การเรยีน  ขาดความมัBนใจตนเอง 
ไมก่ลา้แสดงออก  อาการเหลา่นีgอาจมมีากขึgนจากเดมิ  จนรบกวนการเรยีน 
หรอืการดําเนนิชวีติ  เด็กทีBขีgกงัวลอยูแ่ลว้อาจมมีากขึgนกวา่เดมิ 

·              ปญัหาการเรยีน  สมาธทิีBลดลงทําใหเ้รยีนไมรู่เ้รืBอง  ขาดความสน
ใจการเรยีน  การเรยีนตกลงจากเดมิ  ไมส่นใจการเรยีน  

•������������� พฤตกิรรม  เด็กบางคนมพีฤตกิรรมถดถอยกลบัไปเป็นเด็กกว่
าวยั 
( ดดูนิgว  ปัสสาวะรดทีBนอน  ตดิพอ่แม ่ ไมย่อมไปโรงเรยีน )  หรอืหงดุหงดิกา้ว
รา้ว  ไมรั่บผดิชอบตนเองเหมอืนเดมิ  ไมส่นใจชวีติ  ขาดแรงจงูใจทีBจะทําอะไร
เหมอืนเดมิ 

·              พฒันาการของบคุลกิภาพ  จาการขาดความมัBนใจตนเอง  หลบเ
ลีBยงปัญหา  บางคนถกูตามใจเอาใจมากเกนิไป  จนกลายเป็นคนเอาแตใ่จ  เรยี



กรอ้ง  ไมโ่ต  ขาดวฒุภิาวะ  บางคนกา้วรา้วเกเร    และอาจตอ่เนืBองจนกลายเป็
นปัญหาบคุลกิภาพ  

·              การใชส้รุา  ยาเสพตดิ  (Substance Use 
Disorders)  มกีารใชเ้หลา้และยาเสพตดิเพิBมขึgน  เพืBอลดอาการทางจติใจอารม

ณ์   ใชบ้อ่ยขึgนจนเป็นโรคตดิเหลา้หรอืตดิยาเสพตดิ 
  

โรคทางจติเวชที[เฝ้าระวงัหลงัภยัพบิตั ิ

1.     Post-Traumatic Stress Disorder 
2.     Major Depressive Disorder and Suicide 
3.     Substance Use Disorder 
  

บทที[ 2 

การวนิจิฉยัโรค Post-Traumatic Stress Disorder 

  

การวนิจิฉัยโรค PTSD ใชเ้กณฑก์ารวนิจิฉัยโรคของสมาคมจติแพทยอ์เมรกินั 
(DSM IV)  ดงันีg 
A. ผูป้ระสบภยัอยูใ่นเหตกุารณ์ภยัพบิตัทิีBมคีวามรนุแรงนัgน 

1.     เผชญิดว้ยตนเอง  กบัเหตกุารณ์ทีBคกุคามชวีติ 
การบาดเจ็บ  ของตนเองหรอืผูอ้ืBน 

2.     ผูป้ระสบภยันัgน  เกดิความกลวัอยา่งรนุแรง รูส้กึชว่ยเหลอืตนเองไมไ่ด ้
หวาดหวัBนอยา่งมาก ในเด็กอาจแสดงออกเป็นพฤตกิรรมวุน่วาย 

B. มอีาการทีBแสดงวา่ไดก้ลบัไปเผชญิเหตกุารณ์นัgนอกี (re-experience) 
อยา่งนอ้ย 1 ขอ้ ใน 5 ขอ้ ตอ่ไปนีg 
1.     คดิวนเวยีนถงึ 

2.     ฝันรา้ย 

3.     รูส้กึวา่กลบัไปอยูใ่นเหตกุารณ์นัgนอกี 

4.     รูส้กึเครยีดเวลานกึถงึ พดูถงึ หรอืเผชญิสิBงเรา้ทีBทําใหน้กึถงึเหตกุารณ์ 

5.     มอีาการทางรา่งกายตอบสนองเวลาเผชญิเหตกุารณ์นัgนจรงิ หรอืคดิถงึ  

C. พฤตกิรรมหลกีเลีBยงสง่กระตุน้  ทีBเกีBยวกบัเหตกุารณ์นัgน  อยา่งนอ้ย 3 ขอ้ 
ใน  7  ขอ้ตอ่ไปนีg 
1.     หลกีเลีBยงการคดิ  ความรูส้กึ การสนทนา ทีBเกีBยวกบัเหตกุารณ์ 

2.     หลกีเลีBยงกจิกรรม สถานทีB คน ทีBทําใหน้กึถงึเหตกุารณ์ 



3.     ไมส่ามารถระลกึถงึจดุสําคญัของเหตกุารณ์ภยัพบิตัทิีBประสบมา 

4.     ไมส่นใจรว่มกจิกรรมทีBสําคญั 

5.     อารมณ์เฉยชาตอ่ผูอ้ืBน 

6.     ไรอ้ารมณ์ตอบสนอง 

7.     ไมส่นใจอนาคต  ไมค่ดิวา่จะตอ้งทําอะไรตอ่ไป 

D. อาการของความตืBนตวั  มอียา่งนอ้ย  2 ขอ้ใน 5 ขอ้ตอ่ไปนีg 
1.     หลบัยาก หรอืตืBนงา่ย 

2.     หงดุหงดิงา่ย  โกรธงา่ย 

3.     ขาดสมาธ ิ

4.     จับจอ้งระวงัภยั 

5.     อาการหวาดกลวัมากตอ่สิBงกระตุน้เพยีงเล็กนอ้ย 

E. อาการในขอ้ B,C,D นานเกนิ 1 เดอืน 

F. อาการทําใหเ้กดิปัญหาในการปรับตวัอยา่งมาก ชดัเจน  ตอ่  สงัคม อาชพี 
และหนา้ทีBสําคญัของชวีติ 

  

ประเภทของ PTSD 

•������� เฉียบพลนั Acute :  อาการนอ้ยกวา่ 3 เดอืน 

•������� เรืgอรัง Chronic  :  อาการมากกวา่ 3 เดอืน 

•������� อาการเกดิชา้ With delayed onset   :   การเกดิอาการหลงัเหตภุยัพบิตั ิ
มากกวา่ 6 เดอืน 

  

การวนิจิฉยัแยกโรค 

แยกโรคตอ่ไปนีg ตามเกณฑก์ารวนิจิฉัยโรค 

•������� Acute stress disorder. 
•������� Adjustment disorders. 
•������� Panic disorder. 
•������� Generalized anxiety disorder. 
•������� Major depressive disorder  (MDD) 
•������� Attention-Deficit Hyperactivity Disorder (ADHD) 
•������� Substance use disorders. 
•������� Dissociative disorders. 



•������� Conduct disorder. 
•������� Borderline or other personality disorder. 
•������� Schizophrenia or other psychotic disorder. 
•������� Malingering. 
•������� Factitious disorder 
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การชว่ยเหลอืเบืcองตน้ 

          การชว่ยเหลอืผูท้ีBเผชญิภยัพบิตั ิ เป็นการชว่ยเหลอืทีBดําเนนิการรว่มกบัที
มชว่ยเหลอืทางดา้นรา่งกาย  เพืBอใหผู้ป้ระสบภยัพน้ภาวะอนัตรายทางรา่งกาย
  และประคบัประคองทางจติใจไปพรอ้มกบัการชว่ยเหลอืดา้นอืBนๆ 

การชว่ยเหลอืภายใน 24 ช ั[วโมงแรก 

1. จัดสิBงแวดลอ้มใหส้งบ เกดิความมัBนคงทางจติใจ 

 จัดหาสถานทีBปลอดภยั สงบ  เงยีบ  เป็นสดัสว่น 

 
ใหค้วามชว่ยเหลอืทางรา่งกาย อาหาร 
นํgาดืBม  ยารักษาโรค  การบาดเจ็บ  การพักผอ่น 

 
จัดใหค้รอบครัวไดอ้ยูร่ว่มกนั  หรอืมบีคุคลใกลช้ดิ  เพืBอใหเ้กดิความรูส้กึป
ลอดภยั 

2. ป้องกนัการซํgาเตมิทางจติใจ (Retraumatization) อาจเกดิจากสถานการณ์ 
ควรหาทางหลกีเลีBยงป้องกนั  ตอ่ไปนีg 

 การสมัภาษณ์เพืBอหาขอ้มลู  การหาขา่วของสืBอมวลชน 

 การรับรูข้า่วเกีBยวกบัภยัพบิตั ิจากรายการโทรทัศน ์

 การพดูคยุกนัโดยไมม่ผีูช้ว่ยเหลอื 
 ขา่วลอืทีBไมม่ผีูแ้กไ้ข 

3. การปฐมพยาบาลทางจติใจ 

 รับฟังอยา่งสงบ  ไมก่ระตุน้ใหเ้ลา่มากเกนิไป 

 

ใหค้วามรูเ้บืgองตน้  เพืBอใหเ้ขา้ใจอาการ  และรูส้กึวา่ไมไ่ดผ้ดิปกตทิีBมอีาก
ารทางจติใจเชน่นีg  มคีนอืBนๆเป็นเชน่กนั  อาการจะหายได ้ และมวีธิรัีกษา
ใหห้ายไดโ้ดยเร็ว  ไมใ่ชอ่าการของโรคจติโรคประสาท 

 
สอนวธิกีารคลายความเครยีดและอาการดว้ยตนเอง  ดว้ยวธิ ี
ฝึกการผอ่นลมหายใจ Breathing exercise 

4. เบนความสนใจจากอาการและเหตกุารณ์ 

 จัดกจิกรรมเป็นชว่งๆ 

 ใหก้ลุม่ชว่ยเป็นเพืBอน 



 อยา่ใหอ้ยูต่ามลําพัง  
  

การชว่ยเหลอืตอ่มาใน 4  สปัดาหแ์รก 
1. จดัระบบดแูลใหป้ลอดภยัมคีวามม ั[นคงทางจติใจ 

1.     รวบรวมผูท้ีBรอดชวีติ  รักษาอาการทางกาย  
2.     สํารวจอาการทางจติใจ  บนัทกึอาการทางจติใจอยา่งละเอยีด  ความเครี

ยด และความกลวั  ความรูส้กึวา่ตนเองผดิ  
3.     การชว่ยเหลอืใหไ้ดพ้บพอ่แมญ่าตพิีBนอ้ง 

และกลบัเขา้อยูใ่นครอบครัวโดยเร็ว 
เด็กทีBยังไมพ่บญาต ิ ใหม้คีนดแูลอยา่งตอ่เนืBองโดยพอ่แมห่รอืญาตทิดแท

นให ้ 
4.     ใหข้อ้มลูเพืBอใหเ้กดิความมัBนใจในความปลอดภยั  ไมเ่กดิเหตกุารณ์ซํgา

ซอ้น 
โดยเฉพาะระบบการชว่ยเหลอืและเตอืนภยั  การระวงัตวัทีBเหมาะสมกบัเหตุ

การณ์ 
2. การชว่ยเหลอืทางจติใจ 

1.     ใหค้วามรูก้บัผูป้ระสบภยั  พอ่แม ่
เด็กใหเ้ขา้ใจผลทางจติใจทีBอาจเกดิขึgน 

อาจจัดเป็นเป็นกลุม่หรอืรายบคุคล 
2.     สืBอสารใหช้มุชนมัBนใจในการดแูลทีBเป็นระบบ  ความปลอดภยั  มคีวามห

วงัตอ่การชว่ยเหลอื ใหช้มุชนไดรั้บปัจจัยพืgนฐานในการดํารงชพี  
3.     ป้องกนัการเกดิผลตอ่จติใจซํgาซอ้น  หลกีเลีBยงการสมัภาษณ์ทีBไมจํ่าเป็น

ตอ่การรักษา 
การสมัภาษณ์เพืBอการนําเสนอขา่ว  การชมขา่วทีBเสมอืนจรงิเหมอืนเผชญิเหตุ

การณ์นัgนซํgาๆ  ขา่วซึBงมลีกัษณะคกุคาม  น่าหดหู ่ ไมม่ทีางออก 
4.     ใหทํ้ากจิกรรมเหมอืนเดมิโดยเร็ว  ไดแ้ก ่ การทํางาน  การเรยีน  การเลน่  

การชว่ยเหลอืครอบครัว 
อยา่ปลอ่ยใหอ้ยูเ่ฉย  อยา่ทอดทิgงเด็ก  ควรมคีนดแูลตลอดเวลา 

5.     เปิดโอกาสใหผู้ป้ระสบภยัแสดงออก  ความคดิเห็น 
ความสงสยั  ไมปิ่ดกั gนการแสดงความรูส้กึ  

6.     ใชก้ลุม่กจิกรรมขนาดเล็ก ประมาณ   7-15 คน 
มกีจิกรรมเบนความสนใจ  หรอื กจิกรรมบําเพ็ญประโยชน์ 

7.     ในเด็กใหเ้ด็กไดเ้ลน่  อธบิายเด็กวา่การเลน่ในขณะนีgไมใ่ชเ่รืBองผดิ  ใชก้ิ



จกรรมกลุม่ทีBเปิดโอกาสใหเ้ด็กแสดงออก  และเกดิความรูส้กึสนุกสนาน  ผอ่น
คลาย  ฝึกใจใหส้งบ  กจิกรรมทีBใชไ้ดแ้ก ่ วาดรปู  เลา่นทิาน  ศลิปะประดษิฐ ์ เก

ม  เพลง-ดนตร ี เตน้แอโรบคิ  กฬีา    อาจจัดเป็นกลุม่ 
ในกลุม่กจิกรรม  ถา้เด็กตอ้งการเลา่เรืBองทีBเกดิขึgน ใหเ้ปิดโอกาส 

แสดงความคดิ  ระบายความรูส้กึและความกลวั  โดยมบีรรยากาศทีBประคบัประ
คอง  แพทยช์ว่ยสรปุ  และเลา่เรืBองราวเหตกุารณ์ทีBเด็กไมเ่ขา้ใจ 

หรอืสงสยัใหท้กุคนเขา้ใจอยา่งงา่ยๆ 
และไมน่่ากลวั  เหมาะสมกบัสภาพอารมณ์เด็ก  และชว่ยแกไ้ขความคดิหรอืคว

ามเชืBอทีBไมถ่กูตอ้ง  วธิกีารป้องกนัและแกไ้ขเหตกุารณ์เชน่นีg 
          ถา้เด็กยังไมพ่รอ้มทีBจะเลา่เหตกุารณ์  ไมค่วรบงัคบัเด็ก  ใหค้วามสนใจต่
ออาการทางรา่งกายและจติใจแทนไปกอ่น 

  

3. การชว่ยเหลอืทางสงัคมสิ[งแวดลอ้ม 

1.     สง่เสรมิใหผู้ป้ระสบภยัเขา้สูก่จิกรรมทีBเป็นกจิวตัรตามเดมิโดยเร็ว  เชน่ 
การกนิ  การนอน  การชว่ยงานบา้น  การทํางาน  ในเด็กใหไ้ปโรงเรยีนตามป
กตโิดยเร็ว  สง่เสรมิกจิกรรมและการเลน่ของเด็ก 
โดยเฉพาะการเลน่เป็นกลุม่  ในวยัรุน่ใหม้บีทบาทชว่ยเหลอืครอบครัวและ
ชว่ยเหลอืชมุชนสว่นรวม 

2.     สง่เสรมิผูนํ้าชมุชนใหม้กีจิกรรมชว่ยเหลอืกนั  ใหเ้ป็นอาสาสมัครบําเพ็ญ
ประโยชน ์

3.     สง่เสรมิใหค้รอบครัว 
ชมุชน  สิBงแวดลอ้มทีBเสยีหายจากภยัพบิตั ิ กลบัคนืสูส่มดลุโดยเร็ว 

  

4. การคน้หาผูท้ ี[มปีญัหาสขุภาพจติ  ชว่ยเหลอืและสง่ตอ่ 

1.     การคดักรองผูท้ีBมปัีญหา  โดยใชเ้ครืBองมอื การสมัภาษณ์  

2.     การตดิตามผูท้ีBมคีวามเสีBยง  หรอืมอีาการมากในระยะแรก  อยา่งตอ่เนืBอง  
6-12  เดอืน 

3.     ใหค้วามชว่ยเหลอืผูท้ีBยังมอีาการทางจติเวช  เชน่  ความกลวั  พฤตกิรรมห
ลกีเลีBยง  ดว้ยวธิกีารใหคํ้าปรกึษาตามแนวทางการรักษาพฤตกิรรมและควา
มคดิบําบดั 

4.     สรา้งระบบสง่ตอ่และแนะนําใหผู้ท้ีBมปัีญหาทางสขุภาพจติไปรับบรกิารทีBเ
หมาะสม 
สะดวก  และไมเ่กดิความอาย  แนะนําวา่  อาการตา่งๆทีBยังเกดิขึgนนัgน 
มใิชโ่รคจติโรคประสาท  รักษาได ้ เพืBอใหค้ณุภาพชวีติดขีึgน   
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การรกัษา Post-Traumatic Stress Disorder ทางการแพทย ์

การรักษาขึgนกบัอาการ 
ทีBมคีวามแตกตา่งกนั  และระดบัของผูใ้หบ้รกิารมหีลากหลายวธิรีว่มกนั  

การรกัษาที[ไมต่อ้งใชย้า 

1. การรกัษาทางจติใจ  มหีลายแบบ  ไดแ้ก ่

1.1 Trauma-focused 
therapy  สํารวจและพดูคยุกนัในเรืBองเหตกุารณ์ทีBเกดิขึgน  แนะนําการผอ่นคลาย 
relaxation, การเผชญิกบัสิBงทีBทําใหต้ืBนกลวั(desensitization/exposure techniques) 
แกไ้ขความคดิและความเชืBอทีBผดิทีBเกีBยวกบัอาการหรอืเหตภุยัพบิตันัิgน  ฝึกให ้
ควบคมุความคดิ  ความรูส้กึ อารมณ์ และพฤตกิรรมของตนเองได ้
เอาชนะอาการตา่งๆทีBเกดิขึgนได ้ แกไ้ขพฤตกิรรมทีBไมเ่หมาะสม 

1.2 Cognitive-behavior therapy 
1.3  Prolonged exposure therapy  
1.4 EMDR  (Eye Movement and Desensitization Reprocessing) 

2. Insight-oriented, interpersonal, and psychodynamic/psychoanalytic 
psychotherapy  อาจใชไ้ดก้บับางคน 

3. การรักษาแบบอืBนๆ ไดแ้ก ่Family Therapy,  Trauma-focused parental therapy 
ทีBสํารวจและแกไ้ขทีBจติใจ 
อารมณ์ของพอ่แม ่ วธิกีารทีBเหมาะสมของพอ่แมท่ีBจะชว่ยเด็ก 

4. กลุม่บําบดั แบบชว่ยเหลอืกนั  กลุม่ในโรงเรยีน  ชมุชน  กลุม่ใหค้วามรู ้
5 การใชก้ารรักษาหลายวธิรีว่มกนั 

2. การจดัการแกไ้ขเปลี[ยนแปลงสิ[งแวดลอ้ม  ไดแ้ก ่ Psychoeducation 
ใหค้วามรูแ้กผู่ท้ีBป่วย  เด็ก พอ่แม ่คร ู
ผูเ้กีBยวขอ้งกบัเด็ก  ถงึอาการ  การดําเนนิโรค การรักษา และการพยากรณ์โรค 
PTSD  การสรา้งบา้นทีBอยูอ่าศยั  การเลีgยงด ู การชว่ยเหลอืครอบครัวใหไ้ดพ้บกั
นและอยูร่ว่มกนัอกีครั gงหนึBงโดยเร็ว  ในเด็ก  จัดครอบครัวทดแทนสําหรับเด็ก
ทีBยังไมพ่บพอ่แม ่
จัดโรงเรยีนใหเ้ด็กรบีกลบัเขา้เรยีนโดยเร็ว  การจัดกจิกรรมเพืBอใหเ้ด็กกลบัเข ้
าสูภ่าวะปกตเิร็วทีBสดุ  การจัดทีBอยูอ่าศยัใหมั้Bนคง 
ปลอดภยั  มรีะบบการป้องการเกดิภยัพบิตัซํิgา  การชว่ยเหลอืทางกายภาพ  กา
รเงนิ  การฟืgนฟชูมุชน 



การรกัษาดว้ยยา 

1. Antidepressants (SSRIs, tricyclic antidepressants) 

 SSRI (Selective Serotonin Reuptake Inhibitors)  ไดแ้ก ่
Sertraline  Paroxitine    Fluoxitine และ Venlafaxine 
XR  ( สองตวัแรกไดรั้บการยอมรับใหใ้ชใ้น 
ประเทศสหรัฐอเมรกิา)  ปรับขนาดยา 
เริBมจากขนาดนอ้ย  คอยสงัเกตผลขา้งเคยีงของยา  จนอาการดขีึgน  แลว้คงไว6้
-12 เดอืน ถา้อาการสงบดจีงึคอ่ยๆลดและหยดุยา  

เด็กและวยัรุน่ทีBเป็น PTSD อยา่งเดยีว 
การใชย้าควรพจิารณาเป็นรายๆ( Off label) เนืBองจากยังไมม่กีารวจัิยสนับสนุน  

2. Psychostimulants หรอื adrenergic agonists ( clonidine) 
ในเด็กทีBมอีาการโรคสมาธสิั gน 

3. Antianxiety medications (benzodiazepines, propranolol) ไมแ่นะนําใหใ้ชใ้น PTSD 
ถา้มอีาการเครยีดหรอืนอนไมห่ลบั  แนะนําใหใ้ช ้tricyclic antidepressant 
  

          การรักษาทางการแพทย ์ใชร้ปูแบบการรักษาแบบองคร์วม(holistic 
approach)  เนน้เรืBองการชว่ยเหลอืเบืgองตน้แกผู่ป้ระสบภยัทกุคน  คดักรองผูท้ีBมี
ปัญหา 
ชว่ยเหลอืตามสภาพปัญหาและการวนิจิฉัยโรค  ป้องกนัโรคทีBพบไดบ้อ่ยและ
ตดิตามอยา่งตอ่เนืBองเป็นเวลา  2 ปี 
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การสมัภาษณ์และใหค้าํปรกึษาผูท้ ี[ประสบภยัพบิตั ิ

(Interviewing andCounseling For Survivors After Disaster) 
  

          การสมัภาษณ์และการชว่ยเหลอืผูท้ีBประสบภยัดว้ยการใหคํ้าปรกึษาสามา
รถทําไปดว้ยกนั   เป็นวธิทีีBงา่ย  ใชไ้ดร้วดเร็ว  สามารถใชไ้ดโ้ดยบคุลากรสาธา
รณสขุเบืgองตน้  ใหก้บัผูท้ีBประสบภยัตั gงแตว่นัแรกๆ 
จนถงึระยะยาว   การใหคํ้าปรกึษาสําหรับผูท้ีBประสบภยัพบิตันิีg 
ประยกุตจ์ากการใหคํ้าปรกึษาทัBวไป รวมกบัการรักษาแบบ cognitive-behavior 
therapy  

          ขอ้ควรระวงัของการสมัภาษณ์ผูป้ระสบภยั  คอืการหลกีเลีBยงระวงั 
การซํgาเตมิทางจติใจ(Retraumatization)  การสํารวจลงลกึในเหตภุยัพบิตั ิ โดยไ
มม่วีธิกีารประคบัประคองทางจติใจ  จะทําใหเ้กดิความเครยีดรนุแรง  ถา้ซกัถา



มหลายๆครัgงในชว่งแรกๆหลงัเหตภุยัพบิตัใิหม่ๆ  
จะยิBงทําใหเ้กดิอาการมากขึgน รนุแรงขึgน  อาจมผีลตอ่การฟืgนตวัของจติใจ  

  

 ปญัหาทางจติใจของผูป้ระสบภยัพบิตั ิ

          ผูท้ีBอยูใ่นพืgนทีBประสบภยัทกุคน 
ควรไดรั้บความชว่ยเหลอืเบืgองตน้  การประเมนิทางจติใจ  และตดิตามอยา่งต่
อเนืBอง  เพืBอเฝ้าระวงัและป้องกนัปัญหาทีBอาจเกดิขึgน  ในระยะแรกหลงัเหตภุยั
พบิตั ิ อาจเกดิปัญหาหลายประการ ไดแ้ก ่

 

ความเครยีดวติกกงัวล  แสดงออกเป็นอาการทางรา่งกาย ความรูส้กึ 
และพฤตกิรรมเปลีBยนแปลงไปจากเดมิ 
หลกีเลีBยงสถานทีBหรอืสถานการณ์ทีBทําใหเ้กดิอาการ 

 
ความรูส้กึตอ่ตนเอง  อาการทางจติใจทําใหข้าดความเชืBอมัBนตนเอง  ควบ
คมุตนเองไมไ่ด ้ รูส้กึตวัเองไมด่ ีผดิ ไรค้า่ 

 อาการซมึเศรา้  เบืBอ ขาดความสนใจ  ขาดสมาธ ิ 
          ผลทีBตามมา 
ทําใหทํ้างานไดไ้มเ่ต็มทีB  ถดถอย  ขาดความสนใจ  มปัีญหาพฤตกิรรมตา่งๆต
ามมา  เชน่ การใชเ้หลา้หรอืยาเสพตดิตา่งๆ  

เป้าหมายของการรกัษาดว้ยการใหค้าํปรกึษา 

1.     อารมณ์สงบลง  เขา้ใจเรืBองราวทีBเกดิขึgนอยา่งรวดเร็ว 

2.     เขา้ใจอาการตา่งๆทางจติใจและรา่งกาย ทีBพบรว่มกนั 

3.     เขา้ใจอาการตา่งๆทีBเกดิขึgนกบัตวัเอง ยอมรับ และรว่มมอืในการรักษา 
ฟืgนฟรูะยะยาว 

4.     มกํีาลงัใจรักษาอยา่งตอ่เนืBอง 

5.     อาการทางกายตา่งๆลดลง 

6.     ไมก่ลบัมาเป็นอกี 

7.     ป้องกนัปัญหาทางจติใจอารมณ์ และพฤตกิรรมระยะยาว 
เชน่  การใชเ้หลา้หรอืยาเสพตดิ 

ความหมายของการใหค้าํปรกึษา 

          การใหคํ้าปรกึษา คอืกระบวนการใหค้วามชว่ยเหลอืแกผู่ป้ระสบปัญหา 
โดยอาศยัปฏสิมัพันธร์ะหวา่งผูใ้หคํ้าปรกึษาและผูรั้บการปรกึษา  ใชเ้ทคนคิก
ารสืBอสาร  ทําใหเ้กดิความรู ้ความเขา้ใจ ถงึสาเหตขุองปัญหา 
ใชศ้กัยภาพของ ตนเองในการคดิ ตดัสนิใจ แกปั้ญหาไดด้ว้ยตนเอง 

ประเภทของการใหค้าํปรกึษา 



1. Informative 
counseling  การใหค้วามรู ้ วธิปีฏบิตั ิ ไดแ้ก ่ ความรูเ้รืBองผลทางจติใจทีBเกิ
ดขึgนกบัผูป้ระสบภยัพบิตั ิ การรักษา  การใชย้า 

2. Directive 
counseling  การชีgแนะแนวทาง  เพืBอใหผู้ป้ระสบภยัทีBมอีาการตา่งๆ  รว่มมื
อในการรักษา  รับการรักษาอยา่งถกูตอ้ง 

3. Advocacy 
counseling  การใหข้อ้มลูเพยีงพอทีBจะเลอืกทางแกปั้ญหาทีBมหีลายแบบ  
ไดแ้กว่ธิกีารรักษาทีBอาจมหีลายแบบ  ขอ้ดขีอ้ดอ้ยของการรักษาแตล่ะแ
บบ  หรอืสถานทีBทีBตอ้งการไปรับการรักษา  แตใ่นสดุทา้ยผูป้ระสบภยัจะเ
ป็นผูเ้ลอืกดว้ยตวัเอง  ใหเ้หมาะกบัความตอ้งการและความเป็นไปได ้

4. Supportive counseling  การประคบัประคองทางจติใจ 
จนสงบเพยีงพอจะแกไ้ขปัญหาไดด้ว้ยตนเอง 

การเลอืกประเภทการใหคํ้าปรกึษา ขึgนอยูก่บัสถานการณ์ 
เหตกุารณ์  ความเหมาะสมของผูป้ระสบภยัเป็นรายๆไป  สว่นมากใชห้ลาย
ๆประเภทรว่มกนั 

หลกัการใหค้าํปรกึษา 

การใหคํ้าปรกึษา 
เป็นการชว่ยเหลอืรปูแบบหนึBง  ทีBอาศยัความสมัพันธแ์ละการสืBอสารระหวา่งผู ้
ใหคํ้าปรกึษาและผูรั้บการปรกึษา  เพืBอใหผู้รั้บการปรกึษาเกดิความเขา้ใจตนเ
อง เขา้ใจปัญหา 
ไดค้วามรูแ้ละทางเลอืกในการแกปั้ญหานัgนอยา่งเพยีงพอมสีภาพอารมณ์และ
จติใจทีBพรอ้มจะคดิและตดัสนิใจดว้ยตวัเอง 

วตัถปุระสงคข์องการใหคํ้าปรกึษา 
จงึประกอบดว้ยการชว่ยใหผู้ป้ระสบภยั 

1. เกดิแรงจงูใจทีBจะใหข้อ้มลู  เปิดเผย 
เพืBอใหผู้รั้กษาเขา้ใจ  ใหก้ารวนิจิฉัยและวางแผนการรักษาได ้

2. เขา้ใจและเห็นปัญหาของตนเอง  รูว้า่ตนเองมอีาการใด  จําเป็นตอ้งมกีา
รเปลีBยนแปลงแกไ้ขอะไร หรอื 
มปัีญหาในการดําเนนิชวีติในขณะนีgอยา่งไร 

3. อยากแกไ้ขปัญหา  หรอืพัฒนาตนเอง 
4. ดําเนนิการแกไ้ขปัญหา  หรอืพัฒนาตนเอง 

ข ัcนตอนการใหค้าํปรกึษา 

          เทคนคิการใหคํ้าปรกึษา  มขีั gนตอน ดงันีg 
1. การเริBมตน้สรา้งความสมัพันธท์ีBด ี
2. การสํารวจลงไปในปัญหา 



หรอืสาเหตทุีBทําใหต้อ้งมาพบกนั  คน้หาอาการทีBเกดิขึgน 
หรอืปัญหาในการปรับตวั 

3. สรปุและเลอืกประเด็นทีBสําคญัรว่มกนั  ทีBจะทํางานรว่มกนั 
มแีรงจงูใจทีBจะแกไ้ขรักษาตนเอง 

4. ตั gงเป้าหมายในการทํางานตอ่ไปดว้ยกนั  คอืการแกไ้ขปัญหาหรอือาการ
ตา่งๆ 

5. การดําเนนิการชว่ยเหลอื การฝึกฝนทักษะตา่งๆ 
เชน่การเอาชนะความกลวั  

6. การสรปุและยตุกิารใหคํ้าปรกึษา 
เทคนคิที[ใชใ้นข ัcนตอนท ัcง 6 

เทคนคิการสมัภาษณ์และใหคํ้าปรกึษา 
ตามลําดบัขั gนมดีงันีg  (ตวัอยา่งคําพดู ปรับใชต้ามสถานการณ์) 

1. การเร ิ[มตน้สรา้งความสมัพนัธท์ ี[ด ี

 

การจัดสิBงแวดลอ้ม  หอ้งตรวจควรความมดิชดิ เป็นสดัสว่น 
ไมม่เีสยีงรบกวน ไมม่คีนเดนิผา่นไปมา 
บรรยากาศมคีวามสงบและเป็นกนัเอง 

 
ทา่นัBง  ควรเป็นลกัษณะตั gงฉากกนั 
ไมค่วรเผชญิหนา้กนัตรงๆ  เยืgองกนัเล็กนอ้ย ใกลก้นัพอทีBจะแตะไหลไ่ด ้

 กอ่นการเริBมตน้สมัภาษณ์  ควรจัดลําดบัการสมัภาษณ์ใหด้ ี 

 เปิดการสนทนานําใหเ้กดิความผอ่นคลาย เป็นกนัเอง(small talks) 
แนะนําตวัเอง  สถานทีB 

วตัถปุระสงคข์องการคยุกนั  เวลาทีBจะคยุกนั 

“หมอชืBอ........ เป็นแพทยทํ์างานทีB................” 

ในเด็ก  ใชคํ้าพดูทีBเป็นกนัเอง 

 “กอ่นพบหมอ กําลงัทําอะไรอยู”่  (เปลีBยนคําวา่หมอ เป็น พีB ) 

          “หนูอยูห่อ้งไหน  ครชูืBออะไร”  (หนู  อาจเปลีBยนเป็นชืBอเด็ก) 

“เรยีนสนุกมั�ย” 

“หนูมเีพืBอนสนทิชืBอะไร” 

“ชอบเรยีนอะไร  ไมช่อบวชิาอะไร” 

“รูมั้�ยวา่มาคยุหมอเรืBองอะไร” 

“ครบูอกหนูวา่อยา่งไร  ถงึการมาพบหมอครัgงนีg” 

ในผูใ้หญ ่

“บา้นอยูท่ีBไหนครับ เดนิทางมาอยา่งไร” 



“คอยนานไหม” 

 “หมอขอคยุ   ตามลําพังสกัครู ่  หลงัจากนัgนจะ...........” 

          “หมอขอคยุเรืBองเหตกุารณ์ทีBเพิBงผา่นมา  พอจําไดมั้ gย” 

          “พอจะเลา่ใหฟั้ง  ไดมั้ gย” 

•������� อธบิายวตัถปุระสงคข์องการพดูคยุกนั 

“ทราบไหมวา่จะคยุดว้ยเรืBองอะไร  แปลกใจไหม” 

“หมอรูส้กึเป็นหว่ง  ทกุคนทีBอาจไดรั้บผลกระทบจากอบุตัภิยัครั gงนัgน”  

“คดิวา่ตวัเอง  ไดรั้บผลอยา่งไรบา้ง  มอีะไรเปลีBยนไป” 

“อยากคยุเรืBอง 
สิBงทีBเปลีBยนไป  ในจติใจ  หลงัเหตกุารณ์ครั gงนัgน  และผลกระทบตอ่ตวัเองมอีะ
ไรบา้ง” 

“หมออยากคยุดว้ย เรืBองอาการตา่งๆทีBอาจเกดิกบัผูท้ีBเผชญิเหตกุารณ์”   

•������� การใชภ้าษาพดู  นํgาเสยีง  การเนน้คํา  การใช ้
สรรพนาม  ใหเ้หมาะสมกบัวยั  ในเด็กหรอืวยัรุน่  ควรใชภ้าษาทีBเขา้ใจกนังา่
ย เป็นกนัเอง พยายามเขา้ใจและยอมรับภาษาของเขา 
แตไ่มจํ่าเป็นตอ้งใชภ้าษาของเขา 

•������� ใสใ่จอารมณ์ความคดิความรูส้กึของผูป้ระสบภยัตลอดเวลา 

“ถา้รูส้กึลําบากใจทีBจะพดู    ยังไมต่อ้งเลา่ 
หรอืตอบตอนนีgก็ได ้ เอาไวใ้หส้บายใจกอ่นคอ่ยเลา่ก็ได”้ 

“รูส้กึอยา่งไร  ทีBหมอถามถงึเรืBองนีgอกี” 

“ถา้หมอถามตรงไหนทีBเครยีดหรอืลําบากใจ ชว่ยบอกหมอดว้ย” 

“ใครทีBเจอเหตกุารณ์แบบนีg  คงจะปรับใจไดลํ้าบาก 
ในระยะแรกเหมอืนกนั” 

•������� เรืBองทีBไมอ่ยากเลา่ในชว่งแรก แพทยค์วรขา้มไปกอ่น 
แตท่ิgงทา้ยไวว้า่มคีวามสําคญัทีBน่าจะกลบัมาคยุกนัอกีในโอกาสตอ่ไป 

     “เรืBองนีgน่าสนใจมาก อาจมสีว่นสําคญัทเีดยีว   ยังไมอ่ยากเลา่ในตอนนีg 
ไมเ่ป็นไร ไวเ้มืBอพรอ้มคอ่ยเลา่ก็ได ้หมอขอคยุเรืBองอืBนกอ่น 
แลว้ขอยอ้นกลบัมาคยุเรืBองนีgตอนหลงั ดไีหม” 

•������� การใชภ้าษากาย การสมัผัส สหีนา้ แววตา  ทา่ทาง 
ใหเ้กดิความเป็นกนัเอง อยากเขา้ใจ อยากชว่ยเหลอื ไมต่ดัสนิความผดิ 
หรอืแสดงการไมเ่ห็นดว้ยกบัพฤตกิรรมหรอืสิBงทีBเปิดเผย 



•������� อธบิายสาเหตทุีBทําใหเ้ราตอ้งคยุกนั  สรา้งแรงจงูใจ 

 “ผูท้ีBเผชญิเหตภุยัพบิตั ิ
บางคนอาจมอีาการหลายอยา่งตามมา  ทําใหร้บกวนใจมาก  หมอจงึขอพบคยุ
ดว้ย  ถา้มปัีญหา  เราจะไดช้ว่ยกนัอยา่งรวดเร็ว” 

•������� อธบิายสั gนๆถงึอาการทีBเกดิขึgน  ใหค้วามมัBนใจวา่อาการตา่งๆเหลา่
นัgนจะหายไปเอง  ถา้ตั gงใจแกไ้ข  และปฏบิตัติามคําแนะนํา 

“อาการทางจติใจทีBเกดิขึgนหลงัภยัพบิตั ิ ไมใ่ชโ่รคจติโรคประสาท  ดขีึgน
ไดด้ว้ยตวัเอง  หมอจะชว่ยใหด้ขี ึgนไดเ้ร็ว  และคนใกลช้ดิเขา้ใจ” 

  

1. การสํารวจลงไปในปญัหา 
การสอบถามหาสํารวจปัญหา  ใชเ้ทคนคิการสมัภาษณ์ผูป้ระสบภยัพบิตั ิ  ร

วบรวมขอ้มลูเบืgองตน้จากอาการตา่งๆ และปัญหาทีBไดจ้ากผูนั้gนและครอบครัว 
ขอ้มลูของครอบครัว การเลีgยงดตูั gงแตเ่กดิ พัฒนาการ การเรยีน 
ความสมัพันธก์บัครอบครัวและกบัโรงเรยีน ปัจจัยสาเหต ุ
ปัจจัยกระตุน้และสง่เสรมิใหเ้ป็นปัญหา หรอืปัจจัยป้องกนั 
ขอ้ดแีละจดุเดน่จดุแข็ง    

•������� ใหค้วามมัBนใจในการเก็บรักษาขอ้มลู 
ความลบั  ไมม่กีารเปิดเผยทีBอืBนใด  ยกเวน้จะอนุญาตกอ่น 

“เรืBองทีBเราคยุกนันีg  หมอจะบนัทกึไวเ้ป็นสว่นตวั  ไมม่กีารเปิดเผยกบัผูอ้ืBน 
เวน้แตจ่ะยนิยอมใหเ้ปิดเผยได”้ 

“ถา้หมอเห็นวา่มใีครทีBอาจชว่ยเพิBมเตมิ 
เชน่แพทย ์ หมอจะบอกคณุกอ่น  เพืBอใหข้อ้มลูเทา่ทีBจําเป็นเทา่นัgน” 

•������� สอบถามขอ้มลูพืgนฐานสั gนๆ เกีBยวกบัตวัผูนั้gน  ครอบครัว  การเรยีน 
การทํางาน ความสมัพันธก์บัคนอืBนๆ  และเพืBอน กอ่นเกดิเหตกุารณ์ 

•������� การเริBมตน้  ไมค่วรถามถงึเหตกุารณ์ตรงๆทันท ี บางคนเกดิอาการมา
กขึgน  ควรเริBมตน้เป็นลําดบั  เริBมจากอาการ  ไปสูเ่หตกุารณ์ 

•������� ถามถงึอาการตา่งๆทางรา่งกายและจติใจทีBเกดิขึgนในขณะนีg  และทีB
ผา่นมาตั gงแตต่น้ สอบถามความคดิ ความรูส้กึเสมอ 

“ตอนนีgมอีาการอะไรบา้ง  ทีBยังรบกวนจติใจอยู”่ 

 “คดิอยา่งไรบา้ง  กบัอาการเหลา่นัgน” 

“กงัวลใจอะไรอยูห่รอืเปลา่  เลา่ไดไ้หม” 

“แกไ้ขปัญหาอยา่งไร  ทําใจอยา่งไร  มใีครชว่ย....” 

 “คดิวา่คนอืBนๆเป็นหว่งเรืBองอะไร” 



          “หมอทราบมาวา่.....................  ..........คดิอยา่งไรบา้ง” 

“แลว้ปัญหาในความคดิของ........... คอือะไร” 

การสํารวจอาการอยา่งเป็นระบบ(system review)  

          ถามอาการทางจติเวช  ของโรคทางจติเวชทีBเฝ้าระวงั  

อาการของโรค Posttraumatic stress disorder  (PTSD)  

 “ในชว่ง 2  สปัดาหท์ีBผา่นมานีg  มอีาการตอ่ไปนีgหรอืไม”่   

 ยังรูส้กึหวาดกลวัมาก สยองขวญัจนกระสบักระสา่ย สบัสนงา่ย 

 รูส้กึวา่ชว่ยตวัเองไมไ่ดแ้ละไมม่ใีครชว่ยได ้
 กลบัไปคดิถงึเหตกุารณ์บอ่ยๆ 

 ฝันรา้ยถงึเหตกุารณ์ทีBเกดิขึgนจนเกดิความกลวัหรอืกงัวล 

 
ขณะทีBตืBน บางครัgงเสมอืนวา่อยูใ่นเหตกุารณ์  จนทําใหต้กใจ 
กลวัหรอืวิBงหน ี ทั gงๆทีBไมม่จีรงิ 

 
รูส้กึอดึอดั หรอืไมส่บายใจเมืBอไปใกลท้ะเล หรอืพบสิBงทีBสะกดิใจ 
ทําใหไ้ปนกึถงึเหตกุารณ์ทีBเกดิขึgน 

 พยายามหลกีเลีBยงทีBจะคดิ หรอืพดูเกีBยวกบั คลืBนยักษ์สนึาม ิ

 ตั gงใจหลบคน ไมทํ่ากจิกรรมหรอืไปในทีBประสบภยัพบิตั ิ

 จําไมไ่ดถ้งึสว่นสําคญัของเหตกุารณ์ทีBเกดิขึgนทั gงๆทีBอยูใ่นทีBนั gน 

 เบืBอและไมอ่ยากทํากจิกรรม ทั gงๆทีBแตเ่ดมิทําไดด้ ี

 ไมอ่ยากใกลช้ดิ ผกูพันกบัใคร อยากอยูเ่งยีบๆคนเดยีว 

 มนึชา ไมอ่ยากทําอะไรใหใ้คร อยากอยูเ่ฉยๆ 

 มองไมเ่ห็นอนาคตของตวัเอง 

 เขา้นอนจะหลบัยาก  หรอืงว่งนอนเพิBมมากขึgน  จนไมอ่ยากตืBน 

 หงดุหงดิงา่ยขึgนและแสดงอารมณ์รนุแรง ซึBงแตเ่ดมิไมเ่ป็นถงึขนาดนีg 
 ตั gงใจทํางานลดลง  ขาดสมาธ ิ

 รูส้กึตืBนเตน้  ตืBนตวัเกนิกวา่เหต ุ ซึBงเดมิไมเ่คยเป็นมากอ่น 

 ตกใจมากกวา่ปกต ิ  ตกใจงา่ยกบัเรืBองเล็กๆนอ้ยๆ 
(อาการมเีกนิ 8 ใน  19 ขอ้) 

อาการโรคซมึเศรา้ (Major depressive disorder)  และการฆา่ตวัตาย 
(suicide) 

 

อารมณ์ไมร่ืBนเรงิ 
ซมึเศรา้  ไมส่นุกสนานรา่เรงิเหมอืนเมืBอกอ่น  เหนืBอยหน่าย  ไมอ่ยากพบใ
คร 

 หมดความสนใจ  เบืBอไปหมดทกุกจิกรรม  

 กนินอ้ยลงจนผอมลงอยา่งรวดเร็ว  หรอืกนิมากเกนิไปจนอว้น 

 นอนไมห่ลบั หรอืหลบัๆ ตืBนๆ  หรอืนอนมากเกนิไปแตก็่นอนก็ไมห่ลบั 



 ความคดิและการเคลืBอนไหวชา้ลง 

 เหนืBอยงา่ย เพลยีงา่ย  ไมม่แีรง  

 สมาธแิละความจําลดลง 

 คดิวา่ตนเองไมด่ ี ทําผดิ  เป็นภาระของคนอืBนๆมากเกนิไป 

 เบืBอชวีติ  คดิอยากตาย  คดิจะทําจรงิ  
(อาการมเีกนิ 5ใน 9 ขอ้) 

การสอบถามการฆา่ตวัตาย 

เมืBอมอีาการซมึเศรา้ 
หรอืรูส้กึผดิ  ใหถ้ามถงึการฆา่ตวัตายเสมอ  ใชคํ้าถามลงลกึ  เป็นลําดบั 
(ถา้ตอบรับ  ใหถ้ามตอ่ไป)  ดงันีg 
“อารมณ์เศรา้ทีBเกดิขึgน  มมีากจนบางครัgงเบืBอชวีติบา้งไหม” 

“ความรูส้กึเบืBอชวีติ  บางครัgงมมีากจนไมอ่ยากมชีวีติอยูต่อ่ไป  หรอืไม”่ 

“ความรูส้กึผดิ ทําใหเ้กดิความคดิวา่ตวัเองไมม่คีา่  อยูไ่ปไมม่ปีระโยชน ์
หรอืไม”่ 

“คดิอยากตายหรอืไม”่ 

“คดิวางแผน  คดิวธิกีารหรอืไม ่ คดิอยา่งไร” 

“เคยลองทําหรอืไม”่ 

“มอีะไรชว่ยใหยั้บยั gงใจตวัเองไวไ้ด”้ 

ผูส้มัภาษณ์ควรชืBนชมความคดิทีBชว่ยยั gงใจไวไ้ด ้ เชน่ 

“ครชูืBนชมทีBหนูคดิถงึพอ่แม(่หรอืคําสอนทางศาสนา)  ทําใหยั้ gงใจตวัเองไวไ้ด ้

การใชย้าเสพตดิ เหลา้  

 
การใชเ้หลา้หรอืยาเสพตดิกอ่นและหลงัเกดิภยัพบิตั ิ ความถีBหา่งและปริ
มาณในการใช ้

 ประวตัพิอ่แมญ่าตพิีBนอ้ง ทีBใชเ่หลา้หรอืยาเสพตดิ  

 
การลองใชย้าเสพตดิหรอืเหลา้  คนชกัชวนใหใ้ช ้ ระยะเวลาทีBใช ้
โดยเฉพาะในวยัรุน่ 

(เริBมมกีารใชเ้หลา้หรอืยาเสพตดิ) 

  

ถามถงึขณะที[เหตกุารณ์เกดิขึcน  

สอบถามวา่กําลงัทําอะไรขณะเกดิเหต ุ คนในครอบครัวกําลงัทําอะไร 
ใหผู้ป้ระสบภยัเลา่  ชว่ยลําดบัเหตกุารณ์สอบถามความรูส้กึ  ความคดิ  ตอ่เหตุ
การณ์ทีBเกดิขึgน  และทีBเป็นอยูข่ณะนีgเป็นระยะ 



“ลําบากใจทีBจะเลา่เรืBองเหตกุารณ์  ตอนนีgหรอืไม”่ 

 “ชว่ยเลา่ใหห้มอฟังวา่เกดิอะไรขึgน”   

 “รูส้กึลําบากใจทีBจะเลา่ใหฟั้งหรอืเปลา่” 

“กอ่นเกดิเหตกุารณ์  ทําอะไรอยู”่ 

 “ถา้ยังไมพ่รอ้มทีBจะเลา่บางตอน  ขอใหบ้อกทันทนีะ” 

“เมืBอเกดิเหตกุารณ์ขึgน ทําอยา่งไร” 

 “มใีครอยูใ่นเหตกุารณ์ดว้ยบา้ง” 

“รูส้กึอยา่งไร  ในตอนนัgน” 

“แกปั้ญหาอยา่งไร” 

“คดิอยา่งไร” 

“ถา้ยอ้นเหตกุารณ์กลบัไปได ้ อยากทําอะไร” 

 “บางคนจะยังเสยีใจอกีนาน  หลงัเหตกุารณ์นีg  หนูยังมอียูห่รอืไม”่ 

“หลงัจากนัgน เหตกุารณ์เป็นอยา่งไร” 

“ทําอยา่งไรตอ่ไป”     

“คนอืBนๆ  ทําอยา่งไรกนั” 

  

สอบถามความสญูเสยีที[ผูป้ระสบภยัและครอบครวัประสบ 

สอบถามความสญูเสยีชวีติและทรัพยส์นิ   ความคดิทีBไมเ่หมาะสมทีBอาจเ
กดิขึgน 

“มใีครไดรั้บบาดเจ็บ  หรอืเสยีชวีติ” 

“รูส้กึอยา่งไร” 

“คดิอยา่งไร” 

“บางคนคดิวา่เป็นความผดิของตนเอง  ทีBทําให.้..................  คดิอยา่งนัgนบา้
งไหม” 

“อะไรทีBทําใหค้ดิเชน่นัgน” 

การดาํเนนิชวีติหลงัเหตกุารณ์ 

สอบถามการปรับตวั  แกไ้ขปัญหาทีBผา่นมา  ไดดํ้าเนนิการไปแลว้อยา่งไร  ข
ณะนีgอาศยัอยูก่บัใคร  สภาพบา้นเป็นอยา่งไร(ยา้ย 
ซอ่มแซม  สรา้งใหม)่  ความชว่ยเหลอืตา่งๆทีBไดรั้บ  ความตอ้งการในขณะนีg 
“คดิวา่จะทําอยา่งไรตอ่ไป” 



“วางแผนตอ่ไปอยา่งไร” 

“กงัวลเรืBองการเรยีนตอ่หรอืไม”่ 

“อยากใหเ้ป็นอยา่งไร” 

  

3. สรปุและเลอืกประเด็นที[สําคญัรว่มกนั  ที[จะทาํงานตอ่ไป 

          การเลอืกประเด็นทีBสําคญั ทีBจะทํางานรว่มกนั ควรเป็นเรืBองตอ่ไปนีg 

 

เรืBองทีBรูส้กึวา่เดอืดรอ้น ตอ้งการความชว่ยเหลอื เชน่ 
อาการทางรา่งกายจากความเครยีด อาการยํgาคดิยํgาทํา อารมณ์ซมึเศรา้ 
ความไมเ่ขา้ใจของพอ่แมแ่ละคร ู

 เรืBองทีBอยากใหเ้ปลีBยนแปลง  เชน่  การชว่ยเหลอืในครอบครัว 

 
 การเลอืกเรืBองมคีวามสําคญัมาก เพราะจะชว่ยใหเ้ขา้ถงึปัญหาทีBแทจ้รงิ 
การเลอืกควรใหเ้ด็กมสีว่นรว่ม เชน่ 

          “เราจะตั gงเป้าหมายเรืBองใดกอ่นด”ี 

          “เรืBองเวลาเครยีด แลว้อาการปวดหวั น่าสนใจเหมอืนกนั 
ไมท่ราบวา่....คดิอยา่ง” 

          “ความกลวันํgาและทะเล รบกวยหนูมากแคไ่หน” 

          “.....คงอยากใหผ้ลการเรยีนดขีึgนกวา่นีg” 

          “ปัญหาการเรยีนน่าจะเป็นผลของอารมณ์  คดิอยากจะแกไ้ขอยา่งไร” 

          “ลองชว่ยกนัเลอืกเรืBองทีBน่าจะแกไ้ขกนัไดก้อ่น” 

          “เคยคดิจะแกไ้ขอยา่งไรแลว้บา้ง” 

          “สรปุแลว้คดิวา่เราน่าจะมุง่ประเด็นนีg.....  กอ่นจะดไีหม” 

          หลกัการในการตั gงประเด็นทีBน่าจะเป็นเป้าหมาย 
ควรใหส้อดคลอ้งกบัความตอ้งการของวยัรุน่ 
ผูใ้หคํ้าปรกึษาอาจชว่ยโนม้นา้วใหผู้ป้ระสบภยัมองเห็นปัญหาทีBแทจ้รงิ 
และมทีศิทางทีBถกูตอ้ง 

  

4.ต ัcงเป้าหมายในการทาํงานตอ่ไปดว้ยกนั 

         เมืBอผูส้มัภาษณ์ไดข้อ้มลูเพยีงพอแลว้ ตอ่ไปคอืการแกไ้ขปัญหา 
ควรจะครอบคลมุประเด็นหลกัๆของปัญหา 

 การแกไ้ขตอ่ไปจะเกดิในดา้นตา่งๆ คอื 

 
การเปลีBยนแปลงของตนเอง เชน่ 
การสงัเกตอารมณ์ตนเองใหม้ากขึgน  มกีารจัดการกบัอารมณ์ไดด้ ี ควบคมุ



ตวัเองได ้ยั gงใจตวัเองไดม้ากขึgน  จัดระเบยีบวนัิยของตวัเอง 
เอาใจใสเ่รืBองสว่นตวัมากขึgน รับผดิชอบสว่นรวมมากขึgน 

 สรา้งแรงจงูใจใหเ้กดิการเปลีBยนแปลงแกไ้ขตนเอง 
          “หมอคดิวา่สามารถปรับตวัเองได ้ เราจะชว่ยใหค้ณุเผชญิเหตกุารณ์ตอ่ไ
ป” 

 ใหค้วามหวงัและโอกาสทีBจะเกดิการเปลีBยนแปลงในทางทีBดขี ึgน 
          “อาการตา่งๆนัgนไมม่อีนัตราย  มคีนเป็นแบบนีgมาก  เป็นในชว่งแรกๆหลงัเ
หตภุยัพบิตั ิ  แตจ่ะหายไดเ้อง” 

 ใหค้วามรูค้วามเขา้ใจทีBถกูตอ้ง 
“ความรูส้กึวา่ตนเองไมด่ ี เกดิจากเหตสุองอยา่ง  หนึBง 
คอือาการทีBมมีาก  ทําใหค้ดิวา่ขาดความสามารถควบคมุตนเอง  และสองเ
กดิจาก ความรูส้กึผดิทีBรอดชวีติในขณะทีBคนอืBนเสยีชวีติ” 

“ผูท้ีBประสบเหต ุประมาณหนึBงในสามถงึครึBงหนึBง  จะเกดิอาการทางจติใจ” 

“ความกลวัสามารถแกไ้ขไดด้ว้ยการฝึกเผชญิทลีะนอ้ย  ยิBงหลกีเลีBยงยิBงไม่
หาย” 

“สมาธไิมด่รีบกวนการเรยีนระยะยาว  การฝึกจติใจใหส้งบลง 
ชว่ยใหส้มาธดิขี ึgน” 

“จติใจทีBสงบสรา้งไดห้ลายวธิ ี หมอจะชว่ยฝึกใหต้อ่ไป” 

 อธบิายแผนการตอ่ไป(clarification) 
          “หลงัจากนีgหมอจะนัดมาคยุกนัตอ่     อยา่งนีgจะดไีหม” 

          “เป้าหมายตอนนีg  คอืเอาชนะความกลวัไดด้ว้ยตวัเอง” 

  

5.การชว่ยกนัในทางปฏบิตั ิ(Working through) 

เป็นกระบวนการแกไ้ขเปลีBยนแปลง คดิ ตดัสนิใจ ฝึกฝนตนเอง 
เพืBอใหแ้กไ้ขปัญหา สรา้งสิBงใหม ่มักจะเกดิขึgนในระยะเวลาตอ่มา 
ทีBเริBมมคีวามสมัพันธด์ตีอ่กนัแลว้ 
ผูใ้หคํ้าปรกึษาจะใชเ้ทคนคิตา่งๆทีBทําใหเ้กดิการเรยีนรู ้
และเปลีBยนแปลงพฤตกิรรมในระยะยาว ขั gนตอนนีgมักใชเ้วลานานพอสมควร 
กวา่จะบรรลตุามวตัถปุระสงคท์ีBตั gงไว ้ ในการสมัภาษณ์นัgน 
เมืBอรวบรวมขอ้มลูมากพอ จนสามารถวางแผนการชว่ยเหลอืตอ่ไปไดแ้ลว้ 
ตอ่ไปก็พยายามโนม้นา้ว ใหม้แีรงจงูใจทีBจะแกไ้ขในขั gนตอนแรกนีg 
และในการพบกนัครั gงตอ่ไป การเริBมการชว่ยเหลอืจะทําไดง้า่ย 

การรักษาในระยะนีgใชเ้ทคนคิของ Cognitive-Behavior therapy 



การใหค้วามรู(้Psychoeducation) 

ในครัgงแรก ไมค่วรพยายามแกไ้ขเปลีBยนแปลงพฤตกิรรมใหไ้ดทั้นท ี
การใหคํ้าแนะนําทีBเร็วเกนิไป นอกจากไมไ่ดผ้ลแลว้ 
อาจรบกวนความสมัพันธท์ีBเป็นเป้าหมายหลกัในระยะแรก 
อาจรูส้กึวา่ผูใ้หคํ้าปรกึษาทําตวัเหมอืนพอ่แม ่หรอืครขูองเขา 
ควรอธบิายใหเ้ขา้ใจถงึปัญหา สาเหตขุองปัญหา ขั gนตอนการชว่ยเหลอืตอ่ไป 
เชน่ 

          “จากทีBคยุกนั หมอคดิวา่ อาการตา่งๆนัgนเกดิจากอารมณ์ซมึเศรา้ 
อาการนีgพบไดบ้อ่ย  สามารถรักษาได ้
การชว่ยเหลอืตอ่ไปคอื.....................” 

          “ฝันรา้ยนัgน 
คอือาการทางจติใจทีBพบเสมอ  ไมม่อีนัตราย  จะหายไปเองได”้ 

          “ความคดิทีBวนเวยีน คอือาการของโรคยํgาคดิยํgาทํา 
หมอคดิวา่น่าจะตรวจเพิBมเตมิ คอื..............” 

          “อาการกลวัทะเลนีgน่าจะแกไ้ขโดย................” 

          “หมอคดิวา่ 
การตรวจทดสอบบางอยา่งอาจจะชว่ยใหเ้ขา้ใจสาเหตขุองปัญหามากขึgน 
จะแนะนําวา่น่าจะ..........” 

          “หมอยังไมค่อ่ยเขา้ใจบางอยา่งในบา้น 
อยากจะขอพบคณุพอ่ในการนัดครัgงตอ่ไป   .......คดิอยา่งไร” 

การฝึกเพื[อแกไ้ขอาการกลวั (Behavior technique : systemic 
desensitization : Exposure ) 

“คณุลองแบง่เหตกุารณ์ทีBกลวัเป็นขั gนๆ  เริBมเผชญิกบัสิBงทีBกลวัตํBาทีBสดุกอ่น” 

“เวลาเผชญิแลว้ยังกลวั  ใหอ้ยูต่รงนัgนอกีชัBวขณะ  ความกลวัจะลดลงเอง 
จะมัBนใจขึgน” 

“ทําใจใหส้งบในขณะเผชญิ  ดว้ยการฝึกลมหายใจ” (ภาคผนวก) 

การบําบดัความคดิ(Cognitive therapy)  ใชเ้ทคนคิวธิกีารตา่งๆ  ดงันีg 
การรูจ้กัและเขา้ใจตนเอง(Self awareness) 

          ฝึกใหเ้ขา้ใจความคดิของตนอยา่งถกูตอ้ง  เห็นวา่การมอีาการความคดิไ
มด่ ีหรอืควบคมุไมไ่ดนั้gน 
ไมใ่ชเ่รืBองน่าอาย  มคีนเป็นเชน่นีgไมน่อ้ย  อาการดขีึgนได ้ สามารถรักษาหรอืฝึ
กใหมไ่ด ้ สามารถควบคมุใหห้ยดุคดิได ้ สงบจติใจและอารมณ์ไดด้ว้ยตวัเอง  

การฝึกควบคมุความคดิ(Thought stopping) 



          ฝึกใหค้วบคมุความคดิดว้ยการฝึกการผอ่นลมหายใจ (Breathing 
exercise)  แนะนําดงันีg 
1.     ใหนั้Bงในทา่สบายๆ  ผอ่นคลาย  แลว้หลบัตา 

2.     ใชม้อืขา้งทีBถนัดวางบนหนา้ทอ้งเบาๆ  สงัเกตการณ์เคลืBอนไหวของหนา้
ทอ้งตามการหายใจ 

3.     สงัเกตวา่เวลาหายใจเขา้  หนา้ทอ้งจะพองขึgน  เวลาหายใจออกหนา้ทอ้ง
จะยบุเขา้ไป 

4.     ตดิตามลมหายใจและการเคลืBอนไหวหนา้ทอ้งใหส้มัพันธก์นั 

5.     กําหนดจติใจใหจ้ดจอ่อยูก่บัลมหายใจเทา่นัgน  เวลาคดิเรืBองอืBนใหรู้ต้วั  แ
ลว้ดงึความคดิกลบัมาสูก่ารหายใจดงัเดมิ 

6.     ปฏบิตัปิระมาณ  10 นาท ี แลว้ สอบถามประสบการณ์  รูส้กึอยา่งไร 

7.     ชีgใหเ้ห็นวา่ 
จติใจคดิไดท้ลีะอยา่งเดยีว  ถา้ไมค่วบคมุมันจะคดิไปหลายๆเรืBอง  ทําใหเ้ค
รยีด  

8.     เวลามอีาการ 
จะคดิวนเวยีน  หยดุคดิไมไ่ดด้ว้ยตนเอง  แตก่ารฝึกนีgจะชว่ยใหห้ยดุความคิ
ด  ควบคมุความคดิได ้ ความมัBนใจตนเองจะกลบัมา  เกดิการเรยีนรูใ้หมข่อ
งความคดิวา่  ควบคมุได ้

9.     ชีgใหเ้ห็นวา่ ความคดิและความรูส้กึมคีวามสมัพันธก์นั  คดิด ี
จะรูส้กึด ี คดิไมด่ ี
จะกงัวล  ถา้หยดุคดิหรอืคดิถงึเรืBองทีBไมม่อีารมณ์เชน่การหายใจ  จติใจจะส
งบลง  

10. แนะนําใหฝึ้กปฏบิตัดิว้ยตวัเองอยา่งตอ่เนืBอง  ทกุวนั วนัละ10 นาท ี

11. 
เมืBอมคีวามเครยีด  คดิวนเวยีน  ใหป้ฏบิตัแิบบทีBฝึกมานีg  อาการจะลดลงดว้
ยตนเอง 

12. การฝึกแบบนีgไมเ่กีBยวกบัศาสนาใดๆ  ทําไดท้กุศาสนา 

หมายเหต ุ
อาจใชเ้ทคนคิผอ่นคลายตนเองแบบอืBน  เชน่  การผอ่นคลายกลา้มเนืgอ 
(Progressive Muscle Relaxation) ดภูาคผนวก 

การปรบัเปลี[ยนมมุมองความคดิ(Reframing) และคดิด(ีPositive thinking) 

ฝึกใหค้ดิแบบอืBนๆทีBอาจเป็นความคดิดา้นบวก  เพืBอชว่ยใหจ้ติใจและอารมณ์ดี
ขึgน ไดแ้ก ่ 



“มอีะไร ทีBเป็นดา้นบวกจากเหตกุารณ์นีgบา้ง” 

“คดิอยา่งไรบา้งกบัความชว่ยเหลอืทีBผา่นมา” 

“มอีะไรเปลีBยนแปลงในทางทีBดบีา้ง” 

“อะไรทีBยังเหลอือยูใ่นขณะนีg” 

“เรายังไมส่ญูเสยีอะไร” 

“เทยีบกบัคนอืBนๆแลว้  เรายังดกีวา่อยา่งไร” 

“ขอ้ดขีองเรา(ตวัเรา  ครอบครัวเรา  เพืBอนเรา  โรงเรยีนของเรา  ชมุชนของเ
รา)คอือะไร” 

  

6. การสรปุและยตุกิารสมัภาษณ์หรอืการใหค้าํปรกึษา(Termination) 

ในการสมัภาษณ์ทกุครั gง  การยตุกิารสนทนาในตอนทา้ยการสมัภาษณ์  
มคีวามสําคญัมากเชน่กนั 
ในการสรปุสิBงทีBไดค้ยุกนั  การวางแผนตอ่ไปวา่จะทําอะไร  ตอบคําถามทีBอาจ
จะม ี กําหนดการนัดหมายครัgงตอ่ไป 
การยตุกิารสมัภาษณ์ไดด้จีะชว่ยใหเ้กดิความรว่มมอืมาตดิตามการใหคํ้าปรกึ
ษา  และใหร้ว่มมอืในการใหข้อ้มลูเพิBมเตมิหรอื รว่มมอืในการรักษาตอ่ไป 

การสมัภาษณ์ครัgงแรกไมจํ่าเป็นตอ้งใหไ้ดข้อ้มลูทกุอยา่งครบ 
บางเรืBองทีBยังไมพ่รอ้มจะเปิดเผย อาจตอ้งรอใหเ้กดิความไวว้างใจ 
และเปิดเผยในครัgงทีBสองหรอืครั gงทีBสามก็ได ้

 “คยุกนัมานานแลว้ ไมท่ราบวา่ ......อยากจะถามอะไรหมอบา้ง” 

“หมอดใีจทีB....ใหค้วามรว่มมอืดมีาก 
หมออยากจะพบเพืBอคยุกนัอกีหลงัจากนีg” 

“หลงัจากนีgแลว้ หมอจะนัดพบกนัครั gงตอ่ไปในสปัดาหห์นา้” 

ในกระบวนการใหคํ้าปรกึษาระยะยาว 
การสิgนสดุการใหคํ้าปรกึษาควรมกีารเตรยีมตวัลว่งหนา้ 
เพืBอใหผู้ป้ระสบภยัเตรยีมใจตอ่การยตุกิารพบกนันีg 
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เทคนคิการสื[อสารในการใหค้าํปรกึษา 

Communication Techniques in Counseling 
  

          กระบวนการใหคํ้าปรกึษา  จะทําไดด้ขี ึgนอยูก่บัเทคนคิการสืBอสารทีBใช ้ ดงั



ตอ่ไปนีg 
ประเภทของคาํถาม 

คาํถามปลายเปิด (open-ended question) 
เป็นคําถามทีBมคํีาตอบไดห้ลากหลาย มักใชใ้นการสอบถามเบืgองตน้ 
ในระยะแรกๆของการสมัภาษณ์ ทีBยังไมแ่น่ใจวา่จะตอบอยา่งไร 
ดงัตวัอยา่งตอ่ไปนีg 

“ขณะนีgมอีะไรทีBรบกวนจติใจบา้ง” 

          “หลงัจากเหตกุารณ์นีg  เห็นตวัเองเปลีBยนไปอยา่งไร” 

          “อยากใหห้มอชว่ยเรืBองอะไร” 

          “เรืBองอะไรทีBทําใหไ้มส่บายใจ” 

          คําถามปลายเปิด มักจะไดคํ้าตอบทีBตรงกบัสิBงทีBคดิ กงัวล เป็นหว่ง 
หรอืรูส้กึวา่เป็นปัญหาอยู ่ซึBงเป็นสิBงทีBมคีวามสําคญัมาก เนืBองจากปัญหาทีBคดิ 
อาจไมต่รงกบัปัญหาทีBคนอืBนเป็นหว่งอยู ่

คาํถามปลายปิด (close-ended 
question)  เป็นคําถามทีBคาดหวงัคําตอบวา่ ใช ่หรอืไมใ่ช ่เทา่นัgน 
ใชใ้นกรณีทีBตอ้งการตรวจสอบวา่ มหีรอืไมม่สี ิBงทีBผูส้มัภาษณ์สงสยัอยู ่
ไมค่วรใชใ้นชว่งแรกๆของการสมัภาษณ์ 
เพราะอาจปิดกั gนการระบายปัญหาทีBแทจ้รงิ ตวัอยา่งคําถามปลายปิด 

          “นอนหลบัดไีหม” 

          “เบืBออาหารหรอืไม”่ 

          “ทอ้แทไ้หม” 

          คําถามปลายปิดมักใชใ้นการสํารวจปัญหาอยา่งเป็นระบบ 
เพืBอตรวจสอบวา่มหีรอืไมม่อีาการหรอืปัญหาทีBสงสยั 
มักใชใ้นตอนทา้ยของการสมัภาษณ์ 

คาํถามนํา (leading question) เป็นคําถามทีBสง่เสรมิใหต้อบไปในทศิทางนัgน 
มักใชใ้นกรณีทีBลงัเลทีBจะตอบ เชน่ 

          “มคีนชวนใหล้องใชย้านอนหลบับา้งไหม” 

          “บางคนทอ้แทม้ากจนคดิอยากตาย  เคยคดิบา้งไหม” 

          “คดิอยากตายมาก จนวางแผนจะทํามั gย” 

          “มอีะไรยับยั gงใจจนไมไ่ดทํ้าจรงิ” 

          “บางคนรูส้กึผดิ  ทีBตนเองรอดมาได ้ แตเ่พืBอน(ญาตพิีBนอ้ง)เสยีชวีติ  คดิอ
ยา่งนัgนบา้งไหม” 



การกระตุน้ใหเ้ลา่เร ื[อง(facilitation) 

          “หมอทราบเบืgองตน้มาวา่..................  ” 

          “ทีBจรงิคณุพอ่คณุแม(่คร)ูเลา่ใหห้มอฟังบา้งแลว้ 
แตห่มออยากฟังจาก.........(ชืBอ)เอง  ลองเลา่ใหห้มอฟังวา่เกดิอะไรขึgน” 

          “พอ่แมก่งัวลวา่................................” 

          “พอ่แม(่คร)ูอยากทําความเขา้ใจปัญหามากขึgน 
จงึชวน......มาคยุกบัหมอ” 

          “คดิอยา่งไรบา้ง    รูส้กึอยา่งไร     เมืBอรูเ้หตผุลอยา่งนีg”  

การยอมรบั (unconditioned positive regard) 

          “เรืBองใดทีBพดูลําบาก หรอือธบิายไมไ่ด ้ขอใหบ้อกหมอดว้ย” 

          “ใครๆทีBอยูใ่นสภาพเดยีวกบั......   คงจะทําใจยอมรับไดลํ้าบากเหมอืนกั
น” 

          “บางทมัีนก็ยากทีBจะเลา่ 
เรืBองทีBคอ่นขา้งสว่นตวัอยา่งนีg  เอาไวพ้รอ้มแลว้คอ่ยเลา่ก็ได”้ 

          “เรืBองไหนทีBยังไมพ่รอ้มจะคยุ ขอใหบ้อกหมอ” 

การสํารวจลงลกึ (exploration) 

           “มอีะไรทีBทําใหรู้ส้กึหนักใจ กงัวลใจ หงดุหงดิใจ” 

          “ถา้เป็นไปได ้อยากใหม้กีารเปลีBยนแปลงอะไรในบา้น” 

          “อยากใหค้นอืBนๆเป็นอยา่งไร” 

          “ปัญหาอืBนๆในบา้น(โรงเรยีน)ละ  มอีะไรหนักใจหรอืไม”่(ลองสํารวจในเรืB
องอืBนๆ ในตอนทา้ย เชน่เรืBองความสมัพันธข์องพอ่แม ่ ความสมัพันธก์บันอ้ง 
หรอืญาตคินอืBนๆ) 

          “วางแผนไวอ้ยา่งไรบา้ง ระยะสั gน  ระยะยาว” 

การสะทอ้นความรูส้กึ  (reflection of  feeling) 

          “......รูส้กึไมพ่อใจทีBมคีนถามถงึเรืBองนีgบอ่ยๆ” 

          “......โกรธทีBไมส่ามารถทําอะไรไดเ้หมอืนเดมิ” 

          “........อดึอดัใจทีBหมอถามถงึเรืBองนีg” 

          “............กงัวลใจจนนอนไมห่ลบั” 

          การสะทอ้นความรูส้กึจะชว่ยใหผู้นั้ gนเกดิความรูส้กึวา่  แพทยเ์ขา้ใจความ
รูส้กึ เกดิความสมัพันธท์ีBดตีอ่กนั การสะทอ้นความรูส้กึชว่ยในการตอบคําถาม 



หรอืตอบสนองบางสถานการณ์ได ้เชน่ 

ผูรั้บการปรกึษาพดูอยา่งโกรธๆวา่    “หมอไมเ่ขา้ใจผมหรอก” 

          แพทย(์ใชเ้ทคนคิการสะทอ้นความรูส้กึ )     “.......คงรูส้กึยากทีBจะมใีครเข ้
าใจปัญหานีg”  หรอื    “..........คดิวา่ปัญหานีgยาก  จนคนอืBนคงไมเ่ขา้ใจ” 

การสะทอ้นความคดิ  ความเห็น  ความเชื[อ (reflection of  thinking, 
attitudes, believes) 

          บางครัgงการสะทอ้นความคดิ  จะชว่ยใหเ้กดิความรูส้กึทีBดตีอ่กนักบัแพทย ์
และชว่ยใหห้ยดุคดิถงึสิBงทีBตนเองคดิ 
และในหลายโอกาสชว่ยใหเ้ขาเห็นความสมัพันธข์องความคดิ ความรูส้กึ 
และพฤตกิรรมของตนเองได ้ ตวัอยา่งเชน่ 

          “...........คดิวา่คนอืBนๆคงไมเ่ขา้ใจ” 

          “...........คดิวา่ถา้ไมแ่กไ้ข  อาการกลวันัgนจะหายไปเอง” 

          บางจังหวะ  การสะทอ้นความคดิก็ชว่ยแกไ้ขสถานการณ์ได ้เชน่ 

          ผูป้ระสบภยั(พดูอยา่งโกรธๆวา่)    “ลองหมอมาเป็นผมบา้งส ิ
หมอจะทําอยา่งไร” 

          แพทย(์ใชเ้ทคนคิการสะทอ้นความคดิ)  “..........คงคดิวา่เรืBองนีgเกดิขึgนกบั
ใคร ก็คงยากทีBจะตดัสนิใจ”  

การถามความคดิและความรูส้กึ (exploring the feeling and thinking) 
นอกจากเทคนคิการสะทอ้นความคดิความรูส้กึขา้งตน้แลว้ 
บางครัgงการสอบถามความคดิ ความรูส้กึ 
จะชว่ยใหแ้พทยเ์ขา้ใจผูป้ระสบภยัมากขึgน 
และสรา้งความรูส้กึทีBดตีอ่กนัไดม้าก เชน่ 

          “เหตกุารณ์นัgน  ทําใหค้ณุ.......คดิอยา่งไรบา้ง” 

          “โดนเหตกุารณ์แบบนัgน  คณุรูส้กึอยา่งไร” 

แสดงทศันคตทิี[ด ี(rapport, nonjudgmental attitude) 
แพทยค์วรมคีวามเขา้ใจ(understanding)  ยอมรับ, (unconditional positive 
regard)  มองในแงด่เีป็นกลาง (neutral)  อยากชว่ยเหลอื (empathy)  เห็นใจ 
(sympathy) 

          “ความกลวั ไมใ่ชเ่รืBองผดิปกต ิ ......มคีวามกลวัเรืBองอะไรบา้งไหม” 

          “เพืBอนบางคนไมก่ลา้ไปทะเลอกีเลย   ในระยะแรกๆ  ไมใ่ชเ่รืBองผดิปกต”ิ 

          “ความรูส้กึไมด่ตีอ่ตนเอง พบไดต้อนแรกๆ” 

          “เพืBอนบางคนอาจมอีาการเปลีBยนไปจากเดมิ  เราสามารถชว่ยเขาใหก้ลบั



ดเีหมอืนเมืBอกอ่น” 

แสดงสิ[งที[ทมีแพทยจ์ะชว่ยเหลอืได ้(hope)  เชน่ 
สรา้งความเขา้ใจกนั  วธิกีารบางอยา่งพอ่แมก็่ไมเ่ขา้ใจ  ทําไมถ่กู  มกีารจัดกา
รไมด่ ี เรืBองบางอยา่งทีBหมอชว่ยไดทั้นท ี เชน่การใหค้วามรูพ้อ่แม ่
การฝึกทักษะตา่งๆ  เมืBอชว่ยแลว้จะเกดิผลดอียา่งไร  ถา้ไมช่ว่ยจะเกดิผล(เสยี
)ตามมาอยา่งไร 

การใหไ้ดร้ะบายความรูส้กึ (ventilation) 

          “บางทกีารรอ้งไห ้
หรอืไดร้ะบายความทกุขใ์จไมส่บายใจก็ชว่ยใหใ้จสบายขึgน” 

          “หมออยากให.้....เลา่เรืBองทีBอาจไมส่บายใจ  ทําใหเ้ราเขา้ใจเหตกุารณ์ดี
ขึgน” 

สรปุความ (summarization) 

          “ปัญหาใหญเ่รืBองหนึBง คอืคณุไมเ่ขา้ใจวา่อาการทีBเกดิขึgน.....” 

          “รูส้กึกงัวลกบัอาการทีBเกดิขึgน   .........................................” 

          “หลายครัgงทีB........เรยีนไมรู่เ้รืBองเพราะไมม่สีมาธ”ิ 

          “ความรูส้กึผดิทําใหค้ณุคดิวา่ตนเองไมด่ ี ไรค้า่” 

แปลความหมาย (interpretation) 

          “เวลากลวั   คณุหลกีเลีBยงทีBจะเผชญิกบัมัน” 

การชมเชย  (positive reinforcing) 

          “หมอคดิวา่เป็นการดมีาก   ทีB...อยากเขา้ใจตวัเอง   .......อยากแกไ้ขเปลีBย
นแปลง” 

          “ดมีากทีB.....มคีวามสนใจในเรืBองการเรยีน” 
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การใหค้าํปรกึษารปูแบบตา่งๆ สําหรบัผูท้ ี[ประสบภยัพบิตั ิ

          การใหคํ้าปรกึษาสามารถประยกุตใ์ชก้บัผูท้ีBเผชญิภยัพบิตั ิ ในรปูแบบทีBห
ลากหลาย  ตามระยะเวลาหลงัเหตกุารณ์  ความรนุแรงของเหตกุารณ์  ปัญหา
ทางจติใจทีBเกดิ  ดงัตอ่ไปนีg 
  

การใหค้าํปรกึษาฉุกเฉนิหลงัเหตกุารณ์ (Psychological  First-Aid 
Counseling) 



หลกัการ  การชว่ยเหลอืควรมใีนระยะแรก เพืBอป้องกนัปัญหาทางจติใจ 

เป้าหมาย  ทกุคนทีBเผชญิเหตภุยัพบิตั ิ

วธิกีาร 

1. รับฟังความเดอืดรอ้นทัgงทางกาย ใจ สงัคม เชน่ 
ความสญูเสยีทั gงชวีติและทรัพยส์นิ  การบาดเจ็บทางกาย 

2. สรา้งความเชืBอมัBนในการชว่ยเหลอืตามความเป็นจรงิ 
ไมพ่ยายามใหค้วามชว่ยเหลอืทีBไมต่รงกบัความตอ้งการ 

3. สรา้งความรูส้กึวา่ ทกุคนทีBอยูใ่นเหตกุารณ์ 
จะมคีวามทกุขใ์จเชน่เดยีวกนั(มเีพืBอนรว่มทกุข)์ 

4. นําความชว่ยเหลอืใหถ้งึ แตไ่มบ่งัคบัใหรั้บถา้ไมม่คีวามตอ้งการจรงิๆ 
5. ตดิตามสงัเกต ใหก้ารชว่ยเหลอืตอ่จนกวา่จะปรับตวัไดจ้รงิ 

  

การใหค้าํปรกึษาผูส้ญูเสยีคนใกลช้ดิ (Grief Counseling) 

หลกัการ  การชว่ยเหลอืผูท้ีBสญูเสยีในระยะแรก 
ป้องกนัและชว่ยเหลอืผูท้ีBซมึเศรา้ 

เป้าหมาย  ทกุคนทีBสญูเสยีผูใ้กลช้ดิ เชน่ พอ่แม ่พีBนอ้ง 
ญาตสินทิ  เพืBอนสนทิ 

วธิกีาร 

1. เขา้หาดว้ยทา่ทเีขา้ใจ  เป็นมติร อยากชว่ยเหลอื 
เห็นใจ  หนักแน่นไมห่วัBนไหว 

2. รับฟังเรืBองราวทีBเกดิขึgน  
3. รับฟังเรืBองราวเกีBยวกบับคุคลทีBเสยีชวีติ  ความสมัพันธท์ีBมตีอ่กนั 
4. สอบถามการเรยีน  การเลน่รว่มกนั  การมกีจิกรรมดว้ยกนัมากอ่น  กบัผูท้ีBเ

สยีชวีติ 
5. ขอความคดิเห็นเกีBยวกบัความตาย  การสญูเสยีผูต้าย  ผลทีBมตีอ่การดําเ

นนิชวีติขณะนีg  และตอ่ไป 
6. รับฟังแผนการเรยีน  การดําเนนิชวีติตอ่ไปในระยะสั gน  และระยะยาว 
7. สอบถามความคดิ ซึBงอาจแสดงวา่ รูส้กึ”ผดิ” 

ทีBรอดชวีติมาได ้ แตค่นอืBนเสยีชวีติ 
“รูส้กึอยา่งไรทีBรอดชวีติมาได”้ 

“บางคนรูส้กึไมด่ทีีBรอดชวีติ 
ขณะทีBคนอืBนเสยีชวีติ  คณุมคีวามคดิเชน่นัgนบา้งมั gย” 

1. ใหค้วามมัBนใจวา่ การคดิไมด่ตีอ่ตนเองเป็นเรืBองปกต ิ ไมใ่ชเ่รืBองผดิ 
“ความคดิวา่ตวัเองผดิ เป็นธรรมชาตขิองคน เวลาสญูเสยี  



“ความรูส้กึผดิทีBตวัเองรอดมาได ้ เกดิขึgนไดเ้ป็นธรรมดา  ทั gงๆทีBไมใ่ชค่ว
ามผดิของเราเลย” 

“ความรูส้กึเชน่นีgจะคอ่ยๆหายไป  การเลา่ใหค้นอืBนฟังก็ไมผ่ดิ” 

1. สอบถามเรืBองงานศพ  บทบาททีBตอ้งทําในงานศพ  การชว่ยเหลอืกนัเอง
ในครอบครัว 

2. สอบถามถงึคนอืBนๆทีBยังมชีวีติอยู ่ การแกไ้ขปัญหาเฉพาะหนา้ในขณะนีg 
3. กระตุน้ใหเ้ห็นดา้นบวกของชวีติในขณะนีg 

  

การใหค้าํปรกึษาระบายอารมณ์ (Ventilation/Catharsis Counseling) 

หลกัการ  การชว่ยเหลอืผูท้ีBมปัีญหาอารมณ์ ชว่ยใหอ้ารมณ์สงบโดยเร็ว 

เป้าหมาย  ทกุคนทีBสญูเสยี  เครยีด หงดุหงดิ ควบคมุตนเองไมไ่ด ้

วธิกีาร 

1. รับฟังอยา่งตั gงใจ  สงบ  
2. สอบถามเรืBองราวทีBสมัพันธก์บัอารมณ์  กระตุน้ใหพ้ดู 

แสดงออก  แตไ่มบ่งัคบั  
3. สอบถามความสมัครใจทีBจะเลา่  ถา้ยังไมพ่รอ้มทีBจะเลา่ 

ใหผ้า่นไปเลา่เรืBองอืBนกอ่น  เมืBออารมณ์สงบลง  คอ่ยยอ้นกลบัคยุเรืBองนัg
นใหม ่

4. ไมส่อน ไมแ่นะนํา  ไมต่กัเตอืนตําหน ิ
5. แสดงความเขา้ใจ เห็นใจ มอีารมณ์รว่มกนั  อยากชว่ยเหลอื 
6. ชีgใหเ้ห็นวา่ อารมณ์ทีBเกดิขึgนในตอนนีgไมใ่ชเ่รืBองเลวรา้ย  จะดขีึgนได ้
7. เปิดโอกาสใหแ้สดงความรูส้กึ รอ้งไห ้ ครํBาครวญ  จนสงบดว้ยตวัเอง 
8. ใหค้วามเห็นไดว้า่ ใครก็ตามทีBตกอยูใ่นสภาพเดยีวกนันีg 

คงจะเป็นแบบเดยีวกนั 
9. ใหค้วามมัBนใจวา่ จะดขีึgนอยา่งแน่นอน  จะปรับตวัได ้
10. แสดงความหว่งใย และความตอ้งการตดิตามชว่ยเหลอืระยะยาว 

  

การใหค้าํปรกึษาแนะนํา  ( Anticipatory Guidance Counseling) 

หลกัการ  การชว่ยเหลอืผูท้ีBประสบภยั  ใหเ้ขา้ใจตนเองและผูอ้ืBน   

เป้าหมาย  ทกุคนทีBประสบภยัพบิตั ิ

วธิกีาร 

1. ใหค้วามรูเ้รืBองปฏกิริยิาทางจติใจอารมณ์ทีBเกดิขึgนไดต้อ่ผูป้ระสบภยั 
2. สอบถามความคดิความรูส้กึ 
3. ใหค้วามมัBนใจวา่ปฏกิริยิาทีBเกดิขึgนนัgน  เป็นเรืBองธรรมดา  หายเองได ้ 



4. ใหค้วามรูเ้รืBองการปฏบิตัติวั  เมืBอเกดิอาการตา่งๆ 
5. ยอมรับในอาการเหลา่นัgน  และเปิดเผยแลกเปลีBยนกบัผูอ้ืBนได ้
6. ใหค้วามรูเ้รืBองระบบการชว่ยเหลอื  การขอความชว่ยเหลอื 

  

การใหค้าํปรกึษายามวกิฤต   ( Crisis Counseling) 

หลกัการ  ชว่ยใหผู้ท้ีBประสบภยัทีBวกิฤต สามารถปรับตวัไดด้ขี ึgน 

เป้าหมาย  ทกุคนทีBอยูใ่นภาวะวกิฤต  เชน่  พอ่แมเ่สยีชวีติ  ขาดบา้นพักอาศยั 

วธิกีาร 

1. ใหก้ารชว่ยเหลอืเบืgองตน้ทีBจําเป็นทางรา่งกาย  และจติใจ 
ตามความตอ้งการทีBแทจ้รงิ 

2. ชว่ยใหเ้ขา้ใจสถานการณ์ ตามทีBเป็นจรงิ 
3. ชว่ยหาทางออกรปูแบบตา่งๆทีBจะเป็นไปได ้
4. ชว่ยใหเ้ขา้ถงึแหลง่ความชว่ยเหลอืเบืgองตน้ใหไ้ดโ้ดยเร็ว 
5. ชว่ยคดิ ตดัสนิใจในบางเรืBอง  ทีBไมส่ามารถทําได ้
6. ชว่ยดําเนนิการตามทีBคดิและวางแผนไว ้
7. ชว่ยฟืgนฟคูวามคดิ การตดัสนิใจ  ใหก้ลบัคนืมาโดยเร็ว 

  

การใหค้าํปรกึษาแกไ้ขปญัหา  (Problem Solving Counseling) 

หลกัการ  การชว่ยเหลอืผูท้ีBประสบภยั  ใหแ้กไ้ขปัญหาได ้  

เป้าหมาย  ทกุคนทีBประสบภยัพบิตั ิ

วธิกีาร 

1. ชว่ยใหเ้ขา้ใจปัญหา 
2. ชว่ยใหจั้ดลําดบัความสําคญั  ความเรง่ดว่น 
3. ชว่ยใหเ้ลอืกปัญหา 
4. ชว่ยใหห้าทางเลอืกเพืBอแกปั้ญหานัgนรปูแบบตา่งๆ 
5. ชว่ยใหว้เิคราะหข์อ้ด ีขอ้ดอ้ยของทางเลอืกแตล่ะอยา่ง 
6. ชว่ยใหนํ้าทางเลอืกไปใช ้

การใหค้าํปรกึษาแบบกลุม่ (Group Counseling) 

หลกัการ  ใชห้ลกัการของกลุม่บําบดัขนาดเล็ก  ทีBมลีกัษณะกลุม่ชว่ยเหลอืกั
นเอง 

กลุม่เป้าหมาย  ทกุคนทีBประสบภยั  หรอืกลุม่เสีBยงทีBไดจ้ากการคดักรอง 

เทคนคิพเิศษที[ใชใ้นกลุม่ 

1. เทคนคิ แบบ self-help 



group  กลุม่ชว่ยเหลอืกนัเอง  แลกเปลีBยนประสบการณ์  ใหคํ้าแนะนํา  ชม
เชย ใหกํ้าลงัใจซึBงกนัและกนั 
บรรยากาศเป็นกนัเอง  สรา้งความรูจั้กและอยากชว่ยเหลอืกนั 

2. เทคนคิ การรักษาแบบ cognitive-behavior 
therapy  กลุม่เกดิการเรยีนรูใ้หมท่างความคดิ  วธิคีดิ  การคดิด ี เรยีนรูว้ธิคี ิ
ดแบบใหม ่ แกไ้ขการเรยีนรูแ้บบเกา่  การเขา้ใจความคดิความรูส้กึของ
ตนเอง  แกไ้ขอาการทางอารมณ์ไดด้ว้ยตวัเอง   คลายเครยีดและความกั
งวลได ้

3. ใชเ้ทคนคิแบบการใหคํ้าปรกึษา 
counseling  ใหก้ารชว่ยเหลอืประคบัประคองทางอารมณ์  จนจติใจสงบ 
สามารถคดิแกปั้ญหาไดด้ว้ยตนเอง 
เลอืกทางออกทีBเหมาะสม  ปรับตวัและใจไดเ้ต็มตามความสามารถทีBแท ้
จรงิ   

ขอ้ดขีองการใหค้าํปรกึษาแบบกลุม่ 

 ทําไดง้า่ย  สามารถทําไดใ้นชมุชน  ประหยัดเวลา 

 
เหมาะสมกบักลุม่ทีBเผชญิปัญหาเดยีวกนั 
เกดิความเขา้ใจเห็นใจอยากชว่ยเหลอืกนั 

 ฝึกทักษะสงัคมไดด้ ี

 การประคบัประคองทางอารมณ์เกดิไดม้าก 
วธิกีาร 

1. แนะนําตวั ผูนํ้ากลุม่แนะนําตวัเอง  ใหท้กุคนแนะนําตวัเองสั gนๆ 
วา่ชืBออะไร  ชั gน  ทีBอยู ่

2. อธบิายวตัถปุระสงคข์องการคยุกนัเป็นกลุม่  เวลาทีBจะใช(้30-45 นาท)ี 
เนน้กตกิาของกลุม่  คอืการเรยีนรูจ้ากกนัการเปิดเผยและชว่ยเหลอืกนั  
ทกุคนจะมโีอกาสเลา่เรืBองของตนเอง 
และพรอ้มทีBจะฟัง  และชว่ยเหลอืผูอ้ืBน 

3. ผูนํ้ากลุม่เนน้เรืBอง 
การเก็บรักษาความลบั  ไมนํ่าเรืBองทีBคยุกนัในกลุม่ไปเปิดเผยภายนอก 

4. สอบถามสมาชกิกลุม่ทกุคนวา่  ในขณะนีgมใีครมอีาการอยา่งไรบา้ง  ทีBรบ
กวนการดําเนนิชวีติ 

5. ผูนํ้ากลุม่ตั gงคําถามนํา  หลงัเหตกุารณ์ใครมอีาการเหลา่นีg บา้ง   เชน่ 
เครยีด  เสยีใจ 
คดิถงึผูส้ญูเสยี  ฝันรา้ย  นอนไมห่ลบั  คดิวนเวยีน  กลวั   ตกใจงา่ยกบัเสี
ยงดงัๆ  หงดุหงดิอารมณ์เสยี  เบืBอหน่าย  ทอ้แท ้ เบืBออาหาร  เบืBอชวีติ 

6. ใหส้มาชกิเลา่วา่  เมืBอเกดิอาการขึgน  มวีธิกีารแกไ้ขอยา่งไร  ทีBทําแลว้ได ้
ผล 

7. ผูนํ้ากลุม่ถามสมาชกิคนอืBนๆ วา่ 



จะมใีครมคํีาแนะนําเพืBอนบา้ง  เปิดโอกาสใหแ้สดงออกหลายๆวธิ ี
8. ผูนํ้ากลุม่ยกวธิกีารทีBดขีองสมาชกิใหเ้ป็นตวัอยา่งแกค่นอืBน  แนะนําใหล้

องฟังความคดิของกนัและกนั 
ขอ้ดขีองทางเลอืกนัgน  สง่เสรมิใหห้าวธิดีีๆ  และนําไปปฏบิตั ิ 

9. ตวัอยา่งการแกปั้ญหาทีBด ี ไดแ้ก ่ เวลามเีรืBองไมส่บายใจ  หาผูรั้บฟังทีBด ี 
เชน่ เพืBอน  คร ู พอ่แม ่
ญาตพิีBนอ้ง  เปิดเผย  การเลา่จะเป็นการระบายความรูส้กึ  และอาจไดคํ้า
แนะนําดีๆ   ทางออกแกปั้ญหาทีBดไีด ้

10. หากจิกรรมเบนความสนใจ  เชน่  เลน่  เกม  กฬีา  ศลิปะ  ดนตร ี กจิกรรมก
ลุม่  ทําความด ี  ชว่ยเหลอืผูอ้ืBน  บําเพ็ญประโยชน ์

11. มองโลกในแงด่ ี คดิถงึคนทีBแยก่วา่เรา  เรายังมขีอ้ดบีางอยา่ง  หดัมองข ้
อดตีนเอง 

12. เหตกุารณ์ทีBเกดิขึgน  มขีอ้ด ีหรอืเห็นอะไรดีๆ  ไดข้อ้คดิอะไรดีๆ บา้ง  เชน่ 
เห็นความเห็นอกเห็นใจ  เห็นนํgาใจของคนอืBนๆ 
เชืBอวา่คนเราไมท่ิgงกนั  มเีมตตากนั  มคีนดีๆ เกดิขึgน  แสดงวา่คนเราจํานว
นมากอยากทําดตีอ่ผูอ้ืBน 

13. คดิถงึผูท้ีBตายจากไป  แนะนําใหส้วดมนต ์ไหวพ้ระ 
ทําบญุตกับาตรอทุศิสว่นกศุล  ถา้กลวัสิBงใดใหเ้ผชญิทลีะนอ้ย 

14. สอบถามวา่มใีครคดิวา่เป็นความผดิของตนเอง  ทีBทําใหเ้กดิเหตกุารณ์  
หรอืทําใหผู้อ้ืBนเสยีชวีติ  หรอืไมไ่ดช้ว่ยผูอ้ืBน  หรอืการเอาตวัรอดทําใหผู้ ้
อืBน 

15. วธิเีอาชนะความคดิเชน่นีg  ทําอยา่งไร  ชว่ยกนัแนะนําเพืBอน 
16. ผูนํ้ากลุม่อธบิายใหฟั้งวา่  อาการตา่งๆเหลา่นัgน  เกดิขึgนไดใ้นผูป้ระสบภั

ยเชน่นีg  จะหายได ้ จะควบคมุตนเองได ้ ความกลวัสถานทีB เชน่ 
บา้น  หรอื 
ชายหาด  สามารถรักษาไดง้า่ยๆ  ดว้ยการเผชญิสิBงนัgนทลีะนอ้ย  ไมใ่ชโ่ร
คจติ โรคประสาท  ถา้ยังมอีาการหลงัจาก 1 
เดอืนแลว้  ควรปรกึษาแพทยใ์นทมีสขุภาพจติ 

17. เปิดเวทใีหส้มาชกิกลุม่เลา่ประสบการณ์ตนเอง 
ใครทําอะไรอยูใ่นตอนนัgน  แลว้ใหช้ว่ยกนัเลา่เรืBองทีBเกดิขึgนตั gงแตต่น้จน
จบ  หาสาเหต ุการแกไ้ข 
และป้องกนัตนเองและครอบครัว  ใครจะทําอะไรตอ่ไป 

18. ใหท้บทวนความคดิและความรูส้กึตนเองวา่  รูส้กึอยา่งไร  กลวั 
เครยีด  เศรา้  

19. ใหช้ว่ยกนัหาทางเปลีBยนความรูส้กึทีBไมด่เีหลา่นัgน 
20. แนะนําเทคนคิ  การควบคมุความคดิ  โดยการกําหนดจติใจใหอ้ยูก่บัปัจจุ

บนัตลอดเวลา  โดยใหอ้ยูก่บัลมหายใจ 



เขา้และออก  เมืBอจติใจไปคดิเรืBองอืBน 
ใหด้งึกลบัมาสูล่มหายใจอยา่งเดมิ อยา่งตอ่เนืBองนานๆ  ฝึกประมาณ 5 
นาท ี

21. เมืBอเกดิความรูส้กึทีBไมด่ ี ใหรู้ต้วัวา่กําลงัคดิเรืBองใด  ดงึความคดิกลบัมา
สูล่มหายใจเขา้ออกดงัเดมิ 

22. แนะนําใหฝึ้กเป็นประจํา  วนัละ 10-20  นาท ี
กอ่นนอน  และในเวลากลางวนัทีBวา่ง 

23. สรปุการเรยีนรู ้ อาจใหส้มาชกิชว่ยกนัสรปุก็ได ้ ใครมคํีาถาม 
หรอืขอ้คดิเห็น 

24. นัดหมายครัgงตอ่ไป 
คาํแนะนําสําหรบัผูร้กัษาแบบกลุม่ 

 

สําหรับผูท้ีBประสบภยั ควรใหก้ารชว่ยเหลอืแบบกลุม่ อยา่งนอ้ย 1-2 
ครั gง  จากการพดูคยุในกลุม่  ผูนํ้ากลุม่สามารถเลอืกกลุม่เสีBยง  ทีBมอีาการ
มากกวา่คนอืBนๆ 
หรอืมปัีญหาในการเรยีน  การปรับตวั  มาจัดกลุม่ใหคํ้าปรกึษาเพิBมเตมิ 8-
12 ครั gง 

 
สําหรับกลุม่เสีBยง  ควรใหก้ารชว่ยเหลอืแบบกลุม่ ตอ่เนืBอง 8-12 
ครั gง  หรอืจนกวา่จะดขีึgน(ไมม่อีาการและปรับตวัได)้ 
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วธิกีารชว่ยเหลอืเด็กและวยัรุน่ที[ประสบภยัพบิตัหิมู ่
  

ในเด็กและวยัรุน่ทีBประสบภยัเป็นหมู ่ เชน่ อบุตัเิหตหุมู ่ หรอื 
ภยัธรรมชาตทิีBรนุแรง เชน่คลืBนยักษ์สนึาม ิ การชว่ยเหลอือาจมหีลายรปูแบบ 
ดงัตอ่ไปนีg 

  

1. การใหค้วามรูแ้กเ่ด็กและวยัรุน่ (Psychoeducation and education) 

กลุม่เป้าหมาย         เด็กหรอืผูใ้หญ ่ ทีBผา่นเหตกุารณ์ภยัพบิตัทิกุคน  รายบคุค
ลหรอืเป็นกลุม่(ชั gน( 

หลกัการ  cognitive-behavioral therapy,  individual or group,  didactic group,  classroom 
meeting, group counseling 

วตัถปุระสงค ์ นักเรยีนเขา้ใจอาการของตนเอง  มองตนเองและสิBงแวดลอ้มดี
ขึgน  มคีวามหวงั ลดอาการของความเครยีดวติกกงัวล  ยํgาคดิ 
และเป็นพืgนฐานสําหรับการคดักรอง  และชว่ยเหลอืถา้มปัีญหาสขุภาพจติ  มทัี
ศนคตทิีBดตีอ่อาการทางจติเวชและแสวงหาความชว่ยเหลอือยา่งถกูตอ้ง 



เวลาที[เหมาะสม  ภายใน 6  เดอืนแรก 

วธิกีาร 
 ใหค้วามรูเ้รืBองปฏกิริยิาทางจติใจทีBเกดิขึgน 

 

ใหม้มุมองอาการทีBเกดิขึgนในชว่งแรกๆวา่  “normal reaction to abnormal 
situation” ไมต่อ้งตกใจ  จติใจจะดขีึgนไดเ้หมอืนเดมิ ถา้อาการไมล่ดลงใน 
เวลา 1 เดอืน ควรปรกึษาคร ู

 

อาการตา่งๆมักมผีลรบกวนการเรยีน 
การปรับตวัในระยะยาว  ครแูละทมีสขุภาพจติสามารถชว่ยเหลอืได ้ อยา่ป
ลอ่ยทิgงไว ้ การพบครพูบไดท้ีBไหน อยา่งไร  ใครทีBโรงเรยีนทีBชว่ยไดบ้า้ง 

 

ความรูเ้กีBยวกบัเรืBองอาการเหลา่นีgสามารถหาไดท้ีBใด เชน่ หนังสอื 
websites 
ทางสขุภาพจติ  เพืBอใหเ้กดิความรูส้กึเป็นเรืBองธรรมดา  ไมน่่าเกรงกลวั  แ
ละสามารถเอาชนะได ้

 

สอนเทคนคิในการควบคมุความคดิความรูส้กึ  (การผอ่นลมหายใจ  breathi
ng exercise  การผอ่นคลายกลา้มเนืgอ-progressive muscle 
relaxation  การฝึกสมาธ ิ–สต)ิ  และฝึกปฏบิตั ิ
แนะนําการใชเ้วลามอีาการนอ้ยๆ   พรอ้มกบัการบา้นใหไ้ปปฏบิตัเิอง  ทกุ
วนั 

 

การใหค้วามรูเ้กีBยวกบัภยัพบิตั ิ สาเหต ุ การป้องกนั  แผนรับมอืกบัเหตกุา
รณ์ทีBอาจเกดิขึgนอกี  การคน้ควา้ดว้ยตวัเองเพืBอป้องกนัและแกไ้ข  เพืBอชว่
ยใหเ้กดิความรูส้กึ  “ควบคมุไดด้ว้ยตวัเอง” 

 
ครอูาจมอบหมายใหทํ้ารายงานกลุม่เรืBอง “ผลของคลืBนยักษ์ 
ตอ่จติใจเด็ก”  หรอื “เอาชนะความกลวั หลงัภยัคลืBนยักษ์” 

 
ใหเ้พืBอนสงัเกต 
เพืBอนดว้ยกนัเองวา่มใีครเกดิอาการตา่งๆเหลา่นัgนหรอืไม ่ 

 ใหเ้พืBอนเขา้ใจอาการของเพืBอน  แนะนําใหเ้พืBอนพบคร ู แจง้คร ู

 
แนะนําการชว่ยเหลอืตอ่ไป  การคดักรอง  การประเมนิโดยทมีสขุภาพจติ 
การชว่ยเหลอื 

 เปิดโอกาสใหเ้ด็กซกัถาม 

 สรา้งบรรยากาศของความเขา้ใจ  ความหวงั  ผอ่นคลาย  

 ตดิตามอาการจนกวา่จะหาย  ถา้ไมด่ขี ึgน สง่ปรกึษาทมีสขุภาพจติ 
ผลที[คาดวา่จะไดร้บั  นักเรยีนเขา้ใจอาการของตนเอง  และผูอ้ืBน  ชว่ยเหลอื

กนั และชว่ยคดักรองและสง่ตอ่ 
  

2.  การฝึกใหเ้ด็กมทีกัษะผอ่นคลายตนเอง   (Relaxation training(  
กลุม่เป้าหมาย         เด็กหรอืผูใ้หญ ่ ทีBมคีวามเครยีด  วติกกงัวล  ตกใจกลวั  คิ



ดซํgาซากวนเวยีน หรอื PTSD  รายบคุคลหรอืเป็นกลุม่(ชั gน(  
หลกัการ  cognitive-behavioral therapy,  individual or group,deep breathing exercise 

วตัถปุระสงค ์ ลดอาการของความเครยีดวติกกงัวล  ยํgาคดิ 
และเป็นพืgนฐานสําหรับการรักษา PTSD 

เวลาที[เหมาะสม  ภายใน 6  เดอืนแรก 

วธิกีาร 

1.     แนะนําเบืgองตน้  ตอ่ไปนีgเป็นการฝึกการผอ่นลมหายใจ 
2.     แนะนําผลทีBเกดิขึgนจากการฝึก  ควบคมุตวัเองไดทั้ gงความคดิและควา

มรู ้สกึ  ผอ่นคลาย  หายเครยีด 

3.     ใหค้วามมัBนใจวา่  วธิกีารฝึกตอ่ไป 
จะไมเ่กีBยวกบัศาสนาใดๆ  เป็นวธิกีารทีBใชไ้ดท้กุศาสนา  ไมม่ขีอ้หา้ม 

4.     ใหนั้กเรยีนนัBงในทา่สบาย  ผอ่นคลาย  วางมอืซอ้นบนตกั 
สบายๆ  ตรวจสอบตนเองวา่มทีีBใดทีBเกร็งอยู ่ ใหผ้อ่นคลายใหห้มด  

5.     ใชม้อืขา้งทีBถนัดวางบนทอ้ง  สงัเกตการณ์เคลืBอนไหวของทอ้ง  เวลาห
ายใจเขา้-ออก 

6.     สงัเกตลมหายใจ  เวลาหายใจเขา้ทอ้งจะป่องออก  เวลาหายใจออกท ้
องจะยบุเขา้ไป ฝึกตอนนีg  5  นาท ี

7.     เปลีBยนความสนใจมาอยูท่ีBลมหายใจทีBกระทบจมกู  รักษาความจดจอ่ข
องจติใจไวท้ีBเดยีว 

8.     ตดิตามลมหายใจอยา่งเดยีว  ไมค่ดิเรืBองอืBนใดทัgงสิgน 

9.     เมืBอใจเผลอวอกแวกไปคดิเรืBองอืBน  ใหด้งึกลบัมาสูล่มหายใจดงัเดมิทุ
กครั gง 

10. ใหเ้ด็กฝึกกําหนดจติใจตนเองใหจ้ดจอ่อยูก่บัการหายใจ  เขา้และออก 
ชา้ๆ  ตดิตามลมหายใจเวลาลมกระทบปลายจมกู  เมืBอใจคดิไปเรืBองอืBน  

ใหด้งึกลบัมาจดจอ่กบัลมหายใจดงัเดมิ  เป็นเวลา  10  นาที 
11. ใหห้ายใจยาวๆชา้ๆ สามครัgงแลว้ลมืตาขึgน 

12. สอบถามความรูส้กึทีBเกดิขึgน 

13. 
ใหค้วามมัBนใจวา่  ผูท้ีBฝึกครั gงแรกๆมักจะวอกแวกไมผ่ดิปกต ิ ถา้กลบัไป
ฝึกเองบอ่ยๆทีBบา้นจะดขีึgน  

14. แนะนําการฝึกซํgาๆทกุวนัๆละ 2-
3  ครั gงๆละ  10  นาท ี แนะนําใหฝึ้กเองทีBบา้นทกุวนัอยา่งสมํBาเสมอ 



15. เมืBอเกดิอาการเครยีด วติกกงัวล 
เศรา้  คดิวนเวยีน  ใหเ้ริBมปฏบิตัทัินท ี อยา่รอใหเ้ป็นนานๆ หรอืเป็นมากๆ 

ผลที[คาดวา่จะไดร้บั  อาการลดลง  สมาธดิขี ึgน  การเรยีนดขีึgน 
  

3.  การใหค้าํปรกึษา   (Counseling) 

กลุม่เป้าหมาย เด็กหรอืผูใ้หญท่ีBมลีกัษณะตอ่ไปนีg  
1. ความเครยีด  วติกกงัวล  ตกใจกลวั  คดิซํgาซากวนเวยีน นอนไมห่ลบั 

ในระยะสปัดาหแ์รกๆหลงัภยัพบิตัิ 
2. แยกตวั  ไมส่นใจสิBงแวดลอ้ม ไมร่ว่มกจิกรรมกบัผูอ้ืBน 
3. อารมณ์แปรปรวน เปลีBยนแปลงเร็ว รอ้งไหง้า่ยหรอืบอ่ย 
4. ลงัเลทีBจะสืBอสารกบัผูอ้ืBน 
5. มลีกัษณะทกุขม์าก 
6. มคีวามสญูเสยีรนุแรง(เชน่ 

สมาชกิในครอบครัวเสยีชวีติ  ทรัพยส์นิเสยีหายอยา่งหนัก) 
หลกัการ  การใหคํ้าปรกึษา รายบคุคลหรอืกลุม่ (counseling  individual or group) 

วตัถปุระสงค ์ ป้องกนั และลดอาการของความเครยีดวติกกงัวล  ยํgาคดิ 

เวลาที[เหมาะสม  ภายใน 1-6  เดอืนแรก  (แลว้แตร่ปูแบบทีBใช)้ 

วธิกีาร   ใชไ้ดทั้ gงรายบคุคลหรอืเป็นกลุม่(ชั gน) 

1. ในขณะใหค้วามชว่ยเหลอืตามปกต ิ
สงัเกตผูท้ีBมลีกัษณะขา้งตน้ตามกลุม่เป้าหมาย 

2. สรา้งความสมัพันธท์ีBสง่เสรมิการชว่ยเหลอื (rapport) 
3. สอบถามความเป็นอยู ่และความตอ้งการความชว่ยเหลอื  ถา้ตอ้งการ 

เสนอความชว่ยเหลอืให ้
4. กระตุน้ใหเ้ลา่ปัญหาและประสบการณ์ทีBผา่นมา 
5. พจิารณาและเลอืกวธิกีารใหคํ้าปรกึษาทีBเหมาะสม  (psychological / 

emotional first aid ,  ventilation/catharsis,  re-grieving  and anticipatory guidance, 
crisis counseling,  crisis intervention , problem solving counseling) 

6. ใหคํ้าปรกึษาตามวธิกีารทีBวางแผนไว ้ 
ผลที[คาดวา่จะไดร้บั  อาการลดลง  ป้องกนัอาการทางจติเวช 

  

การใหค้าํปรกึษารปูแบบตา่งๆ สําหรบัเด็กที[ประสบภยัพบิตั ิ 
          เทคนคิการใหคํ้าปรกึษาสามารถประยกุตใ์ชก้บัเด็กและวยัรุน่ทีBเผชญิ

ภยัพบิตั ิ ในรปูแบบทีBหลากหลาย  ตามระยะเวลาหลงัเหตกุารณ์  ความรนุแรง
ของเหตกุารณ์  ปัญหาทางจติใจทีBเกดิขึgน  การใหคํ้าปรกึษาแบบตา่งๆ  อาจ

ทําเป็นรายบคุคล  หรอื รายกลุม่    ดงัตอ่ไปนีg 



การใหค้าํปรกึษาฉุกเฉนิหลงัเหตกุารณ์ (Psychological  First-Aid 
Counseling( 

หลกัการ  การชว่ยเหลอืควรมใีนระยะแรก เพืBอป้องกนัปัญหาทางจติใจ 
เป้าหมาย  เด็กและวยัรุน่ทกุคนทีBเผชญิเหตภุยัพบิตั ิ 

เวลาที[เหมาะสม  ภายใน 1  เดอืนแรก 

วธิกีาร 

1.     รับฟังความเดอืดรอ้นทัgงทางกาย ใจ สงัคม เชน่ 
ความสญูเสยีทั gงชวีติและทรัพยส์นิ  การบาดเจ็บทางกาย 

2.     สรา้งความเชืBอมัBนในการชว่ยเหลอืตามความเป็นจรงิ 
ไมพ่ยายามยัดเยยีดความชว่ยเหลอืทีBไมต่รงกบัความตอ้งการ 

3.     สรา้งความรูส้กึวา่ ทกุคนทีBอยูใ่นเหตกุารณ์ 
จะมคีวามทกุขใ์จเชน่เดยีวกนั(มเีพืBอนรว่มทกุข์( 

4.     นําความชว่ยเหลอืใหถ้งึ แตไ่มบ่งัคบัใหรั้บถา้ไมม่คีวามตอ้งการจรงิๆ 
5.     ตดิตามสงัเกต ใหก้ารชว่ยเหลอืตอ่จนกวา่จะปรับตวัไดจ้รงิ 

6.     ใหค้วามรู ้ เขา้ใจอาการทีBเกดิขึgน  มองตนเองดขีึgน 

7.     ใหร้ะบายความคดิ/ความรูส้กึ 

8.     ใหกํ้าลงัใจในสิBงทีBทําดแีลว้ 

9.     ฝึกการผอ่นคลายตนเอง 

10. ฟังความตอ้งการ 

การใหค้าํปรกึษาผูส้ญูเสยีคนใกลช้ดิ (Grief Counseling( 
หลกัการ  การชว่ยเหลอืผูท้ีBสญูเสยีในระยะแรก 

ป้องกนัและชว่ยเหลอืผูท้ีBซมึเศรา้ 
เป้าหมาย  เด็กและวยัรุน่ทกุคนทีBสญูเสยีผูใ้กลช้ดิ เชน่ พอ่แม ่พีBนอ้ง 

ญาตสินทิ  เพืBอนสนทิ 
เวลาที[เหมาะสม  ภายใน 1  เดอืนแรก 

วธิกีาร 

1.     เขา้หาดว้ยทา่ทเีขา้ใจ  เป็นมติร อยากชว่ยเหลอื 
เห็นใจ  หนักแน่นไมห่วัBนไหว 

2.     รับฟังเรืBองราวทีBเกดิขึgน  

3.     รับฟังเรืBองราวเกีBยวกบับคุคลทีBเสยีชวีติ  ความสมัพันธท์ีBมตีอ่กนั 



4.     สอบถามการเรยีน  การเลน่รว่มกนัมากอ่น  กบัผูท้ีBเสยีชวีติ 
5.     ขอความคดิเห็นเกีBยวกบัความตาย  การสญูเสยีผูต้าย  ผลทีBมตีอ่การดําเ

นนิชวีติขณะนีg  และตอ่ไป 
6.     รับฟังแผนการเรยีน  การดําเนนิชวีติตอ่ไปในระยะสั gน  และระยะยาว 
7.     สอบถามความคดิ ซึBงอาจแสดงวา่ รูส้กึ”ผดิ” 

ทีBรอดชวีติมาได ้ แตค่นอืBนเสยีชวีติ 
“รูส้กึอยา่งไรทีBรอดชวีติมาได”้ 

“บางคนรูส้กึไมด่ทีีBรอดชวีติ 
ขณะทีBคนอืBนเสยีชวีติ  หนูมคีวามคดิเชน่นัgนบา้งมั gย” 

ใหค้วามมัBนใจวา่ การคดิไมด่ตีอ่ตนเองเป็นเรืBองปกต ิ ไมใ่ชเ่รืBองผดิ 
“ความคดิวา่ตวัเองผดิ เป็นธรรมชาตขิองคน เวลาสญูเสยี  
“ความรูส้กึผดิทีBตวัเองรอดมาได ้ เกดิขึgนไดเ้ป็นธรรมดา  ทั gงๆทีBไมใ่ชค่วามผดิ

ของเราเลย” 
“ความรูส้กึเชน่นีgจะคอ่ยๆหายไป  การเลา่ใหค้นอืBนฟังก็ไมผ่ดิ” 
8.     สอบถามเรืBองงานศพ  บทบาททีBตอ้งทําในงานศพ  การชว่ยเหลอืกนัเอง

ในครอบครัว 
9.     สอบถามถงึคนอืBนๆทีBยังมชีวีติอยู ่ การแกไ้ขปัญหาเฉพาะหนา้ในขณะนีg 

10. กระตุน้ใหเ้ห็นดา้นบวกของชวีติในขณะนีg 
การใหค้าํปรกึษาระบายความรูส้กึ (Ventilation/Catharsis Counseling( 
หลกัการ  การชว่ยเหลอืผูท้ีBมปัีญหาอารมณ์ ชว่ยใหอ้ารมณ์สงบโดยเร็ว 

เป้าหมาย  เด็กและวยัรุน่ทกุคนทีBสญูเสยี  เครยีด หงดุหงดิ 
ควบคมุตนเองไมไ่ด ้ 

เวลาที[เหมาะสม  ภายใน 1  เดอืนแรก 

วธิกีาร 

1.     รับฟังอยา่งตั gงใจ  สงบ  

2.     สอบถามเรืBองราวทีBสมัพันธก์บัอารมณ์  กระตุน้ใหพ้ดู 
แสดงออก  แตไ่มบ่งัคบั  

3.     สอบถามความสมัครใจทีBจะเลา่  ถา้ยังไมพ่รอ้มทีBจะเลา่ 
ใหผ้า่นไปเลา่เรืBองอืBนกอ่น  เมืBออารมณ์สงบลง  คอ่ยยอ้นกลบัคยุเรืBองนัgนใ

หม่ 
4.     ถา้เด็กสามารถเลา่เรืBองทีBเกดิขึgนได ้ เปิดโอกาสใหเ้ด็กพดู  ถงึเหตกุารณ์  



ความคดิ  ความรูส้กึ  และพฤตกิรรมทีBเกดิตามมา  เกีBยวกบัเหตกุารณ์  บคุค
ลทีBสญูเสยี  การแกไ้ขปัญหาทีBผา่นมา 

5.     ไมส่อน ไมแ่นะนํา  ไมต่กัเตอืนตําหนิ 
6.     แสดงความเขา้ใจ เห็นใจ มอีารมณ์รว่มกนั  อยากชว่ยเหลอื 
7.     ชีgใหเ้ห็นวา่ อารมณ์ทีBเกดิขึgนในตอนนีgไมใ่ชเ่รืBองเลวรา้ย  จะดขีึgนได ้ 
8.     เปิดโอกาสใหแ้สดงความรูส้กึ รอ้งไห ้ ครํBาครวญ  จนสงบดว้ยตวัเอง 
9.     ใหค้วามเห็นไดว้า่ ใครก็ตามทีBตกอยูใ่นสภาพเดยีวกนันีg 

คงจะเป็นแบบเดยีวกนั 
10. ใหค้วามมัBนใจวา่ จะดขีึgนอยา่งแน่นอน  จะปรับตวัได ้ 
11. แสดงความหว่งใย และความตอ้งการตดิตามชว่ยเหลอืระยะยาว 

การใหค้าํปรกึษาแนะนํา( Anticipatory Guidance Counseling) 

หลกัการ  การชว่ยเหลอืผูท้ีBประสบภยั  ใหเ้ขา้ใจตนเองและผูอ้ืBน   
เป้าหมาย  เด็กและวยัรุน่ทกุคนทีBประสบเหตุ 

เวลาที[เหมาะสม  ภายใน 1  เดอืนแรก 

วธิกีาร 

1.     ใหค้วามรูเ้รืBองปฏกิริยิาทางจติใจอารมณ์ทีBเกดิขึgนไดใ้นเด็กทีBประสบภยั 
2.     สอบถามความคดิความรูส้กึ 

3.     ใหค้วามมัBนใจวา่ปฏกิริยิาทีBเกดิขึgนนัgน  เป็นเรืBองธรรมดา  หายเองได ้  
4.     ใหค้วามรูเ้รืBองการปฏบิตัติวั  เมืBอเกดิอาการตา่งๆ 
5.     ยอมรับในอาการเหลา่นัgน  และเปิดเผยแลกเปลีBยนกบัผูอ้ืBนได ้ 
6.     ใหค้วามรูเ้รืBองระบบการชว่ยเหลอื  การขอความชว่ยเหลอื 

การใหค้าํปรกึษายามวกิฤต  (Crisis Counseling) 

หลกัการ  ชว่ยใหผู้ท้ีBประสบภยัทีBวกิฤต สามารถปรับตวัไดด้ขี ึgน 
เป้าหมาย  เด็กและวยัรุน่ทกุคนทีBอยูใ่นภาวะวกิฤต  เชน่  พอ่แมเ่สยีชวีติ  ขาด

บา้นพักอาศยั 
เวลาที[เหมาะสม  ภายใน 1  เดอืนแรก 

วธิกีาร 

1.     ใหก้ารชว่ยเหลอืเบืgองตน้ทีBจําเป็นทางรา่งกาย  และจติใจ 
ตามความตอ้งการทีBแทจ้รงิ 



2.     ชว่ยใหเ้ขา้ใจสถานการณ์ ตามทีBเป็นจรงิ 
3.     ชว่ยหาทางออกรปูแบบตา่งๆทีBจะเป็นไปได ้

4.     ชว่ยใหเ้ขา้ถงึแหลง่ความชว่ยเหลอืเบืgองตน้ใหไ้ดโ้ดยเร็ว 

5.     ชว่ยคดิ ตดัสนิใจในบางเรืBอง  ทีBไมส่ามารถทําได ้ 
6.     ชว่ยดําเนนิการตามทีBคดิและวางแผนไว ้

7.     ชว่ยฟืgนฟคูวามคดิ การตดัสนิใจ  ใหก้ลบัคนืมาโดยเร็ว 
การใหค้าํปรกึษาแกไ้ขปญัหา  (Problem Solving Counseling( 

หลกัการ  การชว่ยเหลอืผูท้ีBประสบภยั  ใหแ้กไ้ขปัญหาได ้   
เป้าหมาย  เด็กและวยัรุน่ทกุคนทีBประสบเหตุ 

เวลาที[เหมาะสม  ภายใน 6  เดอืนแรก 

วธิกีาร 

1.     ชว่ยใหเ้ด็กเขา้ใจปัญหา 

2.     ชว่ยใหเ้ด็กจัดลําดบัความสําคญั  ความเรง่ดว่น 
3.     ชว่ยใหเ้ด็กเลอืกปัญหา 

4.     ชว่ยใหเ้ด็กหาทางเลอืกเพืBอแกปั้ญหานัgนรปูแบบตา่งๆ 

5.     ชว่ยใหเ้ด็กวเิคราะหข์อ้ด ีขอ้ดอ้ยของทางเลอืกแตล่ะอยา่ง 
6.     ชว่ยใหเ้ด็กนําทางเลอืกไปใช ้

7.     ชว่ยใหป้ระเมนิผลการแกไ้ขตามวธิกีารทีBเลอืก 

  

4. กลุม่กจิกรรม ( Activity Group) 

          เด็กและวยัรุน่ควรไดรั้บการสง่เสรมิใหม้กีจิกรรมเหมาะสมตามวยั  ใหค้วา
มมัBนใจวา่การเลน่ไมใ่ชเ่รืBองไมเ่หมาะสมในสถานการณ์เชน่นีg  การเลน่ยังชว่ย
ใหเ้ด็กไดร้ะบายความคดิและความรูส้กึ  ขณะเดยีวกนัเบนความสนใจไปจากอ
ารมณ์ทีBตงึเครยีด 

เด็กอนบุาล  การเลน่  นทิาน  เกม  ศลิปะ(การวาดรปู  ระบายส ี พับกระดาษ 
ปัgนดนินํgามัน  หรอืดนิเหนยีว  งานประดษิฐ ์  )  รอ้งเพลง  ถา้การแสดงออกเกีBย
วขอ้งกบัทะเล  ชายหาด 
หรอืคลืBน  ใหเ้ด็กแสดงความคดิความรูส้กึได ้ สง่เสรมิใหเ้ด็กเลา่เรืBองเหตกุาร
ณ์ตามความเป็นจรงิอยา่งสงบ 

เด็กประถม  นทิาน  การแสดงละคร 
(drama)  เกม  ศลิปะ  ดนตร ี กฬีา   เรยีงความ 



เด็กมธัยม  เกม  การแสดงออก  การแสดงละคร 
(drama)    การบําเพ็ญประโยชน ์ กลุม่กจิกรรม  กลุม่ใหคํ้าปรกึษา  

ประชาชนท ั[วไป  กจิกรรมกลุม่  การชว่ยเหลอืกนั  กลุม่ใหคํ้าปรกึษา  ฝึกอาชี
พ  ศลิปะ  การบําเพ็ญประโยชน ์

  

5.  กลุม่บําบดัสําหรบัเด็กที[รอดชวีติจากภยัพบิตั ิ(Group Therapy) 

กลุม่เป้าหมาย     เด็กอาย ุ 6-12  ปี  หรอื 12-18 ปี   ประมาณ  7-15  คน 
หลกัการ  cognitive-behavioral therapy,  self-help group,  counseling process,  prolong 
exposure therapy,  story telling  มุง่ใหเ้ด็กอยูก่บัปัจจบุนั(here and now) 

วตัถปุระสงค ์ ลดอาการของ  PTSD   
วนัเวลา   พบกนั  8  ครั gง  ครัgงทีB  1-5  พบตดิตอ่กนัทกุวนั  ครัgงทีB 

6  หา่งจากครัgงทีB 5 นาน 4  สปัดาห ์ ครัgงทีB  7  หา่งจากครัgงทีB 6 นาน 20 
สปัดาห ์ ครัgงทีB  8  หา่งจากครัgงทีB   7 นาน 24 สปัดาห ์ การพบกนัใชเ้วลาครัgงละ 

90  นาท ี(หรอื พบกนัทกุสปัดาห ์ตดิตอ่กนั  นาน 8 สปัดาห์( 
วตัถปุระสงค ์  ชว่ยเหลอืในเด็กกลุม่เสีBยงมาก  ลดอาการตา่งๆ 

ผลที[คาดวา่จะไดร้บั  อาการลดลง  สมาธดิขี ึgน  การเรยีนดขีึgน  มกีารจัดการกั
บความคดิถกูตอ้ง  มองตนเอง 
ผูอ้ืBนและสิBงแวดลอ้มดขีึgน  สามารถเผชญิกบัเหตกุารณ์หรอืสถานทีBกลวัไดเ้ห
มอืนเดมิ 

วธิกีาร  ใชเ้ทคนคิกลุม่บําบดั   กจิกรรมกลุม่สมัพันธ ์ และกลุม่ใหคํ้าปรกึษา 
พฤตกิรรมบําบดั 

คร ัcงที[ 1  เด็กทกุคนแนะนําตวั  
ผูรั้กษาชว่ยใหเ้ด็กไดม้โีอกาสพดูคยุ  สอนเทคนคิการคลายความเครยีด  การ
ผอ่นคลายตนเอง  การกําหนดจติใจใหอ้ยูก่บัปัจจบุนั(ฝึกสต)ิ  ใหก้ลุม่ฝึกปฏบิั
ต ิ เลา่เรืBองทีBเกดิขึgน  เหตกุารณ์ทีBเผชญิ   ระบายความคดิความรูส้กึและความก
ลวัรว่มกนั  โดยมบีรรยากาศทีBประคบัประคอง  ผูรั้กษาชว่ยสรปุ  และเลา่เรืBองร
าวเหตกุารณ์ทีBเกดิขึgนสั gนๆใหท้กุคนเขา้ใจ  สํารวจอาการและความกลวั  ความ
รูส้กึวา่ตนเองผดิ  ใหส้มาชกิกลุม่ชว่ยกนัหาวธิกีารแกไ้ขอาการตา่งๆ   ใหเ้รยีน

รูก้นัเอง 
ผูรั้กษาสง่เสรมิวธิกีารทีBเหมาะสม  ใหเ้ป็นทีBยอมรับ  และนําไปใชด้ว้ยตวัเอง  ช่

วยแกไ้ขความคดิหรอืความเชืBอทีBไมถ่กูตอ้ง  เชน่ คดิวา่ 
เป็นความผดิของตนเอง  คดิวา่การมอีาการตา่งๆแสดงวา่ตนเองออ่นแอ  คดิว่

าไมส่ามารถควบคมุตนเองได ้ คดิวา่สิBงแวดลอ้มเต็มไปดว้ยอนัตราย 



ขาดความไวใ้จในสิBงแวดลอ้มและคนอืBน 
คร ัcงที[ 

2  ตดิตามอาการตา่งๆ  และความรูส้กึทีBยังรบกวนจติใจ  เชน่ความรูส้กึผดิ  ควา
มกลวั  ปัญหาการนอน  อาการเครยีด  อาการทางรา่งกาย 

ผูรั้กษา 
ใหค้วามรูเ้กีBยวกบัอาการตา่งๆ  ใหค้วามหวงัวา่จะหายได ้ ฝึกเทคนคิการคลาย
ความเครยีด  การผอ่นคลายตนเอง  การคมุสตใิหอ้ยูก่บัปัจจบุนั  ใหก้ลุม่ฝึกปฏิ

บตั ิแลว้ใหน้กึถงึเหตกุารณ์ทีBประสบมา 
เรยีบเรยีงเหตกุารณ์ตา่งๆทีBเกดิขึgนจนสามารถอธบิายไดด้ว้ยใจทีBสงบ  พรอ้มกั
บสงัเกตความรูส้กึตนเอง  เมืBอมคีวามกลวัใหผ้อ่นคลายตนเองดว้ยเทคนคิทีBฝึ

กมา  แลกเปลีBยนวธิกีารแกไ้ขปัญหารว่มกนั 
คร ัcงที[ 3  รับฟังปัญหาในการปรับตวั  ทกุดา้น  เชน่  ทีBอยูอ่าศยั  อาหาร  

ผูรั้กษาเปิดโอกาสใหก้ลุม่ชว่ยประคบัประคอง  และชว่ยเหลอืกนั  ใหคํ้าแนะ
นํา  ใหกํ้าลงัใจรว่มกนั 

ฝึกปฏบิตั ิ จนิตนาการถงึเหตกุารณ์ทีBกลวั  แลว้ฝึกการผอ่นคลายตนเอง  การรั
บรูต้นเอง  มสีตอิยูก่บัปัจจบุนั  และควบคมุความคดิใหไ้ด ้ ฝึกใหค้ดิในทางบว

กและสรา้งสรรค์ 
คร ัcงที[ 

4  สํารวจปัญหาในการปรับตวั  ความหวาดกลวัและพฤตกิรรมหลบเลีBยง 
ผูรั้กษาอธบิายวธิกีารเอาชนะความกลวัใหไ้ดโ้ดยเร็ว  โดยการเผชญิกบัสิBงทีBก

ลวั  ทลีะนอ้ย  พรอ้มกบัการผอ่นคลายตนเองเวลาเผชญิหนา้กบัความกลวั 
คร ัcงที[ 5  ฝึกปฏบิตั ิ การฝึกสต ิ

และควบคมุความคดิ  และ  กําหนดจติใจระลกึถงึผูอ้ืBนในทางทีBด ี
สรา้งความหวงัและพลงัทีBจะตอ่สูต้อ่ไป  แผเ่มตตา(พทุธ)  อธษิฐานตอ่พระเจ ้

า(มสุลมิ /ครสิเตยีน( 
ผูรั้กษา 

ตดิตามความกา้วหนา้ของการปฏบิตั ิ ฝึกใหทํ้าตอ่เนืBอง  เพืBอคลายความเครยี
ดดว้ยตวัเอง 

คร ัcงที[ 6 -
7  ฝึกปฏบิตั ิ การฝึกสต ิ และตดิตามปัญหาในการดําเนนิชวีติ  แลว้ไปฝึกในส

ถานการณ์จรงิ  ทีBยังมคีวามกลวั  เชน่ทีBชายหาด    ทีBบา้นทีBยังไมก่ลา้เขา้ไปอยู ่
  พรอ้มทัgงมกีารบา้นใหก้ลบัไปฝึกทีBบา้นทกุวนัๆละ 50  นาที 

คร ัcงที[ 
8  ฝึกปฏบิตั ิ การฝึกสต ิ และตดิตามปัญหาในการดําเนนิชวีติ  แลว้ไปฝึกในส



ถานการณ์จรงิ  ทบทวนการปฏบิตัทิีBเป็นการบา้น  ปัญหาอปุสรรคทีBพบ   แนะ
นําใหทํ้าตอ่ทีBบา้นทกุวนั  จนกวา่อาการกลวัและหลบเลีBยงจะหายไป  สรปุผล  

          สรปุ 
เทคนคิการฝึก  ครัgงแรกรูจั้กกนั  ฝึกการควบคมุความคดิใหอ้ยูก่บัปัจจบุนั  การ
คลายเครยีด  ครัgงทีB2-5 
ฝึกการเผชญิความเครยีดในความคดิ(imagination)  ครั gงทีB6-7 
ฝึกการเผชญิกบัสถานการณ์จรงิ  ครัgงทีB 8 สรปุ และแนะนําการปฏบิตัติอ่เนืBอง 

  

6. การรกัษาทางจติแบบความคดิและพฤตกิรรมบําบดั (Cognitive-
Behavior Therapy) 

กลุม่เป้าหมาย     เด็กอาย ุ 12-18 ปี  หรอื ผูใ้หญ่    
หลกัการ  cognitive-behavioral therapy  prolong exposure therapy  story telling  here 
and now expressive therapy 

วตัถปุระสงค ์ ลดอาการของ  PTSD   
วนัเวลา   พบกนั  10  ครั gง  ใชเ้วลาครัgงละ 90  นาที 

วตัถปุระสงค ์  ชว่ยเหลอืในผูเ้ป็น PTSD 
ผลที[คาดวา่จะไดร้บั  อาการลดลง  สมาธดิขี ึgน  การเรยีนดขีึgน  มกีารจัดการกั
บความคดิถกูตอ้ง  มองตนเอง 
ผูอ้ืBนและสิBงแวดลอ้มดขีึgน  สามารถเผชญิกบัเหตกุารณ์หรอืสถานทีBกลวัไดเ้ห
มอืนเดมิ 

วธิกีาร  ใชเ้ทคนคิ  ความคดิและ พฤตกิรรมบําบดั (cognitive-behavior therapy) 
ประยกุตใ์หเ้หมาะตามวยั 

1.     การอธบิายใหเ้ด็กเขา้ใจความสมัพันธร์ะหวา่งความคดิ 
ความรูส้กึ  และพฤตกิรรมหรอือาการทางกาย 

2.     ฝึกใหเ้ด็กมกีารสงัเกตและรับรูค้วามคดิตนเอง  ตดิตามความคดิ  ความสั
มพันธก์บัอารมณ์พฤตกิรรม 

3.     ชว่ยใหเ้ด็กมองหาความคดิทีBไมถ่กูตอ้ง  เชน่  การมองตนเองไมด่ทีีBมอีาก
ารดงักลา่ว  การควบคมุตนเองไมไ่ด ้ การโทษตนเอง 

4.     ชว่ยใหเ้ด็กคดิใหม ่ คดิทางบวก  คดิดา้นอืBน  ตามความเป็นจรงิ 

5.     ฝึกใหเ้ด็กคดิเอง  มกีารบา้นใหฝึ้กทําตอ่เนืBอง 

6.     ฝึกใหเ้ด็กควบคมุความคดิ  หยดุคดิ      
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ภาคผนวก 

  

Post-Traumatic Stress Disorder Checklist ( DSM IV) 
  

ชืBอ…………………………………ชั gนเรยีน…………………วนัทีB / เดอืน 
/ปี……………………………….. 

ภายใน 2 
สปัดาหท์ีBผา่นมา  ทา่นมอีาการเหลา่นีgหรอืไม ่   เขยีนเครืBองหมายถกู   ลงใ

นชอ่งทางขวามอื 
  ไมม่ ี มบีาง

คร ัcง 
ม ี มบีอ่ย

มาก 

1.     คดิวนเวยีนถงึเหตกุารณ์นัg
น 

        

2.     ฝันรา้ยถงึเหตกุารณ์นัgน          

3.     รูส้กึวา่กลบัไปอยูใ่นเหตกุา
รณ์นัgนอกี 

        

4.     รูส้กึเครยีดเวลานกึถงึ 
พดูถงึ 
หรอืเผชญิสิBงเรา้ทีBทําใหน้กึ
ถงึเหตกุารณ์นัgน 

        

5.     มอีาการทางรา่งกายตอบส
นองเวลาเผชญิเหตกุารณ์นัg
นจรงิ หรอืคดิถงึ  

        

6.     หลกีเลีBยงการคดิ  ความรูส้ ึ
ก การสนทนา 
ทีBเกีBยวกบัเหตกุารณ์ 

        



7.     หลกีเลีBยงกจิกรรม สถานทีB 
คน 
ทีBทําใหน้กึถงึเหตกุารณ์  เชน่
ไมก่ลา้ไปทีBชายหาด  หรอืบ ้
านทีBประสบเหต ุ ไมเ่ดนิทาง
ในเสน้ทางปกตเิดนิทางได ้ เ
นืBองจากกลวัสถานทีBบางแห่
ง 

        

8.     ไมส่ามารถระลกึถงึจดุสําคั
ญของเหตกุารณ์ภยัพบิตัทิีBป
ระสบมา  เลา่เรืBองราวในวนันัg
นไมไ่ด ้

        

9.     ไมส่นใจรว่มกจิกรรมทีBสําคั
ญ  ไมส่นใจการเรยีน 

        

10. 
อารมณ์เฉยชาตอ่ผูอ้ืBน  ไมส่
นุกสนานอยากทําอะไร 

        

11. 
ไรอ้ารมณ์ตอบสนอง   ไมส่น
ใจเพืBอน  ไมอ่ยากเลน่ 

        

12. 
ไมส่นใจอนาคต  ไมค่ดิวา่จะ
ตอ้งทําอะไรตอ่ไป 

        

13. หลบัยาก หรอืตืBนงา่ย         

14. 
หงดุหงดิงา่ย  โกรธงา่ย  โมโ
หงา่ย  กา้วรา้วกบัเพืBอนหรอื
คร ู

        

15. ขาดสมาธ ิ ไมต่ั gงใจเรยีน          



16. 
จับจอ้งระวงัภยั  หวาดกลวัเรืB
องเล็กนอ้ย  เชน่เสยีงดงั  คอ
ยเฝ้าระวงัเสยีงสญัญาณเตอื
นภยั 

        

17. 
อาการหวาดกลวัมากตอ่สิBงก
ระตุน้เพยีงเล็กนอ้ย 

        

  
  

กรณุาตอบทกุขอ้  

การฝึกการผอ่นคลายกลา้มเนืgอ 

Progressive Muscle Relaxation Training 
สถานทีB                   นัBงบนเกา้อีg   หอ้ยขา  ตามสบาย  หอ้งควรเป็นหอ้งสว่นตวั 
ปราศจากการรบกวนจากคนอืBน  แสง      เสยีง  และไมร่อ้นจนเกนิไป 

เวลา             กอ่นนอน    หรอื       เวลาวา่ง  ประมาณ 20-30 นาท ี

การแตง่ตวั              เสืgอผา้ตามสบาย       ไมค่บัจนเกนิไป 

ทา่น ั[ง            น ั[งตามสบาย  หอ้ยขาไมไ่ขวก้นั   ทกุสว่นของรา่งกายผอ่นคลาย  ทิcง

นํ cาหนกัเต็มที[  
                   ไมพ่งิพนักเกา้อีg มอืวางบนตน้ขา  หายใจเขา้-ออก  ชา้ ๆ  ลกึ ๆ 

การเตรยีมตวั          พยายามทําตวัใหส้บายทีBสดุ  หลบัตา  และไมค่ดิถงึเรืBองอืB
นใดนอกจากการคลาย- 

                   เกร็ง กลา้มเนืgอมัดตา่ง ๆ สลบักนั ตั gงแตศ่รีษะ  ถงึ  ปลายเทา้ 
หายใจเขา้ชา้ๆ ใหล้กึทีBสดุ 

แลว้กลั gนไวป้ระมาณ 5 วนิาท ีคอ่ย ๆผอ่นคลายออกชา้ ๆ จนหมด 
นกึถงึการเคลืBอนไหว 

ของทรวงอกทีBขยายออก และหดตวัเขา้มาเทา่นัgน ทําชา้ 
ๆประมาณ  2-3 ครั gง จนใจสงบ 

ไมว่อกแวกไปคดิถงึเรืBองอืBน 

บรเิวณใบหนา้      
            1.  เพง่ความสนใจมาทีBกลา้มเนืgอรอบนัยนต์าทั gงสองขา้ง คอ่ย ๆ 



เกร็งกลา้มเนืgอรอบตาชา้ ๆจนรูส้กึแน่นเต็มทีBใชเ้วลาประมาณ 10 วนิาท ี
แลว้เกร็งไวอ้ยา่งนัgนประมาณ 10 วนิาท ี
คอ่ยคลายออกจนผอ่นคลายเต็มทีBใชเ้วลาอกีประมาณ 10 วนิาท ี
เพง่ความสนใจเฉพาะกลา้มเนืgอและความรูส้กึเกร็งหรอืคลายของกลา้มเนืg
อเทา่นัgน 

1. เลกิคิgวขึgน  จนรูส้กึหนา้ผากยน่เกร็งเต็มทีB  แลว้คอ่ย ๆคลายออก 
ใชเ้วลาในการเกร็ง, ในการเกร็งคา้งไว,้ และเวลาคลายกลา้มเนืgอ 
อยา่งละประมาณ 10 วนิาท ี

2. อา้ปากใหก้วา้งทีBสดุ คา้งไว ้คอ่ย ๆ  คลายจนหบุเหมอืนเดมิ 
3. เมม้รมิฝีปากใหแ้น่น  คา้งไว ้ แลว้คอ่ย ๆ คลาย 
4. กดัฟันแน่น – คลาย 
5. แลบลิgนออกใหย้าวทีBสดุ  -  คลาย  คอ่ยหดลิgนเขา้ปาก 
6. ยงิฟัน – คลาย 
7. เอนศรีษะไปขา้งหลงั จนรูส้กึตวั – คลาย กลบัมาทา่เดมิ 
8. กม้ศรีษะมาขา้งหนา้  จนคางชดิอก  -  คลาย 
9. หนัศรีษะไปทางซา้ย  -  คลาย 
10. หนัศรีษะไปทางขวา  -  คลาย 
11. ยกไหลข่า้งซา้ยใหส้งู  - คลาย  เปลีBยนมาไหลข่วาทําเหมอืนกนั 
12. ดนัไหลทั่gงสองไปขา้งหลงั – คลาย 
13. ดนัไหลทั่gงสองขา้งไปขา้งหนา้  - คลาย 

บรเิวณแขน 

1. งอขอ้ศอกซา้ย  เหมอืนเบง่กลา้ม – คลาย,  เปลีBยนมาขา้งขวา 
2. เหยยีดขอ้ศอกซา้ย  จนแขนเหยยีดตรง  -  คลาย 
3. กํามอืซา้ย – แน่น – คลาย, เปลีBยนเป็นมอืขวา 
4. เหยยีดนิgวของมอืขา้งซา้ย แยกนิgวจากกนัใหม้ากทีBสดุ – แน่น – 

คลาย,เปลีBยนเป็นนิgวมอืขวา 

บรเิวณลาํตวั 

1. เกร็งกลา้มเนืgอหลงั จนหลงัแอน่ทีBสดุ – คลาย 
2. เกร็งกลา้มเนืgอหนา้ทอ้ง จนเกร็งแข็งมากทีBสดุ – คลาย  

บรเิวณสะโพก ขา และ เทา้ 
21. ยกขาขึgนจากพืgน งอเขา่เล็กนอ้ย จนตน้ขาใกลห้นา้อกทีBสดุ – คลาย 

เริBมจากขา้งซา้ยแลว้เปลีBยนเป็นขา้งขวา 

1. งอเขา่ใหแ้น่นทีBสดุ – คลาย สลบัซา้ย – ขวา 
2. กระดกปลายเทา้ขึgนขา้งบน – คลาย  สลบัซา้ย – ขวา 
3. กระดกปลายเทา้ขึgนขา้งบน – คลาย สลบัซา้ย – ขวา 



4. เหยยีดปลายเทา้ – คลาย สลบัซา้ย – ขวา 
5. กดสน้เทา้ลงกบัพืgน – คลาย สลบัซา้ย – ขวา 
6. กดปลายเทา้ลงกบัพืgน – คลาย สลบัซา้ย – ขวา 

  

ขอ้สงัเกตในการฝึก 

1.     การเกร็งกลา้มเนืgอทกุสว่น ใชเ้วลาประมาณ 10 วนิาท ีเริBมจากเบาสดุ – 
แน่นสดุ 

•������� การคา้งเกร็งกลา้มเนืgอ     ใชเ้วลาประมาณ 10 วนิาท ี

•������� การผอ่นคลายกลา้มเนืgอ  ก็ใชเ้วลาประมาณ 10 วนิาท ี
เชน่กนัเหมอืนกนัในกลา้มเนืgอทกุสว่น 

2.     ขณะคอ่ยเกร็ง  ใหเ้พง่ความรูส้กึถงึการเกร็งของกลา้มเนืgอขณะเกร็งคา้ง
ไว ้ใหเ้พง่ความรูส้กึถงึความเจ็บปวด – ตงึ ของกลา้มเนืgอนัgน ขณะคลาย 
ใหเ้พง่ความรูส้กึถงึสบาย – เบา – ผอ่นคลายของกลา้มเนืgอนัgนเชน่กนั 
พยายามแยกความรูส้กึทีBแตกตา่งของความตงึเครยีด ความเจ็บปวด 
และความผอ่นคลายของกลา้มเนืgอ 

3.     ขณะเกร็ง – คลาย ผอ่นลมหายใจตามปกต ิ

4.     ถา้ขณะกําลงัฝึกอยู ่จติใจวอกแวกไปถงึเรืBองอืBน 
รบีดงึจติใจกลบัมาสนใจทีBเดมิไมต่อ้งทอ้แท ้เพราะผูท้ีBฝึกใหม ่ๆ 
ยังอาจเสยีสมาธไิดง้า่ย เมืBอฝึกไปนาน ๆจะทําไดค้ลอ่งแคลว่ 
ไมเ่สยีสมาธ ิ

5.     ควรทําทกุวนัอยา่งสมํBาเสมอ 
แมจ้ะไมม่ปัีญหาทางจติใจหรอือารมณ์  วนัละ 1-2 ครั gง 

6.     ในชวีติประจําวนั 
ควรฝึกหดัพจิารณาความตงึหรอืเกร็งของกลา้มเนืgอสว่นตา่ง 
ๆของรา่งกาย 
และสงัเกตความสมัพันธข์องความรูส้กึตงึของกลา้มเนืgอนัgนกบัความเครยี
ดของจติใจ 

  

ประโยชนท์ี[จะได ้

1.     ลดความเครยีดและความกงัวลทางจติใจ 

2.     ลดอาการปวดเมืBอย ตงึเครยีดของกลา้มเนืgอ 

3.     จติใจสงบ แจม่ใส 

4.     ระบบประสาทอตัโนมัตทํิางานกลบัเป็นปกต ิ



5.     นอนหลบัไดด้ ี 

6.     เป็นพืgนฐานสําหรับการฝึกสตแิละสมาธ ิ

  

ผูน้พินธ ์

ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ นายแพทย ์พนม  เกตมุาน 

หวัหนา้สาขาวชิาจติเวชเด็กและวยัรุน่ 
ภาควชิาจติเวชศาสตร ์ คณะแพทยศาสตรศ์ริริาชพยาบาล 
มหาวทิยาลยัมหดิล 

การศกึษา 

 
แพทยศาสตรบ์ณัฑติ คณะแพทยศาสตรศ์ริริาชพยาบาล 
มหาวทิยาลยัมหดิล 

 

วฒุบิตัรจติเวชศาสตร ์
หนงัสอือนมุตัจิติเวชศาสตรเ์ด็กและวยัรุน่  คณะแพทยศาสตรศ์ริริ
าชพยาบาล มหาวทิยาลยัมหดิล 
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