
๔. หาวธีิผอนคลายความเครียดดวยตนเองท่ี
ทําใหเกิดความสุขใจ เชน ออกกําลังกาย อาน
หนงัสือธรรมะ

๕. การดูแลสุขภาพกายใหแข็งแรง โดย
รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน และพักผอนให
เพียงพอ

๖. หาแหลงชวยเหลือทางสังคม เชน อาชีพ
แนวทางในการหารายไดจากชมุชน  หรือการผอนผนั
หนี้สิน

๗. ติดตามขอมูลขาวสารจากแหลงขาวท่ีมี
ความนาเชื่อถือเทานั้น เพ่ือปองกันความสับสนท่ี
เกิดข้ึน

๘. หากพยายามชวยตนเองดวยวธีิการตางๆ
ท่ีกลาวมาแลวยังไมดีข้ึน ควรไปพบผ ูเชี่ยวชาญใน
การใหการชวยเหลือไดท่ีสถานบริการสาธารณสุข
ใกลบาน เชน โรงพยาบาล หรือหนวยงานท่ีให
การปรึกษา

ท่ีตั้ง สถาบันกัลยาณราชนครินทร
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ในระยะเวลาท่ีผานมา มีภัยพิบัติเกิดข้ึนใน
ภูมิภาคตางๆ ท่ัวโลกรวมถึงประเทศไทยหลายคร้ัง
สงผลกระทบทางดานรางกายและจิตใจตอประชาชน
ผ ูประสบภัยพิบัติเปนจํานวนมาก โดยเฉพาะอยางยิ่ง
ผลกระทบดานจิตใจ ซึ่งเปนส่ิงท่ียากตอการประเมิน
ท้ังในดานการฟนฟสูภาพจติใจและความเส่ียงตอการมี
ปญหาสุขภาพจิตในระยะยาวกรมสุขภาพจติ จงึจดัตัง้
ศูนยเตรียมความพรอมเพ่ือรับมือกบัสถานการณภัย
พิบัติดานสุขภาพจิต เพ่ือพัฒนาระบบการเตรียม
ความพรอมในการรับมอืกบัสถานการณภัยพิบัติ

มหีนาท่ีความรับผดิชอบในการประมวล
ผลขอมลูการดาํเนนิงานดานสถานการณภัยพิบัติดาน
สุขภาพจติ โดยเนนความเปนวชิาการ รวมถึงเปนหนวย
ประสานกับหนวยงานท่ีเกีย่วของ
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หลังจากภัยพิบัติผานพนไประยะหนึ่งแลว
หนวยงานตางๆท่ีเคยใหการชวยเหลือหรือแกไขวกิฤต
ในชวงระยะแรกเร่ิมลดความชวยเหลือลง ซึง่ผ ูประสบภัย
ตองยืนหยัดเพ่ือเผชิญความจริงและชวยเหลือตนเอง
มากข้ึน กลาวคือ

๑. อยาแยกตนเองคนเดียว  เพราะทําใหเหงา
เครียด  คิดมาก

๒. ระบายความทุกขใหคนท่ีไววางใจจะสามารถ
ชวยผอนคลายความทุกขลงได

๓. จัดการกับความทุกขท่ีเกิดข้ึน
c หาสาเหตุแหงทุกข
c หาวธีิแกไขตามสาเหตุหลายวิธี
c คดิผลด-ีผลเสียของการแกไข
c เลือกวิธีท่ีไดผลดมีากท่ีสุด
c หากแกไขแลวไมเกิดผล ใหลองวิธีอื่นท่ี

คดิไว อยายอมแพ

เมื่อบุคคลตองเผชิญกับสถานการณภัยพิบัติ
หรือความสูญเสียทําใหผ ูประสบภัย หรือผ ูสูญเสียนัน้
เกดิความร ูสึกทุกขใจ ขาดความสุข ผลกระทบท่ีเกิด
ข้ึนอาจพบไดมี ๓ ดาน กลาวคือ

๑. ดานบุคคล
â เกดิการบาดเจบ็  เกดิความทุกขทรมาน

ท้ังรางกาย หรือสูญเสียอวยัวะของรางกาย
â เกดิความคดิฟ ุงซาน สับสน ตืน่ตระหนก

โทษโชคชะตา  ส้ินหวัง
â โกรธ เอะอะ หวาดกลัว เศรา
â ตกงาน ตองเปล่ียนงาน
â ขาดท่ีพัก อาหารเคร่ืองน ุงหม

๒. ดานครอบครัว
â เกดิความร ูสึกโศกเศราจากการสูญเสีย

บุคคลอันเปนท่ีรัก หรือทรัพยสิน
â ขาดรายได ปรับเปล่ียนการดํารงชีวิต

ยายท่ีอย ู

๓. ดานชุมชน
â ชุมชนชวยเหลือซึ่งกันและกัน หรือ

ชมุชนเกดิความขัดแยงกนั
â ส่ิงแวดลอมเกดิความเสียหาย

เมือ่...เกิดภัยพิบัต ิหรือเหตกุารณท่ี
นํามาซึ่งความสูญเสียชีวิตและทรัพยสินเปน
จํานวนมาก โดยท่ีอาจเกิดจากภัยธรรมชาติ
หรือจากการกระทําของมนุษย  เชน  น้ําทวม
รถแกสระเบิด การระบาดของไขหวัดนก /
ไขหวดัใหญ สถานการณความไมสงบชายแดนใต
เปนตน ทําใหเกิดความตระหนกตกใจอยาง
รุนแรงในชมุชน  ซึง่จาํเปนอยางยิง่ท่ีบุคคลนัน้
ตองไดรับการชวยเหลือ โดยท่ัวไปการชวยเหลือ
ในดานวตัถุ ส่ิงของ สามารถชดเชยไดโดยเร็ว
แตการสูญเสียดานจติใจจาํเปนตองใชเวลาใน
การเยียวยาจิตใจ เพ่ือการฟนฟูหรือดูแล
สภาพจติใจใหสามารถกลับคนืส ูภาวะปกติได
เร็ว ท่ีสุด ซึ่ งเปนปฏิกิ ริยาทางจิตใจตาม
ธรรมชาต ิเปนปกติเกิดข้ึนไดกับทุกคน และ
สามารถเขาส ูภาวะปกติได


