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วััตถุุประสงค์์ด้้านค์วัามร้้ วััตถุุประสงค์์ด้้านทัักษะ

คู่่�ม้ือเล�มืน้ื้�จะชิ�วยเพิี�มืพ่ีนื้คู่วามืเข้าใจของคุู่ณ์เก้�ยวกับั :

• สิุขภัาพีจิติและคู่วามืผิดิป็กติิทางจิติคู่้ออะไร;

• องคู่์ป็ระกอบัแป็ดิป็ระการของสุิขภัาวะ; 

• อาการป็่วยทางจิติเวชิบัางอย�าง, รวมืถืึง
สิาเหตุิและอาการ ท้�พีบัไดิ้บั�อยในื้หม่ื�นัื้ก
ป็กป็้องสิิ�งแวดิล้อมื (ERDs) และนื้ักเคู่ล้�อนื้ไหว
ในื้ป็ระเทศไทย;

• กลยุทธิ์การดิ่แลตินื้เองและการรับัม้ือกับัป็ัญหา
ไดิ้แก�อะไรบั้าง;

• สิัญญาณ์บัางอย�างท้�อาจบั�งบัอกถืึงคู่วามื
ติ้องการคู่วามืชิ�วยเหล้อจากผ่้เชิ้�ยวชิาญ
ดิ้านื้สุิขภัาพีจิติ; 

• สิามืขั�นื้ติอนื้ของการย้�นื้ม้ือเข้าไป็ชิ�วยเหล้อ
ทางจิติสิังคู่มื

คู่่�ม้ือเล�มืน้ื้�จะชิ�วยพีัฒนื้าคู่วามืสิามืารถืของคุู่ณ์ในื้การ :

• อธิิบัายองคู่์ป็ระกอบัแป็ดิป็ระการของสุิขภัาวะ; 

• ระบัุอาการบัางอย�างของอาการป็่วยทาง
จิติเวชิทั�วไป็ไดิ้;

• ระบัุกิจกรรมืการดิ่แลตินื้เองและกลยุทธิ์ท้�เสิริมื
สิร้างสุิขภัาะของคุู่ณ์ไดิ้

ทุกคู่รอบัคู่รัว ชิุมืชินื้ ป็ระเทศ ฯลฯ ล้วนื้มื้ชิ�วงเวลาแห�งคู่วามืสุิข คู่วามืเคู่ร้ยดิ คู่วามืเจ็บัป็วดิ คู่วามืผิดิหวัง และคู่วามืหวัง นื้ักป็กป็้องสิิ�งแวดิล้อมือย่�ในื้แนื้ว
หนื้้าของการติ�อส่ิ้เพี้�อสิิ�งแวดิล้อมื ในื้ขณ์ะเดิ้ยวกันื้ก็พียายามือย�างหนัื้กท้�จะป็กป็้องสิิทธิิมืนุื้ษยชินื้ไป็ดิ้วย พีวกเขามืักติกอย่�ในื้อันื้ติราย และมัืกถื่กลิดิรอนื้สิิทธิิท้�
สิำคู่ัญหลายอย�าง ดิ้วยเหตุินื้้�จึงเป็็นื้สิิ�งสิำคู่ัญยิ�งท้�จะให้การสินัื้บัสินุื้นื้ คู่ำแนื้ะนื้ำ และทิศทางท้�เพี้ยงพีอเพี้�อให้นัื้กป็กป็้องสิิ�งแวดิล้อมืสิามืารถืดิ่แลตัิวเองไดิ้ ในื้ทำนื้อง
เดิ้ยวกันื้ ก็เป็็นื้สิิ�งสิำคู่ัญท้�องคู่์กรและผ่้ดิำเนิื้นื้การอ้�นื้ๆ จะติ้องเข้าใจถึืงคู่วามืจำเป็็นื้ในื้การดิ่แลทางดิ้านื้จิติใจอย�างจริงจัง

สิุขภัาพีจิติและคู่วามืผิดิป็กติิทางจิติ
สิุขภัาพีจิติเป็็นื้องคู่์ป็ระกอบัท้�สิำคู่ัญและจำเป็็นื้ของสุิขภัาพี ติามืคู่ำอธิิบัายของศ่นื้ย์คู่วบัคุู่มืโรคู่ติิดิติ�อสิหรัฐอเมืริกา (CDC) “สุิขภัาพี [จิติ] รวมืถึืงอารมืณ์์ 

จิติใจ และสุิขภัาวะทางสัิงคู่มืของเรา ซึึ่�งสิ�งผลติ�อวิธิ้คู่ิดิ คู่วามืร่้สิึก และการกระทำของเรา นื้อกจากน้ื้�ยังชิ�วยกำหนื้ดิวิธิ้จัดิการกับัคู่วามืเคู่ร้ยดิ วิธิ้สิัมืพีันื้ธิ์กับัผ่้อ้�นื้ 
และวิธิ้ติัดิสิินื้ใจเล้อกสิิ�งท้�ด้ิติ�อสิุขภัาพี”1

สิุขภัาพีจิติดิำรงอย่�ในื้ทุกชิ�วงของชิ้วิติ นื้ับัแติ�วัยเด็ิกจวบัจนื้วัยรุ�นื้และจนื้ถึืงวัยผ่้ใหญ� สิิ�งสิำคู่ัญคู่้อติ้องสัิงเกติว�า คู่นื้ท้�ม้ืสุิขภัาพีจิติดิ้สิามืารถืร่้สึิกเศร้า 
โกรธิ และไมื�ม้ืคู่วามืสุิขไดิ้เชิ�นื้กันื้ ซึ่ึ�ง “เป็็นื้สิ�วนื้หนึื้�งของชิ้วิติท้�สิมืบ่ัรณ์์ของมืนุื้ษย์”2

อย�างไรก็ติามื ขอให้ร่้ว�าระดิับัสิุขภัาพีจิติท้�ด้ิของนื้ักป็กป็้องสิิ�งแวดิล้อมือาจแติกติ�างกันื้ไป็ ขึ�นื้อย่�กับัป็ัจจัยติ�างๆ เชิ�นื้ ติำแหนื้�งท้�ตัิ�งทางภ่ัมืิศาสิติร์และ
ป็ระสิบัการณ์์ติ�างๆ ของพีวกเขา เป็็นื้ติ้นื้ จากการติรวจเชิ็คู่สิุขภัาพีใจของกรมืสิุขภัาพีจิติแห�งป็ระเทศไทย (DMH) ซึ่ึ�งเป็็นื้เคู่ร้�องมื้อการป็ระเมืินื้สิุขภัาพีจิติแบับั
ออนื้ไลนื้์เบั้�องติ้นื้ พีบัว�าร้อยละ 28 ของวัยรุ�นื้ในื้ป็ระเทศไทยมื้ระดิับัคู่วามืเคู่ร้ยดิส่ิง ขณ์ะท้�ร้อยละ 32 เส้ิ�ยงติ�อโรคู่ซึ่ึมืเศร้า และร้อยละ 22 เส้ิ�ยงติ�อการฆ่�าตัิวติาย3

1 Centers for Disease Control and Prevention, ‘About Mental Health,’ ป็รับัป็รุงเม้ื�อ 28 มิื.ย. 2564, 
https://www.cdc.gov/mentalhealth/learn/index.htm#:~:text=Mental%20health%20includes%20our%20emotional,childhood%20and%20adolescence%20through%20
adulthood. [เข้าถึืงเมื้�อ 27 มิื.ย. 2565].
2 Silvana Galderisi, Andreas Heinz, และคู่นื้อ้�นื้ๆ, ‘Toward a new definition of mental health,’ World Psychiatry, มืิ.ย. 2558, 14(2), นื้. 231, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC4471980/ [เข้าถึืงเม้ื�อ 27 ก.คู่. 2565]. 
3 UNICEF Thailand, ‘COVID-19 pandemic continues to drive poor mental health among children and young people,’ 8 ติ.คู่. 2564, https://www.unicef.org/thailand/
press-releases/covid-19-pandemic-continues-drive-poor-mental-health-among-children-and-young-people#:~:text=A%20recent%20mental%20health%20assess-
ment,online%20mental%20health%20evaluation%20platform [เข้าถึืงเมื้�อ 28 ก.ย. 2565].

5.1 ค์วัามร้้เบั้�องต้นเก่�ยวักับัสุขภาพจิิตและสุขภาวัะ 

วััตถุุประสงค์์ของการเร่ยนร้้ 
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ติามืคู่ำอธิิบัายของสิมืาคู่มืจิติวิทยาอเมืริกันื้ (APA) คู่วามืผิดิป็กติิทางจิติป็ระสิาทและอารมืณ์์ หร้อ mental disorder (เร้ยกอ้กอย�างว�า คู่วามืเจ็บัป็่วยทาง
จิติ, โรคู่ทางจิติเวชิ, คู่วามืผิดิป็กติิทางจิติเวชิ, คู่วามืผิดิป็กติิทางจิติ หร้ออาการป็่วยทางจิติเวชิ) ถื่กกำหนื้ดิว�าเป็็นื้ “อาการป็่วยใดิๆ ท้�ม้ืลักษณ์ะของการแป็รป็รวนื้
ทางคู่วามืคู่ิดิและอารมืณ์์, พีฤติิกรรมืท้�ผิดิป็กติิ, การทำงานื้ท้�บักพีร�อง, หร้อสิ�วนื้ผสิมืใดิๆ เหล�านื้้�”4 ป็ัจจัยเส้ิ�ยงหร้อสิาเหตุิของคู่วามืผิดิป็กติิทางจิติม้ืมืากมืาย ตัิ�งแติ�
คู่วามืเจ็บัป็่วยและแรงกดิดัินื้จากเพี้�อนื้ฝู่ง และบัางคู่รั�งก็อาจไมื�ทราบัสิาเหตุิท้�แนื้�ชัิดิ อย�างไรก็ติามื นื้ักป็กป็้องสิิ�งแวดิล้อมืและนัื้กเคู่ล้�อนื้ไหวในื้ป็ระเทศไทยอาจสิามืารถื
หายจากหร้อลดิอาการป็่วยทางจิติเวชิใดิๆ ไดิ้ดิ้วยการดิ่แลสุิขภัาวะของพีวกเขา ในื้หัวข้อย�อยถืัดิไป็ คุู่ณ์จะไดิ้เร้ยนื้ร่้วิธิ้การเหล�าน้ื้�

สิุขภัาวะ
สิุขภัาวะหร้อคู่วามือย่�ด้ิม้ืสิุข หร้อ สิุขภัาพีและคู่วามืสิุข หมืายถึืงสิภัาวะคู่วามืพึีงพีอใจ คู่วามืสิุขและการผ�อนื้คู่ลาย นื้อกจากนื้้�ยังสิามืารถืนื้ิยามืไดิ้ง�ายๆ 

ว�า เป็็นื้การมืุ�งมัื�นื้เพี้�อให้เกิดิอารมืณ์์และพีฤติิกรรมืเชิิงบัวก รวมืถึืงคู่วามืร่้สึิกสิบัายและดิ้ สิิ�งสิำคู่ัญคู่้อติ้องสัิงเกติว�า คู่ำจำกัดิคู่วามืหร้อคู่วามืเข้าใจในื้เร้�องสุิข
ภัาวะอาจแติกติ�างไป็ติามืบัริบัท ติัวอย�างเชิ�นื้ ระหว�างป็ระเทศเม้ืยนื้มืาร์และป็ระเทศไทย โดิยเฉพีาะอย�างยิ�งบัริบัทของสิภัาพีแวดิล้อมืท้�ผ่้คู่นื้อาศัยอย่� องคู่์ป็ระกอบั
ของสุิขภัาวะมื้ 8 ป็ระการ คู่้อ

1. สิุขภัาวะทางสัิงคู่มื
สิุขภัาวะทางสัิงคู่มืคู่้อคู่วามืร่้สิึกเป็็นื้สิ�วนื้หนึื้�งของคู่รอบัคู่รัว เพี้�อนื้ร�วมืงานื้ กลุ�มืมิืติรสิหาย ฯลฯ แมื้แติ�การติิดิติ�อเชิ้�อมืโยงทางออนื้ไลนื้์กับัคู่นื้ท้�คูุ่ณ์รักก็ม้ื

คู่วามืสิำคู่ัญติ�อสุิขภัาวะทางสัิงคู่มืของบุัคู่คู่ล สิุขภัาวะทางสัิงคู่มืยังรวมืถึืงการม้ืสิ�วนื้ร�วมืในื้การชิ�วยเหล้อสัิงคู่มื เชิ�นื้ ผ�านื้การเคู่ล้�อนื้ไหวและการทำงานื้อาสิาสิมัืคู่ร

2. สิุขภัาวะทางอารมืณ์์
สิุขภัาวะทางอารมืณ์์หมืายถึืงคู่วามืร่้สึิกท้�ดิ้ นัื้�นื้คู่้อ สิัมืผัสิกับัอารมืณ์์เชิิงบัวก เชิ�นื้ คู่วามืรัก คู่วามืป็ีติิยินื้ดิ้ หร้อคู่วามืเห็นื้อกเห็นื้ใจ และร่้สึิกมื้คู่วามืสุิขและ

พีอใจกับัชิ้วิติโดิยทั�วไป็5 นื้อกจากนื้้�ยังสิามืารถือธิิบัายไดิ้ว�าเป็็นื้ “คู่วามืสิามืารถืในื้การสิร้างคู่วามืร่้สิึกนื้ึกคู่ิดิ อารมืณ์์ คู่วามืคู่ิดิ และคู่วามืร่้สิึกเชิิงบัวก รวมืถืึงคู่วามื
สิามืารถืในื้การป็รับัติัวเม้ื�อเผชิิญกับัคู่วามืทุกข์ยากและสิถืานื้การณ์์ท้�ติึงเคู่ร้ยดิ”6

3. สิุขภัาวะทางจิติวิญญาณ์
สิุขภัาวะทางจิติวิญญาณ์อาจเก้�ยวข้องกับั “คู่วามืร่้สึิกเชิ้�อมืโยงกับัพีลังท้�ส่ิงกว�า คู่วามืร่้สึิกถืึงคู่วามืหมืายหร้อเจตินื้ารมืณ์์ [,] หร้อคู่วามืร่้สึิกสิงบัศานื้ติิ

หร้อการอย่�เหน้ื้อคู่วามืเข้าใจ/การเอาชินื้ะเหน้ื้อสิิ�งท้�เป็็นื้ดิ้านื้ลบัหร้อข้อจำกัดิ”7

4. สิุขภัาวะในื้การทำงานื้
สิุขภัาวะในื้การทำงานื้บัางคู่รั�งเร้ยกว�าสิุขภัาวะในื้วิชิาชิ้พี สิุขภัาวะในื้การทำงานื้อาจรวมืถึืง “การม้ืดุิลยภัาพีระหว�างการทำงานื้และการพัีกผ�อนื้ การรักษา

คู่วามืสิัมืพีันื้ธิ์เชิิงบัวกกับัเพี้�อนื้ร�วมืงานื้ การจัดิการคู่วามืเคู่ร้ยดิท้�เก้�ยวข้องกับัสิถืานื้ท้�ทำงานื้ คู่วามืป็ลอดิภััย [และบัรรยากาศ] ของสิภัาพีแวดิล้อมืในื้ท้�ทำงานื้” 
ท้�คูุ่ณ์อย่� “นื้อกจากน้ื้�ยังรวมืถึืงคู่วามืร่้สึิกของคูุ่ณ์เก้�ยวกับังานื้ว�า ตัิวเล้อกในื้อาชิ้พีของคุู่ณ์เหมืาะสิมื กระตุิ้นื้ และสิร้างแรงบัันื้ดิาลใจให้คุู่ณ์หร้อไมื�”8

5. สิุขภัาวะทางกาย
ติามืคู่ำอธิิบัายของมืหาวิทยาลัยแห�งชิาติิออสิเติรเล้ย (ANU) สิุขภัาวะทางกายคู่้อ “คู่วามืสิามืารถืในื้การรักษาคูุ่ณ์ภัาพีชิ้วิติท้�ดิ้ ซึ่ึ�งชิ�วยให้เราไดิ้รับัป็ระโยชินื้์

ส่ิงสิุดิจากกิจวัติรป็ระจำวันื้ของเราโดิยป็ราศจากคู่วามืเหน้ื้�อยล้าหร้อคู่วามืเคู่ร้ยดิทางร�างกายเกินื้คู่วร รวมืถึืงการดิ่แลร�างกายและการติระหนัื้กว�า อุป็นื้ิสิัยและ
พีฤติิกรรมืในื้แติ�ละวันื้ของคูุ่ณ์สิ�งผลกระทบัอย�างมืากติ�อสุิขภัาพี สุิขภัาวะ และคุู่ณ์ภัาพีชิ้วิติโดิยรวมืของคูุ่ณ์”9

6. สิุขภัาวะทางสิิ�งแวดิล้อมื
มืหาวิทยาลัยนื้ิวแฮมืป็์เชิ้ยร์ไดิ้นื้ิยามืสุิขภัาวะทางสิิ�งแวดิล้อมืว�าเป็็นื้ “การสิร้างหร้อคู่้นื้หาพ้ี�นื้ท้�ท้�คูุ่ณ์อาศัย ทำงานื้ และเร้ยนื้ร่้ ซึึ่�งชิ�วยให้คูุ่ณ์ร่้สึิกมื้แรงผลัก

ดิันื้เพี้�อการบัรรลุเป็้าหมืาย”10 จากข้อม่ืลของ OpenDevelopment Thailand ป็ระเทศไทยเป็็นื้ป็ระเทศท้�อุดิมืไป็ดิ้วยทรัพียากรธิรรมืชิาติิ แติ�ติ้องเผชิิญกับัการ
ทำลายสิิ�งแวดิล้อมืท้�เพิี�มืมืากขึ�นื้ ติัวอย�างเชิ�นื้ ม้ืการส่ิญเสิ้ยคู่วามืหลากหลายทางชิ้วภัาพีและการลดิลงของป็ระชิากรสัิติว์ป็่า การตัิดิไมื้ทำลายป็่า การแป็รสิภัาพี
เป็็นื้ทะเลทราย การขาดิแคู่ลนื้นื้�ำ การเป็ล้�ยนื้แป็ลงของสิภัาพีอากาศ และมืลพิีษของอากาศและนื้�ำ11

4 American Psychiatric Association, ‘Mental disorder,’ APA Dictionary of Psychology, มื.ป็.ป็., https://dictionary.apa.org/mental-disorder [เข้าถึืงเม้ื�อ 27 ก.คู่. 2565].
5 ป็รับัป็รุงจาก 5 Ways to Wellbeing, ‘About Wellbeing,’ มื.ป็.ป็., https://5waystowellbeing.org.au/about-wellbeing/ [เข้าถึืงเม้ื�อ 27 ก.คู่. 2565].
6 Lois Melkonian, ‘What is emotional well-being? 8 ways to improve your mental health,’ BetterUp, 11 ก.พี. 2564, 
https://www.betterup.com/blog/what-is-emotional-well-being [เข้าถึืงเม้ื�อ 28 ก.คู่. 2565].
7 5 Ways to Wellbeing, มื.ป็.ป็.
8 Claire Mansveld, ‘What is Occupational Wellbeing?,’ Wellbeing Therapy Space, มื.ป็.ป็., 
https://www.wellbeingtherapyspace.com.au/occupational-wellbeing/ [เข้าถึืงเม้ื�อ 28 ก.คู่. 2565].
9 Australian National University, ‘Physical Wellbeing,’ มื.ป็.ป็., https://www.anu.edu.au/covid-19-advice/health-wellbeing/strategies-for-wellbeing-at-home-or-on-
campus/physical-wellbeing#:~:text=Physical%20wellbeing%20is%20the%20ability,undue%20fatigue%20or%20physical%20stress. [เข้าถืึงเม้ื�อ 28 ก.คู่. 2565].
10 University of New Hampshire, ‘Environmental Wellness,’ มื.ป็.ป็., https://www.unh.edu/health/environmental-wellness [เข้าถึืงเม้ื�อ 28 ก.คู่. 2565].
11 OpenDevelopment Thailand, ‘Environment and natural resources,’ 19 ธิ.คู่. 2560 
https://thailand.opendevelopmentmekong.net/topics/environment-and-natural-resources/  [เข้าถึืงเม้ื�อ 23 ก.ย. 2565].
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7. สิุขภัาวะทางป็ัญญา
สิุขภัาวะทางป็ัญญาหมืายถืึง เม้ื�อคุู่ณ์มื้สิ�วนื้ร�วมืในื้ “กิจกรรมืท้�สิร้างสิรรคู่์และสิ�งเสิริมืดิ้านื้จิติใจเพี้�อขยายคู่วามืร่้และทักษะ [ของคุู่ณ์]” ซึ่ึ�งจะเป็็นื้การ

เพีิ�มืพี่นื้ศักยภัาพีของคุู่ณ์12

8. สิุขภัาวะทางการเงินื้
สิุขภัาวะทางการเงินื้หมืายถืึงสิภัาวะท้�บัุคู่คู่ลม้ืคู่วามืสัิมืพัีนื้ธิ์ท้�ดิ้กับัเงินื้ของพีวกเขา หมืายคู่วามืว�าบัุคู่คู่ลนัื้�นื้ม้ืคู่วามืสิามืารถืในื้การสิร้างสิมืดิุลระหว�างราย

จ�ายและรายไดิ้ และพีวกเขาร่้สึิกป็ลอดิภััยและมืั�นื้คู่งกับัเงินื้ของตินื้ทั�งในื้ป็ัจจุบัันื้และอนื้าคู่ติ13 จากผลการศึกษาคู่วามืคิู่ดิเห็นื้ของผ่้บัริโภัคู่ชิาวอาเซึ่้ยนื้ของธินื้าคู่าร
ย่โอบ้ั ในื้ป็ี 2563 พีบัว�า ผ่้บัริโภัคู่ชิาวไทยร้อยละ 72 ติ้องการคู่วบัคูุ่มืดิ่แลสุิขภัาพีทางการเงินื้ของตินื้ และร้อยละ 64 ของผ่้ติอบัแบับัสิำรวจในื้ไทยยังกล�าวว�า พีวก
เขาไดิ้เป็ล้�ยนื้แป็ลงวิธ้ิจัดิการและติิดิติามืงบัป็ระมืาณ์สิ�วนื้บุัคู่คู่ลของตินื้เน้ื้�องจากการระบัาดิของโรคู่โคู่วิดิ14

บัางคู่รั�งก็ยากท้�จะบัรรลุองคู่์ป็ระกอบัทั�งหมืดิของสุิขภัาวะ อย�างไรก็ติามื นื้ักป็กป็้องสิิ�งแวดิล้อมืเชิ�นื้คุู่ณ์ยังคู่งสิามืารถืดิำเนิื้นื้การบัางอย�างเพี้�อเพิี�มืพี่นื้สุิข
ภัาวะของตินื้ให้มืากขึ�นื้ไดิ้ เชิ�นื้ โดิยทำสิิ�งใดิสิิ�งหนื้ึ�งติ�อไป็นื้้� :

• พียายามืมืองหาสิิ�งท้�เป็็นื้บัวกเพี้�อฝูึกการจดิจ�อ แมื้ว�าจะร่้สึิกท้าทายเพ้ียงใดิก็ติามื
• ขอคู่วามืชิ�วยเหล้อจากผ่้เชิ้�ยวชิาญดิ้านื้สุิขภัาพีจิติเสิมือหากคูุ่ณ์ติ้องการและมื้ผ่้เชิ้�ยวชิาญฯ ท้�คูุ่ณ์สิามืารถืใชิ้บัริการไดิ้ หากไมื�มื้ ให้คูุ่ยกับัเพี้�อนื้ท้�

ไว้ใจไดิ้ซึ่ึ�งคูุ่ณ์ร่้สึิกสิบัายใจในื้การแสิดิงคู่วามืร่้สึิกของตินื้ออกมืา
• หากคุู่ณ์นื้ับัถ้ือศาสินื้า ขอให้ป็ฏิิบััติิดิ้วยคู่วามืสิำนื้ึกคูุ่ณ์ ไดิ้พีบักับัคู่วามืสิบัายใจและการบัรรเทาทุกข์ในื้นัื้�นื้
• ระบุัคู่วามืสิัมืพีันื้ธิ์ท้�ไมื�ดิ้ติ�อสิุขภัาพีท้�คูุ่ณ์อาจไดิ้รับัผลกระทบั ไมื�ว�าจะเป็็นื้ในื้ท้�ทำงานื้ ท้�บั้านื้หร้อท้�โรงเร้ยนื้ ฯลฯ ทิ�งคู่วามืสิัมืพีันื้ธิ์เหล�านัื้�นื้ไป็เส้ิย และ

สิร้างรวมืถืึงโอบัรับัคู่วามืสัิมืพีันื้ธิ์ใหมื�ท้�ดิ้แทนื้
• ออกกำลังกายอย�างสิมื�ำเสิมือและทำเท�าท้�ทำไดิ้
• รับัป็ระทานื้อาหารเป็็นื้ป็กติิ
• พียายามืกินื้อาหารท้�ดิ้ติ�อสิุขภัาพี และพียายามืหล้กเล้�ยงคู่าเฟอ้นื้ นื้�ำอัดิลมื ขนื้มืหวานื้และนื้�ำติาล สิารออกฤทธิิ�ทางจิติ/สิารออกฤทธิิ�ติ�อจิติป็ระสิาท 

และแอลกอฮอล์ ท้�มืากเกินื้ไป็
• พียายามืนื้อนื้ให้ไดิ้อย�างนื้้อย 6-8 ชิั�วโมืงทุกวันื้

ผลกระทบัของสุิขภัาวะติ�องานื้เคู่ล้�อนื้ไหวท้�ยั�งย้นื้ 
งานื้การเคู่ล้�อนื้ไหวเป็็นื้เพี้ยงการใชิ้การกระทำเพี้�อให้บัรรลุผลโดิยติรงและเห็นื้ไดิ้ชิัดิเจนื้ ซึ่ึ�งมืักเป็็นื้คู่วามืเคู่ล้�อนื้ไหวทางการเม้ืองหร้อสิังคู่มื เม้ื�อเผชิิญกับั

ทุกสิิ�งท้�ด่ิเหมื้อนื้เป็็นื้ลบั ก็ยังมื้เจติจำนื้ง/คู่วามืแข็งแกร�งภัายในื้ท้�จะมุื�งไป็ข้างหนื้้าอย�างไมื�ท้อถือย สิิ�งสิำคู่ัญคู่้อติ้องสัิงเกติว�า การบัรรลุการเป็ล้�ยนื้แป็ลงทางสัิงคู่มื
ติ้องใชิ้เวลา ผ่้คู่นื้อาจใชิ้เวลาทั�งชิ้วิติในื้การติ�อส่ิ้เพี้�อคู่วามืยุติิธิรรมื และหลังจากบัรรลุเป็้าหมืายบัางอย�างแล้ว พีวกเขายังคู่งติ�อส่ิ้เพี้�อรักษาเป็้าหมืายท้�บัรรลุผล
แล้วนัื้�นื้ติ�อไป็อ้ก อ้กทั�งการติ�อส่ิ้เพี้�อการเป็ล้�ยนื้แป็ลงทางสิังคู่มืก็ม้ืคู่วามืขัดิแย้งในื้ติัวเอง ติัวอย�างเชิ�นื้ นื้ักป็กป็้องสิิ�งแวดิล้อมือาจม้ืคู่วามืขัดิแย้งทางคู่วามืคู่ิดิเห็นื้
และแนื้วทางเนื้้�องจากคู่วามืแติกติ�างทางดิ้านื้บุัคู่ลิกภัาพี15

และโป็รดิรับัร่้ดิ้วยว�า หากทุกคู่นื้และทุกอย�างดิำเนิื้นื้ไป็ไดิ้ดิ้วยด้ิก็จะไมื�ม้ืคู่วามืจำเป็็นื้ในื้การเคู่ล้�อนื้ไหวติั�งแติ�แรก การกระทำของเราย�อมืมื้ผลป็ระโยชินื้์และ/
หร้อผลท้�ติามืมืาเสิมือไมื�ว�าในื้ฐานื้ะป็ัจเจกบุัคู่คู่ลหร้อหม่ื�คู่ณ์ะ ไมื�ติ�างอะไรกับัสุิขภัาวะของคุู่ณ์ การดิ่แลสุิขภัาวะของคุู่ณ์อาจไมื�สิามืารถืแก้ไขป็ัญหาของคุู่ณ์ไดิ้ติลอดิ
เวลาอย�างแนื้�แท้ แติ�สิามืารถืสิ�งเสิริมืสิุขภัาพีและคู่วามืร่้สึิกมืั�นื้คู่งโดิยรวมืของคุู่ณ์ไดิ้ และทำให้คูุ่ณ์ม้ืมืุมืมืองเชิิงบัวกติ�อโลก การไมื�ใสิ�ใจดิ่แลสุิขภัาวะของคุู่ณ์อาจไมื�
เพี้ยงก�อให้เกิดิคู่วามืป็่วยไข้ทางกาย แติ�ยังก�อให้เกิดิคู่วามืป็่วยไข้ทางจิติใจดิ้วย ซึ่ึ�งรวมืถืึงคู่วามืเจ็บัป็่วยติ�างๆ เชิ�นื้ โรคู่ซึ่ึมืเศร้า โรคู่วิติกกังวล คู่วามืผิดิป็กติิของ
การใชิ้สิารเสิพีติิดิ (SUD) คู่วามืพียายามื/คู่วามืคิู่ดิฆ่�าติัวติาย เป็็นื้ติ้นื้

ขณ์ะท้�ม้ืสิ�วนื้ร�วมืในื้งานื้เคู่ล้�อนื้ไหว สิิ�งสิำคู่ัญคู่้อติ้องม้ืเคู่ล็ดิลับัในื้การสินื้ับัสินืุ้นื้สิุขภัาวะของคูุ่ณ์และทำให้การเคู่ล้�อนื้ไหวของคูุ่ณ์ยั�งย้นื้ เคู่ล็ดิลับับัางป็ระการ 
ไดิ้แก� :

1. ในื้ฐานื้ะป็ัจเจกบุัคู่คู่ล เราไมื�คู่วรติ้องแบักโลก เราร�วมืติ�อสิ่้ดิิ�นื้รนื้กับัผ่้อ้�นื้มืากมืายนื้ะ
2. เราคู่วรขอคู่วามืชิ�วยเหล้อเม้ื�อเราติ้องการ เพี้�อเราจะไดิ้เข้มืแข็งและติ�อส่ิ้กับัป็ัญหาติ�อไป็ไดิ้
3. เม้ื�อเราติ้องการคู่วามืชิ�วยเหล้อและม้ืคู่นื้เสินื้อ เราติ้องเร้ยนื้ร่้ท้�จะรับัคู่วามืชิ�วยเหล้อ และด่ิแลติัวเองให้ด้ิ เม้ื�อคู่วามืชิ�วยเหล้อมืาไมื�ทันื้ท�วงท้ เราคู่วร

สิร้างกลไกสินัื้บัสินืุ้นื้ติ�างๆ เท�าท้�จะทำไดิ้
4. คูุ่ณ์ไมื�สิามืารถืให้สิิ�งท้�คูุ่ณ์ไมื�มื้ไดิ้ การดิ่แลติัวเองเป็็นื้สิิ�งสิำคู่ัญอันื้ดิับัแรกก�อนื้ท้�จะให้การด่ิแลผ่้อ้�นื้ จงให้เวลาในื้การดิ่แลติัวเอง พีักผ�อนื้ และทำงานื้

ติามืจังหวะของคูุ่ณ์เองเสิมือ

12 Washington State University, ‘Intellectual Wellness,’ มื.ป็.ป็., https://spokane.wsu.edu/wellness/intellectual-wellness/#:~:text=INTELLECTUAL%20WELLNESS%20
is%20engaging%20the,help%20them%20grow%20their%20potential. [เข้าถึืงเม้ื�อ 28 ก.คู่. 2565].
13 Money & Pensions Service, ‘What is financial wellbeing?,’ มื.ป็.ป็., https://moneyandpensionsservice.org.uk/what-is-financial-wellbeing/?cn-reloaded=1 [เข้าถึืงเม้ื�อ 
28 ก.คู่. 2565].
14 UOB, ‘Thai consumers prioritise financial discipline to emerge stronger from the COVID-19 pandemic: UOB survey,’ 11 ม้ื.คู่. 2564, https://www.uob.co.th/investor-en/
news/press-news/2021/news-11Mar2021.page [เข้าถึืงเมื้�อ 15 ติ.คู่. 2565].
15 Amnesty International Australia, Sustainable Activism & Self Care. Level 2: Fundamental activist skills, New South Wales, ก.พี. 2563, นื้. 3, https://www.amnesty.org.
au/wp-content/uploads/2020/02/207-sustainable-activism-self-care.pdf [เข้าถึืงเม้ื�อ 4 มืิ.ย. 2565].



7เล่่มที่่� 5: สุุขภาวะแล่ะการยื่่�นม่อเข้าไปช่่วยื่เหล่่อที่างจิิตสัุงคม แก่นักปกป้องสุิ�งแวดล่้อมในประเที่ศไที่ยื่

5. จำไว้ว�าคุู่ณ์ไมื�สิามืารถืแก้ไขป็ัญหาทั�งหมืดิไดิ้ แติ�คูุ่ณ์สิามืารถืดิำเนื้ินื้การท้ละขั�นื้ติอนื้ในื้ขณ์ะท้�กำลังแก้ไขป็ัญหาใดิก็ติามืท้�มื้คู่วามืเป็็นื้ไป็ไดิ้ว�าจะสิามืารถืแก้ไดิ้ 
6. มุื�งมัื�นื้ท้�จะเร้ยนื้ร่้ในื้สิิ�งท้�คูุ่ณ์ทำไดิ้เท�านัื้�นื้โดิยไมื�ร่้สึิกว�าตัิวเองบักพีร�อง
7. การบัรรลุเป็้าหมืายการเป็ล้�ยนื้แป็ลงติ้องใชิ้เวลา และบัางคู่รั�งอาจม้ืคู่วามืพี�ายแพี้และคู่วามืผิดิหวัง แมื้ว�าเราจะไมื�บัรรลุเป็้าหมืาย แติ�คู่นื้อ้�นื้ๆ ก็สิามืารถื

ไป็ติ�อจากจุดิท้�เราหยุดิไดิ้16

นื้ักป็กป็้องสิิ�งแวดิล้อมืและนัื้กเคู่ล้�อนื้ไหวในื้ป็ระเทศไทยกำลังเผชิิญกับัป็ัญหาติ�างๆ มืากมืายในื้ระดัิบัคู่วามืรุนื้แรงแติกติ�างกันื้ นื้ักป็กป็้องสิิ�งแวดิล้อมืและนัื้ก
เคู่ล้�อนื้ไหวบัางคู่นื้สิามืารถืฝู่าฟันื้ป็ัญหาของตินื้ไดิ้ ในื้ขณ์ะท้�คู่นื้อ้�นื้ๆ อาจติ้องการการสินัื้บัสินืุ้นื้จากภัายนื้อก การคู่้นื้หาคู่วามืชิ�วยเหล้อท้�เหมืาะสิมืและเป็็นื้ไป็ไดิ้อาจ
เป็็นื้เร้�องยากเล็กนื้้อยในื้แง�ของคู่�าใชิ้จ�ายในื้การดิ่แล หร้อแมื้กระทั�งในื้แง�อุป็สิรรคู่ทางดิ้านื้ภัาษาในื้บัางกรณ์้ จึงเป็็นื้สิิ�งสิำคู่ัญสิำหรับันัื้กป็กป็้องสิิ�งแวดิล้อมืและนัื้ก
เคู่ล้�อนื้ไหวในื้ป็ระเทศไทยท้�จะติ้องเข้าใจสิิ�งท้�พีวกเขาติ้องเผชิิญ เพ้ี�อเร้ยนื้ร่้วิธิ้จัดิการกับัป็ัญหาของพีวกเขา และร่้วิธิ้ขอคู่วามืชิ�วยเหล้อจากผ่้เชิ้�ยวชิาญดิ้านื้สุิขภัาพี
จิติหากพีวกเขาไมื�สิามืารถืแก้ไขป็ัญหาท้�ท้าทายไดิ้ คู่ำอธิิบัายดิ้านื้ล�างคู่้อคู่วามืท้าทายบัางป็ระการท้�นื้ักป็กป็้องสิิ�งแวดิล้อมืและนื้ักเคู่ล้�อนื้ไหวหลายคู่นื้กำลังเผชิิญอย่�

ภัาวะซึ่ึมืเศร้า
ภัาวะซึ่ึมืเศร้าเป็็นื้ “คู่วามืผิดิป็กติิทางอารมืณ์์ท้�พีบัไดิ้บั�อยและร้ายแรง ผ่้ท้�ม้ืภัาวะซึ่ึมืเศร้าจะร่้สึิกเศร้าและสิิ�นื้หวังอย�างติ�อเน้ื้�อง และหมืดิคู่วามืสินื้ใจในื้

กิจกรรมืท้�เคู่ยชิอบั นื้อกจากภัาวะซึ่ึมืเศร้าจะก�อป็ัญหาทางอารมืณ์์ให้แก�ผ่้ท้�เป็็นื้แล้ว มืันื้ยังก�อให้เกิดิอาการทางร�างกายดิ้วย เชิ�นื้ อาการป็วดิเร้�อรังหร้อป็ัญหา
เก้�ยวกับัการย�อยอาหาร บัุคู่คู่ลจะไดิ้รับัการวินื้ิจฉัยว�ามื้ภัาวะซึึ่มืเศร้า/โรคู่ซึ่ึมืเศร้าจะติ้องแสิดิงอาการเป็็นื้เวลาอย�างนื้้อยสิองสิัป็ดิาห์”17 จากข้อม่ืลของ British 
National Health Service (NHS) ภัาวะซึ่ึมืเศร้าเป็็นื้ “มืากกว�าแคู่�ร่้สึิกไมื�ม้ืคู่วามืสุิขหร้อเศร้าซึึ่มืเป็็นื้เวลาสิองสิามืวันื้” “ภัาวะซึึ่มืเศร้าสิ�งผลกระทบัติ�อผ่้คู่นื้ในื้ร่ป็
แบับัติ�างๆ และอาจทำให้เกิดิอาการติ�างๆ มืากมืาย อาการเหล�านื้้�ม้ืตัิ�งแติ�คู่วามืร่้สิึกไมื�ม้ืคู่วามืสิุขและสิิ�นื้หวังอย�างยาวนื้านื้ ไป็จนื้ถืึงการส่ิญเส้ิยคู่วามืสินื้ใจในื้สิิ�งท้�คูุ่ณ์
เคู่ยเพีลิดิเพีลินื้และคู่วามืร่้สึิกอยากร้องไห้มืาก หลายคู่นื้ท้�ม้ืภัาวะซึ่ึมืเศร้าจะม้ือาการวิติกกังวลร�วมืดิ้วย อาจม้ือาการทางร�างกายร�วมืดิ้วย เชิ�นื้ ร่้สึิกเหน้ื้�อยติลอดิ

16 อ้างแล้ว, นื้. 4.
17 Jessica Truschel, ‘Depression Definition and DSM-5 Diagnostic Criteria,’ PSYCOM, 8 มืิ.ย. 2565, https://www.psycom.net/depression/major-depressive-disorder/
dsm-5-depression-criteria [เข้าถึืงเมื้�อ 28 ก.คู่. 2565].

5.2 ประสบัการณ์์เชิิงลบัของนักปกป้องสิ�งแวัด้ล้อมในประเทัศไทัย
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เวลา นื้อนื้หลับัไมื�สินื้ิท ไมื�อยากอาหารหร้อคู่วามืติ้องการทางเพีศ รวมืถืึงป็วดิเม้ื�อยติามืร�างกายติ�างๆ อาการของภัาวะซึึ่มืเศร้าม้ืตัิ�งแติ�เล็กนื้้อยไป็จนื้ถืึงรุนื้แรง อย�าง
นื้้อยท้�สิุดิคูุ่ณ์อาจเพ้ียงร่้สึิกติ�ำติ้อยดิ้อยคู่�าอย�างติ�อเน้ื้�อง ในื้ขณ์ะท้�ภัาวะซึึ่มืเศร้าอย�างรุนื้แรงอาจทำให้คุู่ณ์ร่้สึิกอยากฆ่�าติัวติาย ชิ้วิตินัื้�นื้ไมื�คูุ่้มืคู่�าท้�จะอย่�อ้กติ�อไป็”18

เดิ็ก วัยรุ�นื้ และผ่้ใหญ�ก็ม้ืภัาวะซึึ่มืเศร้าไดิ้ ภัาวะซึึ่มืเศร้าอาจนื้ำไป็ส่ิ�สิถืานื้การณ์์ท้�ซึ่ับัซึ่้อนื้มืากขึ�นื้ และ/หร้อคู่วามืคู่ิดิและคู่วามืพียายามืในื้การฆ่�าติัวติายหากไมื�ม้ื
การดิ่แลท้�รวดิเร็ว เพี้ยงพีอ และเหมืาะสิมื สิาเหตุิของภัาวะซึึ่มืเศร้าอาจเกิดิจากกรรมืพัีนื้ธิุ์ บัาดิแผลทางใจ/ทรอมื�า การใชิ้สิารออกฤทธิิ�ทางจิติ คู่วามืเจ็บัป็่วย ฯลฯ

อาการติ�างๆ ท้�บั�งบัอกถืึงภัาวะซึ่ึมืเศร้า ไดิ้แก� :19

• คู่วามืร่้สิึกสิิ�นื้หวัง เกล้ยดิติัวเอง หร้อร่้สึิกผิดิอย�างไมื�สิมืเหตุิสิมืผล
• การส่ิญเส้ิยคู่วามืสินื้ใจในื้กิจกรรมืท้�เคู่ยร่้สึิกสินืุ้กสินื้านื้ และคู่วามืสินื้ใจในื้เร้�องเพีศท้�ลดิลง
• หมืดิเร้�ยวหมืดิแรงในื้การทำกิจวัติรป็ระจำวันื้ และม้ืป็ัญหาการนื้อนื้หลับั การนื้อนื้ไมื�หลับัอาจทำให้เกิดิคู่วามืวิติกกังวลไดิ้เชิ�นื้กันื้
• นื้�ำหนัื้กลดิอย�างมืากเมื้�อไมื�ไดิ้อดิอาหาร หร้อนื้�ำหนัื้กขึ�นื้ หร้อคู่วามือยากอาหารลดิลงหร้อเพีิ�มืขึ�นื้เก้อบัจะทุกวันื้
• ม้ืคู่วามืคิู่ดิเร้�องคู่วามืติายเกิดิขึ�นื้ซึ่�ำๆ ม้ืคู่วามืคู่ิดิฆ่�าติัวติายซึ่�ำๆ โดิยไมื�ม้ืแผนื้เฉพีาะเจาะจง หร้อพียายามืฆ่�าติัวติาย หร้อม้ืแผนื้การฆ่�าติัวติายท้�แนื้�นื้อนื้

ติ�อไป็นื้้�คู่้อเคู่ล็ดิลับัท้�ใชิ้ไดิ้จริงในื้การรับัมื้อกับัโรคู่ซึ่ึมืเศร้า:

• พียายามืออกกำลังกายเป็็นื้คู่รั�งคู่ราว
• ใชิ้เวลาร�วมืกับัสิมืาชิิกในื้คู่รอบัคู่รัว เพี้�อนื้ หร้อ/และคู่นื้ท้�คูุ่ณ์รักท้�เก้�อหนืุ้นื้
• พียายามืหล้กเล้�ยงเคู่ร้�องดิ้�มืแอลกอฮอล์และยาเสิพีติิดิ
• ลองฝูึกวิธิ้จัดิการกับัคู่วามืเคู่ร้ยดิ เชิ�นื้ การหายใจลึกๆ การผ�อนื้คู่ลายกล้ามืเน้ื้�อ การม้ืสิติิ ฯลฯ
• แบั�งงานื้ท้�สิำคู่ัญออกเป็็นื้งานื้ย�อยๆ
• ฝูึกขอบัคูุ่ณ์สิำหรับัสิิ�งเล็กๆ นื้้อยๆ ในื้ชิ้วิติ
• ขอคู่วามืชิ�วยเหล้อจากผ่้เชิ้�ยวชิาญหากร่้สึิกไมื�ดิ้ขึ�นื้

18 NHS, ‘Overview - Clinical depression,’ ป็รับัป็รุงเมื้�อ 10 ธิ.คู่. 2562, https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/clinical-depression/overview/ [เข้าถึืงเม้ื�อ 28 ก.คู่. 2565].
19 The Healthline Editorial Team, ‘Signs of Depression,’ ป็รับัป็รุงเมื้�อ 21 ม้ื.คู่. 2562, https://www.healthline.com/health/depression/recognizing-symptoms [เข้าถึืงเม้ื�อ 28 
ก.คู่. 2565].
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คู่วามืวิติกกังวล
คู่วามืวิติกกังวลคู่้อ “อารมืณ์์ท้�ม้ืลักษณ์ะของคู่วามืร่้สึิกติึงเคู่ร้ยดิ คู่วามืคิู่ดิกังวล และการเป็ล้�ยนื้แป็ลงทางร�างกาย เชิ�นื้ คู่วามืดิันื้โลหิติท้�เพีิ�มืขึ�นื้” บัุคู่คู่ลท้�

ม้ืคู่วามืวิติกกังวลอาจกำลังเผชิิญกับัคู่วามืคู่ิดิหร้อคู่วามืกังวลท้�รบักวนื้ซึ่�ำๆ นื้อกจากน้ื้�ยังอาจหล้กเล้�ยงสิถืานื้การณ์์เฉพีาะท้�ทำให้ตินื้เองร่้สึิกไมื�คู่�อยสิบัาย คู่วามื
วิติกกังวลยังสิามืารถืแสิดิงอาการออกทางร�างกายดิ้วย เชิ�นื้ หัวใจเติ้นื้เร็ว เหง้�อออก หร้อเว้ยนื้ศ้รษะ20

สิิ�งสิำคู่ัญคู่้อติ้องสิังเกติว�า ใคู่รในื้วัยไหนื้ก็ไดิ้สิามืารถืเป็็นื้โรคู่วิติกกังวลไดิ้ คู่วามืผิดิป็กติินื้้�อาจเกิดิจากป็ัจจัยหลายป็ระการ เชิ�นื้ ป็ัจจัยทางพีันื้ธิุกรรมื 
เหตุิการณ์์ท้�กระทบักระเท้อนื้จิติใจ/ทรอมื�า ยารักษาโรคู่ คู่วามืผิดิป็กติิของการใชิ้สิารเสิพีติิดิ เป็็นื้ติ้นื้ หากไมื�ไดิ้รับัการรักษาอย�างรวดิเร็วและม้ืป็ระสิิทธิิภัาพี โรคู่
วิติกกังวลอาจกลายเป็็นื้เร้�องยุ�งยากในื้การจัดิการ

ติ�อไป็น้ื้�คู่้อเคู่ล็ดิลับัท้�ใชิ้ไดิ้จริงในื้การรับัมื้อกับัคู่วามืวิติกกังวล:

• พียายามืออกกำลังกายเป็็นื้คู่รั�งคู่ราว
• พียายามืหล้กเล้�ยงเคู่ร้�องดิ้�มืแอลกอฮอล์และยาเสิพีติิดิ
• เลิกบุัหร้� และลดิหร้อเลิกดิ้�มืกาแฟและชิา
• ลองฝูึกวิธิ้การจัดิการกับัคู่วามืเคู่ร้ยดิ เชิ�นื้ การหายใจลึกๆ การผ�อนื้คู่ลายกล้ามืเน้ื้�อ การม้ืสิติิ เป็็นื้ติ้นื้
• ให้คู่วามืสิำคัู่ญแก�การนื้อนื้หลับั
• กินื้อาหารเพี้�อสิุขภัาพีเป็็นื้ป็ระจำ
• เร้ยนื้ร่้เก้�ยวกับัคู่วามืผิดิป็กติิของคุู่ณ์
• ขอคู่วามืชิ�วยเหล้อจากผ่้เชิ้�ยวชิาญหากร่้สึิกไมื�ดิ้ขึ�นื้

คู่วามืผิดิป็กติิของการใชิ้สิารเสิพีติิดิ (SUD)
คู่วามืผิดิป็กติิของการใชิ้สิารเสิพีติิดิหมืายถึืงอาการป็่วยทางจิติเวชิ “ท้�สิ�งผลติ�อสิมืองและพีฤติิกรรมืของบุัคู่คู่ล ซึ่ึ�งทำให้บุัคู่คู่ลไมื�สิามืารถืคู่วบัคุู่มืการใชิ้

สิารติ�างๆ เชิ�นื้ ยาท้�ถื่กกฎหมืายหร้อผิดิกฎหมืาย แอลกอฮอล์ หร้อยารักษาโรคู่ติ�างๆ อาการอาจม้ืตัิ�งแติ�ป็านื้กลางถึืงรุนื้แรง โดิยอาการเสิพีติิดิเป็็นื้ร่ป็แบับัท้�รุนื้แรง
ท้�สิุดิของคู่วามืผิดิป็กติิของการใชิ้สิารเสิพีติิดิ21

สิาเหตุิของคู่วามืผิดิป็กติิของการใชิ้สิารเสิพีติิดิอาจรวมืถึืงป็ัจจัยทางพัีนื้ธิุกรรมื แรงกดิดัินื้จากเพี้�อนื้ คู่วามืวิติกกังวล คู่วามืเคู่ร้ยดิ ฯลฯ นื้อกจากน้ื้� 
หลายคู่นื้ท้�มื้ภัาวะคู่วามืผิดิป็กติิของการใชิ้สิารเสิพีติิดิยังม้ืภัาวะซึ่ึมืเศร้า โรคู่เคู่ร้ยดิหลังผ�านื้เหติุการณ์์สิะเท้อนื้ใจ (PTSD) หร้อม้ืป็ัญหาสิุขภัาพีจิติอ้�นื้ๆ การใชิ้
ชิ้วิติท้�เคู่ร�งเคู่ร้ยดิหร้อวุ�นื้วายและคู่วามืนื้ับัถื้อตินื้เองติ�ำเป็็นื้สิาเหตุิท้�มืักพีบัดิ้วยเชิ�นื้กันื้ เด็ิกท้�เติิบัโติมืาดิ้วยการเห็นื้พี�อแมื�ใชิ้ยาเสิพีติิดิอาจม้ืคู่วามืเส้ิ�ยงส่ิงติ�อการ
เกิดิคู่วามืผิดิป็กติิของการใชิ้สิารเสิพีติิดิในื้ภัายหลัง ทั�งจากเหตุิผลดิ้านื้สิิ�งแวดิล้อมืและพัีนื้ธิุกรรมื

ยาบัางชินิื้ดิท้�ม้ืในื้ป็ระเทศไทยและมืักถื่กใชิ้ในื้ทางท้�ผิดิ ไดิ้แก� :

• ยาเข้าฝู่�นื้ เป็็นื้ยาแก้ป็วดิท้�ม้ืป็ระสิิทธิิภัาพีซึึ่�งอาจทำให้ง�วงซึึ่มื และบัางคู่รั�งก็ทำให้ร่้สึิกมื้คู่วามืสุิข ต้ิ�นื้เติ้นื้ และป็ีติิอย�างเข้มืข้นื้ดิ้วย ติัวอย�างไดิ้แก� ฝู่�นื้ 
เฮโรอ้นื้ ยาโคู่เดิอ้นื้ และยาแก้ป็วดิท้�แพีทย์สัิ�งหร้อซ้ึ่�ออย�างผิดิกฎหมืาย

• สิารกระตุิ้นื้ป็ระสิาท เป็็นื้ยาท้�กระตุิ้นื้สิมืองและระบับัป็ระสิาท ติัวอย�างไดิ้แก� โคู่เคู่นื้และแอมืเฟติาม้ืนื้ เชิ�นื้ ยาท้�ใชิ้ในื้การรักษาโรคู่สิมืาธิิสัิ�นื้ (ADHD) 
บัุคู่คู่ลอาจร่้สิึกว�าติ้องการยาเหล�าน้ื้�ในื้ป็ริมืาณ์ท้�ส่ิงขึ�นื้เมื้�อเวลาผ�านื้ไป็เพี้�อให้ไดิ้ผลเชิ�นื้เดิิมื

• ยากล�อมืป็ระสิาททำให้ง�วงนื้อนื้และลดิคู่วามืวิติกกังวล ติัวอย�างไดิ้แก� แอลกอฮอล์และยา เชิ�นื้ แวเล้�ยมื
• สิารท้�ก�อให้เกิดิอาการป็ระสิาทหลอนื้ ตัิวอย�างเชิ�นื้ สิารไซึ่โลไซึ่บิันื้ (พีบัในื้ ‘เห็ดิ’ ข้�คู่วาย)
• กัญชิา

สิิ�งสิำคู่ัญคู่้อติ้องสัิงเกติว�า ไมื�ใชิ�สิารออกฤทธิิ�ทางจิติทั�งหมืดิท้�ไมื�ดิ้ในื้ติัวเอง สิารบัางชินิื้ดิท้�กล�าวถืึงข้างติ้นื้ม้ืป็ระโยชินื้์ติ�อสุิขภัาพี อย�างไรก็ติามื การแยก
คู่วามืแติกติ�างระหว�างร่ป็แบับัการใชิ้สิารป็ระเภัทติ�างๆ ก็ม้ืป็ระโยชินื้์ ดิังนื้้� :

• การใชิ้คู่รั�งแรก : คู่รั�งแรกท้�คู่นื้ใชิ้สิารออกฤทธิิ�ทางจิติ ไมื�ว�าจะดิ้วยคู่วามือยากร่้อยากเห็นื้ เป็็นื้ยา หร้อเพี้�อเหติุผลอ้�นื้ๆ มืันื้ก็อาจเป็็นื้ขั�นื้ติอนื้แรกของ
บัางคู่นื้ในื้การเสิพีติิดิ

• การใชิ้เป็็นื้ป็ระจำ : หลังจากการใชิ้คู่รั�งแรก บัุคู่คู่ลอาจกลายเป็็นื้ผ่้ใชิ้เป็็นื้ป็ระจำ และอาจพีัฒนื้าร่ป็แบับัการใชิ้สิารเสิพีติิดิ ติัวอย�างเชิ�นื้ การใชิ้อาจเชิ้�อมื
โยงกับัวันื้หยุดิสิุดิสิัป็ดิาห์ ติอนื้เย็นื้ งานื้เฉลิมืฉลอง ฯลฯ โป็รดิทราบัว�าไมื�ใชิ�ทุกคู่นื้ท้�ลองใชิ้สิารเสิพีติิดิจะกลายเป็็นื้ผ่้ใชิ้ป็ระจำ

• การใชิ้ท้�สุิ�มืเส้ิ�ยง : เม้ื�อการใชิ้สิารเป็็นื้ป็ระจำเริ�มืสิ�งผลเสิ้ยติ�อชิ้วิติของผ่้ใชิ้ ก็จะกลายเป็็นื้การใชิ้ท้�สุิ�มืเส้ิ�ยง บัุคู่คู่ลท้�ม้ืการใชิ้สิารท้�ม้ืคู่วามืเส้ิ�ยงอาจไมื�
ทราบัเร้�องนื้้�เป็็นื้การสิ�วนื้ตัิว แติ�คู่นื้ภัายนื้อกอาจสัิงเกติเห็นื้คู่วามืเป็ล้�ยนื้แป็ลงในื้พีฤติิกรรมื ณ์ จุดิน้ื้� ติัวอย�างเชิ�นื้ บัุคู่คู่ลนัื้�นื้อาจละเลยงานื้ การเร้ยนื้ 
และคู่วามืรับัผิดิชิอบัในื้คู่รอบัคู่รัว รวมืถืึงคู่วามืสิัมืพีันื้ธิ์ของพีวกเขากับัผ่้อ้�นื้อาจเป็ล้�ยนื้ไป็อย�างเห็นื้ไดิ้ชัิดิ พีวกเขาอาจเป็ล้�ยนื้เพี้�อนื้และหยุดิทำงานื้
อดิิเรกบัางอย�าง และเริ�มืโกหก รวมืถึืงย้มืหร้อขโมืยเงินื้จากเพี้�อนื้เก�าและคู่รอบัคู่รัว หากใชิ้ยาติามืใบัสัิ�งแพีทย์ พีวกเขาอาจไป็พีบัแพีทย์หร้อเป็ล้�ยนื้
ไป็พีบัแพีทย์หลายคู่นื้ พีวกเขาอาจทำสิิ�งท้�ไมื�ยั�งคู่ิดิ เชิ�นื้ ขับัรถืขณ์ะเมืาหร้อฮึกเหิมื

• การพีึ�งพีา : ในื้ขั�นื้ติอนื้นื้้�บัุคู่คู่ลไดิ้พีัฒนื้าคู่วามือดิทนื้ติ�อสิารเสิพีติิดิ ดิังนัื้�นื้พีวกเขาจึงติ้องการในื้ป็ริมืาณ์ท้�อันื้ติรายเพ้ี�อให้ร่้สึิกดิ้อ้กคู่รั�ง หากบุัคู่คู่ล
นัื้�นื้ไมื�สิามืารถืเข้าถึืงสิารไดิ้ชิั�วขณ์ะหนื้ึ�ง อาจก�อให้เกิดิอาการติ�างๆ เชิ�นื้ ติะคู่ริว อาเจ้ยนื้ หร้อม้ืไข้ บัุคู่คู่ลนัื้�นื้อาจป็ระสิบักับัอาการลงแดิงทั�งทางกาย
และใจเน้ื้�องจากสิารเสิพีติิดิน้ื้� 

20 American Psychological Association, ‘Anxiety, มื.ป็.ป็., https://www.apa.org/topics/anxiety [เข้าถืึงเม้ื�อ 28 ก.คู่. 2565]. 
21 National Institute of Mental Health, ‘Substance Use and Co-Occurring Mental Disorders,’ มื.ป็.ป็., 
https://www.nimh.nih.gov/health/topics/substance-use-and-mental-health [เข้าถึืงเม้ื�อ 28 ก.คู่. 2565].
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• คู่วามืผิดิป็กติิของการใชิ้สิารเสิพีติิดิ : ในื้ขั�นื้ติอนื้น้ื้� มืันื้ไดิ้กลายเป็็นื้คู่วามืผิดิป็กติิและโรคู่ทางสิมือง บัุคู่คู่ลอาจทำกิจวัติรป็ระจำวันื้ไมื�ไดิ้หากไมื�ใชิ้ยา พีวก
เขาอาจติกงานื้ ลาออกจากโรงเร้ยนื้ หร้อกลายเป็็นื้คู่นื้เร�ร�อนื้ ทั�งๆ ท้�ไดิ้รับัผลกระทบัอย�างมืากเชิ�นื้นื้้� แติ�บัุคู่คู่ลนัื้�นื้ก็ยังคู่งพียายามืใชิ้สิารเสิพีติิดิติ�อไป็22

โป็รดิทราบัว�าม้ืคู่วามืแติกติ�างระหว�างการใชิ้และการใชิ้สิารในื้ทางท้�ผิดิ แมื้ว�าการใชิ้สิารเสิพีติิดิคู่รั�งแรกจะยังไมื�ถื้อเป็็นื้การใชิ้ท้�ผิดิ แติ�เม้ื�อบัุคู่คู่ลไดิ้พีัฒนื้า
คู่วามืผิดิป็กติิของการใชิ้สิารเสิพีติิดิขึ�นื้มืาแล้ว มัืนื้ก็เป็็นื้ร่ป็แบับัหนื้ึ�งของการใชิ้สิารในื้ทางท้�ผิดิ

เคู่ล็ดิลับับัางป็ระการท้�จะชิ�วยคูุ่ณ์ในื้การป็้องกันื้หร้อจัดิการกับัคู่วามืผิดิป็กติิของการใชิ้สิารเสิพีติิดิ :

• หากคุู่ณ์ม้ืป็ระวัติิการเสิพีติิดิในื้คู่รอบัคู่รัวของคูุ่ณ์ อย�าพียายามืใชิ้สิารออกฤทธิิ�ทางจิติไมื�ว�าในื้ร่ป็แบับัใดิๆ เชิ�นื้ แอลกอฮอล์ กัญชิา ยานัื้ติถืุ์ ฯลฯ
• ขอคู่วามืชิ�วยเหล้อจากผ่้เชิ้�ยวชิาญ หากคุู่ณ์สิังเกติเห็นื้ว�าคูุ่ณ์คู่�อยๆ กลายเป็็นื้ผ่้ใชิ้สิารออกฤทธิิ�ทางจิติเป็็นื้ป็ระจำ
• หากคุู่ณ์คู่ิดิว�าคูุ่ณ์ติิดิแล้ว ให้ขอคู่วามืชิ�วยเหล้อจากผ่้เชิ้�ยวชิาญ
• แมื้ว�าคูุ่ณ์จะกลับัมืาเสิพีติิดิเหม้ือนื้เดิิมืหร้อล้มืเหลวในื้ระหว�างหร้อหลังการรักษาก็ติามื อย�ายอมืแพี้ น้ื้�เป็็นื้เร้�องป็กติิของกระบัวนื้การฟ้�นื้ตัิว และคูุ่ณ์

ยังสิามืารถืฟ้�นื้คู่้นื้สิภัาพีไดิ้โดิยสิำเร็จเสิมือ

ระหว�างการรักษาคู่วรคู่ำนื้ึงถืึงสิิ�งติ�อไป็นื้้� :

• พียายามืตัิ�ง ‘กฎ’ ท้�เข้มืงวดิสิำหรับัติัวคูุ่ณ์เอง เชิ�นื้ ห้ามืขับัรถืเวลาเมืาหร้อฮึกเหิมื หร้อไมื�ขโมืยเงินื้เพี้�อจ�ายเป็็นื้คู่�ายาของคุู่ณ์ หากเหมืาะสิมื ให้บัอก
คู่นื้ท้�คูุ่ณ์ไว้วางใจอย�างมืากเก้�ยวกับักฎเกณ์ฑ์์ของคูุ่ณ์ และขอให้พีวกเขาสินัื้บัสินุื้นื้คูุ่ณ์ให้ป็ฏิิบััติิติามืกฎ

• คู่ำนื้วณ์จำนื้วนื้เงินื้ท้�คูุ่ณ์ใชิ้ไป็กับัสิารออกฤทธิิ�ทางจิติในื้อด้ิติ เชิ�นื้ ในื้ชิ�วงเดิ้อนื้ท้�เคู่ยใชิ้สิารอย�าง ‘ป็กติิ’ ระบุัสิิ�งอ้�นื้ๆ ท้�คูุ่ณ์สิามืารถืใชิ้จ�ายเงินื้นื้ั�นื้เพี้�อ
สิิ�งอ้�นื้ซึึ่�งจะชิ�วยสินื้ับัสินืุ้นื้สิุขภัาวะและสุิขภัาพีของคุู่ณ์ไดิ้ด้ิกว�า 

• ระบุัเป็้าหมืายระยะสัิ�นื้ ระยะกลาง และระยะยาวอย�างนื้้อยหนึื้�งเป็้าหมืายสิำหรับัแติ�ละระยะเพี้�อสิิ�งท้�คูุ่ณ์ติ้องการจะทำหร้ออยากจะเป็็นื้อย�างแท้จริง แบั�ง
แติ�ละขั�นื้ติอนื้ของเป็้าหมืายให้เป็็นื้ขั�นื้ติอนื้ย�อยๆ ท้�จะชิ�วยให้คูุ่ณ์บัรรลุเป็้าหมืายเหล�านื้้�ไดิ้ ระบัุว�าการใชิ้สิารออกฤทธิิ�ทางจิติล�าสิุดินื้้�เป็็นื้อุป็สิรรคู่ติ�อ
แผนื้ของคูุ่ณ์อย�างไรบั้าง และคุู่ณ์จะเอาชินื้ะอุป็สิรรคู่ดิังกล�าวไดิ้อย�างไรในื้อนื้าคู่ติ

คู่วามืคู่ิดิหร้อการพียายามืฆ่�าตัิวติาย
การพียายามืฆ่�าตัิวติาย คู่้อการท้�ม้ืคู่นื้ติั�งใจทำร้ายตัิวเองเพี้�อจบัชิ้วิติ แติ�พีวกเขาไมื�ไดิ้ติายเพีราะการกระทำของพีวกเขา การฆ่�าตัิวติายสิามืารถืป็้องกันื้

ไดิ้ และแติ�ละคู่นื้สิามืารถืม้ืบัทบัาทท้�แติกติ�างกันื้ในื้การชิ�วยป็้องกันื้23

คู่วามืคิู่ดิฆ่�าติัวติายหมืายถึืง “การคิู่ดิหร้อวางแผนื้ฆ่�าตัิวติาย คู่วามืคู่ิดิอาจม้ืตัิ�งแติ�การร�างแผนื้อย�างละเอ้ยดิไป็จนื้ถึืงการคู่ิดิแบับัชิั�วว่บั ไมื�รวมืถืึงการฆ่�าติัว
ติายขั�นื้สิุดิท้าย”24 การฆ่�าตัิวติายสิามืารถืป็้องกันื้ไดิ้ ถื้าคู่นื้ร่้วิธิ้จำแนื้กแยกแยะคู่วามืคิู่ดิฆ่�าติัวติายไดิ้

คู่วามืคู่ิดิฆ่�าตัิวติายสิามืารถืถื่กกระตุิ้นื้ไดิ้เม้ื�อบัุคู่คู่ลร่้สึิกว�าไมื�สิามืารถืรับัมื้อกับัสิถืานื้การณ์์ท้�ท�วมืท้นื้ไดิ้ ป็ัญหาอ้�นื้ๆ เชิ�นื้ คู่วามืเศร้าโศกหลังการเส้ิยช้ิวิติ
ของผ่้เป็็นื้ท้�รัก การว�างงานื้และป็ัญหาทางการเงินื้ การล�วงละเมิืดิทางเพีศ ฯลฯ ก็สิามืารถืกระตุิ้นื้คู่วามืคิู่ดิฆ่�าติัวติายไดิ้เชิ�นื้กันื้

ป็ัจจัยเส้ิ�ยงบัางป็ระการท้�อย่�เบั้�องหลังคู่วามืคู่ิดิฆ่�าติัวติาย ไดิ้แก� :

• ม้ืวิธ้ิ (เชิ�นื้ ป็้นื้) ท้�จะฆ่�าติัวติาย;
• ไดิ้รับัผลกระทบัจากสิารออกฤทธิิ�ทางจิติ;
• ร่้จัก คิู่ดิว�าตินื้เหม้ือนื้กันื้กับั หร้อเก้�ยวข้องกับับัุคู่คู่ลท้�ฆ่�าติัวติายสิำเร็จ
• ป็ระวัติิการฆ่�าตัิวติายของคู่รอบัคู่รัว คู่วามืรุนื้แรง การล�วงละเมิืดิเดิ็ก การละเลย หร้อบัาดิแผลทางใจ/ทรอมื�า;
• ม้ืป็ัญหาดิ้านื้สุิขภัาพีจิติ เชิ�นื้ ภัาวะ/โรคู่ซึ่ึมืเศร้า คู่วามืวิติกกังวล คู่วามืผิดิป็กติิของการใชิ้สิารเสิพีติิดิ เป็็นื้ติ้นื้ หร้อมื้อาการป็่วยทางกาย
• ร่้สึิกเหงา โดิดิเดิ้�ยว หร้อสิิ�นื้หวัง;
• ไมื�สิามืารถืเข้าถึืงการดิ่แลสุิขภัาพีจิติ;
• ป็ระสิบัคู่วามืส่ิญเส้ิยสิ�วนื้บุัคู่คู่ลหร้อทางการเงินื้; และ
• เป็็นื้ชินื้กลุ�มืนื้้อยหร้อกลุ�มืท้�ถื่กกดิข้� โดิยเฉพีาะอย�างยิ�งหากกลุ�มืนื้ั�นื้ติ้องเผชิิญกับัการเล้อกป็ฏิิบััติิ หร้อการ(พียายามื)สัิงหาร25

เคู่ล็ดิลับัหลักข้อหนื้ึ�งท้�คู่วรพีิจารณ์าคู่้อ หากคุู่ณ์สิังเกติเห็นื้ว�าคูุ่ณ์กำลังจะฆ่�าติัวติาย  ให้คุู่ณ์ขอคู่วามืชิ�วยเหล้อจากผ่้เชิ้�ยวชิาญทันื้ท้

22 ป็รับัป็รุงจาก Alvernia University, ‘The 5 Stages of Addiction,’ 25 ติ.คู่. 2560, มื.ป็.ป็., https://online.alvernia.edu/articles/stages-of-addiction/ [เข้าถืึงเม้ื�อ 27 ก.คู่. 2565].
23 Centers for Disease Control and Prevention, ‘Facts About Suicide,’ https://www.cdc.gov/suicide/facts/ ป็รับัป็รุงเม้ื�อ 25 ก.คู่. 2565, [เข้าถึืงเม้ื�อ 27 ก.คู่. 2565]. 
24 Yvette Brazier, ‘What are suicidal thoughts?,’ Medical News Today, 3 ก.ย. 2563, https://www.medicalnewstoday.com/articles/193026 [เข้าถึืงเม้ื�อ 27 ก.คู่. 2565].
25 อ้างแล้ว.
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ภัาวะหมืดิไฟและคู่วามืเคู่ร้ยดิ
ภัาวะหมืดิไฟเป็็นื้ร่ป็แบับัหนึื้�งของคู่วามืเหน้ื้�อยล้าท้�เกิดิจากคู่วามืร่้สึิกเคู่ร้ยดิทางอารมืณ์์ ร�างกาย และจิติใจท้�มืากเกินื้ไป็และสิั�งสิมืเป็็นื้เวลานื้านื้ ภัาวะหมืดิไฟ

สิ�งผลติ�อระดิับัพีลังงานื้และป็ระสิิทธิิภัาพีการทำงานื้ อารมืณ์์และคู่วามืสิัมืพีันื้ธิ์ของบัุคู่คู่ล รวมืถืึงอาจทำให้บัุคู่คู่ลนัื้�นื้มื้คู่วามืเส้ิ�ยงติ�อโรคู่หวัดิและไข้หวัดิใหญ�มืากขึ�นื้26

ป็ัจจัยบัางป็ระการท้�ทำให้เกิดิภัาวะหมืดิไฟ ไดิ้แก� :

• ภัาระงานื้ท้�หนื้ักและชิั�วโมืงการทำงานื้ท้�ยาวนื้านื้
• ไมื�ม้ืคู่วามืสิมืดุิลระหว�างการทำงานื้กับัชิ้วิติ
• ทำงานื้ในื้อาชิ้พีท้�เก้�ยวกับัการชิ�วยเหล้อ เชิ�นื้ การดิ่แลสุิขภัาพี และ
• ไมื�ม้ืการคู่วบัคูุ่มืหร้อติั�งข้ดิจำกัดิการทำงานื้ของคุู่ณ์

อาการทั�วไป็บัางอย�างของภัาวะหมืดิไฟ ไดิ้แก� :

• ร่้สึิกว�าในื้แติ�ละวันื้ท้�ทำงานื้ไมื�สินุื้ก;
• ร่้สึิกหมืดิแรงอย�างติ�อเน้ื้�อง
• ไมื�ม้ืคู่วามืสินื้ใจในื้การดิ่แลใสิ�ใจงานื้ หร้อแมื้แติ�งานื้บั้านื้/งานื้ป็ระจำวันื้ และมืองว�าเป็็นื้การสิิ�นื้เป็ล้องพีลังงานื้
• รับัร่้ว�าเวลาสิ�วนื้มืากของวันื้ถื่กใชิ้ไป็กับังานื้ท้�นื้�าสัิบัสินื้มึืนื้งงหร้อไมื�ก็มืากล้นื้เกินื้ และ
• ร่้สึิกว�าไมื�ม้ือะไรสิร้างคู่วามืแติกติ�างหร้อเป็็นื้ท้�นื้�าชิ้�นื้ชิมื

ผลท้�ติามืมืาของภัาวะหมืดิไฟรวมืถึืง :

• คู่วามืเคู่ร้ยดิมืากเกินื้ไป็;
• คู่วามืเหน้ื้�อยล้า;
• นื้อนื้ไมื�หลับั;
• คู่วามืโศกเศร้า คู่วามืโกรธิ หร้อคู่วามืหงุดิหงิดิ;
• คู่วามืผิดิป็กติิของการใชิ้สิารเสิพีติิดิ;
• โรคู่หัวใจ;
• คู่วามืดิันื้โลหิติส่ิง;
• เบัาหวานื้ชินิื้ดิท้� 2; และ
• ระบับัภ่ัมืิคูุ่้มืกันื้อ�อนื้แอและเส้ิ�ยงติ�อการเจ็บัป็่วยมืากขึ�นื้

ติ�อไป็น้ื้�คู่้อเคู่ล็ดิลับัท้�ใชิ้ไดิ้จริงในื้การรับัมื้อกับัภัาวะหมืดิไฟ :

• พี่ดิคูุ่ยกับัหัวหนื้้างานื้ของคูุ่ณ์เก้�ยวกับัข้อกังวลของคุู่ณ์ หาทางออกร�วมืกันื้เพี้�อเป็ล้�ยนื้คู่วามืคู่าดิหวัง หร้อไมื�ก็เพี้�อป็ระนื้้ป็ระนื้อมื/ป็รับัภัาระงานื้ให้
เหมืาะสิมืกับัภัาวะของคุู่ณ์ หร้อใชิ้วิธิ้การแก้ไขป็ัญหาอ้�นื้ๆ

• จัดิลำดัิบัคู่วามืสิำคัู่ญของกิจกรรมืท้�สิำคู่ัญ และลดิลำดัิบัคู่วามืสิำคัู่ญของกิจกรรมืท้�สิำคู่ัญนื้้อยกว�า
• จำกัดิจำนื้วนื้ชิั�วโมืงการทำงานื้ถื้าเป็็นื้ไป็ไดิ้
• นื้อนื้หลับัอย�างม้ืคูุ่ณ์ภัาพี
• ลองออกกำลังกายให้บั�อยท้�สิุดิเท�าท้�จะทำไดิ้
• ลองทำกิจกรรมืท้�ผ�อนื้คู่ลาย สิำรวจโป็รแกรมืท้�สิามืารถืชิ�วยคู่ลายเคู่ร้ยดิ เชิ�นื้ โยคู่ะ การทำสิมืาธิิ หร้อไทชิิ
• ขอคู่วามืชิ�วยเหล้อจากผ่้เชิ้�ยวชิาญติลอดิจนื้จากสิมืาชิิกในื้คู่รอบัคู่รัว เพี้�อนื้ คู่นื้ท้�คูุ่ณ์รัก ฯลฯ

ในื้ทางกลับักันื้ คู่วามืเคู่ร้ยดิสิามืารถืบั�งบัอกไดิ้ว�าเป็็นื้คู่วามืร่้สิึกติึงเคู่ร้ยดิทางอารมืณ์์หร้อทางกายภัาพี หร้อเป็็นื้ “การเป็ล้�ยนื้แป็ลงร่ป็แบับัใดิก็ติามืท้�ทำให้
เกิดิคู่วามืติึงเคู่ร้ยดิทางร�างกาย อารมืณ์์ หร้อจิติใจ”27 สิาเหตุิท้�ทำให้เกิดิคู่วามืเคู่ร้ยดิม้ืหลายอย�าง คู่วามืเคู่ร้ยดิยังแบั�งออกไดิ้เป็็นื้ 3 ป็ระเภัท ไดิ้แก�

• คู่วามืเคู่ร้ยดิเฉ้ยบัพีลันื้ดิำรงอย่�ชิั�วขณ์ะหนึื้�ง และเป็็นื้คู่วามืเคู่ร้ยดิป็ระเภัทหนึื้�งท้�คู่นื้สิ�วนื้ใหญ�ป็ระสิบัในื้ชิ้วิติป็ระจำวันื้ ผ่้ท้�ป็ระสิบักับัคู่วามืเคู่ร้ยดิ
เฉ้ยบัพีลันื้จะกลับัสิ่�สิภัาวะป็กติิทางร�างกายและอารมืณ์์อย�างรวดิเร็ว

• คู่วามืเคู่ร้ยดิเร้�อรังดิำรงอย่�เป็็นื้เวลานื้านื้ งานื้และการเคู่ล้�อนื้ไหว ท้�ม้ืคู่วามืเส้ิ�ยงอาจเป็็นื้สิาเหตุิของคู่วามืเคู่ร้ยดิเร้�อรังของนัื้กป็กป็้องสิิ�งแวดิล้อมืและ
นื้ักเคู่ล้�อนื้ไหวไดิ้ ป็ระสิบัการณ์์ท้�กระทบักระเท้อนื้จิติใจก็อาจทำให้เกิดิคู่วามืเคู่ร้ยดิเร้�อรังดิ้วยเชิ�นื้กันื้ อาการบัางอย�างนื้้�รวมืถืึงคู่วามืร่้สิึกหมืดิหนื้ทาง 
ป็ัญหาการนื้อนื้หลับั อาการต้ิ�นื้ติระหนื้ก และนื้�ำหนัื้กขึ�นื้

• คู่วามืเคู่ร้ยดิเฉ้ยบัพีลันื้แบับัชิั�วคู่ราวอย�างติ�อเน้ื้�อง คู่้อคู่วามืเคู่ร้ยดิเข้มืข้นื้ท้�เกิดิขึ�นื้ติ�อเน้ื้�อง มืันื้หมืายถึืงคู่วามืเคู่ร้ยดิเฉ้ยบัพีลันื้ท้�เกิดิขึ�นื้เป็็นื้ป็ระจำ 
บัุคู่คู่ลท้�ม้ืคู่วามืเคู่ร้ยดิป็ระเภัทนื้้�จะไมื�มื้เวลากลับัสิ่�สิภัาพีท้�ผ�อนื้คู่ลายและสิงบั แติ�จะยังคู่งร่้สิึก ‘ติ้�นื้ติระหนื้ก’ อย่�เสิมือ อาการบัางอย�างน้ื้�รวมืถืึงการ
ไมื�ม้ืสิมืาธิิ โรคู่ไมืเกรนื้ โรคู่คู่วามืดัินื้โลหิติส่ิง คู่วามืตึิงเคู่ร้ยดิของกล้ามืเน้ื้�อ และคู่วามืร่้สึิกท�วมืท้นื้ โกรธิและหงุดิหงิดิ เป็็นื้ติ้นื้

คู่วามืเคู่ร้ยดิในื้เชิิงบัวกอ้กป็ระเภัทหนื้ึ�งเร้ยกว�า ย่สิเติรสิ คู่นื้ท้�ป็ระสิบักับัคู่วามืเคู่ร้ยดิแบับัน้ื้�จะร่้สึิกม้ืพีลังและติ้�นื้เติ้นื้ คูุ่ณ์อาจเคู่ยป็ระสิบักับัคู่วามืเคู่ร้ยดิ
ป็ระเภัทนื้้�ในื้ชิ�วงก�อนื้กำหนื้ดิเสิ้นื้ติาย28

26 WebMD, ‘Burnout: Symptoms and Signs,’ 3 ธิ.คู่. 2563, https://www.webmd.com/mental-health/burnout-symptoms-signs [เข้าถึืงเม้ื�อ 10 สิ.คู่. 2565].
27 Elizabeth Scott, ‘What Is Stress?,’ VeryWellMind, ป็รับัป็รุงเมื้�อ 8 สิ.คู่. 2565, https://www.verywellmind.com/stress-and-health-3145086#toc-types-of-stress [เข้าถึืงเมื้�อ 
10 สิ.คู่. 2565].
28 อ้างแล้ว.
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บัาดิแผลทางใจ/เหตุิการณ์์ท้�กระทบักระเท้อนื้จิติใจ/ทรอมื�า
ติามืคู่ำอธิิบัายของสิมืาคู่มืจิติวิทยาอเมืริกันื้ (APA) บัาดิแผลทางใจไดิ้รับัคู่ำนื้ิยามืว�าเป็็นื้ “การติอบัสินื้องทางอารมืณ์์ติ�อเหตุิการณ์์ท้�รุนื้แรง เชิ�นื้ อุบััติิเหติุ 

การข�มืข้นื้ หร้อภััยพีิบััติิทางธิรรมืชิาติิ”29 ติัวอย�างอ้�นื้ๆ ของเหติุการณ์์ท้�สิร้างคู่วามืกระทบักระเท้อนื้ติ�อจิติใจ ไดิ้แก� การกลั�นื้แกล้ง การคูุ่กคู่ามื การทารุณ์ทาง
ร�างกายหร้อจิติใจ การล�วงละเมิืดิทางเพีศ การชินื้กันื้ของยวดิยานื้บันื้ท้องถืนื้นื้ การเจ็บัป็่วยท้�คูุ่กคู่ามืถืึงชิ้วิติ การส่ิญเส้ิยคู่นื้รักอย�างกะทันื้หันื้ การถื่กทำร้าย 
การถื่กลักพีาตัิว การก�อการร้าย สิงคู่รามื ฯลฯ

หลังจากเหติุการณ์์ดิังกล�าว คู่วามืติกใจ คู่วามืกลัว คู่วามือับัอาย คู่วามืเศร้า คู่วามืโกรธิ และการป็ฏิิเสิธิจะเกิดิขึ�นื้เป็็นื้เร้�องป็กติิ ป็ฏิิกิริยาระยะยาวอาจรวมื
ถืึงอารมืณ์์ท้�คู่าดิเดิาไมื�ไดิ้ เหติุการณ์์ในื้อดิ้ติท้�กลับัคู่้นื้มืา (คู่วามืทรงจำฉับัพีลันื้ของเหติุการณ์์ท้�กระทบักระเท้อนื้จิติใจ ซึึ่�ง ‘ป็รากฏิขึ�นื้ชิั�วแวบัเดิ้ยว’ ติ�อหนื้้าติ�อติา) 
ป็ัญหาในื้การสิร้างและรักษาคู่วามืสิัมืพีันื้ธิ์กับัผ่้อ้�นื้ และแมื้แติ�อาการทางกาย เชิ�นื้ ป็ัญหาการนื้อนื้หลับั ป็วดิหัว และคู่วามือยากอาหารเป็ล้�ยนื้ไป็ .

ผ่้คู่นื้ติอบัสินื้องติ�อบัาดิแผลทางใจแติกติ�างกันื้และในื้ระดัิบัท้�แติกติ�างกันื้ไป็ ตัิ�งแติ�เล็กนื้้อย ป็านื้กลาง ไป็จนื้ถึืงรุนื้แรง ป็ัจจัยท้�กำหนื้ดิขอบัเขติของผลกระทบั
ของเหติุการณ์์ท้�กระทบักระเท้อนื้จิติใจม้ืติ�อบัุคู่คู่ล ไดิ้แก� ป็ัจจัยทางพัีนื้ธิุกรรมื อาการป็่วยทางจิติเวชิ คู่วามืสิามืารถืสิ�วนื้บุัคู่คู่ล (หร้อการขาดิสิิ�งนื้ั�นื้) ในื้การจัดิการ
คู่วามืเคู่ร้ยดิ ป็ระสิบัการณ์์ท้�กระทบักระเท้อนื้จิติใจก�อนื้หนื้้าน้ื้� เป็็นื้ติ้นื้

บัาดิแผลทางใจม้ืสิามืป็ระเภัท :

1. บัาดิแผลทางใจแบับัเฉ้ยบัพีลันื้เป็็นื้ผลจากเหตุิการณ์์เดิ้ยว
2. บัาดิแผลทางใจเร้�อรังท้�เกิดิขึ�นื้ซึ่�ำๆ และย้ดิเย้�อ เชิ�นื้ คู่วามืรุนื้แรงหร้อการทารุณ์กรรมืในื้คู่รอบัคู่รัว
3. บัาดิแผลทางใจท้�ซัึ่บัซึ่้อนื้คู้่อการสัิมืผัสิกับัเหตุิการณ์์ท้�กระทบักระเท้อนื้จิติใจท้�มืากมืายและหลายเท�า ซึึ่�งมืักมื้ลักษณ์ะการรุกรานื้/ล�วงล�ำระหว�างบุัคู่คู่ล 

เหติุการณ์์เหล�าน้ื้�มืักเก้�ยวพีันื้กันื้ดิ้วย

โรคู่เคู่ร้ยดิหลังผ�านื้เหตุิการณ์์สิะเท้อนื้ใจเกิดิขึ�นื้เม้ื�ออาการของบัาดิแผลทางใจยังคู่งอย่�หร้อแย�ลงในื้หลายสัิป็ดิาห์และหลายเด้ิอนื้หลังจากเผชิิญเหตุิการณ์์
ท้�เติ็มืไป็ดิ้วยคู่วามืเคู่ร้ยดินัื้�นื้ โรคู่เคู่ร้ยดิหลังผ�านื้เหตุิการณ์์สิะเท้อนื้ใจ “อาจเกิดิขึ�นื้ในื้ผ่้ท้�เคู่ยมื้ป็ระสิบัการณ์์หร้อพีบัเห็นื้เหติุการณ์์ท้�กระทบักระเท้อนื้จิติใจ เชิ�นื้ ภััย
ธิรรมืชิาติิ อุบััติิเหติุร้ายแรง การก�อการร้าย สิงคู่รามื/การติ�อส่ิ้ หร้อการข�มืข้นื้ หร้อผ่้ท้�ถื่กข่�ฆ่�า คู่วามืรุนื้แรงทางเพีศ หร้อการบัาดิเจ็บัสิาหัสิ”30

โรคู่เคู่ร้ยดิหลังผ�านื้เหติุการณ์์สิะเท้อนื้ใจเป็็นื้เร้�องนื้�าวิติกและรบักวนื้ชิ้วิติป็ระจำวันื้และคู่วามืสัิมืพัีนื้ธิ์ของบุัคู่คู่ล อาการบัางอย�างซึึ่�งอาจม้ืคู่วามืรุนื้แรงแติก
ติ�างกันื้นัื้�นื้รวมืถืึง :

• การรบักวนื้ : ผ่้ท้�เป็็นื้โรคู่เคู่ร้ยดิหลังผ�านื้เหติุการณ์์สิะเท้อนื้ใจอาจป็ระสิบักับัคู่วามืคู่ิดิ คู่วามืฝูันื้ หร้อเหติุการณ์์ท้�กระทบักระเท้อนื้จิติใจในื้อด้ิติซึ่ึ�งกลับั
คู่้นื้มืา ซึึ่�งรบักวนื้ซึ่�ำแล้วซึ่�ำเล�า และคู่วบัคุู่มืไมื�ไดิ้

• การหล้กเล้�ยง : ผ่้ท้�เป็็นื้โรคู่เคู่ร้ยดิหลังผ�านื้เหตุิการณ์์สิะเท้อนื้ใจอาจหล้กเล้�ยงสิิ�งท้�ทำให้พีวกเขาระลึกถืึงเหติุการณ์์ท้�กระทบักระเท้อนื้จิติใจ พีวกเขา
อาจหล้กเล้�ยงผ่้คู่นื้ สิถืานื้ท้� สิถืานื้การณ์์ กิจกรรมื วัติถืุสิิ�งของ และแมื้กระทั�งคู่วามืป็ระทับัใจทางป็ระสิาทสัิมืผัสิติ�างๆ บัุคู่คู่ลนัื้�นื้ยังอาจหล้กเล้�ยงการ
พ่ีดิถืึงเหติุการณ์์ท้�กระทบักระเท้อนื้จิติใจ และป็่ดิกั�นื้คู่วามืคู่ิดิและคู่วามืทรงจำเก้�ยวกับัเหติุการณ์์นัื้�นื้

• การเป็ล้�ยนื้แป็ลงทางคู่วามืคู่ิดิและอารมืณ์์ : ผ่้ท้�เป็็นื้โรคู่เคู่ร้ยดิหลังผ�านื้เหติุการณ์์สิะเท้อนื้ใจอาจแสิดิงอาการไมื�สิามืารถืจดิจำเหติุการณ์์ท้�กระทบั
กระเท้อนื้จิติใจไดิ้ หร้อม้ืคู่วามืคู่ิดิท้�ไร้เหติุผลเก้�ยวกับัสิาเหตุิและ ‘คู่วามืร่้สึิกผิดิ’ ของตินื้เอง พีวกเขาอาจกล�าวโทษตินื้เองและละอายใจ อารมืณ์์ของ
พีวกเขาอาจไดิ้รับัผลกระทบัเชิ�นื้กันื้ ดิังนื้ั�นื้พีวกเขาจึงมืักร่้สึิกหวาดิกลัว ขวัญผวา โกรธิ เศร้า ว�างเป็ล�า หร้อติ้องการแยกตัิวออกจากคู่นื้อ้�นื้ๆ

• คู่วามืเป็ล้�ยนื้แป็ลงเก้�ยวกับัคู่วามืต้ิ�นื้ติัวและคู่วามือ�อนื้ไหว : บัุคู่คู่ลท้�เป็็นื้โรคู่เคู่ร้ยดิหลังผ�านื้เหติุการณ์์สิะเท้อนื้ใจอาจระวังติัวมืากเกินื้ไป็ ระมืัดิระวัง
อย�างยิ�ง และแสิดิงคู่วามืสิงสัิยคู่นื้อ้�นื้อย�างมืาก พีวกเขาอาจดิ่เหม้ือนื้ ‘คู่วบัคูุ่มืตินื้เองไมื�ไดิ้’ นื้ิดิๆ เน้ื้�องจากพีวกเขากระทำการโดิยป็ระมืาทหร้อแสิดิง
พีฤติิกรรมืก้าวร้าว31

ติ�อไป็นื้้�คู่้อเคู่ล็ดิลับัท้�ใชิ้ไดิ้จริงในื้การรับัมื้อกับัโรคู่เคู่ร้ยดิหลังผ�านื้เหตุิการณ์์สิะเท้อนื้ใจ :

• เร้ยนื้ร่้เพิี�มืเติิมืเก้�ยวกับับัาดิแผลทางใจและโรคู่เคู่ร้ยดิหลังผ�านื้เหตุิการณ์์สิะเท้อนื้ใจ
• เข้าร�วมืกลุ�มืสินื้ับัสินืุ้นื้ผ่้ท้�เป็็นื้โรคู่เคู่ร้ยดิหลังผ�านื้เหตุิการณ์์สิะเท้อนื้ใจ
• ฝูึกวิธิ้การผ�อนื้คู่ลาย
• ทำกิจกรรมืกลางแจ้ง เชิ�นื้ ออกกำลังกาย เดิินื้เล�นื้ ไป็ชิายหาดิ เท้�ยวชิมืสิถืานื้ท้�ติ�างๆ เป็็นื้ติ้นื้
• ป็รับัทุกข์กับัคู่นื้ท้�คูุ่ณ์ไว้วางใจและแบั�งป็ันื้คู่วามืร่้สึิกของคุู่ณ์กับัพีวกเขา
• ใชิ้เวลากับัคู่นื้คู่ิดิบัวก
• หล้กเล้�ยงเคู่ร้�องดิ้�มืแอลกอฮอล์และยาเสิพีติิดิ
• เพีลิดิเพีลินื้กับัคู่วามืสิงบัของธิรรมืชิาติิ

บัางคู่รั�งนื้ักป็กป็้องสิิ�งแวดิล้อมืและนื้ักเคู่ล้�อนื้ไหวก็ร่้สิึกเป็็นื้ทุกข์จากบัาดิแผลทางใจแทนื้ผ่้อ้�นื้ บัาดิแผลทางใจแทนื้ผ่้อ้�นื้สิามืารถือธิิบัายไดิ้ว�าเป็็นื้การ
เป็ล้�ยนื้แป็ลงในื้ทางลบัในื้ตัิวบัุคู่คู่ล ซึึ่�งเป็็นื้ผลมืาจากการทำงานื้หร้อสัิมืผัสิกับัป็ระสิบัการณ์์ท้�กระทบักระเท้อนื้จิติใจของผ่้อ้�นื้ และเป็็นื้ท้�ร่้จักกันื้ว�า นัื้�นื้คู่้อบัาดิแผล
ทางใจทุติิยภ่ัมืิ บัาดิแผลทางใจแทนื้ผ่้อ้�นื้อาจกลายเป็็นื้เร้�องท้�ซึ่ับัซึ่้อนื้มืากหากติรวจไมื�พีบัและไมื�ไดิ้รับัการดิ่แลจัดิการตัิ�งแติ�ระยะแรก

29 American Psychological Association, ‘Trauma,’ มื.ป็.ป็., https://www.apa.org/topics/trauma [เข้าถึืงเม้ื�อ 10 สิ.คู่. 2565].
30 American Psychiatric Association, ‘What is Posttraumatic Stress Disorder (PTSD)?,’ ทบัทวนื้เม้ื�อ สิ.คู่. 2563, https://psychiatry.org/patients-families/ptsd/what-is-ptsd 
[เข้าถึืงเมื้�อ 2 สิ.คู่. 2565].
31 อ้างแล้ว.
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ป็ัจจัยท้�สิามืารถืทำให้นื้ักป็กป็้องสิิ�งแวดิล้อมืและนัื้กเคู่ล้�อนื้ไหวม้ืคู่วามืเส้ิ�ยงติ�อบัาดิแผลทางใจแทนื้ผ่้อ้�นื้ ไดิ้แก� ป็ระสิบัการณ์์ท้�กระทบักระเท้อนื้จิติใจก�อนื้หนื้้า
นัื้�นื้ การแยกตัิวออกจากสัิงคู่มืทั�งในื้และนื้อกกิจกรรมืของพีวกเขา แนื้วโนื้้มืท้�จะหล้กเล้�ยงคู่วามืร่้สิึก เก็บัติัว หร้อติำหนิื้ผ่้อ้�นื้ในื้สิถืานื้การณ์์ท้�ติึงเคู่ร้ยดิ คู่วามืยาก
ลำบัากในื้การแสิดิงคู่วามืร่้สึิก และขาดิการเติร้ยมืตัิว การป็ฐมืนิื้เทศ การฝูึกอบัรมื และ/หร้อการกำกับัดิ่แลในื้งานื้หร้อกิจกรรมืของพีวกเขา ผ่้ท้�ป็ระสิบักับับัาดิแผล
ทางใจแทนื้ผ่้อ้�นื้อาจม้ือาการหลายอย�างรวมืกันื้ ซึ่ึ�งติ้องป็ระกอบัการวินื้ิจฉัยแยกออกไป็ติ�างหากจากโรคู่เคู่ร้ยดิหลังผ�านื้เหตุิการณ์์สิะเท้อนื้ใจ

ผ่้คู่นื้ป็ระสิบักับับัาดิแผลทางใจแทนื้ผ่้อ้�นื้แติกติ�างกันื้ไป็ อาการบัางอย�างคู่้อ :

• คู่วามืยากลำบัากในื้การจัดิการอารมืณ์์;
• ร่้สึิกเฉยชิา ทางอารมืณ์์ ส่ิญเส้ิยคู่วามืหมืายในื้ชิ้วิติ และ/หร้อร่้สึิกสิิ�นื้หวังเก้�ยวกับัอนื้าคู่ติ
• ร่้สึิกเป็ราะบัาง หร้อกังวลมืากเกินื้ไป็เก้�ยวกับัอันื้ติรายท้�อาจเกิดิขึ�นื้ในื้โลก และท้�เก้�ยวกับัคู่วามืป็ลอดิภััยของคู่นื้ท้�คูุ่ณ์รัก
• ร่้สึิกเหน้ื้�อยล้า ง�วงนื้อนื้ หร้อหลับัยาก
• โรคู่ติ�างๆ ทางกาย เชิ�นื้ ป็วดิเมื้�อย ป็วดิ และคู่วามือดิทนื้ติ�อคู่วามืเจ็บัป็่วยลดิลง;
• วอกแวกง�าย ซึึ่�งอาจเพีิ�มืคู่วามืเส้ิ�ยงติ�อการเกิดิอุบััติิเหติุ;
• ป็ัญหาคู่วามืสัิมืพีันื้ธิ์ (เชิ�นื้ การถือนื้ตัิวจากเพี้�อนื้และคู่รอบัคู่รัว คู่วามืขัดิแย้งระหว�างบัุคู่คู่ลท้�เพีิ�มืขึ�นื้ การหล้กเล้�ยงคู่วามืสัิมืพีันื้ธิ์ใกล้ชิิดิ)
• ม้ืคู่วามืร่้สึิกหงุดิหงิดิ ก้าวร้าว หร้อการระเบิัดิอารมืณ์์และแสิดิงพีฤติิกรรมืรุนื้แรงเพีิ�มืขึ�นื้ และ
• พีฤติิกรรมืการเสิพีติิดิ (เชิ�นื้ การกินื้มืากไป็/นื้้อยไป็, คู่วามืผิดิป็กติิของการใชิ้สิารเสิพีติิดิ, การพีนัื้นื้, การเส้ิ�ยงดิ้านื้การก้ฬาหร้อการขับัรถืท้�มืากเกินื้ไป็)

ติ�อไป็นื้้�คู่้อเคู่ล็ดิลับัท้�ใชิ้ไดิ้จริงในื้การรับัมื้อกับับัาดิแผลทางใจแทนื้ผ่้อ้�นื้ :

• ฝูึกฝูนื้ ‘การหยั�งรากสิ่�ผ้นื้ดิินื้ให้มืั�นื้คู่ง’ และบัอกติัวเองดิ้วยป็ระโยคู่ป็ลอบัโยนื้ เชิ�นื้ “ฉันื้อย่�ท้�น้ื้� ฉันื้ป็ลอดิภััย” ในื้ทางคู่วามืคิู่ดิหร้อทางวาจา
• ย้ดิเสิ้นื้ รับัการนื้วดิ หร้อนื้วดิตัิวเองเพี้�อบัรรเทาอาการป็วดิเมื้�อยติามืร�างกาย
• หล้กเล้�ยงการทำงานื้หลายอย�างพีร้อมืกันื้และวางงานื้ของคุู่ณ์ไว้ก�อนื้เม้ื�อคูุ่ณ์เริ�มืร่้สึิกว�าไมื�ม้ืสิมืาธิิ
• เร้ยนื้ร่้และฝูึกฝูนื้การสิ้�อสิารท้�ไมื�ใชิ้คู่วามืรุนื้แรง/อย�างสิันื้ติิ (NVC) เพี้�อจัดิการการสิ้�อสิารและคู่วามืขัดิแย้งระหว�างบัุคู่คู่ล
• หยุดิ หายใจลึกๆ และนัื้บัหนึื้�งถืึงสิิบั (หร้อ 20) ในื้หัวของคูุ่ณ์ เมื้�อคูุ่ณ์กำลังร่้สึิกโกรธิหร้อเกิดิอารมืณ์์อ้�นื้ๆ ท�วมืท้นื้ แยกแยะอารมืณ์์ในื้หัวของคูุ่ณ์ และ

การกระทำหร้อพีฤติิกรรมืใดิท้�ทำให้เกิดิอารมืณ์์นัื้�นื้ พียายามืระบัุคู่วามืติ้องการพี้�นื้ฐานื้ของคูุ่ณ์ซึ่ึ�งยังไมื�ไดิ้รับัการติอบัสินื้อง เอ�ยป็ากขอให้ชิัดิเจนื้
กับัผ่้อ้�นื้ในื้สิิ�งท้�พีวกเขาสิามืารถืทำไดิ้เพี้�อชิ�วยให้คูุ่ณ์ไดิ้รับัคู่วามืติ้องการท้�ไมื�ไดิ้รับัการติอบัสินื้องนื้ั�นื้

คู่วามืรุนื้แรงทางเพีศ
คู่วามืรุนื้แรงทางเพีศเป็็นื้คู่ำท้�คู่รอบัคู่ลุมืถึืงการก�ออาชิญากรรมืติ�างๆ ท้�ม้ืลักษณ์ะเก้�ยวกับัเร้�องทางเพีศ และเป็็นื้อันื้ติรายติ�อสิภัาวะป็กติิทางเพีศ และ/หร้อ

ร�างกายของเหย้�อ/ผ่้รอดิชิ้วิติ คู่วามืรุนื้แรงทางเพีศเก้�ยวข้องกับั “การติิดิติ�อหร้อพีฤติิกรรมืทางเพีศท้�เกิดิขึ�นื้โดิยไมื�ไดิ้รับัคู่วามืยินื้ยอมือย�างชิัดิแจ้งจากเหย้�อ/ผ่้รอดิ
ชิ้วิติ” ติัวอย�างไดิ้แก� การข�มืข้นื้และการพียายามืข�มืข้นื้ การบัังคัู่บัเหย้�อให้กระทำการทางเพีศติ�อตินื้เองหร้อผ่้อ้�นื้ และการสัิมืผัสิทางเพีศท้�ไมื�ติ้องการ32

ในื้สิภัาพีแวดิล้อมือ้�นื้ๆ นัื้�นื้ ม้ืป็ัจจัยบัางอย�างมัืกไดิ้รับัการพิีจารณ์าก�อนื้จะให้คู่วามืชิ�วยเหล้อเหย้�อ/ผ่้รอดิชิ้วิติจากคู่วามืรุนื้แรงทางเพีศ ซึึ่�งอาจสิ�งผลติ�อ
วิธ้ิจัดิการกับัสิถืานื้การณ์์ดิังกล�าว ป็ัจจัยเหล�านื้้�อาจไมื�ถื่กนื้ำมืาใชิ้ในื้ทุกสิถืานื้การณ์์ในื้ป็ระเทศไทย อย�างไรก็ติามื ป็ัจจัยเหล�านื้้�ยังคู่งเป็็นื้เร้�องสิำคู่ัญท้�คู่วรทราบั
ในื้กรณ้์ท้�ป็ัจจัยเหล�าน้ื้�สิามืารถืนื้ำมืาใชิ้เพี้�อป็ระกอบัการพีิจารณ์าในื้อนื้าคู่ติ ป็ัจจัยเหล�าน้ื้�บัางสิ�วนื้ไดิ้แก� :

• ม้ืแบับัฟอร์มืพีิเศษทางการแพีทย์ใดิๆ ท้�แพีทย์ผ่้ติรวจจะติ้องกรอกให้คู่รบัถื้วนื้ท้�เก้�ยวข้องกับัการพิีจารณ์าคู่ดิ้ในื้ศาลหร้อไมื�?
• ม้ืกระบัวนื้การพิีเศษเก้�ยวกับัเดิ็กท้�ติกเป็็นื้เหย้�อ/ผ่้รอดิชิ้วิติจากการล�วงละเมิืดิทางเพีศหร้อไมื�?
• ม้ืบัทบััญญัติิทางกฎหมืายอ้�นื้ๆ ท้�เก้�ยวข้องกับัการคูุ่้มืคู่รอง คู่วามืชิ�วยเหล้อ และการให้คู่ำป็รึกษาหร้อไมื�?
• ม้ืบัทบััญญัติิทางกฎหมืายเฉพีาะท้�เก้�ยวข้องกับัการคูุ่้มืคู่รองเหย้�อ/ผ่้รอดิชิ้วิติ และพียานื้ท้�ให้ป็ากคู่ำ/คู่ำให้การหร้อไมื�?
• ป็ระเพีณ์้และขนื้บัธิรรมืเนื้้ยมืของชิุมืชินื้เป็็นื้อย�างไร? บัางชิุมืชินื้อาจม้ืวิธ้ิการแบับัดัิ�งเดิิมืในื้การติอบัสินื้องติ�อเหติุการณ์์คู่วามืรุนื้แรงทางเพีศและคู่วามื

รุนื้แรงบันื้ฐานื้ของเพีศสิภัาพี (SGBV) ภัายในื้กลุ�มืของพีวกเขา ขั�นื้ติอนื้แบับัดัิ�งเดิิมืเหล�านื้้�คู่้ออะไร? ม้ืคู่วามืยุติิธิรรมื เท้�ยงธิรรมื และเป็็นื้ไป็ติามื
มืาติรฐานื้ระหว�างป็ระเทศดิ้านื้สิิทธิิมืนุื้ษยชินื้หร้อไมื�? โดิยเฉพีาะอย�างยิ�ง พีวกเขาคู่ำนื้ึงถืึงผลป็ระโยชินื้์และข้อกำหนื้ดิการคูุ่้มืคู่รองเหย้�อ/ผ่้รอดิชิ้วิติ
หร้อไมื�? พีวกเขาคู่ำนึื้งถืึงการป็กป็้องชุิมืชินื้หร้อไมื�? คู่ำพีิพีากษาหร้อการลงโทษทางสัิงคู่มืท้�ใชิ้โดิยทั�วไป็คู่้ออะไร?

คู่วามืร่้สิึกผิดิของผ่้รอดิชิ้วิติ
คู่วามืร่้สึิกผิดิของผ่้รอดิชิ้วิติ คู่้อคู่วามืร่้สึิกผิดิในื้ผ่้ท้�ฟ้�นื้ติัวและดิำเนิื้นื้ชิ้วิติติ�อไป็ไดิ้หลังจากผ�านื้ป็ระสิบัการณ์์ท้�กระทบักระเท้อนื้จิติใจ ในื้ขณ์ะท้�คู่นื้อ้�นื้ๆ ไมื�

ไดิ้เป็็นื้เชิ�นื้นัื้�นื้ นื้อกจากน้ื้�ยังอาจเป็็นื้สิถืานื้การณ์์ท้�ผ่้คู่นื้สิามืารถืออกจากหร้อหน้ื้จากป็ระสิบัการณ์์/บัริบัทท้�กระทบักระเท้อนื้จิติใจ และจากนัื้�นื้พีวกเขาพีบัว�าตินื้เอง
ร่้สึิกลำบัากใจท้�จะไป็สินื้ใจเร้�องสิุขภัาวะและกิจกรรมืติ�างๆ ท้�ให้คู่วามืสุิขคู่วามืพีอใจ คู่วามืร่้สิึกผิดิของผ่้รอดิชิ้วิติสิัมืพีันื้ธิ์กับัโรคู่เคู่ร้ยดิหลังผ�านื้เหตุิการณ์์สิะเท้อนื้
ใจ เน้ื้�องจากอาจเป็็นื้หนึื้�งในื้อาการท้�เก้�ยวข้องทางคู่วามืคู่ิดิ/ทางการรับัร่้และอารมืณ์์ของโรคู่นื้้� อย�างไรก็ติามื สิิ�งสิำคู่ัญท้�คู่วรทราบัคู่้อ ผ่้คู่นื้สิามืารถืป็ระสิบักับั
คู่วามืร่้สิึกผิดิของผ่้รอดิชิ้วิติโดิยไมื�ติ้องเป็็นื้โรคู่เคู่ร้ยดิหลังผ�านื้เหตุิการณ์์สิะเท้อนื้ใจก็ไดิ้ และผ่้คู่นื้สิามืารถืเป็็นื้โรคู่เคู่ร้ยดิหลังผ�านื้เหตุิการณ์์สิะเท้อนื้ใจโดิยไมื�ติ้อง
ป็ระสิบักับัคู่วามืร่้สึิกผิดิของผ่้รอดิชิ้วิติก็ไดิ้เชิ�นื้กันื้

อาการจะแติกติ�างกันื้ไป็ในื้แติ�ละคู่นื้ ขึ�นื้อย่�กับัเหตุิการณ์์ท้�กระทบักระเท้อนื้จิติใจท้�พีวกเขาป็ระสิบั อาการโดิยทั�วไป็ของคู่วามืร่้สึิกผิดิของผ่้รอดิชิ้วิติจะเล้ยนื้
แบับัอาการของโรคู่เคู่ร้ยดิหลังผ�านื้เหตุิการณ์์สิะเท้อนื้ใจ สิัญญาณ์ของคู่วามืร่้สึิกผิดิของผ่้รอดิชิ้วิติ ไดิ้แก� คู่วามืร่้สิึกไมื�คู่่�คู่วรและ/หร้อสัิบัสินื้ โทษตินื้เอง โดิดิเดิ้�ยว 
และแมื้กระทั�งม้ืคู่วามืคู่ิดิฆ่�าติัวติาย นื้อนื้หลับัยาก ป็วดิหัว อาการคู่ล้�นื้ไสิ้หร้อป็วดิท้อง เป็็นื้ติ้นื้

32 RAINN, ‘Sexual Assault,’ มื.ป็.ป็., https://www.rainn.org/articles/sexual-assault [เข้าถืึงเม้ื�อ 10 สิ.คู่. 2565].
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วิธิ้จัดิการกับัคู่วามืร่้สึิกผิดิของผ่้รอดิชิ้วิติคู่้อ :

• การดิ่แลตินื้เอง เชิ�นื้ พีักผ�อนื้ให้เพี้ยงพีอ นื้อนื้หลับัและรับัป็ระทานื้อาหารท้�มื้ป็ระโยชินื้์ ออกกำลังกาย แสิวงหาและรับัคู่วามืชิ�วยเหล้อ และขอคู่วามื
ชิ�วยเหล้อ

• การเป็็นื้ผ่้มือบัคู่วามืสุิข/สิิ�งด้ิๆ และคู่วามืหมืายแก�คู่นื้ท้�ติ้องการคู่วามืชิ�วยเหล้อจริงๆ ชิ�วยเย้ยวยาเราไดิ้มืาก เน้ื้�องจากเป็็นื้การสิร้างคู่วามืร่้สึิกของ
การม้ืจุดิมุื�งหมืายและทิศทาง

• จำไว้เสิมือว�าคู่นื้ท้�คูุ่ณ์รักทุกคู่นื้ร่้สึิกซึ่าบัซึ่ึ�งใจท้�คูุ่ณ์กลับัมืาหายดิ้ และพีวกเขาจะร่้สึิกเจ็บัป็วดิมืากหากติ้องส่ิญเส้ิยคุู่ณ์ไป็
• ถืามืติัวเองว�าใคู่รติ้องรับัผิดิชิอบัสิิ�งท้�เกิดิขึ�นื้นื้้�อย�างแท้จริง อย�ากล�าวโทษติ�อคู่วามืสิ่ญเส้ิยใดิๆ ในื้ทางกลับักันื้ให้แสิดิงคู่วามืเส้ิยใจติ�อผ่้ท้�ไดิ้รับัผลก

ระทบัแทนื้ และติระหนื้ักว�าคูุ่ณ์ไมื�ม้ืสิ�วนื้รับัผิดิชิอบั การติระหนื้ักว�าไมื�ใชิ�คู่วามืผิดิของคุู่ณ์ท้�ม้ืเหติุการณ์์กระทบักระเท้อนื้จิติใจเกิดิขึ�นื้จะชิ�วยในื้การ
รับัม้ือกับัคู่วามืร่้สึิกผิดิไดิ้

เป็็นื้สิิ�งสิำคู่ัญท้�จะติ้องทราบัว�า ใคู่รก็ติามืท้�ติ้องทนื้ทุกข์ทรมืานื้จากคู่วามืร่้สิึกผิดิของผ่้รอดิชิ้วิติติ้องทำใจและยอมืรับัว�าตินื้เองกำลังทุกข์ทรมืานื้อย่� และ
แติ�ละคู่นื้ติ้องติ�อส่ิ้โดิยลำพัีงและแติกติ�างจากคู่นื้อ้�นื้ๆ ดิ้วย

อย�างไรก็ติามื โดิยทั�วไป็แล้วพีบัว�าม้ืคู่วามืเส้ิ�ยงติ�อการใชิ้สิารออกฤทธิิ�ทางจิติในื้ทางท้�ผิดิเพี้�อรับัมื้อกับัคู่วามืผิดิของผ่้รอดิชิ้วิติ หากสิถืานื้การณ์์ไมื�สิามืารถื
จัดิการไดิ้ การแสิวงหาการดิ่แลทางดิ้านื้จิติใจท้�เหมืาะสิมืจะเป็็นื้ป็ระโยชินื้์และอาจชิ�วยในื้การฟ้�นื้ตัิวของแติ�ละคู่นื้

LGBT เป็็นื้ตัิวย�อของเลสิเบั้�ยนื้ เกย์ ไบัเซ็ึ่กชิวล และคู่นื้ข้ามืเพีศ บัางคู่รั�งผ่้คู่นื้พี่ดิถึืง ‘ชุิมืชินื้ LGBT’ ซึึ่�งหมืายถึืงกลุ�มืคู่นื้ท้�รวมืติัวกันื้ดิ้วยรสินิื้ยมืทางเพีศ
และอัติลักษณ์์ทางเพีศท้�ม้ืคู่วามืหลากหลาย และ/หร้อม้ืการแสิดิงออกท้�แติกติ�างจากอัติลักษณ์์หลัก (ท้�ถื่กทำให้เข้าใจว�าอัติลักษณ์์ทางเพีศหลักม้ืเพ้ียงชิายกับัหญิง, 
ผ่้แป็ล) ผ่้คู่นื้ในื้ชิุมืชินื้ LGBT อาจแบั�งป็ันื้วัฒนื้ธิรรมืและการเคู่ล้�อนื้ไหวทางสัิงคู่มืร�วมืกันื้

สิมืาชิิกของชุิมืชินื้ LGBT ทั�วโลกยังคู่งเผชิิญกับัการติ�อส่ิ้ในื้ร่ป็แบับัติ�างๆ อันื้เป็็นื้ผลมืาจากการเล้อกป็ฏิิบััติิและการติ้ติราในื้วงกว้าง

การเล้อกป็ฏิิบััติิเกิดิขึ�นื้เมื้�อบุัคู่คู่ลใดิบุัคู่คู่ลหนึื้�งถื่กป็ฏิิเสิธิการเข้าถืึงสิิทธิิ เสิร้ภัาพี โอกาสิ บัริการ หร้อการคูุ่้มืคู่รองทั�งโดิยติรงหร้อโดิยอ้อมื เน้ื้�องจากพีวก
เขาเป็็นื้สิมืาชิิกของกลุ�มืท้�ม้ืคู่วามืเฉพีาะกลุ�มืหนื้ึ�ง

การต้ิติราเป็็นื้กระบัวนื้การท้�บัางคู่นื้ถื่ก ‘ติราหนื้้า’ หร้อถื่กมืองว�า ‘ไมื�ดิ้’ ซึึ่�งเป็็นื้ร่ป็แบับัหนึื้�งของการมือบัคู่วามือับัอายหร้อคู่วามือัป็ยศให้แก�กลุ�มืใดิกลุ�มื
หนึื้�ง โดิยทั�วไป็จะขึ�นื้อย่�กับัคู่วามืเชิ้�อเชิิงลบัและไมื�เป็็นื้ธิรรมืเก้�ยวกับักลุ�มืนัื้�นื้

ป็ระเทศไทยเองก็ไมื�ม้ืข้อยกเว้นื้ สิมืาชิิกของชุิมืชินื้ LGBT บัางคู่นื้ถื่กทำร้าย บัาดิเจ็บั หร้อแมื้แติ�ถื่กฆ่�า จากการศึกษาเก้�ยวกับัชิุมืชินื้ LGBT ในื้ป็ระเทศไทย
เม้ื�อป็ี พี.ศ. 2564  พีบัว�า “ไมื�ม้ืกฎหมืายติ�อติ้านื้การเล้อกป็ฏิิบััติิโดิยทั�วไป็สิำหรับับุัคู่คู่ลท้�เป็็นื้ LGBT+ และไมื�ม้ืวิธิ้ชิ�วยเหล้อคู่นื้ข้ามืเพีศในื้การเป็ล้�ยนื้เพีศติามื
กฎหมืาย ม้ืการติ้ติราและการเล้อกป็ฏิิบััติิหลายร่ป็แบับัในื้ระบับัการศึกษา เกิดิการแยกติัวออกจากสิังคู่มืและการก้ดิกันื้ในื้คู่รอบัคู่รัว ไดิ้รับัคู่วามืรุนื้แรงทางเพีศ
มืากกว�าอย�างไมื�สิมืสิ�วนื้เม้ื�อเป็ร้ยบัเท้ยบักับัป็ระชิากรกลุ�มือ้�นื้และม้ืคู่วามืลังเลใจท้�จะแจ้งคู่วามืกับัเจ้าหนื้้าท้�ติำรวจ ม้ืการเล้อกป็ฏิิบััติิและการทำให้เป็็นื้ชิายขอบัในื้
การจ้างงานื้ และม้ืคู่วามืเหล้�อมืล�ำทางสุิขภัาพีและสิุขภัาพีจิติของชิาว LGBT+”33

33 Peter A. Newman, Luke Reid, Suchon Tepjan & Pakorn Akkakanjanasupar, ‘LGBT+ inclusion and human rights in Thailand: a scoping review of the literature,’ BMC 
Public Health, 21, 1861 (2564), https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12889-021-11798-2#Abs1 [เข้าถึืงเม้ื�อ 18 ติ.คู่. 2565].

5.3 ค์วัามทั้าทัายของนักปกป้องสิ�งแวัด้ล้อมทั่�ม่รสนิยมทัางเพศต่างกัน



15เล่่มที่่� 5: สุุขภาวะแล่ะการยื่่�นม่อเข้าไปช่่วยื่เหล่่อที่างจิิตสัุงคม แก่นักปกป้องสุิ�งแวดล่้อมในประเที่ศไที่ยื่

ผลกระทบัของการเล้อกป็ฏิิบััติิและการต้ิติราท้�ม้ืติ�อสุิขภัาพีจิติของคู่นื้กลุ�มืน้ื้�ม้ือย่�มืากมืายนัื้ก ผลกระทบัยังขึ�นื้อย่�กับัคู่วามืรุนื้แรงและระยะเวลาของการ
เล้อกป็ฏิิบััติิและ/หร้อการต้ิติราดิ้วย และขึ�นื้อย่�กับัว�าบัุคู่คู่ลนัื้�นื้ไดิ้รับัคู่วามืชิ�วยเหล้อทางสัิงคู่มื/อารมืณ์์จากคู่รอบัคู่รัวของพีวกเขาหร้อกลุ�มืท้�สินื้ับัสินืุ้นื้หร้อไมื� ชิาว 
LGBT ท้�ติ้องเผชิิญกับัทัศนื้คู่ติิเชิิงลบัของผ่้อ้�นื้อาจพัีฒนื้าคู่วามืกลัวถื่กตัิดิสิินื้ ดิังนัื้�นื้จึงไมื�แสิวงหาการสินัื้บัสินืุ้นื้หร้อคู่วามืชิ�วยเหล้อเม้ื�อม้ืคู่วามืจำเป็็นื้ นื้อกจากน้ื้� 
ผ่้คู่นื้จากชุิมืชินื้ LGBT อาจเคู่ยมื้ป็ระสิบัการณ์์ท้�เป็็นื้สิาเหตุิให้ม้ืคู่วามืร่้สึิกอับัอาย นื้ับัถื้อตินื้เองติ�ำ โดิดิเดิ้�ยว โกรธิติ�อชิ้วิติและโลก และพีวกเขายังอาจแยกตัิวออก
จากผ่้อ้�นื้ดิ้วย ผลกระทบัดิ้านื้ลบัท้�สิำคู่ัญป็ระการหนึื้�งคู่้อ คู่วามืเป็็นื้ไป็ไดิ้ในื้การพัีฒนื้าอาการป็่วยทางจิติเวชิติ�างๆ เชิ�นื้ ภัาวะ/โรคู่ซึึ่มืเศร้า คู่วามืวิติกกังวล คู่วามื
ผิดิป็กติิของการใชิ้สิารเสิพีติิดิ คู่วามืคู่ิดิและคู่วามืพียายามืฆ่�าตัิวติาย โดิยสิิ�งเหล�าน้ื้�อาจสิ�งผลให้เกิดิอาการป็่วยทางกายดิ้วย

ชิ้วิติของนัื้กเคู่ล้�อนื้ไหวไมื�ใชิ�เร้�องง�ายเลย ดิังนัื้�นื้ คูุ่ณ์จึงอาจม้ืคู่วามืเส้ิ�ยงท้�จะม้ือาการป็่วยทางจิติเวชิมืากขึ�นื้ อย�างไรก็ติามื หากคุู่ณ์ร่้ว�าติ้องทำอะไรและ
เข้าใจวิธิ้ด่ิแลจัดิการตินื้เอง คุู่ณ์ก็สิามืารถืลดิคู่วามืซัึ่บัซึ่้อนื้ของสิถืานื้การณ์์ของคุู่ณ์ลงไดิ้อย�างมืาก

การดิ่แลตินื้เองเป็็นื้เพ้ียงวิธ้ิติ�างๆ ท้�ชิ�วยให้บัุคู่คู่ลม้ืสุิขภัาพีทางกาย อารมืณ์์ จิติวิญญาณ์ และจิติใจท้�ดิ้ มืันื้คู่้อทุกสิิ�งท้�แติ�ละคู่นื้สิามืารถืทำไดิ้เพี้�อชิ�วย
จัดิการกับัคู่วามืเคู่ร้ยดิและดิ่แลสุิขภัาวะของพีวกเขา ซึึ่�งอาจรวมืถืึงการออกกำลังกาย การกินื้เพี้�อสิุขภัาพีและกินื้ไดิ้เป็็นื้ป็กติิ การใชิ้เวลากับัคู่นื้ท้�คูุ่ณ์รัก สิามืารถื
นื้อนื้ไดิ้ติามืป็กติิและนื้อนื้อย�างเพ้ียงพีอ ม้ืสิุขอนื้ามัืย ม้ืโภัชินื้าการท้�ดิ้ติ�อสิุขภัาพี รวมืทั�งแสิวงหาและเข้ารับัการรักษาพียาบัาลและการดิ่แลสุิขภัาพีจิติเม้ื�อจำเป็็นื้

การดิ่แลตินื้เองชิ�วยให้บุัคู่คู่ลม้ืคู่วามืสิามืารถืฟ้�นื้ฟ่ตินื้เองในื้การรับัมื้อกับัคู่วามืเคู่ร้ยดิและแมื้กระทั�งสิามืารถืชิ�วยให้ม้ือายุย้นื้ยาวไดิ้ การมื้ทัศนื้คู่ติิเชิิงบัวก
ติ�อชิ้วิติก็เป็็นื้สิิ�งท้�ชิ�วยสินัื้บัสินืุ้นื้ ติัวอย�างเชิ�นื้ อาจเป็็นื้เร้�องท้�ชิ�วยไดิ้หากบุัคู่คู่ลหนึื้�งมืุ�งไป็ท้�อนื้าคู่ติและซึ่าบัซึ่ึ�งเห็นื้คูุ่ณ์คู่�ากับัชิ้วิติของตินื้ ณ์ ท้�น้ื้�และในื้ขณ์ะนื้้� แทนื้ท้�จะ
นื้ึกถืึงแติ�เร้�องป็วดิร้าวจากอดิ้ติ นื้อกจากนัื้�นื้การมุื�งเนื้้นื้ไป็ท้�ข้อเดิ�นื้แทนื้ข้อดิ้อยและรักษาคู่วามืหวังไว้เสิมือก็ม้ืป็ระโยชินื้์เชิ�นื้เดิ้ยวกันื้

ร่ป็แบับัของการดิ่แลตินื้เอง
เชิ�นื้เด้ิยวกับัสิุขภัาวะและองคู่์ป็ระกอบัของสุิขภัาวะ การดิ่แลตินื้เองก็ม้ืองคู่์ป็ระกอบัท้�แติกติ�างกันื้ กล�าวคู่้อ :34

• การดิ่แลตินื้เองทางกายรวมืถืึงกิจกรรมืท้�สิามืารถืสิ�งเสิริมืสิุขภัาพีกายของคูุ่ณ์ ซึ่ึ�งรวมืถืึงการออกกำลังกาย การนื้อนื้หลับัท้�ดิ้ การรับัป็ระทานื้อาหาร
ท้�ม้ืป็ระโยชินื้์ การดิ้�มืนื้�ำอย�างเพ้ียงพีอ ฯลฯ

• การด่ิแลตินื้เองทางอารมืณ์์รวมืถึืงกิจกรรมืท้�เชิ้�อมืโยงคูุ่ณ์เข้ากับัและชิ�วยให้คูุ่ณ์จัดิการกับัอารมืณ์์ของคุู่ณ์ ติัวอย�างเชิ�นื้ การป็รึกษานัื้กบัำบััดิ การ
ฟังเพีลง การจดิบัันื้ทึกและติิดิติามือารมืณ์์ของคุู่ณ์ ฯลฯ

• การด่ิแลตินื้เองทางสัิงคู่มืรวมืถืึงกิจกรรมืท้�สิร้าง รักษา หล�อเล้�ยง และกระชัิบัคู่วามืสัิมืพีันื้ธิ์ ติัวอย�างเชิ�นื้ การพีบัป็ะเพี้�อนื้ฝู่ง การออกเดิท การหา
เวลาโทรหาคู่นื้ท้�คูุ่ณ์รักเป็็นื้ป็ระจำ การสิร้างสิรรคู่์กิจกรรมืท้�นื้�าจดิจำกับัคู่รอบัคู่รัวของคูุ่ณ์ ฯลฯ

• การด่ิแลตินื้เองทางจิติวิญญาณ์รวมืถึืงกิจกรรมืท้�หล�อเล้�ยงจิติวิญญาณ์ของคูุ่ณ์ ชิ�วยให้คุู่ณ์คู่ิดิใหญ�กว�าตัิวเอง และให้คู่วามืหมืาย คู่วามืเข้าใจ หร้อ
การเชิ้�อมืติ�อกับัจักรวาลท้�ลึกซึ่ึ�งยิ�งขึ�นื้ ติัวอย�างเชิ�นื้ การทำสิมืาธิิหร้อเล�นื้โยคู่ะ การไป็สิถืานื้ท้�ทางศาสินื้าหร้อคู่วามืเช้ิ�อเพี้�อแสิดิงคู่วามืเคู่ารพี/สัิก
การะ/บ่ัชิา/นื้มัืสิการ การอย่�ท�ามืกลางธิรรมืชิาติิ การให้เวลาเพี้�อทบัทวนื้ตินื้เอง ฯลฯ

• การดิ่แลตินื้เองทางจิติใจรวมืถืึงกิจกรรมืท้�กระตุิ้นื้จิติใจหร้อสิติิป็ัญญาของคูุ่ณ์ ติัวอย�างเชิ�นื้ การโติ้วาท้ การอ�านื้หนื้ังส้ิอ การไขป็ริศนื้า การเล�นื้
หมืากรุก ฯลฯ

เคู่ล็ดิลับัอ้กป็ระการหนึื้�งท้�ชิ�วยสินัื้บัสินุื้นื้การด่ิแลตินื้เองของนัื้กป็กป็้องสิิ�งแวดิล้อมืและนัื้กเคู่ล้�อนื้ไหวในื้ป็ระเทศไทย คู่้อการลดิการเป็่ดิรับัข�าวสิารและ/หร้อ
โซึ่เชิ้ยลม้ืเด้ิย ข�าวและโพีสิติ์ท้�ดิ่เคู่ร�งคู่ร้ยดิมืากเกินื้ไป็อาจสิ�งผลเส้ิยติ�อสุิขภัาวะของนัื้กป็กป็้องสิิ�งแวดิล้อมืและนัื้กเคู่ล้�อนื้ไหวไดิ้

ทักษะการรับัมื้อกับัป็ัญหา
ทักษะการรับัม้ือกับัป็ัญหาเป็็นื้เร้�องวิธ้ิท้�เรารับัม้ือกับัคู่วามืเคู่ร้ยดิ เคู่ล็ดิลับัการรับัมื้อกับัป็ัญหาดิ้านื้ล�างสิ�วนื้ใหญ�เก้�ยวข้องกับัเคู่ล็ดิลับัการดิ่แลตินื้เอง 

เคู่ล็ดิลับับัางป็ระการม้ืดัิงนื้้� :

• ระบุัแหล�งท้�มืาของคู่วามืเคู่ร้ยดิของคุู่ณ์ และรับัร่้สัิญญาณ์คู่วามืเคู่ร้ยดิ
• จัดิการกับัคู่วามืเคู่ร้ยดิของคุู่ณ์ทันื้ท้ ไมื�ว�าจะโดิยการใชิ้ทักษะสิ�วนื้บุัคู่คู่ลหร้อโดิยการขอคู่วามืชิ�วยเหล้อจากนัื้กบัำบััดิท้�เชิ้�ยวชิาญ ท้�ป็รึกษา หร้อนัื้ก

จิติวิทยา
• สิร้างคู่วามืสัิมืพีันื้ธิ์ท้�ดิ้และมืั�นื้คู่งกับัสิมืาชิิกในื้คู่รอบัคู่รัว เพี้�อนื้ หร้อเพี้�อนื้ร�วมืงานื้
• ติิดิติ�อกับัเพี้�อนื้ท้�สินื้ับัสินืุ้นื้และสิมืาชิิกในื้คู่รอบัคู่รัวเม้ื�อคูุ่ณ์อย่�ในื้ชิ�วงเวลาท้�ยากลำบัาก
• รับัป็ระทานื้อาหารบัำรุงร�างกายและเข้าร�วมืกิจกรรมืติ�างๆ ท้�คูุ่ณ์ชิอบั
• จดิจ�ออย่�กับัสิิ�งท้�เป็็นื้บัวกและหล้กเล้�ยงพีลังงานื้ดิ้านื้ลบั
• หล้กเล้�ยงการเสิพียาท้�ออกฤทธิิ�ติ�อจิติป็ระสิาทและแอลกอฮอล์
• พีักสิมือง นื้อนื้ เล�นื้โยคู่ะ นัื้�งสิมืาธิิ และออกกำลังกายเพี้�อผ�อนื้คู่ลายท้�สิามืารถืชิ�วยฟ้�นื้ฟ่พีลังงานื้ไดิ้
• กำหนื้ดิเสิ้นื้ติายท้�เป็็นื้จริง

34 Elizabeth Scott, ‘5 Self-Care Practices for Every Area of Your Life,’ VeryWellMind, 23 พี.คู่. 2565, 
https://www.verywellmind.com/self-care-strategies-overall-stress-reduction-3144729 [เข้าถึืงเม้ื�อ 3 สิ.คู่. 2565]. 

5.4 ทัักษะการด้้แลตนเองและการรับัม้อกบััปัญหาสำาหรับันกัปกป้องสิ�งแวัด้ล้อมในประเทัศไทัย



16 Criminalization and Judicial Harassment of Earth Rights Defenders in Thailand

ทักษะการรับัมื้อกับัป็ัญหาในื้ทางป็ฏิิบััติิและกลยุทธิ์ในื้การดิ่แลตินื้เองบัางอย�าง ไดิ้แก� การหายใจลึกๆ การฝูึกหยุดิคิู่ดิ การใชิ้สิิ�งเบั้�ยงเบันื้คู่วามืสินื้ใจ การ
จดิบัันื้ทึก และการฝูึกสิติิ กลยุทธิ์เหล�าน้ื้�ม้ืคู่ำอธิิบัายอย�างกระชัิบัดิ้านื้ล�าง

การหายใจลึกๆ
การหายใจลึกๆ เร้ยกอ้กอย�างว�า การหายใจแบับัใชิ้กะบัังลมื การหายใจในื้ชิ�องท้อง การหายใจดิ้วยท้อง และการหายใจติามืจังหวะ มืันื้เพีิ�มืป็ริมืาณ์ออกซึ่ิเจนื้

ในื้เล้อดิของคูุ่ณ์ และชิ�วยให้คุู่ณ์หลุดิพี้นื้จากคู่วามืคิู่ดิและคู่วามืร่้สึิกท้�วอกแวก

ขั�นื้ติอนื้การป็ฏิิบััติิในื้การหายใจลึกๆ คู่้อ :

• มืองหาสิถืานื้ท้�เง้ยบัสิงบั
• อย่�ในื้ท�าท้�สิบัาย (นัื้�งหร้อนื้อนื้ราบั);
• หายใจป็กติิ;
• คู่�อยๆ พียายามืหายใจเข้าลึกๆ ทางจม่ืก ป็ล�อยให้หนื้้าอกและท้องสิ�วนื้ล�างยกขึ�นื้ขณ์ะท้�คูุ่ณ์หายใจเข้าเต็ิมืป็อดิ และ
• ป็ล�อยให้ท้อง/กระเพีาะอาหารของคุู่ณ์ขยายเต็ิมืท้�ในื้ขณ์ะท้�คูุ่ณ์หายใจออกชิ้าๆ ทางป็ากหร้อจมื่ก35

การหยุดิคู่ิดิ
การหยุดิคู่ิดิ “เป็็นื้กลยุทธิ์ท้�เก้�ยวข้องกับัการป็่ดิกั�นื้และแทนื้ท้�คู่วามืคิู่ดิท้�ไมื�พึีงป็ระสิงคู่์และนื้�าวิติกกังวล”36 เป็็นื้วิธิ้การคู่วบัคุู่มืคู่วามืคิู่ดิท้�บั้บัคู่ั�นื้และไมื�เป็็นื้

ท้�ติ้องการ ขั�นื้ติอนื้บัางอย�างท้�ใชิ้ไดิ้จริงในื้การฝูึกหยุดิคู่ิดิคู่้อ :

• บัอกตัิวเองว�า ‘หยุดิ’ หร้อลองนื้ึกภัาพีป็้ายหยุดิในื้ใจของคูุ่ณ์
• ยอมืรับัคู่วามืคู่ิดิโดิยไมื�เก็บักดิ แติ�อย�าหมืกมืุ�นื้กับัคู่วามืคู่ิดินัื้�นื้ และ
• แทนื้ท้�คู่วามืคู่ิดิดิ้วยการย้นื้ยันื้/การป็ระกาศตินื้เองหร้อมืนื้ติรา/บัทสิวดิท้�ทำให้คูุ่ณ์ร่้สึิกมืองโลกในื้แง�ดิ้และมื้สิมืาธิิ

เทคู่นื้ิคู่อ้�นื้ๆ ท้�เป็็นื้ทางเล้อกอาจรวมืถึืง :

• กำหนื้ดิเวลาท้�เฉพีาะเจาะจง เชิ�นื้ หนึื้�งหร้อสิองนื้าท้เพี้�อป็ล�อยให้คู่วามืคิู่ดิติ�างๆ เกิดิขึ�นื้ ทันื้ท้ท้�นื้าฬ่กาหมืดิเวลา ให้บัอกตัิวเองว�า ‘หยุดิ’ และเป็ล้�ยนื้
คู่วามืคู่ิดิของคูุ่ณ์ไป็เป็็นื้อย�างอ้�นื้

• ใชิ้วิธิ้การผ�อนื้คู่ลาย เชิ�นื้ การหายใจลึกๆ หากคุู่ณ์มื้คู่วามืคู่ิดิดิ้านื้ลบั สิิ�งนื้้�สิามืารถืชิ�วยเบ้ั�ยงเบันื้คู่วามืสินื้ใจของคุู่ณ์
• ฝูึกสิมืาธิิเพ้ี�อเพี้ยงสิังเกติคู่วามืคู่ิดิของคูุ่ณ์ ยอมืรับัมืันื้ และป็ล�อยให้มัืนื้ผ�านื้ไป็

สิิ�งเบ้ั�ยงเบันื้คู่วามืสินื้ใจ
พีาตินื้เองเข้าร�วมืกิจกรรมืท้�อาจชิ�วยให้คุู่ณ์หลุดิพี้นื้จากสิิ�งกระตุิ้นื้หร้อคู่วามืคู่ิดิ/อารมืณ์์เชิิงลบั ติัวอย�างของสิิ�งเบ้ั�ยงเบันื้คู่วามืสินื้ใจ เชิ�นื้ การอ�านื้หนัื้งส้ิอ 

การฟังเพีลง การใชิ้เวลากับัเพี้�อนื้หร้อคู่รอบัคู่รัว และการออกไป็เดิินื้เล�นื้

การจดิบัันื้ทึก
การเข้ยนื้บัันื้ทึกป็ระจำวันื้สิามืารถืเป็็นื้กลยุทธิ์หนึื้�งในื้การรับัมื้อกับัป็ัญหา การเข้ยนื้บัันื้ทึกป็ระจำวันื้ม้ืหลายร่ป็แบับั ขึ�นื้อย่�กับัป็ระเดิ็นื้ท้�จะจัดิการและเป็้า

หมืายท้�จะบัรรลุ :

• คูุ่ณ์สิามืารถืใชิ้สิมุืดิบัันื้ทึกการขอบัคุู่ณ์ในื้ช้ิวิติป็ระจำวันื้เพี้�อเข้ยนื้สิิ�งติ�างๆ ในื้ชิ้วิติท้�คูุ่ณ์ร่้สึิกอยากขอบัคุู่ณ์ จากนัื้�นื้คูุ่ณ์สิามืารถืกลับัไป็อ�านื้สิมุืดิบัันื้ทึก
การขอบัคุู่ณ์เพี้�อเต้ิอนื้ติัวเองถืึงสิิ�งท้�ทำให้คูุ่ณ์ม้ืคู่วามืหวังและสิิ�งท้�คูุ่ณ์ร่้สึิกซึ่าบัซึ่ึ�ง

• คูุ่ณ์สิามืารถืใชิ้สิมุืดิบัันื้ทึกคู่วามืคู่ิดิติามือารมืณ์์เพี้�อเข้ยนื้คู่วามืคู่ิดิและการติอบัสินื้องทางอารมืณ์์ท้�คูุ่ณ์ป็ระสิบัในื้เหติุการณ์์ติ�างๆ จากนัื้�นื้คุู่ณ์สิามืารถื
กลับัไป็อ�านื้บัันื้ทึกของคุู่ณ์เพี้�อระบุัว�า คูุ่ณ์เคู่ยม้ืคู่วามืคู่ิดิและอารมืณ์์ท้�ไมื�ม้ืเหติุผลหร้อไมื� ติ�อมืาคูุ่ณ์สิามืารถืคิู่ดิว�าจะแทนื้ท้�คู่วามืคู่ิดิและอารมืณ์์เหล�า
นัื้�นื้ดิ้วยสิิ�งท้�เป็็นื้บัวกมืากขึ�นื้ไดิ้อย�างไร

• คูุ่ณ์สิามืารถืใชิ้สิมุืดิบัันื้ทึกการวางแผนื้เพี้�อวางแผนื้และแบั�งกิจกรรมืออกเป็็นื้เป็้าหมืายย�อยท้�บัรรลุผลไดิ้ สิมุืดิบัันื้ทึกแบับันื้้�จะให้คู่ำแนื้ะนื้ำและแนื้วทาง
สิำหรับัการวางแผนื้ท้�เหมืาะสิมื

การม้ืสิติิ
การม้ืสิติิคู่้อการฝูึกให้ร่้เท�าทันื้ป็ัจจุบัันื้โดิยป็ราศจากการติัดิสิินื้37 การม้ืสิติิเก้�ยวข้องกับั “การรักษาคู่วามืติระหนื้ักร่้ในื้ชิั�วขณ์ะของคู่วามืคิู่ดิ คู่วามืร่้สิึก 

คู่วามืร่้สิึกทางร�างกาย และสิิ�งแวดิล้อมืโดิยรอบั ผ�านื้สิายติาท้�อ�อนื้โยนื้และโอบัเอ้�อ การม้ืสิติิยังรวมืถึืงการยอมืรับั หมืายคู่วามืว�าเราใสิ�ใจกับัคู่วามืคู่ิดิและคู่วามื
ร่้สึิกของเราโดิยไมื�ตัิดิสิินื้ โดิยไมื�ใชิ้คู่วามืเชิ้�อ เชิ�นื้ วิธิ้คู่ิดิหร้อคู่วามืร่้สิึกท้� “ถื่ก” หร้อ “ผิดิ” ในื้ชิ�วงเวลาหนึื้�งๆ เม้ื�อเราฝูึกเจริญสิติิ คู่วามืคิู่ดิของเราจะป็รับัให้เข้ากับั
สิิ�งท้�เรากำลังสิัมืผัสิในื้ป็ัจจุบัันื้ แทนื้ท้�จะทบัทวนื้อดิ้ติหร้อจินื้ตินื้าการถึืงอนื้าคู่ติ” 38

35 Harvard Health Publishing, ‘Relaxation techniques: Breath control helps quell errant stress response,’ 6 ก.คู่. 2563, 
https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/relaxation-techniques-breath-control-helps-quell-errant-stress-response [เข้าถึืงเม้ื�อ 16 สิ.คู่. 2565].
36 Lisa Fritscher, ‘How to Use Thought Stopping to Control Unwanted Thoughts,’ VeryWellMind, 19 เมื.ย. 2565, https://www.verywellmind.com/stop-technique-2671653 
[เข้าถึืงเมื้�อ 16 สิ.คู่. 2565].
37 Elizabeth Scott, ‘What Is Mindfulness?,’ VeryWellMind, 11 มืิ.ย. 2563, https://www.verywellmind.com/mindfulness-the-health-and-stress-relief-benefits-3145189 
[เข้าถึืงเมื้�อ 18 สิ.คู่. 2565].
38 Greater Good Magazine, ‘Mindfulness,’ n.d., https://greatergood.berkeley.edu/topic/mindfulness/definition [เข้าถืึงเม้ื�อ 18 สิ.คู่. 2565].



17เล่่มที่่� 5: สุุขภาวะแล่ะการยื่่�นม่อเข้าไปช่่วยื่เหล่่อที่างจิิตสัุงคม แก่นักปกป้องสุิ�งแวดล่้อมในประเที่ศไที่ยื่

การม้ืสิติิสิามืารถืทำไดิ้โดิยการทำสิมืาธิิ แติ�คูุ่ณ์สิามืารถืฝูึกเจริญสิติิในื้ชิ้วิติป็ระจำวันื้ของคูุ่ณ์ไดิ้ดิ้วย การทำสิมืาธิิเป็็นื้เพี้ยงการฝูึกฝูนื้การจดิจ�อของ
คูุ่ณ์และทำให้สิภัาวะการติระหนัื้กร่้เพีิ�มืส่ิงขึ�นื้39

ป็ระโยชินื้์ของการม้ืสิติิมื้อย่�มืากมืาย นัื้�นื้คู่้อ การม้ืสิติิอาจชิ�วย :

• คู่ลายเคู่ร้ยดิ;
• รักษาโรคู่หัวใจ;
• ลดิคู่วามืดิันื้โลหิติ;
• ลดิอาการป็วดิเร้�อรัง;
• ป็รับัป็รุงการนื้อนื้หลับั;
• สินื้ับัสินืุ้นื้ทัศนื้คู่ติิหลายอย�างท้�ทำให้ชิ้วิติม้ืคู่วามืสุิข และ

สินื้ับัสินืุ้นื้การรักษาอาการป็่วยทางจิติเวชิ เชิ�นื้ ภัาวะ/โรคู่ซึ่ึมืเศร้า คู่วามืผิดิป็กติิของการใชิ้สิารเสิพีติิดิ คู่วามืผิดิป็กติิของการกินื้ เป็็นื้ติ้ นื้

บัางคู่รั�งนื้ักป็กป็้องสิิ�งแวดิล้อมืและนื้ักเคู่ล้�อนื้ไหวอาจพีบัว�า เป็็นื้การยากท้�จะรับัมื้อกับัคู่วามืเคู่ร้ยดิและป็ัญหาดิ้านื้สุิขภัาพีจิติ เป็็นื้สิิ�งสิำคู่ัญสิำหรับัคูุ่ณ์ท้�
ติ้องเข้าใจเกณ์ฑ์์สิ�วนื้บุัคู่คู่ลของตินื้ท้�ใชิ้ในื้การจัดิการคู่วามืเคู่ร้ยดิทางอารมืณ์์หร้อจิติใจ เพี้�อท้�ว�าเม้ื�อมืันื้เริ�มืยากท้�จะรับัมื้อแมื้จะใชิ้การดิ่แลตินื้เองแล้ว คูุ่ณ์ก็คู่วรร่้
ว�าติ้องขอคู่วามืชิ�วยเหล้อจากผ่้เชิ้�ยวชิาญอย�างเร�งดิ�วนื้

สิัญญาณ์/เคู่ล็ดิลับับัางป็ระการในื้การเริ�มืพีิจารณ์าเพี้�อขอคู่วามืชิ�วยเหล้อจากผ่้เชิ้�ยวชิาญคู่้อ :

• ร่้สิึกหนื้ักใจ : คูุ่ณ์อาจร่้สึิกเหม้ือนื้ไมื�สิามืารถืพัีกผ�อนื้หร้อแมื้แติ�จะหายใจไดิ้เติ็มืป็อดิ และคูุ่ณ์อาจร่้สิึกหนื้ักใจ หร้อเหม้ือนื้ว�าคูุ่ณ์ม้ืหลายสิิ�งหลายอย�าง
ท้�ติ้องทำหร้อม้ืป็ัญหามืากเกินื้กว�าท้�จะรับัมื้อ

• ร่้สึิกสิิ�นื้หวัง : คูุ่ณ์อาจร่้สึิกราวกับัว�าชิ้วิติและอนื้าคู่ติชิ�างไร้คู่�าและไร้คู่วามืหมืายอย่�เร้�อยๆ คูุ่ณ์อาจร่้สึิกไมื�ม้ืแรงจ่งใจและ/หร้อสิิ�นื้หวัง
• ม้ืคู่วามืคู่ิดิและ/หร้อพียายามืฆ่�าติัวติาย : เม้ื�อคูุ่ณ์เริ�มืม้ืคู่วามืคู่ิดิท้�จะทำร้ายติัวเองและ/หร้อฆ่�าติัวติาย หร้อแมื้แติ�เริ�มืทำร้ายติัวเองแล้ว คูุ่ณ์จำเป็็นื้

ติ้องขอคู่วามืชิ�วยเหล้ออย�างเร�งดิ�วนื้
• ม้ืคู่วามืเดิ้อดิดิาล คู่วามืโกรธิ หร้อคู่วามืขุ�นื้เคู่้องท้�ไมื�ไดิ้สิัดิสิ�วนื้ : คู่วามืร่้สิึกโกรธิเป็็นื้เร้�องป็กติิเมื้�อผ่้คู่นื้ร่้สิึกถื่กยั�วยุ แมื้คู่วามืโกรธิชิั�วแล�นื้จะเป็็นื้

เร้�องธิรรมืดิา อย�างไรก็ติามื เม้ื�อคู่วามืโกรธิรุนื้แรงขึ�นื้และไมื�ไดิ้สิัดิสิ�วนื้กับัสิถืานื้การณ์์ หร้อถื้าอารมืณ์์โกรธิทำให้คุู่ณ์กระทำการท้�รุนื้แรงหร้ออาจ
เป็็นื้อันื้ติราย คุู่ณ์อาจพีิจารณ์าขอคู่วามืชิ�วยเหล้อจากผ่้เชิ้�ยวชิาญ

เม้ื�อนัื้กป็กป็้องสิิ�งแวดิล้อมืหร้อนัื้กเคู่ล้�อนื้ไหวขอคู่วามืชิ�วยเหล้อจากม้ืออาชิ้พี พีวกเขาอาจไมื�ร่้ว�าจะติ้องเจอกับัอะไรบั้าง หากนัื้กป็กป็้องสิิ�งแวดิล้อมืหร้อ
นื้ักเคู่ล้�อนื้ไหวกำลังร่้สึิกผิดิหร้อโทษตัิวเอง พีวกเขาอาจกังวลว�าจะถื่กตัิดิสิินื้เพีราะไป็ขอคู่วามืชิ�วยเหล้อจากม้ืออาชิ้พี สิิ�งสิำคู่ัญคู่้อติ้องติระหนัื้กว�า การดิ่แลดิ้านื้
จิติใจจะติ้องให้ในื้ลักษณ์ะท้�เก็บัเป็็นื้คู่วามืลับัขั�นื้สิ่งและไมื�มื้การตัิดิสิินื้

ดิ้วยเหตุิผลเหล�านื้้�และเหติุผลอ้�นื้ๆ จึงเป็็นื้ป็ระโยชินื้์สิำหรับันัื้กป็กป็้องสิิ�งแวดิล้อมืและนัื้กเคู่ล้�อนื้ไหวท้�จะติระหนัื้กถึืงขั�นื้ติอนื้สิามืขั�นื้ดัิงติ�อไป็น้ื้� ซึึ่�งอาจเกิดิขึ�นื้
ติามืลำดิับัเวลาโดิยเป็็นื้สิ�วนื้หนึื้�งของกระบัวนื้การดิ่แลดิ้านื้จิติใจ

1. การป็ระเมิืนื้
การป็ระเมืินื้ทางจิติวิทยาเป็็นื้พ้ี�นื้ฐานื้ของการท้�นื้ักจิติวิทยาจะเข้าใจบุัคู่คู่ลและพีฤติิกรรมืของพีวกเขาไดิ้ดิ้ขึ�นื้ การป็ระเมิืนื้ชิ�วยในื้การกำหนื้ดิองคู่์ป็ระกอบั

หลักของป็ัญหาทางจิติวิทยา บัุคู่ลิกภัาพี คู่วามืสิามืารถืทางสิติิป็ัญญาของบุัคู่คู่ล และ ‘จุดิแข็ง’ กับั ‘จุดิอ�อนื้’ ติ�างๆ ของแติ�ละคู่นื้ โดิยการป็ระเมิืนื้อาจเก้�ยวข้อง
กับัองคู่์ป็ระกอบัทั�งหมืดิหร้อบัางสิ�วนื้ติ�อไป็น้ื้� :

• การสัิมืภัาษณ์์ทางคู่ลินื้ิก : โดิยทั�วไป็แล้วนื้ักจิติวิทยาจะถืามืคู่ำถืามืและสัิงเกติบุัคู่คู่ลท้�มืาขอคู่วามืชิ�วยเหล้อ คู่ำถืามืบัางข้ออาจเก้�ยวกับัเหตุิการณ์์
สิำคู่ัญในื้ชิ้วิติของบุัคู่คู่ลนัื้�นื้ วัติถุืป็ระสิงคู่์ของการสัิมืภัาษณ์์คู่้อเพี้�อให้ไดิ้ข้อม่ืลท้�เป็็นื้ป็ระโยชินื้์ในื้การวางเกณ์ฑ์์การวินื้ิจฉัย และกำหนื้ดิแผนื้สิ�วนื้
บัุคู่คู่ลในื้การดิ่แลดิ้านื้จิติใจสิำหรับับัุคู่คู่ลท้�มืาขอคู่วามืชิ�วยเหล้อ

• การป็ระเมิืนื้การทำงานื้ทางสิติิป็ัญญา : โดิยทั�วไป็หมืายถึืงการทดิสิอบัเชิาวนื้์ป็ัญญา (IQ)
• การป็ระเมืินื้บัุคู่ลิกภัาพีของบุัคู่คู่ล : นื้ักจิติวิทยาอาจถืามืคู่ำถืามื ใชิ้เคู่ร้�องมื้อ และสิังเกติบัุคู่คู่ลท้�มืาขอคู่วามืชิ�วยเหล้อ เพี้�อให้เข้าใจว�าบุัคู่ลิกภัาพี

ของพีวกเขาเป็็นื้อย�างไร
• การป็ระเมิืนื้พีฤติิกรรมื : การป็ระเมิืนื้นื้้�ใชิ้เพี้�อวัดิหาจุดิแข็งและคู่วามืสิามืารถืทางดิ้านื้พีฤติิกรรมืติ�างๆ
• การป็ระเมิืนื้ทางป็ระสิาทจิติวิทยา : เป็็นื้การทดิสิอบัเพี้�อวัดิว�าสิมืองของบุัคู่คู่ลนัื้�นื้ทำงานื้ไดิ้ด้ิเพ้ียงใดิ

2. การรักษา
ม้ืร่ป็แบับัการรักษาหลายแบับัสิำหรับับัุคู่คู่ลท้�ม้ืป็ัญหาดิ้านื้สุิขภัาพีจิติและอาการป็่วยทางจิติเวชิ ติัวเล้อกการรักษาบัางอย�าง ไดิ้แก� :

• จิติบัำบััดิ : ร่ป็แบับัการบัำบััดิน้ื้�มืักจำแนื้กออกเป็็นื้การบัำบััดิรายบุัคู่คู่ล กลุ�มื และคู่รอบัคู่รัว บัางคู่รั�งเร้ยกว�า ‘การพี่ดิคูุ่ยบัำบััดิ’ เน้ื้�องจากมุื�งเนื้้นื้ไป็
ท้�การสินื้ทนื้าระหว�างนัื้กจิติวิทยาและบุัคู่คู่ลท้�มืาขอคู่วามืชิ�วยเหล้อ จิติบัำบััดิมื้หลายร่ป็แบับั เชิ�นื้

39 Elizabeth Scott, ‘What Is Mindfulness?,’ 11 มิื.ย. 2563.

5.5 การย้�นม้อเข้าไปชิ่วัยเหล้อทัางจิิตสังค์มแก่นักปกป้องสิ�งแวัด้ล้อมในประเทัศไทัย
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๐ การบัำบััดิสิัมืพีันื้ธิภัาพีระหว�างบัุคู่คู่ล (IPT) : การบัำบััดิแบับันื้้�ม้ืจุดิมุื�งหมืายเพี้�อแก้ไขป็ัญหาการส้ิ�อสิารระหว�างบัุคู่คู่ลและคู่วามืสิัมืพีันื้ธิ์ในื้
ระยะสัิ�นื้ นื้ักจิติวิทยาจะชิ�วยบัุคู่คู่ลท้�มืาขอคู่วามืชิ�วยเหล้อให้สิามืารถืระบัุว�า พีวกเขามื้ป็ัญหาพี้�นื้ฐานื้อะไรบั้าง เชิ�นื้ วิธ้ิจัดิการกับัอารมืณ์์ท้�
ไมื�ด้ิติ�อสิุขภัาพี จากนัื้�นื้จึงแนื้ะนื้ำบุัคู่คู่ลนัื้�นื้ให้ร่้จักวิธิ้ท้�เหมืาะสิมืกว�าในื้การมื้ป็ฏิิสัิมืพีันื้ธิ์กับัผ่้อ้�นื้

๐ การบัำบััดิทางคู่วามืคู่ิดิและพีฤติิกรรมื (CBT) : การบัำบััดิแบับันื้้�มุื�งเนื้้นื้ไป็ท้�ป็ัญหาและสิถืานื้การณ์์ป็ัจจุบัันื้ ม้ืจุดิมุื�งหมืายเพี้�อแทนื้ท้�ร่ป็แบับั
การคู่ิดิและพีฤติิกรรมืท้�เป็็นื้อันื้ติรายหร้อมื้ลักษณ์ะจำกัดิ ดิ้วยร่ป็แบับัท้�ใชิ้งานื้ไดิ้มืากกว�า

๐ การบัำบััดิเชิิงจิติพีลวัติ : การบัำบััดิแบับันื้้�ให้คู่วามืสินื้ใจกับัป็ระสิบัการณ์์ในื้วัยเดิ็กของบัุคู่คู่ลท้�มืาขอคู่วามืชิ�วยเหล้อ สิมืมืติิฐานื้เบั้�องหลังการ
บัำบััดิน้ื้�คู่้อ ผ่้คู่นื้ม้ืคู่วามืร่้สึิกและ/หร้อคู่วามืคู่ิดิโดิยไมื�ร่้ตัิวท้�เกิดิขึ�นื้ซึ่�ำๆ และดัิงนื้ั�นื้จึงรบักวนื้ชิ้วิติของพีวกเขา  การบัำบััดิแบับัน้ื้�ม้ืจุดิมุื�งหมืาย
เพ้ี�อให้ผ่้คู่นื้ติระหนื้ักถืึงร่ป็แบับัของคู่วามืร่้สึิกและ/หร้อคู่วามืคิู่ดิเหล�าน้ื้� และเพี้�อชิ�วยให้ผ่้คู่นื้ออกมืาจากร่ป็แบับัเดิิมืๆ40

๐ การบัำบััดิแบับัเห็นื้อกเห็นื้ใจ : การบัำบััดิแบับัน้ื้�ขึ�นื้อย่�กับัมืุมืมืองเชิิงบัวกของมืนุื้ษย์ มืันื้ไมื�ไดิ้มุื�งเนื้้นื้ไป็ท้� ‘ป็ัญหา’ หร้อสิิ�งท้� ‘ผิดิ’ ของผ่้คู่นื้ การ
บัำบััดิแบับันื้้�อาจชิ�วยบุัคู่คู่ลท้�มืาขอคู่วามืชิ�วยเหล้อให้สิามืารถืระบุัถืึงติำแหนื้�งแห�งท้�ในื้ชิ้วิติของพีวกเขา และสิิ�งท้�พีวกเขาพีบัว�าม้ืคู่วามืหมืายในื้ชิ้วิติ 
การบัำบััดิแบับัเห็นื้อกเห็นื้ใจมืักเนื้้นื้และให้คูุ่ณ์คู่�ากับัลักษณ์ะสิ�วนื้บัุคู่คู่ลติ�างๆ เชิ�นื้ ทักษะ คู่วามืสินื้ใจ คู่�านิื้ยมื และป็ระสิบัการณ์์ท้�ไมื�เหมื้อนื้ใคู่ร41

• ศิลป็ะบัำบััดิ : การบัำบััดิแบับัน้ื้�เก้�ยวข้องกับัวิธิ้การและการแสิดิงออกทางศิลป็ะท้�แติกติ�างกันื้ เชิ�นื้ การวาดิภัาพี การร้องเพีลง การเล�นื้เคู่ร้�องดินื้ติร ้
การแติ�งกลอนื้ การแสิดิงละคู่ร หร้อการรังสิรรคู่์ป็ระติิมืากรรมื ผ่้ขอคู่วามืชิ�วยเหล้ออาจแสิดิงป็ัญหาและ/หร้ออารมืณ์์ภัายในื้ของตินื้ผ�านื้งานื้ศิลป็ะ 
หร้อเพ้ียงแคู่�ทำงานื้ศิลป็ะเพี้�อผ�อนื้คู่ลายคู่วามืเคู่ร้ยดิ

• การเล�นื้บัำบััดิ : การบัำบััดิแบับัน้ื้�สิ�วนื้ใหญ�จะใชิ้กับัเดิ็กและผ่้ท้�ม้ืคู่วามืบักพีร�องทางสิติิป็ัญญาและการรับัร่้ ติัวอย�างเชิ�นื้ นื้ักจิติวิทยาอาจขอให้บุัคู่คู่ล
นัื้�นื้วาดิหร้อแสิดิงบัทบัาทสิมืมืติิในื้สิิ�งท้�พีวกเขาเคู่ยป็ระสิบัมืา เพี้�อระบัุเหติุการณ์์ท้�กระทบักระเท้อนื้จิติใจ รวมืถึืงอารมืณ์์และผลกระทบัท้�เกิดิขึ�นื้ติามืมืา

• สิัติว์เล้�ยงบัำบััดิ : การบัำบััดิแบับัน้ื้�ใชิ้สิัติว์ เชิ�นื้ สิุนื้ัข แมืว หร้อมื้า เพี้�อให้ผ่้ท้�มืาขอคู่วามืชิ�วยเหล้อร่้สึิกป็ลอดิภััยและสิบัายใจ และบุัคู่คู่ลท้�มืาขอคู่วามื
ชิ�วยเหล้อยังสิามืารถืพัีฒนื้าคู่วามืร่้สิึกรับัผิดิชิอบัและคู่วามืสิามืารถืในื้การส้ิ�อสิารของตินื้เองโดิยการอย่�ร�วมืกับัหร้อใกล้ชิิดิกับัสิัติว์ติ�างๆ42

โป็รดิทราบัว�า แมื้ว�าจะม้ืทั�งผ่้เชิ้�ยวชิาญและอาสิาสิมืัคู่รดิ้านื้สิุขภัาพีจิติแบับัมื้ออาชิ้พีชิาวไทย แติ�ร่ป็แบับัการบัำบััดิท้�กล�าวถืึงทั�งหมืดินัื้�นื้อาจไมื�สิามืารถื
จัดิหารองรับันื้ักป็กป็้องสิิ�งแวดิล้อมืและนื้ักเคู่ล้�อนื้ไหวในื้ป็ระเทศไทยไดิ้ง�าย ซึ่ึ�งอาจขึ�นื้อย่�กับัว�าคุู่ณ์อาศัยอย่�ท้�ไหนื้ หร้อคูุ่ณ์ติ้องการเข้าถืึงการบัริการในื้ภัาษาใดิ ฯลฯ

3. การสิ�งติ�อ
การสิ�งติ�อคู่้อการร้องขอไป็ยังผ่้เชิ้�ยวชิาญหร้อม้ืออาชิ้พีเพี้�อทำการติรวจสิอบั ให้คู่วามืคู่ิดิเห็นื้ การรักษา และ/หร้อการจัดิการอาการป็่วยหร้อป็ัญหา การ

สิ�งติ�อมื้สิองป็ระเภัทคู่้อ :

1. การสิ�งติ�อภัายในื้วิชิาชิ้พีซึึ่�งอย่�ระหว�างผ่้เชิ้�ยวชิาญในื้สิาขาเดิ้ยวกันื้ ติัวอย�างเชิ�นื้ จากนัื้กจิติวิทยาคู่นื้หนึื้�งไป็ยังอ้กคู่นื้หนื้ึ�ง และ
2. การสิ�งติ�อระหว�างวิชิาชิ้พีเป็็นื้การสิ�งติ�อระหว�างผ่้เชิ้�ยวชิาญในื้สิาขาติ�างๆ เชิ�นื้ จากจิติแพีทย์ไป็ยังนื้ักจิติวิทยา

โดิยทั�วไป็การสิ�งติ�อจะเข้ยนื้เป็็นื้จดิหมืายหร้อบัันื้ทึก และโดิยป็กติิแล้วการสิ�งติ�อจะติ้องป็ฏิิบััติิติามืขั�นื้ติอนื้บัางอย�าง ข้อยกเว้นื้อาจเกิดิขึ�นื้ในื้กรณ์้ฉุกเฉินื้ซึึ่�ง
ถื้อว�าคู่วรให้บัริการชิ�วยเหล้อโดิยเร็วท้�สิุดิ หร้อในื้กรณ์้ท้�การสิ�งติ�อท้�เป็็นื้ลายลักษณ์์อักษรส่ิญหาย ถื่กขโมืย หร้อถื่กทำลาย

เม้ื�อม้ืการสิ�งติ�อ มืันื้อาจเกิดิขึ�นื้ในื้ลักษณ์ะเฉพีาะกิจติามืสิถืานื้การณ์์พี้�นื้ฐานื้และข้อม่ืลท้�ม้ือย่�เก้�ยวกับับุัคู่คู่ลท้�ติ้องการคู่วามืชิ�วยเหล้อ มืากกว�าจะเป็็นื้ไป็
ติามืโป็รโติคู่อลหร้อขั�นื้ติอนื้ท้�เคู่ร�งคู่รัดิ นื้ักป็กป็้องสิิ�งแวดิล้อมืและนัื้กเคู่ล้�อนื้ไหวท้�ติ้องการการสิ�งติ�อจึงอาจไมื�ไดิ้รับัคู่วามืชิ�วยเหล้อท้�ติ้องการเสิมือไป็ หร้อไมื�ไดิ้รับั
อย�างทันื้ท�วงท้หร้อเป็็นื้ลำดิับัขั�นื้ ถืึงกระนัื้�นื้ ผ่้เชิ้�ยวชิาญและอาสิาสิมืัคู่รจำนื้วนื้มืากก็กำลังทำงานื้อย�างหนัื้กเพี้�อให้แนื้�ใจว�า ผ่้คู่นื้จำนื้วนื้มืากท้�สิุดิเท�าท้�จะเป็็นื้ไป็ไดิ้ท้�
ติ้องการคู่วามืชิ�วยเหล้อจะไดิ้รับัการดิ่แลติามืท้�พีวกเขาติ้องการ

การสิ�งติ�อไป็ยังบัุคู่ลากรดิ้านื้สุิขภัาพีจิติและบัุคู่ลากรทางการแพีทย์อ้�นื้ๆ สิามืารถืทำไดิ้ในื้สิถืานื้การณ์์ติ�างๆ เม้ื�อพีวกเขาพีบัผ่้รอดิชิ้วิติ/เหย้�อ และสิมืาชิิก
ในื้คู่รอบัคู่รัวท้�ม้ืป็ฏิิกิริยาทางร�างกายหร้ออารมืณ์์อย�างรุนื้แรง ป็ฏิิกิริยา พีฤติิกรรมื และอาการติ�อไป็น้ื้�บั�งบัอกถืึงคู่วามืจำเป็็นื้ในื้การสิ�งติ�อ :

• การไมื�สิามืารถืดิ่แลตัิวเองไดิ้ : บัุคู่คู่ลผ่้นัื้�นื้ไมื�กินื้ข้าว อาบันื้�ำ หร้อเป็ล้�ยนื้เส้ิ�อผ้า บัุคู่คู่ลนัื้�นื้มื้อาการเฉยเมืย แยกตัิวจากผ่้อ้�นื้ และไมื�สิามืารถืจัดิการ
กิจวัติรในื้ชิ้วิติป็ระจำวันื้ไดิ้

• อาการซึึ่มืเศร้า : บัุคู่คู่ลนัื้�นื้แสิดิงคู่วามืร่้สึิกสิิ�นื้หวังและ/หร้อคู่วามืหมืดิอาลัยติายอยากติ�อทุกสิิ�ง  ม้ืคู่วามืร่้สึิกอย�างแนื้�วแนื้�ว�าตินื้ไร้คู่�า ร่้สึิกผิดิ หร้อโทษ
ติัวเอง มืักจะร้องไห้โดิยไมื�ม้ืเหตุิผลท้�ชิัดิเจนื้ ถือนื้ตัิวเองจากผ่้อ้�นื้และ/หร้อแสิดิงออกว�าตินื้ไร้คู่วามืสิามืารถืท้�จะม้ืสิ�วนื้ร�วมืทำกิจกรรมืท้�ม้ืป็ระสิิทธิิผล

• การใชิ้แอลกอฮอล์และ/หร้อยาเสิพีติิดิอย�างเป็็นื้ป็ัญหา : บัุคู่คู่ลนัื้�นื้เอ�ยถืึงการเมืาสิุรา การเมืายา หร้อไมื�สิามืารถืหยุดิดิ้�มืหร้อเสิพียาไดิ้ ป็่ดิกั�นื้คู่วามื
เจ็บัป็วดิดิ้วยสิารท้�สิามืารถืเป็ล้�ยนื้แป็ลงอารมืณ์์ กลับัมืาดิ้�มืหร้อเสิพียาอ้กหลังจากการงดิเสิพีในื้คู่รั�งก�อนื้ ขาดิงานื้หร้อไมื�ไดิ้ทำภัาระหนื้้าท้�อ้�นื้ๆ 
เน้ื้�องจากการใชิ้แอลกอฮอล์หร้อยาเสิพีติิดิ

• คู่วามืคู่ิดิหร้อแผนื้การฆ่�าตัิวติายหร้อท้�เก้�ยวกับัฆ่าติกรรมื : บัุคู่คู่ลนัื้�นื้มืักพี่ดิ เชิ�นื้ “ฉันื้ไป็ติ�อไมื�ไหวแล้ว” “ฉันื้แคู่�อยากจะยุติิคู่วามืเจ็บัป็วดิท้�ฉันื้ร่้สึิก” 
“ฉันื้หวังว�าฉันื้จะติายไป็เส้ิยท้” “ฉันื้อยากไป็พีบักับัสิาม้ืของฉันื้บันื้สิวรรคู่์” หร้อ “ฉันื้กำลังพีบักับัจุดิจบั” หร้อ “ฉันื้จะแก้แคู่้นื้ไอ้คู่นื้นัื้�นื้อย�างแนื้�นื้อนื้” 
บัุคู่คู่ลนัื้�นื้ร่้สึิกติำหนิื้ตินื้เองอย�างหนัื้ก หร้อร่้สึิกติ้องรับัผิดิชิอบัติ�อการเส้ิยชิ้วิติของบัุคู่คู่ลอ้�นื้

40 American Psychiatric Association, ‘What is Psychotherapy?,’ ทบัทวนื้เม้ื�อ มื.คู่. 2562, https://psychiatry.org/patients-families/psychotherapy [เข้าถืึงเม้ื�อ 23 สิ.คู่. 2565].
41 Kendra Cherry, ‘What is Humanistic Therapy?,’ VeryWellMind, ป็รับัป็รุงเม้ื�อ 6 ก.คู่. 2565, https://www.verywellmind.com/humanistic-therapy-definition-types-tech-
niques-and-efficacy-5203657 [เข้าถืึงเมื้�อ 23 สิ.คู่. 2565].
42 ป็รับัป็รุงจาก American Psychiatric Association, ‘What is Psychotherapy?,’ ทบัทวนื้เม้ื�อ มื.คู่. 2562.
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• คู่วามืวิติกกังวลและคู่วามืต้ิ�นื้ติัวมืากเกินื้ไป็ : บัุคู่คู่ลนัื้�นื้ร่้สึิกกระสิับักระสิ�าย กระวนื้กระวาย ต้ิ�นื้ติระหนื้ก และป็ระหมื�า มืักนื้อนื้ไมื�คู่�อยหลับั และมื้ฝูันื้
ร้าย เหตุิการณ์์ในื้อดิ้ติท้�กลับัคู่้นื้มืา และคู่วามืคิู่ดิท้�โผล�มืารบักวนื้อย่�บั�อยๆ บัุคู่คู่ลนัื้�นื้อาจคู่รุ�นื้คิู่ดิถืึงสิภัาวการณ์์รอบัๆ เหตุิการณ์์ใดิเหตุิการณ์์หนึื้�ง
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การบำาบัดทางความคิดและพฤติกรรม (น.) 

Cognitive Behavioral Therapy (n.) 
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มนตรา/บทสวด (น.) Mantra (n.) การทำาให้เป็นชายขอบ (น.) Marginalization (n.) อาการคลื่นไส้ (น.) Nausea (n.) 

ทางประสาทจิตวิทยา (ค.) Neuropsychological 

(adj.)

ยาเข้าฝิ่น (น.) Opiate (n.) ที่ถูกกดขี่ (ค.) Oppressed (adj.)

ปริมาณออกซิเจน (น.) Oxygenation (n.) โรคเครียดหลังผ่านเหตุการณ์สะเทือนใจ (น.) Post-

traumatic stress disorder (n.)

ทางจิตเวช/เชิงจิตเวช (ค.) Psychiatric (adj.) 

จิตแพทย์ (น.) Psychiatrist (n.) สารออกฤทธิ์ทางจิต (น.) Psychoactive 

substance (n.) 

จิตพลวัต (ค.) Psychodynamic (adj.) 

การบำาบัดทางจิต (น.) Psychotherapy (n.) ความสามารถในการปรับตัว (น.) Resilience (n.) การยืนยัน/การประกาศตนเอง (น.) Self-

affirmation (n.) 

รสนิยมทางเพศ (น.) Sexual orientation (n.) ความอัปยศอดสู (น.) Stigma (n.) การตีตรา (น.) Stigmatization (n.) 

สารกระตุ้นประสาท (น.) Stimulant (n.) ความคิดฆ่าตัวตาย (น.) Suicidal ideation (n.) การฆ่าตัวตาย (น.) Suicide (n.) 

การก่อการร้าย (น.) Terrorism (n.) ปากคำา/คำาให้การ (น.) Testimony (n.) การอยู่เหนือความเข้าใจ (น.) Transcendence (n.) 

คนข้ามเพศ (น.) Transgender (n.) บาดแผลทางใจ (น.) Trauma (n.) กระตุ้น/สิ่งกระตุ้น (ก./น.) Trigger (v./n.) 
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