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เน้ื้�อหาของคู่่�มืือน้ี้�เป็็นเพีียงการแนวทางการปฏิิบััติิตััวของนัักปกป้้องสิิทธิิที่่�ดิินและสิ่่�งแวดล้้อม (land and environmental rights defenders) เมื่่�อเผชิิญ
กัับภััยคุุกคามและความเสี่่�ยงเท่่านั้้�น ไม่่ถืือเป็็นข้้อแนะนำทางกฎหมาย และไม่่มีีผลบัังคัับใช้้ในทางกฎหมาย แม้้ว่่าจะมีีหลายสิ่่�งที่่�นัักปกป้้องสิิทธิิที่่�ดิินและสิ่่�งแวดล้้อม
ในประเทศไทยสามารถทำได้้เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงการถููกเอาผิิดทางอาญา และการคุุกคามด้้วยกระบวนการทางกฎหมาย แต่่ก็็ไม่่มีีหลัักประกัันว่่าพวกเขาจะไม่่เผชิิญกัับ
สิ่่�งต่่างๆ ข้้างต้้นอันเนื่่�องมาจากการเคลื่่�อนไหวนี้้�
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วััตถุุประสงค์์ด้้านความรู้้� วััตถุุประสงค์์ด้้านทัักษะ

คู่่�มืือเล่่มนี้�จะช่่วยเพิ่่�มพููนความเข้้าใจของคุุณเกี่่�ยวกัับ :

•	 สุุขภาพจิิตและความผิิดปกติิทางจิิตคืืออะไร;

•	 องค์์ประกอบแปดประการของสุุขภาวะ; 

•	 อาการป่่วยทางจิิตเวชบางอย่่าง, รวมถึึง
สาเหตุุและอาการ ที่่�พบได้้บ่่อยในหมู่่�นััก
ปกป้้องสิ่่�งแวดล้้อม (ERDs) และนัักเคลื่่�อนไหว
ในประเทศไทย;

•	 กลยุุทธ์์การดููแลตนเองและการรัับมืือกัับปััญหา
ได้้แก่่อะไรบ้้าง;

•	 สััญญาณบางอย่่างที่่�อาจบ่่งบอกถึึงความ
ต้้องการความช่่วยเหลืือจากผู้้�เชี่่�ยวชาญ
ด้้านสุขภาพจิต; 

•	 สามขั้้�นตอนของการยื่่�นมืือเข้้าไปช่่วยเหลืือ
ทางจิิตสัังคม

คู่่�มืือเล่่มนี้�จะช่่วยพััฒนาความสามารถของคุุณในการ :

•	 อธิิบายองค์์ประกอบแปดประการของสุุขภาวะ; 

•	 ระบุุอาการบางอย่่างของอาการป่่วยทาง
จิิตเวชทั่่�วไปได้้;

•	 ระบุุกิิจกรรมการดููแลตนเองและกลยุุทธ์์ที่่�เสริิม
สร้้างสุุขภาะของคุุณได้้

ทุุกครอบครัว ชุุมชน ประเทศ ฯลฯ ล้้วนมีีช่่วงเวลาแห่่งความสุข ความเครีียด ความเจ็็บปวด ความผิิดหวััง และความหวััง นัักปกป้้องสิ่่�งแวดล้้อมอยู่่�ในแนว
หน้้าของการต่่อสู้้�เพื่่�อสิ่่�งแวดล้้อม ในขณะเดีียวกัันก็พยายามอย่่างหนัักที่่�จะปกป้้องสิิทธิิมนุษยชนไปด้้วย พวกเขามัักตกอยู่่�ในอันตราย และมัักถููกลิิดรอนสิิทธิิที่่�
สำคััญหลายอย่่าง ด้้วยเหตุุนี้้�จึึงเป็็นสิ่่�งสำคััญยิ่่�งที่่�จะให้้การสนับสนุน คำแนะนำ และทิิศทางที่่�เพีียงพอเพื่่�อให้้นัักปกป้้องสิ่่�งแวดล้้อมสามารถดููแลตััวเองได้้ ในทำนอง
เดีียวกััน ก็็เป็็นสิ่่�งสำคััญที่่�องค์์กรและผู้้�ดำเนิินการอื่่�นๆ จะต้้องเข้้าใจถึึงความจำเป็็นในการดููแลทางด้้านจิตใจอย่่างจริิงจััง

สุุขภาพจิตและความผิดปกติิทางจิิต
สุุขภาพจิิตเป็็นองค์์ประกอบที่่�สำคััญและจำเป็็นของสุุขภาพ ตามคำอธิิบายของศููนย์์ควบคุมโรคติิดต่่อสหรััฐอเมริกา (CDC) “สุุขภาพ [จิิต] รวมถึงอารมณ์์ 

จิิตใจ และสุุขภาวะทางสัังคมของเรา ซ่ึ่�งส่่งผลต่่อวิิธีีคิิด ความรู้้�สึึก และการกระทำของเรา นอกจากน้ี้�ยัังช่่วยกำหนดวิธีีจััดการกัับความเครีียด วิิธีีสััมพัันธ์์กัับผู้้�อื่่�น 
และวิิธีีตััดสิินใจเลืือกสิ่่�งที่่�ดีีต่่อสุุขภาพ”1

สุุขภาพจิิตดำรงอยู่่�ในทุกช่่วงของชีีวิต นัับแต่่วััยเด็็กจวบจนวัยรุ่่�นและจนถึงวััยผู้้�ใหญ่่ สิ่่�งสำคััญคืือต้้องสัังเกตว่่า คนที่่�มีีสุขภาพจิิตดีีสามารถรู้้�สึกเศร้้า 
โกรธ และไม่่มีีความสุขได้้เช่่นกััน ซึ่่�ง “เป็็นส่่วนหนึ่่�งของชีีวิตที่่�สมบููรณ์์ของมนุษย์์”2

อย่่างไรก็็ตาม ขอให้้รู้้�ว่่าระดัับสุุขภาพจิิตที่่�ดีีของนัักปกป้้องสิ่่�งแวดล้้อมอาจแตกต่่างกัันไป ขึ้้�นอยู่่�กัับปััจจััยต่่างๆ เช่่น ตำแหน่่งที่่�ตั้้�งทางภููมิิศาสตร์์และ
ประสบการณ์์ต่่างๆ ของพวกเขา เป็็นต้้น จากการตรวจเช็็คสุุขภาพใจของกรมสุุขภาพจิิตแห่่งประเทศไทย (DMH) ซึ่่�งเป็็นเครื่่�องมืือการประเมิินสุุขภาพจิิตแบบ
ออนไลน์์เบื้้�องต้้น พบว่่าร้้อยละ 28 ของวััยรุ่่�นในประเทศไทยมีีระดัับความเครีียดสููง ขณะที่่�ร้้อยละ 32 เสี่่�ยงต่่อโรคซึึมเศร้้า และร้้อยละ 22 เสี่่�ยงต่่อการฆ่่าตััวตาย3

1 Centers for Disease Control and Prevention, ‘About Mental Health,’ ปรับปรุงเมื่อ 28 มิ.ย. 2564, 
https://www.cdc.gov/mentalhealth/learn/index.htm#:~:text=Mental%20health%20includes%20our%20emotional,childhood%20and%20adolescence%20through%20
adulthood. [เข้าถึงเมื่อ 27 มิ.ย. 2565].
2 Silvana Galderisi, Andreas Heinz, และคนอื่่�นๆ, ‘Toward a new definition of mental health,’ World Psychiatry, มิิ.ย. 2558, 14(2), น. 231, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC4471980/ [เข้้าถึึงเมื่่�อ 27 ก.ค. 2565]. 
3 UNICEF Thailand, ‘COVID-19 pandemic continues to drive poor mental health among children and young people,’ 8 ต.ค. 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 [เข้้าถึึงเมื่่�อ 28 ก.ย. 2565].
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ตามคำอธิิบายของสมาคมจิตวิทยาอเมริกััน (APA) ความผิดปกติิทางจิิตประสาทและอารมณ์์ หรืือ mental disorder (เรีียกอีีกอย่่างว่่า ความเจ็็บป่่วยทาง
จิิต, โรคทางจิิตเวช, ความผิิดปกติิทางจิิตเวช, ความผิิดปกติิทางจิิต หรืืออาการป่่วยทางจิิตเวช) ถููกกำหนดว่่าเป็็น “อาการป่่วยใดๆ ที่่�มีีลัักษณะของการแปรปรวน
ทางความคิิดและอารมณ์์, พฤติิกรรมที่่�ผิิดปกติิ, การทำงานที่่�บกพร่่อง, หรืือส่่วนผสมใดๆ เหล่่านี้้�”4 ปััจจััยเสี่่�ยงหรืือสาเหตุุของความผิิดปกติิทางจิิตมีีมากมาย ตั้้�งแต่่
ความเจ็็บป่่วยและแรงกดดันจากเพื่่�อนฝููง และบางครั้้�งก็็อาจไม่่ทราบสาเหตุุที่่�แน่่ชัด อย่่างไรก็็ตาม นัักปกป้้องสิ่่�งแวดล้้อมและนัักเคลื่่�อนไหวในประเทศไทยอาจสามารถ
หายจากหรืือลดอาการป่่วยทางจิิตเวชใดๆ ได้้ด้้วยการดููแลสุุขภาวะของพวกเขา ในหัวข้้อย่่อยถััดไป คุุณจะได้้เรีียนรู้้�วิธีีการเหล่่าน้ี้�

สุุขภาวะ
สุุขภาวะหรืือความอยู่่�ดีีมีีสุุข หรืือ สุุขภาพและความสุุข หมายถึึงสภาวะความพึงพอใจ ความสุุขและการผ่่อนคลาย นอกจากนี้้�ยัังสามารถนิิยามได้้ง่่ายๆ 

ว่่า เป็็นการมุ่่�งมั่่�นเพื่่�อให้้เกิิดอารมณ์์และพฤติิกรรมเชิิงบวก รวมถึงความรู้้�สึกสบายและดีี สิ่่�งสำคััญคืือต้้องสัังเกตว่่า คำจำกััดความหรืือความเข้้าใจในเรื่่�องสุุข
ภาวะอาจแตกต่่างไปตามบริบท ตััวอย่่างเช่่น ระหว่่างประเทศเมีียนมาร์์และประเทศไทย โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งบริิบทของสภาพแวดล้้อมที่่�ผู้้�คนอาศััยอยู่่� องค์์ประกอบ
ของสุุขภาวะมีี 8 ประการ คืือ

1. สุุขภาวะทางสัังคม
สุุขภาวะทางสัังคมคืือความรู้้�สึึกเป็็นส่่วนหนึ่่�งของครอบครััว เพื่่�อนร่่วมงาน กลุ่่�มมิตรสหาย ฯลฯ แม้้แต่่การติิดต่่อเชื่่�อมโยงทางออนไลน์์กัับคนที่่�คุุณรัักก็็มีี

ความสำคััญต่่อสุุขภาวะทางสัังคมของบุุคคล สุุขภาวะทางสัังคมยังรวมถึงการมีีส่่วนร่่วมในการช่่วยเหลืือสัังคม เช่่น ผ่่านการเคลื่่�อนไหวและการทำงานอาสาสมัคร

2. สุุขภาวะทางอารมณ์์
สุุขภาวะทางอารมณ์์หมายถึึงความรู้้�สึกที่่�ดีี นั่่�นคืือ สััมผััสกัับอารมณ์์เชิิงบวก เช่่น ความรััก ความปีีติิยิินดีี หรืือความเห็็นอกเห็็นใจ และรู้้�สึกมีีความสุขและ

พอใจกัับชีีวิิตโดยทั่่�วไป5 นอกจากนี้้�ยัังสามารถอธิิบายได้้ว่่าเป็็น “ความสามารถในการสร้้างความรู้้�สึึกนึึกคิิด อารมณ์์ ความคิิด และความรู้้�สึึกเชิิงบวก รวมถึึงความ
สามารถในการปรับตััวเมื่่�อเผชิิญกัับความทุุกข์์ยากและสถานการณ์์ที่่�ตึึงเครีียด”6

3. สุุขภาวะทางจิิตวิิญญาณ
สุุขภาวะทางจิิตวิิญญาณอาจเกี่่�ยวข้้องกัับ “ความรู้้�สึกเชื่่�อมโยงกัับพลัังที่่�สููงกว่่า ความรู้้�สึกถึึงความหมายหรืือเจตนารมณ์์ [,] หรืือความรู้้�สึกสงบศานติิ

หรืือการอยู่่�เหนืือความเข้้าใจ/การเอาชนะเหนืือสิ่่�งที่่�เป็็นด้้านลบหรืือข้้อจำกััด”7

4. สุุขภาวะในการทำงาน
สุุขภาวะในการทำงานบางครั้้�งเรีียกว่่าสุุขภาวะในวิชาชีีพ สุุขภาวะในการทำงานอาจรวมถึง “การมีีดุลยภาพระหว่่างการทำงานและการพัักผ่่อน การรัักษา

ความสััมพัันธ์์เชิิงบวกกัับเพื่่�อนร่่วมงาน การจััดการความเครีียดที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับสถานที่่�ทำงาน ความปลอดภััย [และบรรยากาศ] ของสภาพแวดล้้อมในที่่�ทำงาน” 
ที่่�คุุณอยู่่� “นอกจากน้ี้�ยัังรวมถึงความรู้้�สึกของคุุณเกี่่�ยวกัับงานว่่า ตััวเลืือกในอาชีีพของคุุณเหมาะสม กระตุ้้�น และสร้้างแรงบัันดาลใจให้้คุุณหรืือไม่่”8

5. สุุขภาวะทางกาย
ตามคำอธิิบายของมหาวิิทยาลััยแห่่งชาติิออสเตรเลีีย (ANU) สุุขภาวะทางกายคืือ “ความสามารถในการรัักษาคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี ซึ่่�งช่่วยให้้เราได้้รัับประโยชน์์

สููงสุุดจากกิิจวััตรประจำวัันของเราโดยปราศจากความเหนื่่�อยล้้าหรืือความเครีียดทางร่่างกายเกิินควร รวมถึงการดููแลร่่างกายและการตระหนัักว่่า อุุปนิิสััยและ
พฤติิกรรมในแต่่ละวัันของคุุณส่่งผลกระทบอย่่างมากต่่อสุุขภาพ สุุขภาวะ และคุุณภาพชีีวิิตโดยรวมของคุุณ”9

6. สุุขภาวะทางสิ่่�งแวดล้้อม
มหาวิิทยาลััยนิิวแฮมป์์เชีียร์์ได้้นิิยามสุขภาวะทางสิ่่�งแวดล้้อมว่่าเป็็น “การสร้้างหรืือค้้นหาพ้ื้�นที่่�ที่่�คุุณอาศััย ทำงาน และเรีียนรู้้� ซ่ึ่�งช่่วยให้้คุุณรู้้�สึกมีีแรงผลััก

ดัันเพื่่�อการบรรลุุเป้้าหมาย”10 จากข้้อมููลของ OpenDevelopment Thailand ประเทศไทยเป็็นประเทศที่่�อุุดมไปด้้วยทรััพยากรธรรมชาติิ แต่่ต้้องเผชิิญกัับการ
ทำลายสิ่่�งแวดล้้อมที่่�เพิ่่�มมากขึ้้�น ตััวอย่่างเช่่น มีีการสููญเสีียความหลากหลายทางชีีวภาพและการลดลงของประชากรสััตว์์ป่่า การตััดไม้้ทำลายป่่า การแปรสภาพ
เป็็นทะเลทราย การขาดแคลนน้้ำ การเปลี่่�ยนแปลงของสภาพอากาศ และมลพิิษของอากาศและน้้ำ11

4 American Psychiatric Association, ‘Mental disorder,’ APA Dictionary of Psychology, ม.ป.ป., https://dictionary.apa.org/mental-disorder [เข้้าถึึงเมื่่�อ 27 ก.ค. 2565].
5 ปรัับปรุุงจาก 5 Ways to Wellbeing, ‘About Wellbeing,’ ม.ป.ป., https://5waystowellbeing.org.au/about-wellbeing/ [เข้้าถึึงเมื่่�อ 27 ก.ค. 2565].
6 Lois Melkonian, ‘What is emotional well-being? 8 ways to improve your mental health,’ BetterUp, 11 ก.พ. 2564, 
https://www.betterup.com/blog/what-is-emotional-well-being [เข้้าถึึงเมื่่�อ 28 ก.ค. 2565].
7 5 Ways to Wellbeing, ม.ป.ป.
8 Claire Mansveld, ‘What is Occupational Wellbeing?,’ Wellbeing Therapy Space, ม.ป.ป., 
https://www.wellbeingtherapyspace.com.au/occupational-wellbeing/ [เข้้าถึึงเมื่่�อ 28 ก.ค. 2565].
9 Australian National University, ‘Physical Wellbeing,’ ม.ป.ป., 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. [เข้้าถึึงเมื่่�อ 28 ก.ค. 2565].
10 University of New Hampshire, ‘Environmental Wellness,’ ม.ป.ป., https://www.unh.edu/health/environmental-wellness [เข้้าถึึงเมื่่�อ 28 ก.ค. 2565].
11 OpenDevelopment Thailand, ‘Environment and natural resources,’ 19 ธ.ค. 2560 
https://thailand.opendevelopmentmekong.net/topics/environment-and-natural-resources/  [เข้้าถึึงเมื่่�อ 23 ก.ย. 2565].
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7. สุุขภาวะทางปััญญา
สุุขภาวะทางปััญญาหมายถึึง เมื่่�อคุุณมีีส่่วนร่่วมใน “กิิจกรรมที่่�สร้้างสรรค์์และส่่งเสริมด้้านจิตใจเพื่่�อขยายความรู้้�และทัักษะ [ของคุุณ]” ซึ่่�งจะเป็็นการ

เพิ่่�มพููนศัักยภาพของคุุณ12

8. สุุขภาวะทางการเงิิน
สุุขภาวะทางการเงิินหมายถึึงสภาวะที่่�บุุคคลมีีความสัมพันธ์์ที่่�ดีีกับเงิินของพวกเขา หมายความว่่าบุุคคลนั้้�นมีีความสามารถในการสร้้างสมดุุลระหว่่างราย

จ่่ายและรายได้้ และพวกเขารู้้�สึกปลอดภััยและมั่่�นคงกัับเงิินของตนทั้้�งในปััจจุุบัันและอนาคต13 จากผลการศึึกษาความคิดเห็็นของผู้้�บริิโภคชาวอาเซีียนของธนาคาร
ยููโอบีี ในปีี 2563 พบว่่า ผู้้�บริิโภคชาวไทยร้้อยละ 72 ต้้องการควบคุุมดููแลสุุขภาพทางการเงิินของตน และร้้อยละ 64 ของผู้้�ตอบแบบสำรวจในไทยยัังกล่่าวว่่า พวก
เขาได้้เปลี่่�ยนแปลงวิิธีีจััดการและติิดตามงบประมาณส่่วนบุคคลของตนเนื่่�องจากการระบาดของโรคโควิิด14

บางครั้้�งก็็ยากที่่�จะบรรลุุองค์์ประกอบทั้้�งหมดของสุุขภาวะ อย่่างไรก็็ตาม นัักปกป้้องสิ่่�งแวดล้้อมเช่่นคุณยังคงสามารถดำเนิินการบางอย่่างเพื่่�อเพิ่่�มพููนสุข
ภาวะของตนให้้มากขึ้้�นได้้ เช่่น โดยทำสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�งต่่อไปนี้้� :

•	 พยายามมองหาสิ่่�งที่่�เป็็นบวกเพื่่�อฝึึกการจดจ่่อ แม้้ว่่าจะรู้้�สึกท้้าทายเพีียงใดก็็ตาม
•	 ขอความช่่วยเหลืือจากผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุขภาพจิิตเสมอหากคุุณต้้องการและมีีผู้้�เชี่่�ยวชาญฯ ที่่�คุุณสามารถใช้้บริิการได้้ หากไม่่มีี ให้้คุุยกัับเพื่่�อนที่่�

ไว้้ใจได้้ซึ่่�งคุุณรู้้�สึกสบายใจในการแสดงความรู้้�สึกของตนออกมา
•	 หากคุุณนัับถืือศาสนา ขอให้้ปฏิิบััติิด้้วยความสำนึึกคุุณ ได้้พบกัับความสบายใจและการบรรเทาทุุกข์์ในนั้้�น
•	 ระบุุความสััมพัันธ์์ที่่�ไม่่ดีีต่่อสุุขภาพที่่�คุุณอาจได้้รัับผลกระทบ ไม่่ว่่าจะเป็็นในที่่�ทำงาน ที่่�บ้้านหรืือที่่�โรงเรีียน ฯลฯ ทิ้้�งความสััมพัันธ์์เหล่่านั้้�นไปเสีีย และ

สร้้างรวมถึึงโอบรัับความสัมพัันธ์์ใหม่่ที่่�ดีีแทน
•	 ออกกำลัังกายอย่่างสม่่ำเสมอและทำเท่่าที่่�ทำได้้
•	 รัับประทานอาหารเป็็นปกติิ
•	 พยายามกิินอาหารที่่�ดีีต่่อสุุขภาพ และพยายามหลีีกเลี่่�ยงคาเฟอีีน น้้ำอััดลม ขนมหวานและน้้ำตาล สารออกฤทธิ์์�ทางจิิต/สารออกฤทธิ์์�ต่่อจิิตประสาท 

และแอลกอฮอล์์ ที่่�มากเกิินไป
•	 พยายามนอนให้้ได้้อย่่างน้้อย 6-8 ชั่่�วโมงทุุกวััน

ผลกระทบของสุุขภาวะต่่องานเคลื่่�อนไหวที่่�ยั่่�งยืืน 
งานการเคลื่่�อนไหวเป็็นเพีียงการใช้้การกระทำเพื่่�อให้้บรรลุุผลโดยตรงและเห็็นได้้ชััดเจน ซึ่่�งมัักเป็็นความเคลื่่�อนไหวทางการเมืืองหรืือสัังคม เมื่่�อเผชิิญกัับ

ทุุกสิ่่�งที่่�ดููเหมืือนเป็็นลบ ก็็ยัังมีีเจตจำนง/ความแข็็งแกร่่งภายในที่่�จะมุ่่�งไปข้้างหน้้าอย่่างไม่่ท้้อถอย สิ่่�งสำคััญคืือต้้องสัังเกตว่่า การบรรลุุการเปลี่่�ยนแปลงทางสัังคม
ต้้องใช้้เวลา ผู้้�คนอาจใช้้เวลาทั้้�งชีีวิิตในการต่่อสู้้�เพื่่�อความยุติิธรรม และหลัังจากบรรลุุเป้้าหมายบางอย่่างแล้้ว พวกเขายัังคงต่่อสู้้�เพื่่�อรัักษาเป้้าหมายที่่�บรรลุุผล
แล้้วนั้้�นต่่อไปอีีก อีีกทั้้�งการต่่อสู้้�เพื่่�อการเปลี่่�ยนแปลงทางสัังคมก็็มีีความขััดแย้้งในตััวเอง ตััวอย่่างเช่่น นัักปกป้้องสิ่่�งแวดล้้อมอาจมีีความขััดแย้้งทางความคิิดเห็็น
และแนวทางเนื่่�องจากความแตกต่่างทางด้้านบุคลิิกภาพ15

และโปรดรับรู้้�ด้้วยว่่า หากทุุกคนและทุุกอย่่างดำเนิินไปได้้ด้้วยดีีก็จะไม่่มีีความจำเป็็นในการเคลื่่�อนไหวตั้้�งแต่่แรก การกระทำของเราย่่อมมีีผลประโยชน์์และ/
หรืือผลที่่�ตามมาเสมอไม่่ว่่าในฐานะปััจเจกบุุคคลหรืือหมู่่�คณะ ไม่่ต่่างอะไรกัับสุขภาวะของคุุณ การดููแลสุุขภาวะของคุุณอาจไม่่สามารถแก้้ไขปััญหาของคุุณได้้ตลอด
เวลาอย่่างแน่่แท้้ แต่่สามารถส่่งเสริมสุุขภาพและความรู้้�สึกมั่่�นคงโดยรวมของคุุณได้้ และทำให้้คุุณมีีมุุมมองเชิิงบวกต่่อโลก การไม่่ใส่่ใจดููแลสุุขภาวะของคุุณอาจไม่่
เพีียงก่่อให้้เกิิดความป่่วยไข้้ทางกาย แต่่ยังก่่อให้้เกิิดความป่่วยไข้้ทางจิิตใจด้้วย ซึ่่�งรวมถึึงความเจ็็บป่่วยต่่างๆ เช่่น โรคซึึมเศร้้า โรควิิตกกัังวล ความผิิดปกติิของ
การใช้้สารเสพติิด (SUD) ความพยายาม/ความคิดฆ่่าตััวตาย เป็็นต้้น

ขณะที่่�มีีส่่วนร่่วมในงานเคลื่่�อนไหว สิ่่�งสำคััญคืือต้้องมีีเคล็็ดลัับในการสนัับสนุุนสุุขภาวะของคุุณและทำให้้การเคลื่่�อนไหวของคุุณยั่่�งยืืน เคล็็ดลัับบางประการ 
ได้้แก่่ :

1.	 ในฐานะปััจเจกบุุคคล เราไม่่ควรต้้องแบกโลก เราร่่วมต่่อสู้้�ดิ้้�นรนกัับผู้้�อื่่�นมากมายนะ
2.	 เราควรขอความช่่วยเหลืือเมื่่�อเราต้้องการ เพื่่�อเราจะได้้เข้้มแข็็งและต่่อสู้้�กัับปััญหาต่่อไปได้้
3.	 เมื่่�อเราต้้องการความช่่วยเหลืือและมีีคนเสนอ เราต้้องเรีียนรู้้�ที่่�จะรัับความช่่วยเหลืือ และดููแลตััวเองให้้ดีี เมื่่�อความช่่วยเหลืือมาไม่่ทัันท่่วงทีี เราควร

สร้้างกลไกสนับสนุุนต่่างๆ เท่่าที่่�จะทำได้้
4.	 คุุณไม่่สามารถให้้สิ่่�งที่่�คุุณไม่่มีีได้้ การดููแลตััวเองเป็็นสิ่่�งสำคััญอัันดัับแรกก่่อนที่่�จะให้้การดููแลผู้้�อื่่�น จงให้้เวลาในการดููแลตััวเอง พัักผ่่อน และทำงาน

ตามจังหวะของคุุณเองเสมอ

12 Washington State University, ‘Intellectual Wellness,’ ม.ป.ป., https://spokane.wsu.edu/wellness/intellectual-wellness/#:~:text=INTELLECTUAL%20WELLNESS%20
is%20engaging%20the,help%20them%20grow%20their%20potential. [เข้้าถึึงเมื่่�อ 28 ก.ค. 2565].
13 Money & Pensions Service, ‘What is financial wellbeing?,’ ม.ป.ป., https://moneyandpensionsservice.org.uk/what-is-financial-wellbeing/?cn-reloaded=1 [เข้้าถึึงเมื่่�อ 
28 ก.ค. 2565].
14 UOB, ‘Thai consumers prioritise financial discipline to emerge stronger from the COVID-19 pandemic: UOB survey,’ 11 มีี.ค. 2564, https://www.uob.co.th/investor-en/
news/press-news/2021/news-11Mar2021.page [เข้้าถึึงเมื่่�อ 15 ต.ค. 2565].
15 Amnesty International Australia, Sustainable Activism & Self Care. Level 2: Fundamental activist skills, New South Wales, ก.พ. 2563, น. 3, https://www.amnesty.org.
au/wp-content/uploads/2020/02/207-sustainable-activism-self-care.pdf [เข้้าถึึงเมื่่�อ 4 มิิ.ย. 2565].
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5.	 จำไว้้ว่่าคุุณไม่่สามารถแก้้ไขปััญหาทั้้�งหมดได้้ แต่่คุุณสามารถดำเนิินการทีีละขั้้�นตอนในขณะที่่�กำลัังแก้้ไขปััญหาใดก็็ตามที่่�มีีความเป็็นไปได้้ว่่าจะสามารถแก้้ได้้ 
6.	 มุ่่�งมั่่�นที่่�จะเรีียนรู้้�ในสิ่่�งที่่�คุุณทำได้้เท่่านั้้�นโดยไม่่รู้้�สึกว่่าตััวเองบกพร่่อง
7.	 การบรรลุุเป้้าหมายการเปลี่่�ยนแปลงต้้องใช้้เวลา และบางครั้้�งอาจมีีความพ่่ายแพ้้และความผิิดหวััง แม้้ว่่าเราจะไม่่บรรลุุเป้้าหมาย แต่่คนอื่่�นๆ ก็็สามารถ

ไปต่่อจากจุุดที่่�เราหยุุดได้้16

นัักปกป้้องสิ่่�งแวดล้้อมและนัักเคลื่่�อนไหวในประเทศไทยกำลัังเผชิิญกัับปััญหาต่่างๆ มากมายในระดัับความรุุนแรงแตกต่่างกััน นัักปกป้้องสิ่่�งแวดล้้อมและนััก
เคลื่่�อนไหวบางคนสามารถฝ่่าฟัันปััญหาของตนได้้ ในขณะที่่�คนอื่่�นๆ อาจต้้องการการสนับสนุุนจากภายนอก การค้้นหาความช่่วยเหลืือที่่�เหมาะสมและเป็็นไปได้้อาจ
เป็็นเรื่่�องยากเล็็กน้้อยในแง่่ของค่่าใช้้จ่่ายในการดููแล หรืือแม้้กระทั่่�งในแง่่อุุปสรรคทางด้้านภาษาในบางกรณีี จึึงเป็็นสิ่่�งสำคััญสำหรัับนักปกป้้องสิ่่�งแวดล้้อมและนััก
เคลื่่�อนไหวในประเทศไทยที่่�จะต้้องเข้้าใจสิ่่�งที่่�พวกเขาต้้องเผชิิญ เพื่่�อเรีียนรู้้�วิิธีีจัดการกัับปััญหาของพวกเขา และรู้้�วิธีีขอความช่่วยเหลืือจากผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุขภาพ
จิิตหากพวกเขาไม่่สามารถแก้้ไขปััญหาที่่�ท้้าทายได้้ คำอธิิบายด้้านล่่างคืือความท้้าทายบางประการที่่�นัักปกป้้องสิ่่�งแวดล้้อมและนัักเคลื่่�อนไหวหลายคนกำลัังเผชิิญอยู่่�

ภาวะซึึมเศร้้า
ภาวะซึึมเศร้้าเป็็น “ความผิดปกติิทางอารมณ์์ที่่�พบได้้บ่่อยและร้้ายแรง ผู้้�ที่่�มีีภาวะซึึมเศร้้าจะรู้้�สึกเศร้้าและสิ้้�นหวัังอย่่างต่่อเนื่่�อง และหมดความสนใจใน

กิิจกรรมที่่�เคยชอบ นอกจากภาวะซึึมเศร้้าจะก่่อปััญหาทางอารมณ์์ให้้แก่่ผู้้�ที่่�เป็็นแล้้ว มัันยัังก่่อให้้เกิิดอาการทางร่่างกายด้้วย เช่่น อาการปวดเรื้้�อรัังหรืือปััญหา
เกี่่�ยวกัับการย่่อยอาหาร บุุคคลจะได้้รัับการวิินิิจฉััยว่่ามีีภาวะซึึมเศร้้า/โรคซึึมเศร้้าจะต้้องแสดงอาการเป็็นเวลาอย่่างน้้อยสองสััปดาห์์”17 จากข้้อมููลของ British 
National Health Service (NHS) ภาวะซึึมเศร้้าเป็็น “มากกว่่าแค่่รู้้�สึกไม่่มีีความสุขหรืือเศร้้าซึึมเป็็นเวลาสองสามวัน” “ภาวะซึึมเศร้้าส่่งผลกระทบต่่อผู้้�คนในรููป
แบบต่่างๆ และอาจทำให้้เกิิดอาการต่่างๆ มากมาย อาการเหล่่านี้้�มีีตั้้�งแต่่ความรู้้�สึึกไม่่มีีความสุุขและสิ้้�นหวัังอย่่างยาวนาน ไปจนถึึงการสููญเสีียความสนใจในสิ่่�งที่่�คุุณ
เคยเพลิิดเพลิินและความรู้้�สึกอยากร้้องไห้้มาก หลายคนที่่�มีีภาวะซึึมเศร้้าจะมีีอาการวิิตกกัังวลร่่วมด้้วย อาจมีีอาการทางร่่างกายร่่วมด้้วย เช่่น รู้้�สึกเหนื่่�อยตลอด

16 อ้้างแล้้ว, น. 4.
17 Jessica Truschel, ‘Depression Definition and DSM-5 Diagnostic Criteria,’ PSYCOM, 8 มิิ.ย. 2565, https://www.psycom.net/depression/major-depressive-disorder/
dsm-5-depression-criteria [เข้้าถึึงเมื่่�อ 28 ก.ค. 2565].

5.2 ประสบการณ์์เชิิงลบของนัักปกป้้องสิ่่�งแวดล้้อมในประเทศไทย
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เวลา นอนหลัับไม่่สนิิท ไม่่อยากอาหารหรืือความต้้องการทางเพศ รวมถึึงปวดเมื่่�อยตามร่่างกายต่่างๆ อาการของภาวะซึึมเศร้้ามีีตั้้�งแต่่เล็็กน้้อยไปจนถึึงรุุนแรง อย่่าง
น้้อยที่่�สุุดคุุณอาจเพีียงรู้้�สึกต่่ำต้้อยด้้อยค่่าอย่่างต่่อเนื่่�อง ในขณะที่่�ภาวะซึึมเศร้้าอย่่างรุุนแรงอาจทำให้้คุุณรู้้�สึกอยากฆ่่าตััวตาย ชีีวิตนั้้�นไม่่คุ้้�มค่่าที่่�จะอยู่่�อีีกต่่อไป”18

เด็็ก วััยรุ่่�น และผู้้�ใหญ่่ก็็มีีภาวะซึึมเศร้้าได้้ ภาวะซึึมเศร้้าอาจนำไปสู่�สถานการณ์์ที่่�ซัับซ้้อนมากขึ้้�น และ/หรืือความคิิดและความพยายามในการฆ่่าตััวตายหากไม่่มีี
การดููแลที่่�รวดเร็็ว เพีียงพอ และเหมาะสม สาเหตุุของภาวะซึึมเศร้้าอาจเกิิดจากกรรมพันธุ์์� บาดแผลทางใจ/ทรอม่่า การใช้้สารออกฤทธิ์์�ทางจิิต ความเจ็็บป่่วย ฯลฯ

อาการต่่างๆ ที่่�บ่่งบอกถึึงภาวะซึึมเศร้้า ได้้แก่่ :19

•	 ความรู้้�สึึกสิ้้�นหวััง เกลีียดตััวเอง หรืือรู้้�สึกผิิดอย่่างไม่่สมเหตุุสมผล
•	 การสููญเสีียความสนใจในกิจกรรมที่่�เคยรู้้�สึกสนุุกสนาน และความสนใจในเรื่่�องเพศที่่�ลดลง
•	 หมดเรี่่�ยวหมดแรงในการทำกิิจวััตรประจำวััน และมีีปััญหาการนอนหลัับ การนอนไม่่หลัับอาจทำให้้เกิิดความวิิตกกัังวลได้้เช่่นกััน
•	 น้้ำหนัักลดอย่่างมากเมื่่�อไม่่ได้้อดอาหาร หรืือน้้ำหนัักขึ้้�น หรืือความอยากอาหารลดลงหรืือเพิ่่�มขึ้้�นเกืือบจะทุุกวััน
•	 มีีความคิดเรื่่�องความตายเกิิดขึ้้�นซ้้ำๆ มีีความคิิดฆ่่าตััวตายซ้้ำๆ โดยไม่่มีีแผนเฉพาะเจาะจง หรืือพยายามฆ่่าตััวตาย หรืือมีีแผนการฆ่่าตััวตายที่่�แน่่นอน

ต่่อไปนี้้�คืือเคล็ดลัับที่่�ใช้้ได้้จริิงในการรัับมืือกัับโรคซึึมเศร้้า:

•	 พยายามออกกำลัังกายเป็็นครั้้�งคราว
•	 ใช้้เวลาร่่วมกับสมาชิิกในครอบครัว เพื่่�อน หรืือ/และคนที่่�คุุณรัักที่่�เกื้้�อหนุุน
•	 พยายามหลีีกเลี่่�ยงเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์และยาเสพติิด
•	 ลองฝึึกวิิธีีจัดการกัับความเครีียด เช่่น การหายใจลึึกๆ การผ่่อนคลายกล้้ามเน้ื้�อ การมีีสติิ ฯลฯ
•	 แบ่่งงานที่่�สำคััญออกเป็็นงานย่่อยๆ
•	 ฝึึกขอบคุุณสำหรัับสิ่่�งเล็็กๆ น้้อยๆ ในชีีวิต
•	 ขอความช่่วยเหลืือจากผู้้�เชี่่�ยวชาญหากรู้้�สึกไม่่ดีีขึ้้�น

18 NHS, ‘Overview - Clinical depression,’ ปรัับปรุงเมื่่�อ 10 ธ.ค. 2562, https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/clinical-depression/overview/ [เข้้าถึึงเมื่่�อ 28 ก.ค. 2565].
19 The Healthline Editorial Team, ‘Signs of Depression,’ ปรัับปรุงเมื่่�อ 21 มีี.ค. 2562, https://www.healthline.com/health/depression/recognizing-symptoms [เข้้าถึึงเมื่่�อ 28 
ก.ค. 2565].



9เล่่มที่่� 5: สุุขภาวะและการยื่่�นมืือเข้้าไปช่่วยเหลืือทางจิิตสัังคม แก่่นัักปกป้้องสิ่่�งแวดล้้อมในประเทศไทย

ความวิิตกกัังวล
ความวิตกกัังวลคืือ “อารมณ์์ที่่�มีีลัักษณะของความรู้้�สึกตึึงเครีียด ความคิดกังวล และการเปลี่่�ยนแปลงทางร่่างกาย เช่่น ความดัันโลหิิตที่่�เพิ่่�มขึ้้�น” บุุคคลที่่�

มีีความวิตกกัังวลอาจกำลัังเผชิิญกัับความคิิดหรืือความกังวลที่่�รบกวนซ้้ำๆ นอกจากน้ี้�ยัังอาจหลีีกเลี่่�ยงสถานการณ์์เฉพาะที่่�ทำให้้ตนเองรู้้�สึกไม่่ค่่อยสบาย ความ
วิิตกกัังวลยัังสามารถแสดงอาการออกทางร่่างกายด้้วย เช่่น หััวใจเต้้นเร็็ว เหงื่่�อออก หรืือเวีียนศีีรษะ20

สิ่่�งสำคััญคืือต้้องสัังเกตว่่า ใครในวััยไหนก็็ได้้สามารถเป็็นโรควิิตกกัังวลได้้ ความผิิดปกติินี้้�อาจเกิิดจากปััจจััยหลายประการ เช่่น ปััจจััยทางพัันธุุกรรม 
เหตุุการณ์์ที่่�กระทบกระเทืือนจิิตใจ/ทรอม่่า ยารัักษาโรค ความผิิดปกติิของการใช้้สารเสพติิด เป็็นต้้น หากไม่่ได้้รัับการรัักษาอย่่างรวดเร็็วและมีีประสิิทธิิภาพ โรค
วิิตกกัังวลอาจกลายเป็็นเรื่่�องยุ่่�งยากในการจััดการ

ต่่อไปนี้�คืือเคล็ดลัับที่่�ใช้้ได้้จริิงในการรัับมืือกัับความวิิตกกัังวล:

•	 พยายามออกกำลัังกายเป็็นครั้้�งคราว
•	 พยายามหลีีกเลี่่�ยงเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์และยาเสพติิด
•	 เลิิกบุุหรี่่� และลดหรืือเลิิกดื่่�มกาแฟและชา
•	 ลองฝึึกวิิธีีการจััดการกัับความเครีียด เช่่น การหายใจลึึกๆ การผ่่อนคลายกล้้ามเน้ื้�อ การมีีสติิ เป็็นต้้น
•	 ให้้ความสำคััญแก่่การนอนหลัับ
•	 กิินอาหารเพื่่�อสุุขภาพเป็็นประจำ
•	 เรีียนรู้้�เกี่่�ยวกัับความผิิดปกติิของคุุณ
•	 ขอความช่่วยเหลืือจากผู้้�เชี่่�ยวชาญหากรู้้�สึกไม่่ดีีขึ้้�น

ความผิดปกติิของการใช้้สารเสพติิด (SUD)
ความผิดปกติิของการใช้้สารเสพติิดหมายถึึงอาการป่่วยทางจิิตเวช “ที่่�ส่่งผลต่่อสมองและพฤติิกรรมของบุุคคล ซึ่่�งทำให้้บุุคคลไม่่สามารถควบคุมการใช้้

สารต่่างๆ เช่่น ยาที่่�ถููกกฎหมายหรืือผิิดกฎหมาย แอลกอฮอล์์ หรืือยารัักษาโรคต่่างๆ อาการอาจมีีตั้้�งแต่่ปานกลางถึึงรุุนแรง โดยอาการเสพติิดเป็็นรููปแบบที่่�รุุนแรง
ที่่�สุุดของความผิดปกติิของการใช้้สารเสพติิด21

สาเหตุุของความผิดปกติิของการใช้้สารเสพติิดอาจรวมถึงปััจจััยทางพัันธุุกรรม แรงกดดันจากเพื่่�อน ความวิิตกกัังวล ความเครีียด ฯลฯ นอกจากน้ี้� 
หลายคนที่่�มีีภาวะความผิิดปกติิของการใช้้สารเสพติิดยัังมีีภาวะซึึมเศร้้า โรคเครีียดหลัังผ่่านเหตุุการณ์์สะเทืือนใจ (PTSD) หรืือมีีปััญหาสุุขภาพจิิตอื่่�นๆ การใช้้
ชีีวิิตที่่�เคร่่งเครีียดหรืือวุ่่�นวายและความนัับถืือตนเองต่่ำเป็็นสาเหตุุที่่�มัักพบด้้วยเช่่นกัน เด็็กที่่�เติิบโตมาด้้วยการเห็็นพ่่อแม่่ใช้้ยาเสพติิดอาจมีีความเสี่่�ยงสููงต่่อการ
เกิิดความผิดปกติิของการใช้้สารเสพติิดในภายหลััง ทั้้�งจากเหตุุผลด้้านสิ่่�งแวดล้้อมและพัันธุุกรรม

ยาบางชนิดที่่�มีีในประเทศไทยและมัักถููกใช้้ในทางที่่�ผิิด ได้้แก่่ :

•	 ยาเข้้าฝิ่่�น เป็็นยาแก้้ปวดที่่�มีีประสิิทธิิภาพซ่ึ่�งอาจทำให้้ง่่วงซึึม และบางครั้้�งก็็ทำให้้รู้้�สึกมีีความสุข ตื่่�นเต้้น และปีีติิอย่่างเข้้มข้้นด้้วย ตััวอย่่างได้้แก่่ ฝิ่่�น 
เฮโรอีีน ยาโคเดอีีน และยาแก้้ปวดที่่�แพทย์์สั่่�งหรืือซ้ื้�ออย่่างผิิดกฎหมาย

•	 สารกระตุ้้�นประสาท เป็็นยาที่่�กระตุ้้�นสมองและระบบประสาท ตััวอย่่างได้้แก่่ โคเคนและแอมเฟตามีีน เช่่น ยาที่่�ใช้้ในการรัักษาโรคสมาธิิสั้้�น (ADHD) 
บุุคคลอาจรู้้�สึึกว่่าต้้องการยาเหล่่าน้ี้�ในปริิมาณที่่�สููงขึ้้�นเมื่่�อเวลาผ่่านไปเพื่่�อให้้ได้้ผลเช่่นเดิิม

•	 ยากล่่อมประสาททำให้้ง่่วงนอนและลดความวิตกกัังวล ตััวอย่่างได้้แก่่ แอลกอฮอล์์และยา เช่่น แวเลี่่�ยม
•	 สารที่่�ก่่อให้้เกิิดอาการประสาทหลอน ตััวอย่่างเช่่น สารไซโลไซบิน (พบใน ‘เห็็ด’ ข้ี้�ควาย)
•	 กััญชา

สิ่่�งสำคััญคืือต้้องสัังเกตว่่า ไม่่ใช่่สารออกฤทธิ์์�ทางจิิตทั้้�งหมดที่่�ไม่่ดีีในตััวเอง สารบางชนิดที่่�กล่่าวถึึงข้้างต้้นมีีประโยชน์์ต่่อสุุขภาพ อย่่างไรก็็ตาม การแยก
ความแตกต่่างระหว่่างรููปแบบการใช้้สารประเภทต่่างๆ ก็็มีีประโยชน์์ ดัังนี้้� :

•	 การใช้้ครั้้�งแรก : ครั้้�งแรกที่่�คนใช้้สารออกฤทธิ์์�ทางจิิต ไม่่ว่่าจะด้้วยความอยากรู้้�อยากเห็็น เป็็นยา หรืือเพื่่�อเหตุุผลอื่่�นๆ มัันก็็อาจเป็็นขั้้�นตอนแรกของ
บางคนในการเสพติิด

•	 การใช้้เป็็นประจำ : หลัังจากการใช้้ครั้้�งแรก บุุคคลอาจกลายเป็็นผู้้�ใช้้เป็็นประจำ และอาจพััฒนารููปแบบการใช้้สารเสพติิด ตััวอย่่างเช่่น การใช้้อาจเชื่่�อม
โยงกัับวันหยุุดสุุดสััปดาห์์ ตอนเย็็น งานเฉลิิมฉลอง ฯลฯ โปรดทราบว่่าไม่่ใช่่ทุกคนที่่�ลองใช้้สารเสพติิดจะกลายเป็็นผู้้�ใช้้ประจำ

•	 การใช้้ที่่�สุ่่�มเสี่่�ยง : เมื่่�อการใช้้สารเป็็นประจำเริ่่�มส่่งผลเสีียต่่อชีีวิิตของผู้้�ใช้้ ก็็จะกลายเป็็นการใช้้ที่่�สุ่่�มเสี่่�ยง บุุคคลที่่�มีีการใช้้สารที่่�มีีความเสี่่�ยงอาจไม่่
ทราบเรื่่�องนี้้�เป็็นการส่่วนตัว แต่่คนภายนอกอาจสัังเกตเห็็นความเปลี่่�ยนแปลงในพฤติิกรรม ณ จุุดนี้� ตััวอย่่างเช่่น บุุคคลนั้้�นอาจละเลยงาน การเรีียน 
และความรัับผิิดชอบในครอบครััว รวมถึึงความสััมพัันธ์์ของพวกเขากัับผู้้�อื่่�นอาจเปลี่่�ยนไปอย่่างเห็็นได้้ชััด พวกเขาอาจเปลี่่�ยนเพื่่�อนและหยุุดทำงาน
อดิิเรกบางอย่่าง และเริ่่�มโกหก รวมถึงยืืมหรืือขโมยเงิินจากเพื่่�อนเก่่าและครอบครััว หากใช้้ยาตามใบสั่่�งแพทย์์ พวกเขาอาจไปพบแพทย์์หรืือเปลี่่�ยน
ไปพบแพทย์์หลายคน พวกเขาอาจทำสิ่่�งที่่�ไม่่ยั้้�งคิิด เช่่น ขัับรถขณะเมาหรืือฮึึกเหิิม

•	 การพึ่่�งพา : ในขั้้�นตอนนี้้�บุุคคลได้้พััฒนาความอดทนต่่อสารเสพติิด ดัังนั้้�นพวกเขาจึึงต้้องการในปริมาณที่่�อัันตรายเพื่่�อให้้รู้้�สึกดีีอีีกครั้้�ง หากบุุคคล
นั้้�นไม่่สามารถเข้้าถึึงสารได้้ชั่่�วขณะหนึ่่�ง อาจก่่อให้้เกิิดอาการต่่างๆ เช่่น ตะคริิว อาเจีียน หรืือมีีไข้้ บุุคคลนั้้�นอาจประสบกับอาการลงแดงทั้้�งทางกาย
และใจเนื่่�องจากสารเสพติิดนี้� 

20 American Psychological Association, ‘Anxiety, ม.ป.ป., https://www.apa.org/topics/anxiety [เข้้าถึึงเมื่่�อ 28 ก.ค. 2565]. 
21 National Institute of Mental Health, ‘Substance Use and Co-Occurring Mental Disorders,’ ม.ป.ป., 
https://www.nimh.nih.gov/health/topics/substance-use-and-mental-health [เข้้าถึึงเมื่่�อ 28 ก.ค. 2565].
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•	 ความผิิดปกติิของการใช้้สารเสพติิด : ในขั้้�นตอนนี้� มัันได้้กลายเป็็นความผิิดปกติิและโรคทางสมอง บุุคคลอาจทำกิิจวััตรประจำวัันไม่่ได้้หากไม่่ใช้้ยา พวก
เขาอาจตกงาน ลาออกจากโรงเรีียน หรืือกลายเป็็นคนเร่่ร่่อน ทั้้�งๆ ที่่�ได้้รัับผลกระทบอย่่างมากเช่่นนี้้� แต่่บุุคคลนั้้�นก็็ยัังคงพยายามใช้้สารเสพติิดต่่อไป22

โปรดทราบว่่ามีีความแตกต่่างระหว่่างการใช้้และการใช้้สารในทางที่่�ผิิด แม้้ว่่าการใช้้สารเสพติิดครั้้�งแรกจะยัังไม่่ถืือเป็็นการใช้้ที่่�ผิิด แต่่เมื่่�อบุุคคลได้้พััฒนา
ความผิิดปกติิของการใช้้สารเสพติิดขึ้้�นมาแล้้ว มัันก็็เป็็นรููปแบบหนึ่่�งของการใช้้สารในทางที่่�ผิิด

เคล็็ดลัับบางประการที่่�จะช่่วยคุุณในการป้้องกัันหรืือจััดการกัับความผิิดปกติิของการใช้้สารเสพติิด :

•	 หากคุุณมีีประวััติิการเสพติิดในครอบครัวของคุุณ อย่่าพยายามใช้้สารออกฤทธิ์์�ทางจิิตไม่่ว่่าในรููปแบบใดๆ เช่่น แอลกอฮอล์์ กััญชา ยานััตถุ์์� ฯลฯ
•	 ขอความช่่วยเหลืือจากผู้้�เชี่่�ยวชาญ หากคุุณสัังเกตเห็็นว่่าคุุณค่่อยๆ กลายเป็็นผู้้�ใช้้สารออกฤทธิ์์�ทางจิิตเป็็นประจำ
•	 หากคุุณคิิดว่่าคุุณติิดแล้้ว ให้้ขอความช่่วยเหลืือจากผู้้�เชี่่�ยวชาญ
•	 แม้้ว่่าคุุณจะกลัับมาเสพติิดเหมืือนเดิิมหรืือล้้มเหลวในระหว่่างหรืือหลัังการรัักษาก็็ตาม อย่่ายอมแพ้้ นี่่�เป็็นเรื่่�องปกติิของกระบวนการฟื้้�นตัว และคุุณ

ยัังสามารถฟื้้�นคืืนสภาพได้้โดยสำเร็็จเสมอ

ระหว่่างการรัักษาควรคำนึึงถึึงสิ่่�งต่่อไปนี้้� :

•	 พยายามตั้้�ง ‘กฎ’ ที่่�เข้้มงวดสำหรัับตััวคุุณเอง เช่่น ห้้ามขับรถเวลาเมาหรืือฮึึกเหิิม หรืือไม่่ขโมยเงิินเพื่่�อจ่่ายเป็็นค่่ายาของคุุณ หากเหมาะสม ให้้บอก
คนที่่�คุุณไว้้วางใจอย่่างมากเกี่่�ยวกัับกฎเกณฑ์์ของคุุณ และขอให้้พวกเขาสนับสนุนคุุณให้้ปฏิิบััติิตามกฎ

•	 คำนวณจำนวนเงิินที่่�คุุณใช้้ไปกัับสารออกฤทธิ์์�ทางจิิตในอดีีต เช่่น ในช่่วงเดืือนที่่�เคยใช้้สารอย่่าง ‘ปกติิ’ ระบุุสิ่่�งอื่่�นๆ ที่่�คุุณสามารถใช้้จ่่ายเงิินนั้้�นเพื่่�อ
สิ่่�งอื่่�นซ่ึ่�งจะช่่วยสนัับสนุุนสุุขภาวะและสุุขภาพของคุุณได้้ดีีกว่่า 

•	 ระบุุเป้้าหมายระยะสั้้�น ระยะกลาง และระยะยาวอย่่างน้้อยหนึ่่�งเป้้าหมายสำหรัับแต่่ละระยะเพื่่�อสิ่่�งที่่�คุุณต้้องการจะทำหรืืออยากจะเป็็นอย่่างแท้้จริิง แบ่่ง
แต่่ละขั้้�นตอนของเป้้าหมายให้้เป็็นขั้้�นตอนย่่อยๆ ที่่�จะช่่วยให้้คุุณบรรลุุเป้้าหมายเหล่่านี้้�ได้้ ระบุุว่่าการใช้้สารออกฤทธิ์์�ทางจิิตล่่าสุุดนี้้�เป็็นอุุปสรรคต่่อ
แผนของคุุณอย่่างไรบ้้าง และคุุณจะเอาชนะอุุปสรรคดัังกล่่าวได้้อย่่างไรในอนาคต

ความคิิดหรืือการพยายามฆ่่าตััวตาย
การพยายามฆ่่าตััวตาย คืือการที่่�มีีคนตั้้�งใจทำร้้ายตััวเองเพื่่�อจบชีีวิต แต่่พวกเขาไม่่ได้้ตายเพราะการกระทำของพวกเขา การฆ่่าตััวตายสามารถป้้องกััน

ได้้ และแต่่ละคนสามารถมีีบทบาทที่่�แตกต่่างกัันในการช่่วยป้้องกััน23

ความคิดฆ่่าตััวตายหมายถึึง “การคิิดหรืือวางแผนฆ่่าตััวตาย ความคิิดอาจมีีตั้้�งแต่่การร่่างแผนอย่่างละเอีียดไปจนถึงการคิิดแบบชั่่�ววููบ ไม่่รวมถึึงการฆ่่าตััว
ตายขั้้�นสุุดท้้าย”24 การฆ่่าตััวตายสามารถป้้องกัันได้้ ถ้้าคนรู้้�วิธีีจำแนกแยกแยะความคิดฆ่่าตััวตายได้้

ความคิิดฆ่่าตััวตายสามารถถููกกระตุ้้�นได้้เมื่่�อบุุคคลรู้้�สึกว่่าไม่่สามารถรับมืือกัับสถานการณ์์ที่่�ท่่วมท้้นได้้ ปััญหาอื่่�นๆ เช่่น ความเศร้้าโศกหลัังการเสีียชีีวิต
ของผู้้�เป็็นที่่�รััก การว่่างงานและปััญหาทางการเงิิน การล่่วงละเมิิดทางเพศ ฯลฯ ก็็สามารถกระตุ้้�นความคิดฆ่่าตััวตายได้้เช่่นกัน

ปััจจััยเสี่่�ยงบางประการที่่�อยู่่�เบื้้�องหลัังความคิิดฆ่่าตััวตาย ได้้แก่่ :

•	 มีีวิิธีี (เช่่น ปืืน) ที่่�จะฆ่่าตััวตาย;
•	 ได้้รัับผลกระทบจากสารออกฤทธิ์์�ทางจิิต;
•	 รู้้�จัก คิิดว่่าตนเหมืือนกัันกัับ หรืือเกี่่�ยวข้้องกัับบุุคคลที่่�ฆ่่าตััวตายสำเร็็จ
•	 ประวััติิการฆ่่าตััวตายของครอบครััว ความรุุนแรง การล่่วงละเมิิดเด็็ก การละเลย หรืือบาดแผลทางใจ/ทรอม่่า;
•	 มีีปััญหาด้้านสุขภาพจิต เช่่น ภาวะ/โรคซึึมเศร้้า ความวิตกกัังวล ความผิิดปกติิของการใช้้สารเสพติิด เป็็นต้้น หรืือมีีอาการป่่วยทางกาย
•	 รู้้�สึกเหงา โดดเดี่่�ยว หรืือสิ้้�นหวััง;
•	 ไม่่สามารถเข้้าถึึงการดููแลสุุขภาพจิิต;
•	 ประสบความสููญเสีียส่่วนบุคคลหรืือทางการเงิิน; และ
•	 เป็็นชนกลุ่่�มน้้อยหรืือกลุ่่�มที่่�ถููกกดขี่่� โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งหากกลุ่่�มนั้้�นต้้องเผชิิญกัับการเลืือกปฏิิบััติิ หรืือการ(พยายาม)สัังหาร25

เคล็็ดลัับหลัักข้้อหนึ่่�งที่่�ควรพิิจารณาคืือ หากคุุณสัังเกตเห็็นว่่าคุุณกำลัังจะฆ่่าตััวตาย  ให้้คุุณขอความช่่วยเหลืือจากผู้้�เชี่่�ยวชาญทัันทีี

22 ปรัับปรุุงจาก Alvernia University, ‘The 5 Stages of Addiction,’ 25 ต.ค. 2560, ม.ป.ป., https://online.alvernia.edu/articles/stages-of-addiction/ [เข้้าถึึงเมื่่�อ 27 ก.ค. 2565].
23 Centers for Disease Control and Prevention, ‘Facts About Suicide,’ https://www.cdc.gov/suicide/facts/ ปรัับปรุุงเมื่่�อ 25 ก.ค. 2565, [เข้้าถึึงเมื่่�อ 27 ก.ค. 2565]. 
24 Yvette Brazier, ‘What are suicidal thoughts?,’ Medical News Today, 3 ก.ย. 2563, https://www.medicalnewstoday.com/articles/193026 [เข้้าถึึงเมื่่�อ 27 ก.ค. 2565].
25 อ้้างแล้้ว.
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ภาวะหมดไฟและความเครีียด
ภาวะหมดไฟเป็็นรููปแบบหนึ่่�งของความเหนื่่�อยล้้าที่่�เกิิดจากความรู้้�สึกเครีียดทางอารมณ์์ ร่่างกาย และจิิตใจที่่�มากเกิินไปและสั่่�งสมเป็็นเวลานาน ภาวะหมดไฟ

ส่่งผลต่่อระดัับพลังงานและประสิิทธิิภาพการทำงาน อารมณ์์และความสััมพัันธ์์ของบุุคคล รวมถึึงอาจทำให้้บุุคคลนั้้�นมีีความเสี่่�ยงต่่อโรคหวััดและไข้้หวััดใหญ่่มากขึ้้�น26

ปััจจััยบางประการที่่�ทำให้้เกิิดภาวะหมดไฟ ได้้แก่่ :

•	 ภาระงานที่่�หนัักและชั่่�วโมงการทำงานที่่�ยาวนาน
•	 ไม่่มีีความสมดุลระหว่่างการทำงานกับชีีวิต
•	 ทำงานในอาชีีพที่่�เกี่่�ยวกัับการช่่วยเหลืือ เช่่น การดููแลสุุขภาพ และ
•	 ไม่่มีีการควบคุุมหรืือตั้้�งขีีดจำกััดการทำงานของคุุณ

อาการทั่่�วไปบางอย่่างของภาวะหมดไฟ ได้้แก่่ :

•	 รู้้�สึกว่่าในแต่่ละวัันที่่�ทำงานไม่่สนุก;
•	 รู้้�สึกหมดแรงอย่่างต่่อเนื่่�อง
•	 ไม่่มีีความสนใจในการดููแลใส่่ใจงาน หรืือแม้้แต่่งานบ้้าน/งานประจำวััน และมองว่่าเป็็นการสิ้้�นเปลืืองพลัังงาน
•	 รัับรู้้�ว่่าเวลาส่่วนมากของวัันถููกใช้้ไปกับงานที่่�น่่าสัับสนมึนงงหรืือไม่่ก็มากล้้นเกิิน และ
•	 รู้้�สึกว่่าไม่่มีีอะไรสร้้างความแตกต่่างหรืือเป็็นที่่�น่่าชื่่�นชม

ผลที่่�ตามมาของภาวะหมดไฟรวมถึง :

•	 ความเครีียดมากเกิินไป;
•	 ความเหนื่่�อยล้้า;
•	 นอนไม่่หลัับ;
•	 ความโศกเศร้้า ความโกรธ หรืือความหงุุดหงิิด;
•	 ความผิิดปกติิของการใช้้สารเสพติิด;
•	 โรคหััวใจ;
•	 ความดัันโลหิิตสููง;
•	 เบาหวานชนิดที่่� 2; และ
•	 ระบบภููมิิคุ้้�มกันอ่่อนแอและเสี่่�ยงต่่อการเจ็็บป่่วยมากขึ้้�น

ต่่อไปนี้�คืือเคล็ดลัับที่่�ใช้้ได้้จริิงในการรัับมืือกัับภาวะหมดไฟ :

•	 พููดคุุยกัับหัวหน้้างานของคุุณเกี่่�ยวกัับข้้อกัังวลของคุุณ หาทางออกร่่วมกันเพื่่�อเปลี่่�ยนความคาดหวััง หรืือไม่่ก็เพื่่�อประนีีประนอม/ปรับภาระงานให้้
เหมาะสมกับภาวะของคุุณ หรืือใช้้วิิธีีการแก้้ไขปััญหาอื่่�นๆ

•	 จััดลำดัับความสำคััญของกิิจกรรมที่่�สำคััญ และลดลำดัับความสำคััญของกิิจกรรมที่่�สำคััญน้้อยกว่่า
•	 จำกััดจำนวนชั่่�วโมงการทำงานถ้้าเป็็นไปได้้
•	 นอนหลัับอย่่างมีีคุุณภาพ
•	 ลองออกกำลัังกายให้้บ่่อยที่่�สุุดเท่่าที่่�จะทำได้้
•	 ลองทำกิิจกรรมที่่�ผ่่อนคลาย สำรวจโปรแกรมที่่�สามารถช่่วยคลายเครีียด เช่่น โยคะ การทำสมาธิิ หรืือไทชิิ
•	 ขอความช่่วยเหลืือจากผู้้�เชี่่�ยวชาญตลอดจนจากสมาชิิกในครอบครัว เพื่่�อน คนที่่�คุุณรััก ฯลฯ

ในทางกลัับกัน ความเครีียดสามารถบ่่งบอกได้้ว่่าเป็็นความรู้้�สึึกตึึงเครีียดทางอารมณ์์หรืือทางกายภาพ หรืือเป็็น “การเปลี่่�ยนแปลงรููปแบบใดก็ตามที่่�ทำให้้
เกิิดความตึึงเครีียดทางร่่างกาย อารมณ์์ หรืือจิิตใจ”27 สาเหตุุที่่�ทำให้้เกิิดความเครีียดมีีหลายอย่่าง ความเครีียดยังแบ่่งออกได้้เป็็น 3 ประเภท ได้้แก่่

•	 ความเครีียดเฉีียบพลันดำรงอยู่่�ชั่่�วขณะหนึ่่�ง และเป็็นความเครีียดประเภทหนึ่่�งที่่�คนส่่วนใหญ่่ประสบในชีีวิตประจำวััน ผู้้�ที่่�ประสบกับความเครีียด
เฉีียบพลัันจะกลัับสู่่�สภาวะปกติิทางร่่างกายและอารมณ์์อย่่างรวดเร็็ว

•	 ความเครีียดเร้ื้�อรัังดำรงอยู่่�เป็็นเวลานาน งานและการเคลื่่�อนไหว ที่่�มีีความเสี่่�ยงอาจเป็็นสาเหตุุของความเครีียดเร้ื้�อรัังของนัักปกป้้องสิ่่�งแวดล้้อมและ
นัักเคลื่่�อนไหวได้้ ประสบการณ์์ที่่�กระทบกระเทืือนจิิตใจก็็อาจทำให้้เกิิดความเครีียดเรื้้�อรัังด้้วยเช่่นกััน อาการบางอย่่างนี้้�รวมถึึงความรู้้�สึึกหมดหนทาง 
ปััญหาการนอนหลัับ อาการตื่่�นตระหนก และน้้ำหนัักขึ้้�น

•	 ความเครีียดเฉีียบพลันแบบชั่่�วคราวอย่่างต่่อเนื่่�อง คืือความเครีียดเข้้มข้้นที่่�เกิิดขึ้้�นต่่อเนื่่�อง มัันหมายถึึงความเครีียดเฉีียบพลันที่่�เกิิดขึ้้�นเป็็นประจำ 
บุุคคลที่่�มีีความเครีียดประเภทนี้้�จะไม่่มีีเวลากลัับสู่่�สภาพที่่�ผ่่อนคลายและสงบ แต่่จะยัังคงรู้้�สึึก ‘ตื่่�นตระหนก’ อยู่่�เสมอ อาการบางอย่่างน้ี้�รวมถึึงการ
ไม่่มีีสมาธิิ โรคไมเกรน โรคความดันโลหิิตสููง ความตึงเครีียดของกล้้ามเน้ื้�อ และความรู้้�สึกท่่วมท้้น โกรธและหงุุดหงิิด เป็็นต้้น

ความเครีียดในเชิิงบวกอีีกประเภทหนึ่่�งเรีียกว่่า ยููสเตรส คนที่่�ประสบกับความเครีียดแบบนี้�จะรู้้�สึกมีีพลังและตื่่�นเต้้น คุุณอาจเคยประสบกับความเครีียด
ประเภทนี้้�ในช่่วงก่่อนกำหนดเส้้นตาย28

26 WebMD, ‘Burnout: Symptoms and Signs,’ 3 ธ.ค. 2563, https://www.webmd.com/mental-health/burnout-symptoms-signs [เข้้าถึึงเมื่่�อ 10 ส.ค. 2565].
27 Elizabeth Scott, ‘What Is Stress?,’ VeryWellMind, ปรับปรุงเมื่่�อ 8 ส.ค. 2565, https://www.verywellmind.com/stress-and-health-3145086#toc-types-of-stress [เข้้าถึึงเมื่่�อ 
10 ส.ค. 2565].
28 อ้้างแล้้ว.
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บาดแผลทางใจ/เหตุุการณ์์ที่่�กระทบกระเทืือนจิิตใจ/ทรอม่่า
ตามคำอธิิบายของสมาคมจิตวิิทยาอเมริกััน (APA) บาดแผลทางใจได้้รัับคำนิิยามว่่าเป็็น “การตอบสนองทางอารมณ์์ต่่อเหตุุการณ์์ที่่�รุุนแรง เช่่น อุุบััติิเหตุุ 

การข่่มขืืน หรืือภััยพิิบััติิทางธรรมชาติิ”29 ตััวอย่่างอื่่�นๆ ของเหตุุการณ์์ที่่�สร้้างความกระทบกระเทืือนต่่อจิิตใจ ได้้แก่่ การกลั่่�นแกล้้ง การคุุกคาม การทารุุณทาง
ร่่างกายหรืือจิิตใจ การล่่วงละเมิิดทางเพศ การชนกันของยวดยานบนท้้องถนน การเจ็็บป่่วยที่่�คุุกคามถึึงชีีวิต การสููญเสีียคนรักอย่่างกะทัันหัน การถููกทำร้้าย 
การถููกลัักพาตััว การก่่อการร้้าย สงคราม ฯลฯ

หลัังจากเหตุุการณ์์ดัังกล่่าว ความตกใจ ความกลััว ความอับอาย ความเศร้้า ความโกรธ และการปฏิิเสธจะเกิิดขึ้้�นเป็็นเรื่่�องปกติิ ปฏิิกิิริิยาระยะยาวอาจรวม
ถึึงอารมณ์์ที่่�คาดเดาไม่่ได้้ เหตุุการณ์์ในอดีีตที่่�กลัับคืืนมา (ความทรงจำฉัับพลัันของเหตุุการณ์์ที่่�กระทบกระเทืือนจิิตใจ ซ่ึ่�ง ‘ปรากฏขึ้้�นชั่่�วแวบเดีียว’ ต่่อหน้้าต่่อตา) 
ปััญหาในการสร้้างและรัักษาความสััมพัันธ์์กัับผู้้�อื่่�น และแม้้แต่่อาการทางกาย เช่่น ปััญหาการนอนหลัับ ปวดหัว และความอยากอาหารเปลี่่�ยนไป .

ผู้้�คนตอบสนองต่่อบาดแผลทางใจแตกต่่างกัันและในระดัับที่่�แตกต่่างกัันไป ตั้้�งแต่่เล็็กน้้อย ปานกลาง ไปจนถึงรุุนแรง ปััจจััยที่่�กำหนดขอบเขตของผลกระทบ
ของเหตุุการณ์์ที่่�กระทบกระเทืือนจิิตใจมีีต่่อบุุคคล ได้้แก่่ ปััจจััยทางพัันธุุกรรม อาการป่่วยทางจิิตเวช ความสามารถส่่วนบุคคล (หรืือการขาดสิ่่�งนั้้�น) ในการจััดการ
ความเครีียด ประสบการณ์์ที่่�กระทบกระเทืือนจิิตใจก่่อนหน้้าน้ี้� เป็็นต้้น

บาดแผลทางใจมีีสามประเภท :

1.	 บาดแผลทางใจแบบเฉีียบพลันเป็็นผลจากเหตุุการณ์์เดีียว
2.	 บาดแผลทางใจเร้ื้�อรัังที่่�เกิิดขึ้้�นซ้้ำๆ และยืืดเย้ื้�อ เช่่น ความรุุนแรงหรืือการทารุุณกรรมในครอบครััว
3.	 บาดแผลทางใจที่่�ซัับซ้้อนคืือการสััมผัสกับเหตุุการณ์์ที่่�กระทบกระเทืือนจิตใจที่่�มากมายและหลายเท่่า ซ่ึ่�งมัักมีีลัักษณะการรุุกราน/ล่่วงล้้ำระหว่่างบุุคคล 

เหตุุการณ์์เหล่่าน้ี้�มัักเกี่่�ยวพัันกัันด้้วย

โรคเครีียดหลัังผ่่านเหตุุการณ์์สะเทืือนใจเกิิดขึ้้�นเมื่่�ออาการของบาดแผลทางใจยัังคงอยู่่�หรืือแย่่ลงในหลายสััปดาห์์และหลายเดืือนหลัังจากเผชิิญเหตุุการณ์์
ที่่�เต็็มไปด้้วยความเครีียดนั้้�น โรคเครีียดหลัังผ่่านเหตุุการณ์์สะเทืือนใจ “อาจเกิิดขึ้้�นในผู้้�ที่่�เคยมีีประสบการณ์์หรืือพบเห็็นเหตุุการณ์์ที่่�กระทบกระเทืือนจิิตใจ เช่่น ภััย
ธรรมชาติิ อุุบััติิเหตุุร้้ายแรง การก่่อการร้้าย สงคราม/การต่่อสู้้� หรืือการข่่มขืืน หรืือผู้้�ที่่�ถููกขู่่�ฆ่่า ความรุนแรงทางเพศ หรืือการบาดเจ็็บสาหััส”30

โรคเครีียดหลัังผ่่านเหตุุการณ์์สะเทืือนใจเป็็นเรื่่�องน่่าวิิตกและรบกวนชีีวิตประจำวัันและความสัมพันธ์์ของบุุคคล อาการบางอย่่างซ่ึ่�งอาจมีีความรุุนแรงแตก
ต่่างกัันนั้้�นรวมถึึง :

•	 การรบกวน : ผู้้�ที่่�เป็็นโรคเครีียดหลัังผ่่านเหตุุการณ์์สะเทืือนใจอาจประสบกัับความคิิด ความฝััน หรืือเหตุุการณ์์ที่่�กระทบกระเทืือนจิิตใจในอดีีตซึ่่�งกลัับ
คืืนมา ซ่ึ่�งรบกวนซ้้ำแล้้วซ้้ำเล่่า และควบคุมไม่่ได้้

•	 การหลีีกเลี่่�ยง : ผู้้�ที่่�เป็็นโรคเครีียดหลัังผ่่านเหตุุการณ์์สะเทืือนใจอาจหลีีกเลี่่�ยงสิ่่�งที่่�ทำให้้พวกเขาระลึึกถึึงเหตุุการณ์์ที่่�กระทบกระเทืือนจิิตใจ พวกเขา
อาจหลีีกเลี่่�ยงผู้้�คน สถานที่่� สถานการณ์์ กิิจกรรม วััตถุุสิ่่�งของ และแม้้กระทั่่�งความประทัับใจทางประสาทสััมผััสต่่างๆ บุุคคลนั้้�นยัังอาจหลีีกเลี่่�ยงการ
พููดถึึงเหตุุการณ์์ที่่�กระทบกระเทืือนจิิตใจ และปิิดกั้้�นความคิิดและความทรงจำเกี่่�ยวกัับเหตุุการณ์์นั้้�น

•	 การเปลี่่�ยนแปลงทางความคิิดและอารมณ์์ : ผู้้�ที่่�เป็็นโรคเครีียดหลัังผ่่านเหตุุการณ์์สะเทืือนใจอาจแสดงอาการไม่่สามารถจดจำเหตุุการณ์์ที่่�กระทบ
กระเทืือนจิิตใจได้้ หรืือมีีความคิิดที่่�ไร้้เหตุุผลเกี่่�ยวกัับสาเหตุุและ ‘ความรู้้�สึกผิิด’ ของตนเอง พวกเขาอาจกล่่าวโทษตนเองและละอายใจ อารมณ์์ของ
พวกเขาอาจได้้รัับผลกระทบเช่่นกััน ดัังนั้้�นพวกเขาจึึงมัักรู้้�สึกหวาดกลััว ขวััญผวา โกรธ เศร้้า ว่่างเปล่่า หรืือต้้องการแยกตััวออกจากคนอื่่�นๆ

•	 ความเปลี่่�ยนแปลงเกี่่�ยวกัับความตื่่�นตััวและความอ่่อนไหว : บุุคคลที่่�เป็็นโรคเครีียดหลัังผ่่านเหตุุการณ์์สะเทืือนใจอาจระวัังตััวมากเกิินไป ระมััดระวััง
อย่่างยิ่่�ง และแสดงความสงสััยคนอื่่�นอย่่างมาก พวกเขาอาจดููเหมืือน ‘ควบคุุมตนเองไม่่ได้้’ นิิดๆ เนื่่�องจากพวกเขากระทำการโดยประมาทหรืือแสดง
พฤติิกรรมก้้าวร้้าว31

ต่่อไปนี้้�คืือเคล็ดลัับที่่�ใช้้ได้้จริิงในการรัับมืือกัับโรคเครีียดหลัังผ่่านเหตุุการณ์์สะเทืือนใจ :

•	 เรีียนรู้้�เพิ่่�มเติิมเกี่่�ยวกัับบาดแผลทางใจและโรคเครีียดหลัังผ่่านเหตุุการณ์์สะเทืือนใจ
•	 เข้้าร่่วมกลุ่่�มสนัับสนุุนผู้้�ที่่�เป็็นโรคเครีียดหลัังผ่่านเหตุุการณ์์สะเทืือนใจ
•	 ฝึึกวิิธีีการผ่่อนคลาย
•	 ทำกิิจกรรมกลางแจ้้ง เช่่น ออกกำลัังกาย เดิินเล่่น ไปชายหาด เที่่�ยวชมสถานที่่�ต่่างๆ เป็็นต้้น
•	 ปรัับทุุกข์์กัับคนที่่�คุุณไว้้วางใจและแบ่่งปัันความรู้้�สึกของคุุณกัับพวกเขา
•	 ใช้้เวลากัับคนคิิดบวก
•	 หลีีกเลี่่�ยงเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์และยาเสพติิด
•	 เพลิิดเพลิินกัับความสงบของธรรมชาติิ

บางครั้้�งนัักปกป้้องสิ่่�งแวดล้้อมและนัักเคลื่่�อนไหวก็็รู้้�สึึกเป็็นทุุกข์์จากบาดแผลทางใจแทนผู้้�อื่่�น บาดแผลทางใจแทนผู้้�อื่่�นสามารถอธิิบายได้้ว่่าเป็็นการ
เปลี่่�ยนแปลงในทางลบในตัวบุุคคล ซ่ึ่�งเป็็นผลมาจากการทำงานหรืือสััมผัสกับประสบการณ์์ที่่�กระทบกระเทืือนจิตใจของผู้้�อื่่�น และเป็็นที่่�รู้้�จักกัันว่่า นั่่�นคืือบาดแผล
ทางใจทุุติิยภููมิิ บาดแผลทางใจแทนผู้้�อื่่�นอาจกลายเป็็นเรื่่�องที่่�ซัับซ้้อนมากหากตรวจไม่่พบและไม่่ได้้รัับการดููแลจััดการตั้้�งแต่่ระยะแรก

29 American Psychological Association, ‘Trauma,’ ม.ป.ป., https://www.apa.org/topics/trauma [เข้้าถึึงเมื่่�อ 10 ส.ค. 2565].
30 American Psychiatric Association, ‘What is Posttraumatic Stress Disorder (PTSD)?,’ ทบทวนเมื่่�อ ส.ค. 2563, https://psychiatry.org/patients-families/ptsd/what-is-ptsd 
[เข้้าถึึงเมื่่�อ 2 ส.ค. 2565].
31 อ้้างแล้้ว.



13เล่่มที่่� 5: สุุขภาวะและการยื่่�นมืือเข้้าไปช่่วยเหลืือทางจิิตสัังคม แก่่นัักปกป้้องสิ่่�งแวดล้้อมในประเทศไทย

ปััจจััยที่่�สามารถทำให้้นัักปกป้้องสิ่่�งแวดล้้อมและนัักเคลื่่�อนไหวมีีความเสี่่�ยงต่่อบาดแผลทางใจแทนผู้้�อื่่�น ได้้แก่่ ประสบการณ์์ที่่�กระทบกระเทืือนจิตใจก่่อนหน้้า
นั้้�น การแยกตััวออกจากสัังคมทั้้�งในและนอกกิิจกรรมของพวกเขา แนวโน้้มที่่�จะหลีีกเลี่่�ยงความรู้้�สึึก เก็็บตััว หรืือตำหนิิผู้้�อื่่�นในสถานการณ์์ที่่�ตึึงเครีียด ความยาก
ลำบากในการแสดงความรู้้�สึก และขาดการเตรีียมตัว การปฐมนิเทศ การฝึึกอบรม และ/หรืือการกำกัับดููแลในงานหรืือกิิจกรรมของพวกเขา ผู้้�ที่่�ประสบกัับบาดแผล
ทางใจแทนผู้้�อื่่�นอาจมีีอาการหลายอย่่างรวมกัน ซึ่่�งต้้องประกอบการวิินิิจฉััยแยกออกไปต่่างหากจากโรคเครีียดหลัังผ่่านเหตุุการณ์์สะเทืือนใจ

ผู้้�คนประสบกัับบาดแผลทางใจแทนผู้้�อื่่�นแตกต่่างกัันไป อาการบางอย่่างคืือ :

•	 ความยากลำบากในการจััดการอารมณ์์;
•	 รู้้�สึกเฉยชา ทางอารมณ์์ สููญเสีียความหมายในชีีวิต และ/หรืือรู้้�สึกสิ้้�นหวัังเกี่่�ยวกัับอนาคต
•	 รู้้�สึกเปราะบาง หรืือกัังวลมากเกิินไปเกี่่�ยวกัับอัันตรายที่่�อาจเกิิดขึ้้�นในโลก และที่่�เกี่่�ยวกัับความปลอดภััยของคนที่่�คุุณรััก
•	 รู้้�สึกเหนื่่�อยล้้า ง่่วงนอน หรืือหลัับยาก
•	 โรคต่่างๆ ทางกาย เช่่น ปวดเมื่่�อย ปวด และความอดทนต่่อความเจ็็บป่่วยลดลง;
•	 วอกแวกง่่าย ซ่ึ่�งอาจเพิ่่�มความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดอุุบััติิเหตุุ;
•	 ปััญหาความสัมพัันธ์์ (เช่่น การถอนตัวจากเพื่่�อนและครอบครััว ความขัดแย้้งระหว่่างบุุคคลที่่�เพิ่่�มขึ้้�น การหลีีกเลี่่�ยงความสัมพัันธ์์ใกล้้ชิิด)
•	 มีีความรู้้�สึกหงุุดหงิิด ก้้าวร้้าว หรืือการระเบิิดอารมณ์์และแสดงพฤติิกรรมรุนแรงเพิ่่�มขึ้้�น และ
•	 พฤติิกรรมการเสพติิด (เช่่น การกิินมากไป/น้้อยไป, ความผิิดปกติิของการใช้้สารเสพติิด, การพนัน, การเสี่่�ยงด้้านการกีีฬาหรืือการขัับรถที่่�มากเกิินไป)

ต่่อไปนี้้�คืือเคล็ดลัับที่่�ใช้้ได้้จริิงในการรัับมืือกัับบาดแผลทางใจแทนผู้้�อื่่�น :

•	 ฝึึกฝน ‘การหยั่่�งรากสู่่�ผืืนดิินให้้มั่่�นคง’ และบอกตััวเองด้้วยประโยคปลอบโยน เช่่น “ฉัันอยู่่�ที่่�นี่่� ฉัันปลอดภััย” ในทางความคิดหรืือทางวาจา
•	 ยืืดเส้้น รัับการนวด หรืือนวดตัวเองเพื่่�อบรรเทาอาการปวดเมื่่�อยตามร่่างกาย
•	 หลีีกเลี่่�ยงการทำงานหลายอย่่างพร้้อมกันและวางงานของคุุณไว้้ก่่อนเมื่่�อคุุณเริ่่�มรู้้�สึกว่่าไม่่มีีสมาธิิ
•	 เรีียนรู้้�และฝึึกฝนการสื่่�อสารที่่�ไม่่ใช้้ความรุุนแรง/อย่่างสัันติิ (NVC) เพื่่�อจััดการการสื่่�อสารและความขัดแย้้งระหว่่างบุุคคล
•	 หยุุด หายใจลึึกๆ และนัับหนึ่่�งถึึงสิิบ (หรืือ 20) ในหัวของคุุณ เมื่่�อคุุณกำลัังรู้้�สึกโกรธหรืือเกิิดอารมณ์์อื่่�นๆ ท่่วมท้้น แยกแยะอารมณ์์ในหัวของคุุณ และ

การกระทำหรืือพฤติิกรรมใดที่่�ทำให้้เกิิดอารมณ์์นั้้�น พยายามระบุุความต้้องการพื้้�นฐานของคุุณซึ่่�งยัังไม่่ได้้รัับการตอบสนอง เอ่่ยปากขอให้้ชััดเจน
กัับผู้้�อื่่�นในสิ่่�งที่่�พวกเขาสามารถทำได้้เพื่่�อช่่วยให้้คุุณได้้รัับความต้้องการที่่�ไม่่ได้้รัับการตอบสนองนั้้�น

ความรุนแรงทางเพศ
ความรุุนแรงทางเพศเป็็นคำที่่�ครอบคลุมถึงการก่่ออาชญากรรมต่่างๆ ที่่�มีีลักษณะเกี่่�ยวกัับเรื่่�องทางเพศ และเป็็นอันตรายต่่อสภาวะปกติิทางเพศ และ/หรืือ

ร่่างกายของเหยื่่�อ/ผู้้�รอดชีีวิิต ความรุนแรงทางเพศเกี่่�ยวข้้องกัับ “การติิดต่่อหรืือพฤติิกรรมทางเพศที่่�เกิิดขึ้้�นโดยไม่่ได้้รัับความยิินยอมอย่่างชััดแจ้้งจากเหยื่่�อ/ผู้้�รอด
ชีีวิต” ตััวอย่่างได้้แก่่ การข่่มขืืนและการพยายามข่่มขืืน การบัังคัับเหยื่่�อให้้กระทำการทางเพศต่่อตนเองหรืือผู้้�อื่่�น และการสััมผััสทางเพศที่่�ไม่่ต้้องการ32

ในสภาพแวดล้้อมอื่่�นๆ นั้้�น มีีปััจจััยบางอย่่างมัักได้้รัับการพิิจารณาก่่อนจะให้้ความช่่วยเหลืือเหยื่่�อ/ผู้้�รอดชีีวิิตจากความรุนแรงทางเพศ ซ่ึ่�งอาจส่่งผลต่่อ
วิิธีีจััดการกัับสถานการณ์์ดัังกล่่าว ปััจจััยเหล่่านี้้�อาจไม่่ถููกนำมาใช้้ในทุุกสถานการณ์์ในประเทศไทย อย่่างไรก็็ตาม ปััจจััยเหล่่านี้้�ยัังคงเป็็นเรื่่�องสำคััญที่่�ควรทราบ
ในกรณีีที่่�ปััจจััยเหล่่าน้ี้�สามารถนำมาใช้้เพื่่�อประกอบการพิิจารณาในอนาคต ปััจจััยเหล่่าน้ี้�บางส่่วนได้้แก่่ :

•	 มีีแบบฟอร์์มพิิเศษทางการแพทย์์ใดๆ ที่่�แพทย์์ผู้้�ตรวจจะต้้องกรอกให้้ครบถ้้วนที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการพิิจารณาคดีีในศาลหรืือไม่่?
•	 มีีกระบวนการพิิเศษเกี่่�ยวกัับเด็็กที่่�ตกเป็็นเหยื่่�อ/ผู้้�รอดชีีวิิตจากการล่่วงละเมิิดทางเพศหรืือไม่่?
•	 มีีบทบััญญััติิทางกฎหมายอื่่�นๆ ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการคุ้้�มครอง ความช่่วยเหลืือ และการให้้คำปรึกษาหรืือไม่่?
•	 มีีบทบััญญััติิทางกฎหมายเฉพาะที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการคุ้้�มครองเหยื่่�อ/ผู้้�รอดชีีวิิต และพยานที่่�ให้้ปากคำ/คำให้้การหรืือไม่่?
•	 ประเพณีีและขนบธรรมเนีียมของชุุมชนเป็็นอย่่างไร? บางชุุมชนอาจมีีวิิธีีการแบบดั้้�งเดิิมในการตอบสนองต่่อเหตุุการณ์์ความรุุนแรงทางเพศและความ

รุุนแรงบนฐานของเพศสภาพ (SGBV) ภายในกลุ่่�มของพวกเขา ขั้้�นตอนแบบดั้้�งเดิิมเหล่่านี้้�คืืออะไร? มีีความยุุติิธรรม เที่่�ยงธรรม และเป็็นไปตาม
มาตรฐานระหว่่างประเทศด้้านสิิทธิิมนุษยชนหรืือไม่่? โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง พวกเขาคำนึึงถึึงผลประโยชน์์และข้้อกำหนดการคุ้้�มครองเหยื่่�อ/ผู้้�รอดชีีวิิต
หรืือไม่่? พวกเขาคำนึึงถึึงการปกป้้องชุุมชนหรืือไม่่? คำพิิพากษาหรืือการลงโทษทางสัังคมที่่�ใช้้โดยทั่่�วไปคืืออะไร?

ความรู้้�สึึกผิิดของผู้้�รอดชีีวิิต
ความรู้้�สึกผิิดของผู้้�รอดชีีวิิต คืือความรู้้�สึกผิิดในผู้้�ที่่�ฟื้้�นตััวและดำเนิินชีีวิตต่่อไปได้้หลัังจากผ่่านประสบการณ์์ที่่�กระทบกระเทืือนจิิตใจ ในขณะที่่�คนอื่่�นๆ ไม่่

ได้้เป็็นเช่่นนั้้�น นอกจากน้ี้�ยัังอาจเป็็นสถานการณ์์ที่่�ผู้้�คนสามารถออกจากหรืือหนีีจากประสบการณ์์/บริบทที่่�กระทบกระเทืือนจิตใจ และจากนั้้�นพวกเขาพบว่่าตนเอง
รู้้�สึกลำบากใจที่่�จะไปสนใจเรื่่�องสุุขภาวะและกิิจกรรมต่่างๆ ที่่�ให้้ความสุขความพอใจ ความรู้้�สึึกผิิดของผู้้�รอดชีีวิิตสััมพัันธ์์กัับโรคเครีียดหลัังผ่่านเหตุุการณ์์สะเทืือน
ใจ เนื่่�องจากอาจเป็็นหนึ่่�งในอาการที่่�เกี่่�ยวข้้องทางความคิิด/ทางการรัับรู้้�และอารมณ์์ของโรคนี้้� อย่่างไรก็็ตาม สิ่่�งสำคััญที่่�ควรทราบคืือ ผู้้�คนสามารถประสบกัับ
ความรู้้�สึึกผิิดของผู้้�รอดชีีวิิตโดยไม่่ต้้องเป็็นโรคเครีียดหลัังผ่่านเหตุุการณ์์สะเทืือนใจก็็ได้้ และผู้้�คนสามารถเป็็นโรคเครีียดหลัังผ่่านเหตุุการณ์์สะเทืือนใจโดยไม่่ต้้อง
ประสบกัับความรู้้�สึกผิิดของผู้้�รอดชีีวิิตก็็ได้้เช่่นกััน

อาการจะแตกต่่างกัันไปในแต่่ละคน ขึ้้�นอยู่่�กัับเหตุุการณ์์ที่่�กระทบกระเทืือนจิตใจที่่�พวกเขาประสบ อาการโดยทั่่�วไปของความรู้้�สึกผิิดของผู้้�รอดชีีวิตจะเลีียน
แบบอาการของโรคเครีียดหลัังผ่่านเหตุุการณ์์สะเทืือนใจ สััญญาณของความรู้้�สึกผิิดของผู้้�รอดชีีวิิต ได้้แก่่ ความรู้้�สึึกไม่่คู่่�ควรและ/หรืือสัับสน โทษตนเอง โดดเดี่่�ยว 
และแม้้กระทั่่�งมีีความคิิดฆ่่าตััวตาย นอนหลัับยาก ปวดหัว อาการคลื่่�นไส้้หรืือปวดท้้อง เป็็นต้้น

32 RAINN, ‘Sexual Assault,’ ม.ป.ป., https://www.rainn.org/articles/sexual-assault [เข้้าถึึงเมื่่�อ 10 ส.ค. 2565].
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วิิธีีจัดการกัับความรู้้�สึกผิิดของผู้้�รอดชีีวิิตคืือ :

•	 การดููแลตนเอง เช่่น พัักผ่่อนให้้เพีียงพอ นอนหลัับและรัับประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์์ ออกกำลัังกาย แสวงหาและรัับความช่่วยเหลืือ และขอความ
ช่่วยเหลืือ

•	 การเป็็นผู้้�มอบความสุข/สิ่่�งดีีๆ และความหมายแก่่คนที่่�ต้้องการความช่่วยเหลืือจริิงๆ ช่่วยเยีียวยาเราได้้มาก เนื่่�องจากเป็็นการสร้้างความรู้้�สึกของ
การมีีจุุดมุ่่�งหมายและทิิศทาง

•	 จำไว้้เสมอว่่าคนที่่�คุุณรัักทุุกคนรู้้�สึกซาบซึ้้�งใจที่่�คุุณกลัับมาหายดีี และพวกเขาจะรู้้�สึกเจ็็บปวดมากหากต้้องสููญเสีียคุุณไป
•	 ถามตััวเองว่่าใครต้้องรัับผิิดชอบสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นนี้้�อย่่างแท้้จริิง อย่่ากล่่าวโทษต่่อความสููญเสีียใดๆ ในทางกลัับกัันให้้แสดงความเสีียใจต่่อผู้้�ที่่�ได้้รัับผลก

ระทบแทน และตระหนัักว่่าคุุณไม่่มีีส่่วนรับผิดชอบ การตระหนัักว่่าไม่่ใช่่ความผิดของคุุณที่่�มีีเหตุุการณ์์กระทบกระเทืือนจิตใจเกิิดขึ้้�นจะช่่วยในการ
รัับมืือกัับความรู้้�สึกผิิดได้้

เป็็นสิ่่�งสำคััญที่่�จะต้้องทราบว่่า ใครก็็ตามที่่�ต้้องทนทุกข์์ทรมานจากความรู้้�สึึกผิิดของผู้้�รอดชีีวิตต้้องทำใจและยอมรับว่่าตนเองกำลัังทุุกข์์ทรมานอยู่่� และ
แต่่ละคนต้้องต่่อสู้้�โดยลำพัังและแตกต่่างจากคนอื่่�นๆ ด้้วย

อย่่างไรก็็ตาม โดยทั่่�วไปแล้้วพบว่่ามีีความเสี่่�ยงต่่อการใช้้สารออกฤทธิ์์�ทางจิิตในทางที่่�ผิิดเพื่่�อรัับมืือกัับความผิดของผู้้�รอดชีีวิต หากสถานการณ์์ไม่่สามารถ
จััดการได้้ การแสวงหาการดููแลทางด้้านจิตใจที่่�เหมาะสมจะเป็็นประโยชน์์และอาจช่่วยในการฟื้้�นตัวของแต่่ละคน

LGBT เป็็นตัวย่่อของเลสเบี้้�ยน เกย์์ ไบเซ็็กชวล และคนข้้ามเพศ บางครั้้�งผู้้�คนพููดถึง ‘ชุุมชน LGBT’ ซ่ึ่�งหมายถึึงกลุ่่�มคนที่่�รวมตััวกัันด้้วยรสนิยมทางเพศ
และอััตลักษณ์์ทางเพศที่่�มีีความหลากหลาย และ/หรืือมีีการแสดงออกที่่�แตกต่่างจากอััตลักษณ์์หลััก (ที่่�ถููกทำให้้เข้้าใจว่่าอััตลักษณ์์ทางเพศหลัักมีีเพีียงชายกัับหญิิง, 
ผู้้�แปล) ผู้้�คนในชุุมชน LGBT อาจแบ่่งปัันวัฒนธรรมและการเคลื่่�อนไหวทางสัังคมร่่วมกััน

สมาชิิกของชุุมชน LGBT ทั่่�วโลกยัังคงเผชิิญกัับการต่่อสู้้�ในรููปแบบต่่างๆ อัันเป็็นผลมาจากการเลืือกปฏิิบััติิและการตีีตราในวงกว้้าง

การเลืือกปฏิิบััติิเกิิดขึ้้�นเมื่่�อบุุคคลใดบุคคลหนึ่่�งถููกปฏิิเสธการเข้้าถึึงสิิทธิิ เสรีีภาพ โอกาส บริิการ หรืือการคุ้้�มครองทั้้�งโดยตรงหรืือโดยอ้้อม เนื่่�องจากพวก
เขาเป็็นสมาชิิกของกลุ่่�มที่่�มีีความเฉพาะกลุ่่�มหนึ่่�ง

การตีีตราเป็็นกระบวนการที่่�บางคนถููก ‘ตราหน้้า’ หรืือถููกมองว่่า ‘ไม่่ดีี’ ซ่ึ่�งเป็็นรููปแบบหนึ่่�งของการมอบความอัับอายหรืือความอััปยศให้้แก่่กลุ่่�มใดกลุ่่�ม
หนึ่่�ง โดยทั่่�วไปจะขึ้้�นอยู่่�กัับความเชื่่�อเชิิงลบและไม่่เป็็นธรรมเกี่่�ยวกัับกลุ่่�มนั้้�น

ประเทศไทยเองก็็ไม่่มีีข้้อยกเว้้น สมาชิิกของชุุมชน LGBT บางคนถููกทำร้้าย บาดเจ็็บ หรืือแม้้แต่่ถููกฆ่่า จากการศึึกษาเกี่่�ยวกัับชุุมชน LGBT ในประเทศไทย
เมื่่�อปีี พ.ศ. 2564  พบว่่า “ไม่่มีีกฎหมายต่่อต้้านการเลืือกปฏิิบััติิโดยทั่่�วไปสำหรัับบุคคลที่่�เป็็น LGBT+ และไม่่มีีวิธีีช่่วยเหลืือคนข้้ามเพศในการเปลี่่�ยนเพศตาม
กฎหมาย มีีการตีีตราและการเลืือกปฏิิบััติิหลายรููปแบบในระบบการศึึกษา เกิิดการแยกตััวออกจากสัังคมและการกีีดกัันในครอบครััว ได้้รัับความรุุนแรงทางเพศ
มากกว่่าอย่่างไม่่สมส่่วนเมื่่�อเปรีียบเทีียบกับประชากรกลุ่่�มอื่่�นและมีีความลัังเลใจที่่�จะแจ้้งความกัับเจ้้าหน้้าที่่�ตำรวจ มีีการเลืือกปฏิิบััติิและการทำให้้เป็็นชายขอบใน
การจ้้างงาน และมีีความเหลื่่�อมล้้ำทางสุุขภาพและสุุขภาพจิตของชาว 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 [เข้้าถึึงเมื่่�อ 18 ต.ค. 2565].

5.3 ความท้้าทายของนัักปกป้้องสิ่่�งแวดล้้อมที่่�มีีรสนิิยมทางเพศต่่างกััน
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ผลกระทบของการเลืือกปฏิิบััติิและการตีีตราที่่�มีีต่่อสุุขภาพจิิตของคนกลุ่่�มนี้�มีีอยู่่�มากมายนััก ผลกระทบยังขึ้้�นอยู่่�กัับความรุุนแรงและระยะเวลาของการ
เลืือกปฏิิบััติิและ/หรืือการตีีตราด้้วย และขึ้้�นอยู่่�กัับว่่าบุุคคลนั้้�นได้้รัับความช่่วยเหลืือทางสัังคม/อารมณ์์จากครอบครัวของพวกเขาหรืือกลุ่่�มที่่�สนัับสนุุนหรืือไม่่ ชาว 
LGBT ที่่�ต้้องเผชิิญกัับทััศนคติิเชิิงลบของผู้้�อื่่�นอาจพััฒนาความกลััวถููกตััดสิิน ดัังนั้้�นจึึงไม่่แสวงหาการสนับสนุุนหรืือความช่่วยเหลืือเมื่่�อมีีความจำเป็็น นอกจากน้ี้� 
ผู้้�คนจากชุุมชน LGBT อาจเคยมีีประสบการณ์์ที่่�เป็็นสาเหตุุให้้มีีความรู้้�สึกอัับอาย นัับถืือตนเองต่่ำ โดดเดี่่�ยว โกรธต่่อชีีวิตและโลก และพวกเขายัังอาจแยกตััวออก
จากผู้้�อื่่�นด้้วย ผลกระทบด้้านลบที่่�สำคััญประการหนึ่่�งคืือ ความเป็็นไปได้้ในการพััฒนาอาการป่่วยทางจิิตเวชต่่างๆ เช่่น ภาวะ/โรคซึมเศร้้า ความวิิตกกัังวล ความ
ผิิดปกติิของการใช้้สารเสพติิด ความคิิดและความพยายามฆ่่าตััวตาย โดยสิ่่�งเหล่่าน้ี้�อาจส่่งผลให้้เกิิดอาการป่่วยทางกายด้้วย

ชีีวิิตของนัักเคลื่่�อนไหวไม่่ใช่่เรื่่�องง่่ายเลย ดัังนั้้�น คุุณจึงอาจมีีความเสี่่�ยงที่่�จะมีีอาการป่่วยทางจิิตเวชมากขึ้้�น อย่่างไรก็็ตาม หากคุุณรู้้�ว่่าต้้องทำอะไรและ
เข้้าใจวิิธีีดููแลจััดการตนเอง คุุณก็็สามารถลดความซับซ้้อนของสถานการณ์์ของคุุณลงได้้อย่่างมาก

การดููแลตนเองเป็็นเพีียงวิิธีีต่่างๆ ที่่�ช่่วยให้้บุุคคลมีีสุขภาพทางกาย อารมณ์์ จิิตวิญญาณ และจิิตใจที่่�ดีี มัันคืือทุุกสิ่่�งที่่�แต่่ละคนสามารถทำได้้เพื่่�อช่่วย
จััดการกัับความเครีียดและดููแลสุุขภาวะของพวกเขา ซ่ึ่�งอาจรวมถึึงการออกกำลัังกาย การกิินเพื่่�อสุุขภาพและกิินได้้เป็็นปกติิ การใช้้เวลากัับคนที่่�คุุณรััก สามารถ
นอนได้้ตามปกติิและนอนอย่่างเพีียงพอ มีีสุุขอนามััย มีีโภชนาการที่่�ดีีต่่อสุุขภาพ รวมทั้้�งแสวงหาและเข้้ารัับการรัักษาพยาบาลและการดููแลสุุขภาพจิตเมื่่�อจำเป็็น

การดููแลตนเองช่่วยให้้บุุคคลมีีความสามารถฟื้้�นฟููตนเองในการรัับมืือกัับความเครีียดและแม้้กระทั่่�งสามารถช่่วยให้้มีีอายุุยืืนยาวได้้ การมีีทัศนคติิเชิิงบวก
ต่่อชีีวิิตก็็เป็็นสิ่่�งที่่�ช่่วยสนับสนุุน ตััวอย่่างเช่่น อาจเป็็นเรื่่�องที่่�ช่่วยได้้หากบุุคคลหนึ่่�งมุ่่�งไปที่่�อนาคตและซาบซึ้้�งเห็็นคุุณค่่ากัับชีีวิตของตน ณ ที่่�นี่่�และในขณะนี้้� แทนที่่�จะ
นึึกถึึงแต่่เรื่่�องปวดร้้าวจากอดีีต นอกจากนั้้�นการมุ่่�งเน้้นไปที่่�ข้้อเด่่นแทนข้้อด้้อยและรัักษาความหวัังไว้้เสมอก็็มีีประโยชน์์เช่่นเดีียวกััน

รููปแบบของการดููแลตนเอง
เช่่นเดีียวกัับสุุขภาวะและองค์์ประกอบของสุุขภาวะ การดููแลตนเองก็็มีีองค์์ประกอบที่่�แตกต่่างกััน กล่่าวคืือ :34

•	 การดููแลตนเองทางกายรวมถึึงกิิจกรรมที่่�สามารถส่่งเสริิมสุุขภาพกายของคุุณ ซึ่่�งรวมถึึงการออกกำลัังกาย การนอนหลัับที่่�ดีี การรัับประทานอาหาร
ที่่�มีีประโยชน์์ การดื่่�มน้้ำอย่่างเพีียงพอ ฯลฯ

•	 การดููแลตนเองทางอารมณ์์รวมถึงกิิจกรรมที่่�เชื่่�อมโยงคุุณเข้้ากัับและช่่วยให้้คุุณจััดการกัับอารมณ์์ของคุุณ ตััวอย่่างเช่่น การปรึกษานัักบำบััด การ
ฟัังเพลง การจดบัันทึกและติิดตามอารมณ์์ของคุุณ ฯลฯ

•	 การดููแลตนเองทางสัังคมรวมถึึงกิิจกรรมที่่�สร้้าง รัักษา หล่่อเลี้้�ยง และกระชัับความสัมพัันธ์์ ตััวอย่่างเช่่น การพบปะเพื่่�อนฝููง การออกเดท การหา
เวลาโทรหาคนที่่�คุุณรัักเป็็นประจำ การสร้้างสรรค์์กิิจกรรมที่่�น่่าจดจำกัับครอบครััวของคุุณ ฯลฯ

•	 การดููแลตนเองทางจิิตวิิญญาณรวมถึงกิิจกรรมที่่�หล่่อเลี้้�ยงจิิตวิิญญาณของคุุณ ช่่วยให้้คุุณคิิดใหญ่่กว่่าตััวเอง และให้้ความหมาย ความเข้้าใจ หรืือ
การเชื่่�อมต่่อกัับจักรวาลที่่�ลึึกซึ้้�งยิ่่�งขึ้้�น ตััวอย่่างเช่่น การทำสมาธิิหรืือเล่่นโยคะ การไปสถานที่่�ทางศาสนาหรืือความเชื่่�อเพื่่�อแสดงความเคารพ/สััก
การะ/บููชา/นมัสการ การอยู่่�ท่่ามกลางธรรมชาติิ การให้้เวลาเพื่่�อทบทวนตนเอง ฯลฯ

•	 การดููแลตนเองทางจิิตใจรวมถึึงกิิจกรรมที่่�กระตุ้้�นจิิตใจหรืือสติิปััญญาของคุุณ ตััวอย่่างเช่่น การโต้้วาทีี การอ่่านหนัังสืือ การไขปริิศนา การเล่่น
หมากรุุก ฯลฯ

เคล็ดลับอีีกประการหนึ่่�งที่่�ช่่วยสนับสนุนการดููแลตนเองของนัักปกป้้องสิ่่�งแวดล้้อมและนัักเคลื่่�อนไหวในประเทศไทย คืือการลดการเปิิดรับข่่าวสารและ/หรืือ
โซเชีียลมีีเดีีย ข่่าวและโพสต์์ที่่�ดููเคร่่งครีียดมากเกิินไปอาจส่่งผลเสีียต่่อสุุขภาวะของนัักปกป้้องสิ่่�งแวดล้้อมและนัักเคลื่่�อนไหวได้้

ทัักษะการรัับมืือกัับปััญหา
ทัักษะการรัับมืือกัับปััญหาเป็็นเรื่่�องวิิธีีที่่�เรารัับมืือกัับความเครีียด เคล็ดลัับการรัับมืือกัับปััญหาด้้านล่่างส่่วนใหญ่่เกี่่�ยวข้้องกัับเคล็ดลัับการดููแลตนเอง 

เคล็็ดลัับบางประการมีีดังนี้้� :

•	 ระบุุแหล่่งที่่�มาของความเครีียดของคุุณ และรัับรู้้�สัญญาณความเครีียด
•	 จััดการกัับความเครีียดของคุุณทัันทีี ไม่่ว่่าจะโดยการใช้้ทัักษะส่่วนบุคคลหรืือโดยการขอความช่่วยเหลืือจากนัักบำบััดที่่�เชี่่�ยวชาญ ที่่�ปรึึกษา หรืือนััก

จิิตวิิทยา
•	 สร้้างความสัมพัันธ์์ที่่�ดีีและมั่่�นคงกัับสมาชิิกในครอบครัว เพื่่�อน หรืือเพื่่�อนร่่วมงาน
•	 ติิดต่่อกัับเพื่่�อนที่่�สนัับสนุุนและสมาชิิกในครอบครัวเมื่่�อคุุณอยู่่�ในช่่วงเวลาที่่�ยากลำบาก
•	 รัับประทานอาหารบำรุุงร่่างกายและเข้้าร่่วมกิจกรรมต่่างๆ ที่่�คุุณชอบ
•	 จดจ่่ออยู่่�กัับสิ่่�งที่่�เป็็นบวกและหลีีกเลี่่�ยงพลัังงานด้้านลบ
•	 หลีีกเลี่่�ยงการเสพยาที่่�ออกฤทธิ์์�ต่่อจิิตประสาทและแอลกอฮอล์์
•	 พัักสมอง นอน เล่่นโยคะ นั่่�งสมาธิิ และออกกำลัังกายเพื่่�อผ่่อนคลายที่่�สามารถช่่วยฟื้้�นฟููพลังงานได้้
•	 กำหนดเส้้นตายที่่�เป็็นจริิง

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

5.4 ทัักษะการดููแลตนเองและการรัับมืือกับัปัญหาสำำ�หรัับนักัปกป้้องสิ่่�งแวดล้อมในประเทศไทย
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ทัักษะการรัับมืือกัับปััญหาในทางปฏิิบััติิและกลยุุทธ์์ในการดููแลตนเองบางอย่่าง ได้้แก่่ การหายใจลึึกๆ การฝึึกหยุุดคิด การใช้้สิ่่�งเบี่่�ยงเบนความสนใจ การ
จดบัันทึึก และการฝึึกสติิ กลยุุทธ์์เหล่่าน้ี้�มีีคำอธิิบายอย่่างกระชัับด้้านล่่าง

การหายใจลึึกๆ
การหายใจลึึกๆ เรีียกอีีกอย่่างว่่า การหายใจแบบใช้้กะบัังลม การหายใจในช่่องท้้อง การหายใจด้้วยท้้อง และการหายใจตามจัังหวะ มัันเพิ่่�มปริมาณออกซิิเจน

ในเลืือดของคุุณ และช่่วยให้้คุุณหลุุดพ้้นจากความคิดและความรู้้�สึกที่่�วอกแวก

ขั้้�นตอนการปฏิิบััติิในการหายใจลึึกๆ คืือ :

•	 มองหาสถานที่่�เงีียบสงบ
•	 อยู่่�ในท่่าที่่�สบาย (นั่่�งหรืือนอนราบ);
•	 หายใจปกติิ;
•	 ค่่อยๆ พยายามหายใจเข้้าลึึกๆ ทางจมููก ปล่่อยให้้หน้้าอกและท้้องส่่วนล่่างยกขึ้้�นขณะที่่�คุุณหายใจเข้้าเต็็มปอด และ
•	 ปล่่อยให้้ท้้อง/กระเพาะอาหารของคุุณขยายเต็็มที่่�ในขณะที่่�คุุณหายใจออกช้้าๆ ทางปากหรืือจมููก35

การหยุุดคิิด
การหยุุดคิิด “เป็็นกลยุุทธ์์ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการปิิดกั้้�นและแทนที่่�ความคิดที่่�ไม่่พึงประสงค์์และน่่าวิิตกกัังวล”36 เป็็นวิธีีการควบคุมความคิดที่่�บีีบคั้้�นและไม่่เป็็น

ที่่�ต้้องการ ขั้้�นตอนบางอย่่างที่่�ใช้้ได้้จริิงในการฝึึกหยุุดคิิดคืือ :

•	 บอกตััวเองว่่า ‘หยุุด’ หรืือลองนึึกภาพป้้ายหยุุดในใจของคุุณ
•	 ยอมรัับความคิิดโดยไม่่เก็็บกด แต่่อย่่าหมกมุ่่�นกับความคิิดนั้้�น และ
•	 แทนที่่�ความคิิดด้้วยการยืืนยัน/การประกาศตนเองหรืือมนตรา/บทสวดที่่�ทำให้้คุุณรู้้�สึกมองโลกในแง่่ดีีและมีีสมาธิิ

เทคนิิคอื่่�นๆ ที่่�เป็็นทางเลืือกอาจรวมถึง :

•	 กำหนดเวลาที่่�เฉพาะเจาะจง เช่่น หนึ่่�งหรืือสองนาทีีเพื่่�อปล่่อยให้้ความคิดต่่างๆ เกิิดขึ้้�น ทัันทีีที่่�นาฬิิกาหมดเวลา ให้้บอกตััวเองว่่า ‘หยุุด’ และเปลี่่�ยน
ความคิิดของคุุณไปเป็็นอย่่างอื่่�น

•	 ใช้้วิิธีีการผ่่อนคลาย เช่่น การหายใจลึึกๆ หากคุุณมีีความคิิดด้้านลบ สิ่่�งนี้้�สามารถช่่วยเบี่่�ยงเบนความสนใจของคุุณ
•	 ฝึึกสมาธิิเพื่่�อเพีียงสัังเกตความคิิดของคุุณ ยอมรัับมััน และปล่่อยให้้มัันผ่่านไป

สิ่่�งเบี่่�ยงเบนความสนใจ
พาตนเองเข้้าร่่วมกิจกรรมที่่�อาจช่่วยให้้คุุณหลุุดพ้้นจากสิ่่�งกระตุ้้�นหรืือความคิิด/อารมณ์์เชิิงลบ ตััวอย่่างของสิ่่�งเบี่่�ยงเบนความสนใจ เช่่น การอ่่านหนัังสืือ 

การฟัังเพลง การใช้้เวลากัับเพื่่�อนหรืือครอบครััว และการออกไปเดิินเล่่น

การจดบัันทึก
การเขีียนบัันทึึกประจำวัันสามารถเป็็นกลยุุทธ์์หนึ่่�งในการรัับมืือกัับปััญหา การเขีียนบัันทึึกประจำวัันมีีหลายรููปแบบ ขึ้้�นอยู่่�กัับประเด็็นที่่�จะจััดการและเป้้า

หมายที่่�จะบรรลุุ :

•	 คุุณสามารถใช้้สมุดบัันทึกการขอบคุณในชีีวิิตประจำวัันเพื่่�อเขีียนสิ่่�งต่่างๆ ในชีีวิตที่่�คุุณรู้้�สึกอยากขอบคุณ จากนั้้�นคุุณสามารถกลัับไปอ่่านสมุดบัันทึก
การขอบคุณเพื่่�อเตืือนตััวเองถึึงสิ่่�งที่่�ทำให้้คุุณมีีความหวัังและสิ่่�งที่่�คุุณรู้้�สึกซาบซึ้้�ง

•	 คุุณสามารถใช้้สมุดบัันทึกความคิิดตามอารมณ์์เพื่่�อเขีียนความคิิดและการตอบสนองทางอารมณ์์ที่่�คุุณประสบในเหตุุการณ์์ต่่างๆ จากนั้้�นคุณสามารถ
กลัับไปอ่่านบัันทึกของคุุณเพื่่�อระบุุว่่า คุุณเคยมีีความคิิดและอารมณ์์ที่่�ไม่่มีีเหตุุผลหรืือไม่่ ต่่อมาคุุณสามารถคิดว่่าจะแทนที่่�ความคิิดและอารมณ์์เหล่่า
นั้้�นด้้วยสิ่่�งที่่�เป็็นบวกมากขึ้้�นได้้อย่่างไร

•	 คุุณสามารถใช้้สมุดบัันทึกการวางแผนเพื่่�อวางแผนและแบ่่งกิิจกรรมออกเป็็นเป้้าหมายย่่อยที่่�บรรลุุผลได้้ สมุดบัันทึกแบบนี้้�จะให้้คำแนะนำและแนวทาง
สำหรัับการวางแผนที่่�เหมาะสม

การมีีสติิ
การมีีสติิคืือการฝึึกให้้รู้้�เท่่าทัันปััจจุุบัันโดยปราศจากการตััดสิิน37 การมีีสติิเกี่่�ยวข้้องกัับ “การรัักษาความตระหนัักรู้้�ในชั่่�วขณะของความคิด ความรู้้�สึึก 

ความรู้้�สึึกทางร่่างกาย และสิ่่�งแวดล้้อมโดยรอบ ผ่่านสายตาที่่�อ่่อนโยนและโอบเอ้ื้�อ การมีีสติิยัังรวมถึงการยอมรับ หมายความว่่าเราใส่่ใจกัับความคิิดและความ
รู้้�สึกของเราโดยไม่่ตัดสิิน โดยไม่่ใช้้ความเชื่่�อ เช่่น วิิธีีคิิดหรืือความรู้้�สึึกที่่� “ถููก” หรืือ “ผิิด” ในช่่วงเวลาหนึ่่�งๆ เมื่่�อเราฝึึกเจริิญสติิ ความคิดของเราจะปรัับให้้เข้้ากัับ
สิ่่�งที่่�เรากำลัังสััมผััสในปััจจุุบััน แทนที่่�จะทบทวนอดีีตหรืือจิินตนาการถึึงอนาคต” 38

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



17เล่่มที่่� 5: สุุขภาวะและการยื่่�นมืือเข้้าไปช่่วยเหลืือทางจิิตสัังคม แก่่นัักปกป้้องสิ่่�งแวดล้้อมในประเทศไทย

การมีีสติิสามารถทำได้้โดยการทำสมาธิิ แต่่คุุณสามารถฝึึกเจริิญสติิในชีีวิิตประจำวัันของคุุณได้้ด้้วย การทำสมาธิิเป็็นเพีียงการฝึึกฝนการจดจ่่อของ
คุุณและทำให้้สภาวะการตระหนัักรู้้�เพิ่่�มสููงขึ้้�น39

ประโยชน์์ของการมีีสติิมีีอยู่่�มากมาย นั่่�นคืือ การมีีสติิอาจช่่วย :

•	 คลายเครีียด;
•	 รัักษาโรคหัวใจ;
•	 ลดความดัันโลหิิต;
•	 ลดอาการปวดเร้ื้�อรััง;
•	 ปรัับปรุุงการนอนหลัับ;
•	 สนัับสนุุนทััศนคติิหลายอย่่างที่่�ทำให้้ชีีวิิตมีีความสุข และ

สนัับสนุุนการรัักษาอาการป่่วยทางจิิตเวช เช่่น ภาวะ/โรคซึึมเศร้้า ความผิดปกติิของการใช้้สารเสพติิด ความผิิดปกติิของการกิิน เป็็นต้้ น

บางครั้้�งนัักปกป้้องสิ่่�งแวดล้้อมและนัักเคลื่่�อนไหวอาจพบว่่า เป็็นการยากที่่�จะรัับมืือกัับความเครีียดและปััญหาด้้านสุขภาพจิต เป็็นสิ่่�งสำคััญสำหรัับคุุณที่่�
ต้้องเข้้าใจเกณฑ์์ส่่วนบุคคลของตนที่่�ใช้้ในการจััดการความเครีียดทางอารมณ์์หรืือจิิตใจ เพื่่�อที่่�ว่่าเมื่่�อมัันเริ่่�มยากที่่�จะรัับมืือแม้้จะใช้้การดููแลตนเองแล้้ว คุุณก็็ควรรู้้�
ว่่าต้้องขอความช่่วยเหลืือจากผู้้�เชี่่�ยวชาญอย่่างเร่่งด่่วน

สััญญาณ/เคล็็ดลัับบางประการในการเริ่่�มพิิจารณาเพื่่�อขอความช่่วยเหลืือจากผู้้�เชี่่�ยวชาญคืือ :

•	 รู้้�สึึกหนัักใจ : คุุณอาจรู้้�สึกเหมืือนไม่่สามารถพักผ่่อนหรืือแม้้แต่่จะหายใจได้้เต็็มปอด และคุุณอาจรู้้�สึึกหนัักใจ หรืือเหมืือนว่่าคุุณมีีหลายสิ่่�งหลายอย่่าง
ที่่�ต้้องทำหรืือมีีปััญหามากเกิินกว่่าที่่�จะรัับมืือ

•	 รู้้�สึกสิ้้�นหวััง : คุุณอาจรู้้�สึกราวกัับว่่าชีีวิิตและอนาคตช่่างไร้้ค่่าและไร้้ความหมายอยู่่�เรื่่�อยๆ คุุณอาจรู้้�สึกไม่่มีีแรงจููงใจและ/หรืือสิ้้�นหวััง
•	 มีีความคิิดและ/หรืือพยายามฆ่่าตััวตาย : เมื่่�อคุุณเริ่่�มมีีความคิิดที่่�จะทำร้้ายตััวเองและ/หรืือฆ่่าตััวตาย หรืือแม้้แต่่เริ่่�มทำร้้ายตััวเองแล้้ว คุุณจำเป็็น

ต้้องขอความช่่วยเหลืืออย่่างเร่่งด่่วน
•	 มีีความเดืือดดาล ความโกรธ หรืือความขุ่่�นเคืืองที่่�ไม่่ได้้สััดส่่วน : ความรู้้�สึึกโกรธเป็็นเรื่่�องปกติิเมื่่�อผู้้�คนรู้้�สึึกถููกยั่่�วยุุ แม้้ความโกรธชั่่�วแล่่นจะเป็็น

เรื่่�องธรรมดา อย่่างไรก็็ตาม เมื่่�อความโกรธรุนแรงขึ้้�นและไม่่ได้้สััดส่่วนกับสถานการณ์์ หรืือถ้้าอารมณ์์โกรธทำให้้คุุณกระทำการที่่�รุุนแรงหรืืออาจ
เป็็นอันตราย คุุณอาจพิิจารณาขอความช่่วยเหลืือจากผู้้�เชี่่�ยวชาญ

เมื่่�อนัักปกป้้องสิ่่�งแวดล้้อมหรืือนัักเคลื่่�อนไหวขอความช่่วยเหลืือจากมืืออาชีีพ พวกเขาอาจไม่่รู้้�ว่่าจะต้้องเจอกัับอะไรบ้้าง หากนัักปกป้้องสิ่่�งแวดล้้อมหรืือ
นัักเคลื่่�อนไหวกำลัังรู้้�สึกผิิดหรืือโทษตััวเอง พวกเขาอาจกัังวลว่่าจะถููกตััดสิินเพราะไปขอความช่่วยเหลืือจากมืืออาชีีพ สิ่่�งสำคััญคืือต้้องตระหนัักว่่า การดููแลด้้าน
จิิตใจจะต้้องให้้ในลักษณะที่่�เก็็บเป็็นความลับขั้้�นสููงและไม่่มีีการตััดสิิน

ด้้วยเหตุุผลเหล่่านี้้�และเหตุุผลอื่่�นๆ จึึงเป็็นประโยชน์์สำหรัับนักปกป้้องสิ่่�งแวดล้้อมและนัักเคลื่่�อนไหวที่่�จะตระหนัักถึึงขั้้�นตอนสามขั้้�นดังต่่อไปนี้� ซ่ึ่�งอาจเกิิดขึ้้�น
ตามลำดัับเวลาโดยเป็็นส่่วนหนึ่่�งของกระบวนการดููแลด้้านจิตใจ

1. การประเมิิน
การประเมิินทางจิิตวิิทยาเป็็นพื้�นฐานของการที่่�นัักจิิตวิิทยาจะเข้้าใจบุุคคลและพฤติิกรรมของพวกเขาได้้ดีีขึ้้�น การประเมิินช่่วยในการกำหนดองค์์ประกอบ

หลัักของปััญหาทางจิิตวิิทยา บุุคลิิกภาพ ความสามารถทางสติิปััญญาของบุุคคล และ ‘จุุดแข็็ง’ กัับ ‘จุุดอ่่อน’ ต่่างๆ ของแต่่ละคน โดยการประเมิินอาจเกี่่�ยวข้้อง
กัับองค์์ประกอบทั้้�งหมดหรืือบางส่่วนต่่อไปนี้� :

•	 การสััมภาษณ์์ทางคลินิิก : โดยทั่่�วไปแล้้วนัักจิิตวิทยาจะถามคำถามและสัังเกตบุคคลที่่�มาขอความช่่วยเหลืือ คำถามบางข้้ออาจเกี่่�ยวกัับเหตุุการณ์์
สำคััญในชีีวิตของบุุคคลนั้้�น วััตถุประสงค์์ของการสััมภาษณ์์คืือเพื่่�อให้้ได้้ข้้อมููลที่่�เป็็นประโยชน์์ในการวางเกณฑ์์การวิินิิจฉััย และกำหนดแผนส่่วน
บุุคคลในการดููแลด้้านจิตใจสำหรัับบุุคคลที่่�มาขอความช่่วยเหลืือ

•	 การประเมิินการทำงานทางสติิปััญญา : โดยทั่่�วไปหมายถึึงการทดสอบเชาวน์์ปััญญา (IQ)
•	 การประเมิินบุุคลิิกภาพของบุุคคล : นัักจิิตวิทยาอาจถามคำถาม ใช้้เครื่่�องมืือ และสัังเกตบุุคคลที่่�มาขอความช่่วยเหลืือ เพื่่�อให้้เข้้าใจว่่าบุุคลิิกภาพ

ของพวกเขาเป็็นอย่่างไร
•	 การประเมิินพฤติิกรรม : การประเมิินนี้้�ใช้้เพื่่�อวััดหาจุุดแข็็งและความสามารถทางด้้านพฤติิกรรมต่่างๆ
•	 การประเมิินทางประสาทจิิตวิิทยา : เป็็นการทดสอบเพื่่�อวััดว่่าสมองของบุุคคลนั้้�นทำงานได้้ดีีเพีียงใด

2. การรัักษา
มีีรููปแบบการรัักษาหลายแบบสำหรัับบุุคคลที่่�มีีปััญหาด้้านสุขภาพจิตและอาการป่่วยทางจิิตเวช ตััวเลืือกการรัักษาบางอย่่าง ได้้แก่่ :

•	 จิิตบำบััด : รููปแบบการบำบััดนี้�มัักจำแนกออกเป็็นการบำบััดรายบุุคคล กลุ่่�ม และครอบครััว บางครั้้�งเรีียกว่่า ‘การพููดคุุยบำบััด’ เนื่่�องจากมุ่่�งเน้้นไป
ที่่�การสนทนาระหว่่างนัักจิิตวิิทยาและบุุคคลที่่�มาขอความช่่วยเหลืือ จิิตบำบััดมีีหลายรููปแบบ เช่่น

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

5.5 การยื่่�นมืือเข้้าไปช่่วยเหลืือทางจิิตสัังคมแก่่นัักปกป้้องสิ่่�งแวดล้้อมในประเทศไทย
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๐	 การบำบััดสััมพัันธภาพระหว่่างบุุคคล (IPT) : การบำบััดแบบนี้้�มีีจุุดมุ่่�งหมายเพื่่�อแก้้ไขปััญหาการสื่่�อสารระหว่่างบุุคคลและความสััมพัันธ์์ใน
ระยะสั้้�น นัักจิิตวิิทยาจะช่่วยบุุคคลที่่�มาขอความช่่วยเหลืือให้้สามารถระบุุว่่า พวกเขามีีปััญหาพื้้�นฐานอะไรบ้้าง เช่่น วิิธีีจััดการกัับอารมณ์์ที่่�
ไม่่ดีีต่่อสุุขภาพ จากนั้้�นจึึงแนะนำบุุคคลนั้้�นให้้รู้้�จัักวิิธีีที่่�เหมาะสมกว่่าในการมีีปฏิิสััมพัันธ์์กัับผู้้�อื่่�น

๐	 การบำบััดทางความคิิดและพฤติิกรรม (CBT) : การบำบััดแบบนี้้�มุ่่�งเน้้นไปที่่�ปััญหาและสถานการณ์์ปััจจุุบััน มีีจุดมุ่่�งหมายเพื่่�อแทนที่่�รููปแบบ
การคิิดและพฤติิกรรมที่่�เป็็นอัันตรายหรืือมีีลักษณะจำกััด ด้้วยรููปแบบที่่�ใช้้งานได้้มากกว่่า

๐	 การบำบััดเชิิงจิิตพลวััต : การบำบััดแบบนี้้�ให้้ความสนใจกัับประสบการณ์์ในวัยเด็็กของบุุคคลที่่�มาขอความช่่วยเหลืือ สมมติิฐานเบื้้�องหลัังการ
บำบััดนี้�คืือ ผู้้�คนมีีความรู้้�สึกและ/หรืือความคิิดโดยไม่่รู้้�ตัวที่่�เกิิดขึ้้�นซ้้ำๆ และดัังนั้้�นจึึงรบกวนชีีวิิตของพวกเขา  การบำบััดแบบนี้�มีีจุุดมุ่่�งหมาย
เพื่่�อให้้ผู้้�คนตระหนัักถึึงรููปแบบของความรู้้�สึกและ/หรืือความคิดเหล่่าน้ี้� และเพื่่�อช่่วยให้้ผู้้�คนออกมาจากรููปแบบเดิิมๆ40

๐	 การบำบััดแบบเห็็นอกเห็็นใจ : การบำบััดแบบนี้�ขึ้้�นอยู่่�กัับมุุมมองเชิิงบวกของมนุษย์์ มัันไม่่ได้้มุ่่�งเน้้นไปที่่� ‘ปััญหา’ หรืือสิ่่�งที่่� ‘ผิิด’ ของผู้้�คน การ
บำบััดแบบนี้้�อาจช่่วยบุุคคลที่่�มาขอความช่่วยเหลืือให้้สามารถระบุุถึึงตำแหน่่งแห่่งที่่�ในชีีวิิตของพวกเขา และสิ่่�งที่่�พวกเขาพบว่่ามีีความหมายในชีีวิต 
การบำบััดแบบเห็็นอกเห็็นใจมัักเน้้นและให้้คุุณค่่ากัับลัักษณะส่่วนบุุคคลต่่างๆ เช่่น ทัักษะ ความสนใจ ค่่านิิยม และประสบการณ์์ที่่�ไม่่เหมืือนใคร41

•	 ศิิลปะบำบััด : การบำบััดแบบนี้�เกี่่�ยวข้้องกัับวิิธีีการและการแสดงออกทางศิิลปะที่่�แตกต่่างกััน เช่่น การวาดภาพ การร้้องเพลง การเล่่นเครื่่�องดนตรีี 
การแต่่งกลอน การแสดงละคร หรืือการรัังสรรค์์ประติิมากรรม ผู้้�ขอความช่่วยเหลืืออาจแสดงปััญหาและ/หรืืออารมณ์์ภายในของตนผ่่านงานศิลปะ 
หรืือเพีียงแค่่ทำงานศิลปะเพื่่�อผ่่อนคลายความเครีียด

•	 การเล่่นบำบััด : การบำบััดแบบนี้�ส่่วนใหญ่่จะใช้้กัับเด็็กและผู้้�ที่่�มีีความบกพร่่องทางสติิปััญญาและการรัับรู้้� ตััวอย่่างเช่่น นัักจิิตวิิทยาอาจขอให้้บุุคคล
นั้้�นวาดหรืือแสดงบทบาทสมมติิในสิ่่�งที่่�พวกเขาเคยประสบมา เพื่่�อระบุุเหตุุการณ์์ที่่�กระทบกระเทืือนจิิตใจ รวมถึงอารมณ์์และผลกระทบที่่�เกิิดขึ้้�นตามมา

•	 สััตว์์เลี้้�ยงบำบััด : การบำบััดแบบนี้�ใช้้สััตว์์ เช่่น สุุนััข แมว หรืือม้้า เพื่่�อให้้ผู้้�ที่่�มาขอความช่่วยเหลืือรู้้�สึกปลอดภััยและสบายใจ และบุุคคลที่่�มาขอความ
ช่่วยเหลืือยัังสามารถพัฒนาความรู้้�สึึกรัับผิิดชอบและความสามารถในการสื่่�อสารของตนเองโดยการอยู่่�ร่่วมกัับหรืือใกล้้ชิิดกับสััตว์์ต่่างๆ42

โปรดทราบว่่า แม้้ว่่าจะมีีทั้้�งผู้้�เชี่่�ยวชาญและอาสาสมััครด้้านสุุขภาพจิิตแบบมืืออาชีีพชาวไทย แต่่รููปแบบการบำบััดที่่�กล่่าวถึึงทั้้�งหมดนั้้�นอาจไม่่สามารถ
จััดหารองรัับนัักปกป้้องสิ่่�งแวดล้้อมและนัักเคลื่่�อนไหวในประเทศไทยได้้ง่่าย ซึ่่�งอาจขึ้้�นอยู่่�กัับว่่าคุุณอาศััยอยู่่�ที่่�ไหน หรืือคุุณต้้องการเข้้าถึึงการบริิการในภาษาใด ฯลฯ

3. การส่่งต่่อ
การส่่งต่่อคืือการร้้องขอไปยังผู้้�เชี่่�ยวชาญหรืือมืืออาชีีพเพื่่�อทำการตรวจสอบ ให้้ความคิิดเห็็น การรัักษา และ/หรืือการจััดการอาการป่่วยหรืือปััญหา การ

ส่่งต่่อมีีสองประเภทคืือ :

1.	 การส่่งต่่อภายในวิชาชีีพซ่ึ่�งอยู่่�ระหว่่างผู้้�เชี่่�ยวชาญในสาขาเดีียวกััน ตััวอย่่างเช่่น จากนัักจิิตวิิทยาคนหนึ่่�งไปยัังอีีกคนหนึ่่�ง และ
2.	 การส่่งต่่อระหว่่างวิิชาชีีพเป็็นการส่่งต่่อระหว่่างผู้้�เชี่่�ยวชาญในสาขาต่่างๆ เช่่น จากจิิตแพทย์์ไปยัังนัักจิิตวิิทยา

โดยทั่่�วไปการส่่งต่่อจะเขีียนเป็็นจดหมายหรืือบัันทึก และโดยปกติิแล้้วการส่่งต่่อจะต้้องปฏิิบััติิตามขั้้�นตอนบางอย่่าง ข้้อยกเว้้นอาจเกิิดขึ้้�นในกรณีีฉุกเฉิินซ่ึ่�ง
ถืือว่่าควรให้้บริิการช่่วยเหลืือโดยเร็็วที่่�สุุด หรืือในกรณีีที่่�การส่่งต่่อที่่�เป็็นลายลัักษณ์์อัักษรสููญหาย ถููกขโมย หรืือถููกทำลาย

เมื่่�อมีีการส่่งต่่อ มัันอาจเกิิดขึ้้�นในลักษณะเฉพาะกิิจตามสถานการณ์์พื้้�นฐานและข้้อมููลที่่�มีีอยู่่�เกี่่�ยวกัับบุคคลที่่�ต้้องการความช่่วยเหลืือ มากกว่่าจะเป็็นไป
ตามโปรโตคอลหรืือขั้้�นตอนที่่�เคร่่งครััด นัักปกป้้องสิ่่�งแวดล้้อมและนัักเคลื่่�อนไหวที่่�ต้้องการการส่่งต่่อจึึงอาจไม่่ได้้รัับความช่่วยเหลืือที่่�ต้้องการเสมอไป หรืือไม่่ได้้รัับ
อย่่างทัันท่่วงทีีหรืือเป็็นลำดัับขั้้�น ถึึงกระนั้้�น ผู้้�เชี่่�ยวชาญและอาสาสมััครจำนวนมากก็็กำลัังทำงานอย่่างหนัักเพื่่�อให้้แน่่ใจว่่า ผู้้�คนจำนวนมากที่่�สุุดเท่่าที่่�จะเป็็นไปได้้ที่่�
ต้้องการความช่่วยเหลืือจะได้้รัับการดููแลตามที่่�พวกเขาต้้องการ

การส่่งต่่อไปยังบุุคลากรด้้านสุขภาพจิตและบุุคลากรทางการแพทย์์อื่่�นๆ สามารถทำได้้ในสถานการณ์์ต่่างๆ เมื่่�อพวกเขาพบผู้้�รอดชีีวิต/เหยื่่�อ และสมาชิิก
ในครอบครััวที่่�มีีปฏิิกิิริิยาทางร่่างกายหรืืออารมณ์์อย่่างรุุนแรง ปฏิิกิิริิยา พฤติิกรรม และอาการต่่อไปนี้�บ่่งบอกถึึงความจำเป็็นในการส่่งต่่อ :

•	 การไม่่สามารถดููแลตััวเองได้้ : บุุคคลผู้้�นั้้�นไม่่กิินข้้าว อาบน้้ำ หรืือเปลี่่�ยนเส้ื้�อผ้้า บุุคคลนั้้�นมีีอาการเฉยเมย แยกตััวจากผู้้�อื่่�น และไม่่สามารถจัดการ
กิิจวััตรในชีีวิิตประจำวัันได้้

•	 อาการซึึมเศร้้า : บุุคคลนั้้�นแสดงความรู้้�สึกสิ้้�นหวัังและ/หรืือความหมดอาลััยตายอยากต่่อทุุกสิ่่�ง  มีีความรู้้�สึกอย่่างแน่่วแน่่ว่่าตนไร้้ค่่า รู้้�สึกผิิด หรืือโทษ
ตััวเอง มัักจะร้้องไห้้โดยไม่่มีีเหตุุผลที่่�ชััดเจน ถอนตัวเองจากผู้้�อื่่�นและ/หรืือแสดงออกว่่าตนไร้้ความสามารถที่่�จะมีีส่่วนร่่วมทำกิิจกรรมที่่�มีีประสิิทธิิผล

•	 การใช้้แอลกอฮอล์์และ/หรืือยาเสพติิดอย่่างเป็็นปััญหา : บุุคคลนั้้�นเอ่่ยถึึงการเมาสุุรา การเมายา หรืือไม่่สามารถหยุุดดื่่�มหรืือเสพยาได้้ ปิิดกั้้�นความ
เจ็็บปวดด้้วยสารที่่�สามารถเปลี่่�ยนแปลงอารมณ์์ กลัับมาดื่่�มหรืือเสพยาอีีกหลัังจากการงดเสพในครั้้�งก่่อน ขาดงานหรืือไม่่ได้้ทำภาระหน้้าที่่�อื่่�นๆ 
เนื่่�องจากการใช้้แอลกอฮอล์์หรืือยาเสพติิด

•	 ความคิิดหรืือแผนการฆ่่าตััวตายหรืือที่่�เกี่่�ยวกัับฆาตกรรม : บุุคคลนั้้�นมัักพููด เช่่น “ฉัันไปต่่อไม่่ไหวแล้้ว” “ฉัันแค่่อยากจะยุุติิความเจ็็บปวดที่่�ฉัันรู้้�สึก” 
“ฉัันหวัังว่่าฉัันจะตายไปเสีียทีี” “ฉัันอยากไปพบกับสามีีของฉัันบนสวรรค์์” หรืือ “ฉัันกำลัังพบกัับจุุดจบ” หรืือ “ฉัันจะแก้้แค้้นไอ้้คนนั้้�นอย่่างแน่่นอน” 
บุุคคลนั้้�นรู้้�สึกตำหนิิตนเองอย่่างหนััก หรืือรู้้�สึกต้้องรัับผิิดชอบต่่อการเสีียชีีวิตของบุุคคลอื่่�น

40 American Psychiatric Association, ‘What is Psychotherapy?,’ ทบทวนเมื่่�อ ม.ค. 2562, https://psychiatry.org/patients-families/psychotherapy [เข้้าถึึงเมื่่�อ 23 ส.ค. 2565].
41 Kendra Cherry, ‘What is Humanistic Therapy?,’ VeryWellMind, ปรัับปรุุงเมื่่�อ 6 ก.ค. 2565, https://www.verywellmind.com/humanistic-therapy-definition-types-tech-
niques-and-efficacy-5203657 [เข้้าถึึงเมื่่�อ 23 ส.ค. 2565].
42 ปรัับปรุุงจาก American Psychiatric Association, ‘What is Psychotherapy?,’ ทบทวนเมื่่�อ ม.ค. 2562.
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•	 ความวิิตกกัังวลและความตื่่�นตััวมากเกิินไป : บุุคคลนั้้�นรู้้�สึกกระสัับกระส่่าย กระวนกระวาย ตื่่�นตระหนก และประหม่่า มัักนอนไม่่ค่่อยหลัับ และมีีฝััน
ร้้าย เหตุุการณ์์ในอดีีตที่่�กลัับคืืนมา และความคิดที่่�โผล่่มารบกวนอยู่่�บ่่อยๆ บุุคคลนั้้�นอาจครุ่่�นคิดถึึงสภาวการณ์์รอบๆ เหตุุการณ์์ใดเหตุุการณ์์หนึ่่�ง

•	 ความงุุนงงสัับสน : บุุคคลนั้้�นรู้้�สึกมึึนงงและไม่่สามารถบอกวัันที่่� เวลา หรืือสถานที่่� หรืือบรรยายเหตุุการณ์์ใน 24 ชั่่�วโมงที่่�ผ่่านมา หรืือเข้้าใจถึึงสิ่่�งที่่�
เกิิดขึ้้�นได้้

•	 กลไกทางจิิตแตกแยกของบุุคลิิกภาพ : บุุคคลนั้้�นแสดงออกถึึงการขาดการเชื่่�อมต่่อทางอารมณ์์ที่่�เด่่นชััด และการรัับรู้้�ที่่�ไม่่สมบููรณ์์ในประสบการณ์์
ที่่�กระทบกระเทืือนจิิตใจที่่�เกิิดขึ้้�น บุุคคลนั้้�นมองตััวเอง ‘จากมุุมมองอื่่�น’ เช่่น พวกเขารัับรู้้�สภาพแวดล้้อมของตนว่่าไม่่จริิงหรืือเวลานั้้�นถููกบิิดเบืือน

•	 ความรุุนแรง : บุุคคลที่่�เคยเผชิิญกัับความรุุนแรงอาจต้้องได้้รัับการส่่งต่่อไปยังผู้้�เชี่่�ยวชาญที่่�เกี่่�ยวข้้อง

หากคุุณเป็็นนักปกป้้องสิ่่�งแวดล้้อมหรืือนัักเคลื่่�อนไหวที่่�กำลัังช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�น คุุณอาจจำเป็็นต้้องส่่งต่่อผู้้�ป่่วยหากคุุณสัังเกตเห็็นปฏิิกิิริิยา พฤติิกรรม หรืือ
อาการใดๆ ที่่�กล่่าวถึึงข้้างต้้นในตัวผู้้�อื่่�น

ความทุกข์ยาก (น.) Adversity (n.) กระสับกระส่าย (ค.) Agitated (adj.) โรควิตกกังวล/ความวิตกกังวล (น.) Anxiety (n.) 

เฉยเมย (ค.) Apathetic (adj.) ความหลากหลายทางชีวภาพ (น.) Biodiversity (n.) ทางความคิด/ทางการรับรู้/ทางสติปัญญา (ค./ว.) 

Cognitive (adj./adv.) 

การบำ�บัดทางความคิดและพฤติกรรม (น.) 

Cognitive Behavioral Therapy (n.) 

ที่บีบคั้น (ค.) Compulsive (adj.) บริบท (น.) Context (n.) 

ร ับมือกับปัญหา (ค./ก.) Coping (adj./v.) การเอาผิดทางอาญา (น.) Criminalization (n.) การแปรสภาพเป็นทะเลทราย (น.) Desertification 

(n.)

แบบใช้กะบังลม (ค.) Diaphragmatic (adj.) ความมึนงงสับสน (น.) Disorientation (n.) กลไกทางจิตแตกแยกของบุคลิกภาพ (น.) 

Dissociation (n.)

แบบชั่วคราว (ค.) Episodic (adj.) ความเครียดเชิงบวก (น.) Eustress (n.) ความเหนื่อยล้า (น.) Fatigue (n.) 

เหตุการณ์ในอดีตที่กลับคืนมา (น.) Flashback (n.) อาการหลอนประสาท (น.) Hallucination (n.) ที่เกิดจากกรรมพันธุ์/ทางพันธุกรรม (ค.) 

Hereditary (adj.) 

ที่เกี่ยวกับฆาตกรรม (ค.) Homicidal (adj.) แบบเห็นอกเห็นใจ (ค.) Humanistic (adj.) ความตื่นตัวมากเกินไป (น.) Hyper-arousal (n.)

โรคความดันโลหิตสูง (น.) Hypertension (n.) มาตรฐานระหว่างประเทศด้านสิทธิมนุษยชน (น.) 

International human rights standards (n.) 

ที่ล่วงล้ำ�/ที่รบกวน (ค.) Intrusive (adj.)

โดดเดี่ยว/ที่แยกตัว (ค.) Isolated (adj.) การคุกคามด้วยกระบวนการทางกฎหมาย (น.) 

Judicial harassment (n.) 

การมีอายุยืน (น.) Longevity (n.) 

มนตรา/บทสวด (น.) Mantra (n.) การทำ�ให้เป็นชายขอบ (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.) 

การบำ�บัดทางจิต (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.) ปากคำ�/คำ�ให้การ (น.) Testimony (n.) การอยู่เหนือความเข้าใจ (น.) Transcendence (n.) 

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

คำำ�อธิิบายศััพท์์
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