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บทสรุปผู้บริหาร 
 

ชุดความรู้และแนวทางการสื5อสารสขุภาพจิตหลงัภาวะวิกฤตนี A จดัทําขึ Aนเพื5อพฒันาองค์ความรู้และ

แนวปฏิบติัสําหรับการสื5อสารในสถานการณ์หลงัวิกฤต โดยเฉพาะในบริบทภัยพิบติัที5ส่งผลกระทบต่อชีวิต 

ทรัพย์สิน ความมั5นคงในการดํารงชีวิต และสขุภาพจิตของประชาชน ชุดความรู้นี Aตั Aงต้นจากบทเรียนอทุกภยั

ภาคใต้ในช่วงปลายปี 2568 โดยเฉพาะจงัหวดัสงขลา ซึ5งสะท้อนให้เห็นว่า แม้ความเสียหายทางกายภาพจะ

มองเห็นได้ชดัเจน แต ่‘บาดแผลทางใจ’ ของผู้ประสบภยั ผู้ ช่วยเหลือ อาสาสมคัร และคนทํางานภาคสนามมกั

ถกูมองข้าม ทั Aงที5เป็นเงื5อนไขสําคญัของการฟืAนฟชีูวิตและสงัคมในระยะยาว 

สาระสําคัญของชุดความรู้นี Aชี Aว่า การสื5อสารหลังวิกฤตไม่ใช่เพียงการส่งต่อข้อมูลหรือรายงาน

สถานการณ์ แต่เป็นส่วนหนึ5งของการดแูล เยียวยา และฟืAนฟคูวามไว้วางใจของสงัคม การสื5อสารที5ดีต้องช่วย

ให้ผู้คนรู้สกึปลอดภยั ได้รับข้อมลูที5ถกูต้อง เข้าใจง่าย ไม่ถกูตดัสิน ไม่ถกูซํ Aาเติม และสามารถเชื5อมตอ่กบัความ

ช่วยเหลือที5จําเป็นได้ ในทางกลบักนั การสื5อสารที5ล่าช้า ขดัแย้งกนั ขาดความเห็นอกเห็นใจ หรือมุ่งเก็บข้อมลู

โดยไม่คํานึงถึงบาดแผลทางใจ อาจกลายเป็นการสร้างความสับสน ลดทอนความเชื5อมั5น และก่อให้เกิด

บาดแผลซํ Aาแก่ผู้ผา่นวิกฤต 

การศึกษานี Aแบ่งเนื Aอหาออกเป็นสองส่วนหลกั ส่วนแรกคือการทบทวนวรรณกรรมและการวิเคราะห์

ช่องว่างของการสื5อสารในภาวะวิกฤตของไทย โดยอาศัยกรอบคิดและมาตรฐานสากล เช่น Crisis and 

Emergency Risk Communication หรือ CERC, WHO Risk Communication Framework, Situational Crisis 

Communication Theory, Psychological First Aid, หลกัการดแูลผู้ประสบภยัหลงัเหตกุารณ์สะเทือนขวญั 5 

ประการ และ Trauma-informed Communication ส่วนที5สองคือแนวทางปฏิบัติ 14 บท สําหรับผู้ เกี5ยวข้อง

หลากหลายกลุ่ม ได้แก่ อาสาสมคัร คนหน้างาน ผู้ ช่วยเหลือ สื5อมวลชน นกัวิชาการ ภาคประชาสงัคม และ

หน่วยงานที5ต้องสื5อสารกบัประชาชนหลงัวิกฤต 

ข้อค้นพบสําคญัคือ ประเทศไทยยงัมีช่องวา่งด้านการสื5อสารในภาวะวิกฤตอย่างน้อยสองระดบั ระดบั

แรกคือ ช่องวา่งด้านองค์ความรู้และมาตรฐานกลาง แม้หลายหน่วยงานจะมีคูมื่อหรือแนวปฏิบติัของตนเอง แต่

ยงัขาดการสงัเคราะห์เป็นมาตรฐานร่วมระดบัประเทศที5ผสานมิติการสื5อสารความเสี5ยง สขุภาพจิต บาดแผล

ทางใจ และความละเอียดอ่อนทางวัฒนธรรมเข้าด้วยกัน ระดับที5สองคือ ช่องว่างด้านโครงสร้างระบบการ

สื5อสาร ซึ5งยงัมีลกัษณะบนลงลา่ง กระจดักระจาย หลายศนูย์ หลายโฆษก และขาดกลไกประสานข้อมลูที5ทําให้

ประชาชนรู้วา่ควรเชื5อถือช่องทางใด 

เมื5อเทียบกบัมาตรฐานสากล ชดุความรู้นี Aชี Aว่า การสื5อสารในภาวะวิกฤตของไทยยงัให้ความสําคญักบั 

‘ความถกูต้องของข้อมลู’ มากกว่ามิติอื5นที5จําเป็นไม่แพ้กนั ได้แก่ ความรวดเร็ว ความน่าเชื5อถือ ความเห็นอก

เห็นใจ การยอมรับความไม่แน่นอน การกระตุ้นให้ลงมือทําได้จริง และการแสดงความเคารพต่อประชาชน 

นอกจากนี A การสื5อสารกบัผู้ ได้รับผลกระทบโดยตรงยงัขาดแนวทางที5ยึดผู้ประสบภยัเป็นศนูย์กลาง เช่น การ

สื5อสารแบบคํานึงถึงบาดแผลทางใจ การสนบัสนนุจากเพื5อนหรือผู้ มีประสบการณ์ร่วม การเสริมพลงัให้ชมุชน

จดัการตนเอง และการปรับภาษา ช่องทาง และวิธีสื5อสารให้เหมาะกบักลุม่เปราะบางหรือกลุม่วฒันธรรมเฉพาะ 
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ในเชิงปฏิบติั ชดุความรู้นี Aเสนอวา่ การสื5อสารสขุภาพจิตหลงัวิกฤตควรตั Aงอยู่บนหลกัสําคญั 5 ประการ 

ได้แก่ ความปลอดภยั ความสงบ ความสามารถในการจดัการตนเองและชมุชน ความเชื5อมโยงทางสงัคม และ

ความหวงั หลกัการเหลา่นี Aช่วยเปลี5ยนการสื5อสารจากการ ‘บอกข้อมลู’ ไปสูก่าร ‘ประคบัประคองชีวิต’ กลา่วคือ 

สื5อสารให้ผู้ผ่านวิกฤตรู้วา่ตนยงัมีคณุคา่ ยงัมีทางเลือก ยงัมีคนอยูเ่คียงข้าง และยงัสามารถคอ่ยๆ ฟืAนตวัได้ แม้

ไมอ่าจเรียกคืนสิ5งที5สญูเสียไปทั Aงหมด 

แนวทาง 14 บทในชุดความรู้นี Aครอบคลุมตั Aงแต่การปฐมพยาบาลใจเบื Aองต้น หรือ PFA ผ่านหลัก 

Look–Listen–Link การประเมินความปลอดภยัของอาสาสมคัร การตั Aงหลกัใจเมื5อลงพื Aนที5 การดแูลความเครียด

และความเหนื5อยล้าของผู้ ช่วยเหลือ การรับมือกบัความรู้สกึผิดทางศีลธรรม ความโกรธ ความเงียบเศร้า และ 

Survivor guilt ไปจนถึงการใช้ Empathetic Communication การสมัภาษณ์แบบ Trauma-informed การคุย

เรื5องใจโดยไม่ละเลยปัจจยัพื Aนฐาน การช่วยเหลืออย่างมีขอบเขต การเข้าใจความแตกต่างทางวฒันธรรม การ

ให้กําลงัใจโดยไมซํ่ Aาเติม และการเสริมสร้าง Resilience หลงัวิกฤต 

ชดุความรู้นี Aยงัเน้นว่า ผู้ช่วยเหลือและอาสาสมคัรไม่ใช่เพียง ‘ผู้ ให้การช่วยเหลือ’ แต่เป็นมนษุย์ที5ได้รับ

ผลกระทบจากวิกฤตเช่นกัน การทํางานท่ามกลางความสูญเสีย ความทุกข์ ความโกรธ และข้อจํากัดของ

ทรัพยากร อาจนําไปสูค่วามเหนื5อยล้า ภาวะหมดไฟ บาดแผลทางใจมือสอง หรือความรู้สกึผิดที5ไม่อาจช่วยทกุ

คนได้ ดงันั Aน ระบบช่วยเหลือต้องไม่ฝากภาระไว้ที5ความเสียสละสว่นบคุคลเท่านั Aน แต่ต้องมีการอบรม การจดั

ชั5วโมงงานที5เหมาะสม การถอดบทเรียน การสนบัสนนุทางจิตใจ และการยอมรับข้อจํากดัของการทํางานอย่าง

เป็นจริง 

สําหรับสื5อมวลชนและผู้ ผลิตเนื Aอหา ชุดความรู้นี Aเสนอแนวทางการรายงานข่าวที5ละเอียดอ่อนต่อ

สขุภาพจิตและบาดแผลทางใจ โดยให้ความสําคญักบัความถกูต้อง ความเคารพศกัดิäศรีของผู้ประสบภยั การ

หลีกเลี5ยงภาพหรือถ้อยคําที5ซํ Aาเติมความสญูเสีย การไม่เร่งเร้าให้เล่าประสบการณ์เจ็บปวด และการนําเสนอ

ข้อมลูที5ช่วยให้สาธารณชนเข้าใจสถานการณ์ เข้าถึงความช่วยเหลือ และเห็นความหวงัของการฟืAนฟ ูมากกว่า

การผลติซํ Aาภาพความทกุข์เพื5อกระตุ้นอารมณ์เพียงชั5วคราว 

โดยสรุป ชดุความรู้นี Aเสนอให้ประเทศไทยยกระดบัการสื5อสารหลงัวิกฤตให้เป็นสว่นหนึ5งของโครงสร้าง

การจดัการภยัพิบติัและสขุภาพจิตสาธารณะอย่างเป็นระบบ ไม่ใช่กิจกรรมเฉพาะหน้าหรือทกัษะเฉพาะบคุคล

เท่านั Aน การสื5อสารหลงัวิกฤตควรถกูพฒันาเป็นมาตรฐานกลาง ฝึกอบรมได้ ประเมินผลได้ และนําไปใช้ได้จริง

ในหลายระดบั ตั Aงแต่หน่วยงานรัฐ ทีม MCATT อาสาสมคัร ภาคประชาชน สื5อมวลชน ไปจนถึงชมุชนท้องถิ5น 

หากทําได้ การสื5อสารจะไม่ใช่เพียงเครื5องมือจดัการข่าวสาร แต่จะกลายเป็นโครงสร้างพื Aนฐานทางใจที5ช่วยให้

สงัคมไทยรับมือ ฟืAนฟ ูและเรียนรู้จากวิกฤตครั Aงตอ่ไปได้อยา่งมีมนษุยธรรมมากขึ Aน 
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บทนํา 
 

การพฒันา ‘ชดุความรู้และแนวทางการสื5อสารสขุภาพจิตหลงัภาวะวิกฤต’ เริ5มต้นในเดือนธันวาคม ปี 

2568 ซึ5ง 9 จงัหวดัภาคใต้ โดยเฉพาะจงัหวดัสงขลา เกิดอทุกภยัครั Aงใหญ่ในช่วงเวลาใกล้เทศกาล ประชาชน

มากมายประสบภยัพิบติัและอยู่ในภาวะวิกฤต และแน่นอนว่าภาวะวิกฤตย่อมส่งผลกระทบต่อจิตใจ ร่างกาย 

การปรับตวัหลงัผ่านภาวะวิกฤต รวมถึงการรับมือความสญูเสีย ทั Aงทรัพย์สิน บ้านเรือน โอกาสทางอาชีพ หรือ

ชีวิต  

ด้วยการเปลี5ยนแปลงทางสภาพอากาศ (Climate change) สภาพแวดล้อม สงครามและความขดัแย้ง 

ความท้าทายทางสงัคม เศรษฐกิจ หรือการเมือง ตราบใดที5ยงัมีชีวิตอยู่ นี5อาจไม่ใช่วิกฤตสดุท้ายที5เราจะตั Aงรับ 

ดงันั Aนเราต้องเรียนรู้ที5จะเตรียมความพร้อมรับมือ ช่วยเหลือกนัและกนัในช่วงเวลาวิกฤต และสง่เสริมการฟืAนคืน

หลงัวิกฤต (Preparedness – Response – Recovery) เพราะแม้คลื5นภยัพิบติัที5หนกัหนาที5สดุจะผา่นพ้นไป แต่

ชีวิตและจิตใจของทกุคนยงัต้องการพลงัที5จะกอบกู้  ฟืAนฟ ูเพื5อลกุขึ Aนใหมอี่กครั Aง  

เมื5อเกิดวิกฤตขึ Aน หลายภาคส่วนทั Aงภาครัฐ เอกชน เครือข่ายภาคประชาชน อาสาสมคัร สื5อมวลชน 

นกัวิชาการ มีบทบาทสําคญัในการช่วยเหลือและสื5อสารเรื5องราวเพื5อสร้างความเข้าใจ ถอดบทเรียนการตั Aงรับ

และตั Aงหลกัหลงัสถานการณ์วิกฤต ภารกิจเหล่านี Aมีความสําคญัยิ5งที5จะช่วยให้เรามองเห็นช่องว่างของการ

ช่วยเหลือ และช่วยให้เราพฒันาแนวทางการช่วยเหลือเพื5อรับมือกบัวิกฤตที5อาจเกิดขึ Aนในอนาคต  

อย่างไรก็ตาม หนึ5งในประเด็นสําคญัเกี5ยวกับการสื5อสารในภาวะวิกฤตที5เราอาจมองข้ามไปคือ เรา

สามารถมองเห็นจากภายนอกวา่ความเสียหายเกิดขึ Aนมากมายแคไ่หน แตเ่ราไมอ่าจมองเห็นความเสียหายทาง

จิตใจได้ด้วยตาเปลา่ การสื5อสารในภาวะหลงัวิกฤตของภาคสว่นที5เกี5ยวข้อง จงึต้องการความรู้ความเข้าใจที5จะ

ปฏิบติัตอ่จิตใจของกนัและกนัอยา่งให้เกียรติ ประคบัประคอง ไมก่่อบาดแผลทางใจซํ Aา  

นอกจากนี A สําหรับผู้ ช่วยเหลือที5ปฏิบติังานอยู่หน้างาน สถานการณ์ตรงหน้าอาจท้าทายจิตใจ ส่งผล

กระทบให้เกิดความเหนื5อยล้าหรือเกิดบาดแผลทางใจมือสอง (Secondary Trauma) การเข้าใจวิธีการสื5อสารที5

ถกูต้อง จึงไม่ได้หมายความเพียงการปลอบประโลมผู้ผ่านวิกฤต แต่ยงัหมายถึงการบริหารจดัการให้เกิดความ

ช่วยเหลือที5มีประสิทธิภาพ ตอบสนองต่อความต้องการ และช่วยรักษาสขุภาพจิตของทั Aงผู้ปฏิบติังานและผู้ รับ

ความช่วยเหลือ  

การสื5อสารในภาวะหลังวิกฤตที5มีประสิทธิภาพ คือองค์ประกอบหนึ5งของการวางแผนระบบรับมือ

สภาวะวิกฤตที5อาจเกิดขึ Aนในสงัคมไทย ในชุดความรู้และแนวทางการสื5อสารสุขภาพจิตหลงัภาวะวิกฤตจะ

ประกอบไปด้วยการทบทวนวรรณกรรมและการวิเคราะห์ช่องวา่ง เพื5อสร้างความเข้าใจที5สําคญัของการพฒันา

แนวทางการสื5อสาร ถดัจากนั Aนจงึเป็นเนื Aอหาแนวทางการสื5อสารที5แบง่ออกเป็นทั Aงหมด 14 บท ครอบคลมุตั Aงแต่

การเตรียมตวัเพื5อเข้าช่วยเหลือในพื Aนที5 การสื5อสารในแนวทางที5ประคบัประคองจิตใจ ทั Aงในแนวคิดของการปฐม

พยาบาลจิตใจเบื Aองต้นและการคํานึงถึงบาดแผลทางใจ วิธีรับมือกบัประเด็นความรู้สกึท้าทายที5เกิดขึ Aนได้เมื5อ

เกิดวิกฤต ไปจนถงึแนวคิดของทกัษะการฟืAนพลงัที5ช่วยให้ไปตอ่ในวนัข้างหน้าได้  
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โดยเนื Aอหาเหล่านี A ภาคส่วนที5เกี5ยวข้องสามารถนําไปประยุกต์ใช้ในการทํางานเพื5อการสื5อสารหลงั

ภาวะวิกฤตที5เคารพ ให้เกียรติ ตระหนกัถึงการไม่ก่อบาดแผลทางใจซํ Aา เพื5อสร้างระบบการสื5อสารและความ

เข้าใจที5รัดกมุและมีประโยชน์ในอนาคต 
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1. ที&มาและความสาํคัญของการศึกษา 

1.1. ความสาํคัญของปัญหา 

ภยัพิบติั ไม่ว่าจะเกิดจากธรรมชาติหรือฝีมือมนษุย์ ย่อมสร้างความเสียหายแก่ทั Aงชีวิต ทรัพย์สิน และ

เศรษฐกิจของคนในชาติ ประเทศไทยมีแนวโน้มที5จะเผชิญกับภยัพิบติัที5เพิ5มมากขึ Aน โดยเฉพาะภยัพิบติัทาง

ธรรมชาติ จากข้อมูลรายงาน Climate Risk Index (CRI) 2026 พบว่าประเทศไทยอยู่ในอันดับที5 22 ของ

ประเทศที5มีความเสี5ยงสงูสดุจากสภาพอากาศสดุขั Aว ซึ5งเพิ5มขึ Aนจากอนัดบัที5 30 ในปี 2022 สะท้อนให้เห็นถึง

ความเสี5ยงที5เพิ5มสงูขึ Aนอยา่งตอ่เนื5อง 

เมื5อพิจารณาจากสถิติการเกิดภยัพิบติัในประเทศไทยในช่วง 5 ปีที5ผ่านมา (2564-2568) จะเห็นได้ชดั

วา่ ความถี5และความรุนแรงของภยัพิบติัมีแนวโน้มเพิ5มขึ Aนอยา่งตอ่เนื5อง ซึ5งในปี 2565 เกิดอทุกภยัในหลายพื Aนที5

ของไทย ครอบคลมุ 25 จงัหวดั สร้างความเสียหายแก่ประชาชนมากถึง 485,906 คน และ 156,240 ครัวเรือน 

(กรมปอ้งกนัและบรรเทาสาธารณภยั, 2565) ต่อมาในปี 2566 ภาคใต้ของไทยประสบนํ Aาท่วมครั Aงเลวร้ายที5สดุ

ในรอบ 50 ปี ส่งผลกระทบต่อ 70,000 ครัวเรือนในห้าจงัหวดัภาคใต้ และในปี 2567 เกิดอทุกภยัครั Aงใหญ่ใน

ภาคเหนือ โดยเฉพาะจังหวดัเชียงราย ซึ5งเป็นนํ Aาท่วมที5รุนแรงที5สุดในรอบเกือบ 100 ปี ส่งผลกระทบต่อ 37 

จังหวัด มีผู้ เสียชีวิต 49 ราย ครัวเรือนได้รับผลกระทบกว่า 181,870 ครัวเรือน และสร้างความเสียหายทาง

เศรษฐกิจ คิดเป็นมูลค่ากว่า 46,500 ล้านบาท หรือร้อยละ 0.27 ของ GDP ประเทศ (Krungsri Research, 

2025) ล่าสดุในปลายปี 2568 กรมป้องกนัและบรรเทาสาธารณภยัรายงาน ณ วนัที5 27 พฤศจิกายน 2568 ว่า

อุทกภยัภาคใต้ใน 9 จงัหวดัส่งผลกระทบต่อประชาชนกว่า 2.95 ล้านคน ใน 5,243 หมู่บ้าน มีผู้ เสียชีวิตรวม

หลายร้อยคน โดยจงัหวดัสงขลาได้รับผลกระทบหนกัที5สดุกบัยอดผู้ เสียชีวิตไม่ตํ5ากว่า 55 คน ด้านเศรษฐกิจ 

ศนูย์วิจยักสิกรไทยประเมินความเสียหายไว้ที5ไม่ตํ5ากว่า 25,000 ล้านบาท หรือคิดเป็นร้อยละ 0.13 ของ GDP 

เนื5องจากภัยพิบัติเกิดขึ Aนในช่วงปลายปีซึ5งเป็นฤดูกาลท่องเที5ยวสูงสุด จึงกระทบทั Aงภาคการบริการ การ

ทอ่งเที5ยว การค้าปลีก การขนสง่ และภาคการผลติเป็นวงกว้าง (เกวลนิ หวงัพิชญสขุ, 2568) 

โดยสาเหตขุองภยัพิบติัที5ทวีความรุนแรงในประเทศไทยมีลกัษณะซบัซ้อนและเชื5อมโยงกนัหลายมิติ  

ในมิติของสภาพภูมิอากาศ งานวิจยัจาก Chaiwino และคณะ (2568) วิเคราะห์ข้อมลูฝนระยะ 40 ปี 

ในภาคเหนือตอนบนของไทย พบแนวโน้มเพิ5มขึ Aนอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติในปริมาณฝนสดุขั Aว โดยในปี 2567 

ปริมาณฝนในเชียงรายสงูกว่าค่าเฉลี5ยถึง 40–50% เนื5องจากปรากฏการณ์ลานีญา (La Niña) ที5ถูกขยายผล

โดยการเปลี5ยนแปลงสภาพภมิูอากาศ (ณฐักาญจน์ ศิริรัตน์, 2568)  

สําหรับในมิติสิ5งแวดล้อม พบว่า ไทยสญูเสียพื Aนที5ป่าไปกว่า 50  ล้านไร่ ตั Aงแต่ปี 2500–2565  (อดิศร์ 

อิศรางกูร ณ อยธุยา, 2565) ซึ5งงานวิจยัพบว่าการลดลงของพื Aนที5ป่าทกุ 10% ส่งผลให้ความถี5นํ Aาท่วมเพิ5มขึ Aน   

4 –28% และระยะเวลานํ Aาทว่มเพิ5มขึ Aน 4–8% (Bradshaw et al.,  2007)  

ในมิติผงัเมือง พื Aนที5กักเก็บนํ Aาตามธรรมชาติถูกลดลงจากการขยายตวัของเมือง ตวัอย่างเช่น แม่นํ Aา  

แมส่ายในเชียงรายถกูรุกลํ Aาจนช่องทางนํ Aาแคบลงจาก 150 เมตร เหลือเพียง 50 เมตร (Thinphanga & Friend, 

2026)  
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นอกจากนี A สถาบนัวิจยัเพื5อการพฒันาประเทศไทย (TDRI, 2568) ยงัพบว่า การจดัการนํ Aาของไทยถกู

กระจายอยู่ใน 48 หน่วยงานจาก 13 กระทรวง ขาดเอกภาพในการบญัชาการ เนื5องจากขาดหน่วยงานที5เป็น

ผู้ รับผิดชอบหลกัในการสั5งการ จึงทําให้การบริหารจัดการนํ Aาในช่วงเวลาวิกฤตเป็นไปอย่างไร้ประสิทธิภาพ 

(Tangkitvanich & Rukkiatwong, 2025)   

ปัจจยัทั Aง 4 มิตินี Aไม่เพียงอธิบายว่าเหตใุดภยัพิบติัจึงรุนแรงขึ Aน แต่ยงัชี Aให้เห็นว่าปัญหาหลายส่วนเป็น

ผลจากภาวะวิกฤตที5สะสม อนัเกิดจากการตดัสนิใจทางนโยบายในระยะยาว 

จากสถิติที5กลา่วข้างต้น จะเห็นวา่แนวโน้มที5ประเทศไทยจะเผชิญกบัภยัพิบติัมีความถี5และความรุนแรง

เพิ5มขึ Aนอย่างต่อเนื5อง โดยเมื5อภยัพิบติัเกิดขึ Aนก็มกัจะนําไปสู่ภาวะวิกฤต (Crisis) ซึ5ง Coombs ผู้พฒันาทฤษฎี 

Situational Crisis Communication Theory (SCCT) ให้นิยามว่า เป็นเหตุการณ์ที5มีความรุนแรง ไม่คาดฝัน 

ควบคมุได้ยาก และสง่ผลกระทบเชิงลบตอ่การดําเนินงาน ชื5อเสียง หรือความอยูร่อดขององค์กรและชมุชน ทั Aงนี A 

วิกฤตไม่จํากดัเฉพาะเหตกุารณ์ที5เกิดขึ Aนกะทนัหนั แต่ยงัรวมถึงปัญหาที5สะสมจากการบริหารงานที5ผิดพลาด 

เช่น ความบกพร่องในระบบเตือนภยั หรือการขาดแผนการสื5อสารที5ชดัเจน  

ผลกระทบของภาวะวิกฤตนั Aนแผ่ขยายออกไปในหลายมิติเกินกว่าความเสียหายทางกายภาพที5

มองเห็นได้ ในมิติทางจิตใจและสงัคม งานวิจยัของ Norris et al. (2002) ชี Aให้เห็นว่าชมุชนที5ประสบภยัพิบติัมี

อตัราการเกิดภาวะเครียดหลงัเหตกุารณ์สะเทือนขวญั (PTSD) ภาวะซมึเศร้า และความวิตกกงัวลสงูขึ Aนอยา่งมี

นยัสําคญั โดยเฉพาะอย่างยิ5งเมื5อประชาชนไม่ได้รับข้อมลูที5ชดัเจนและทนัท่วงทีจากภาครัฐ ความไม่แน่นอน

ของข้อมลูยิ5งซํ Aาเติมความหวาดกลวัและนําไปสูก่ารแพร่กระจายของข่าวลือและข้อมลูเท็จ ในมิติทางเศรษฐกิจ 

ภาวะวิกฤตไม่เพียงสร้างความเสียหายโดยตรง แตย่งัทําลายความเชื5อมั5นของนกัลงทนุและนกัทอ่งเที5ยว สง่ผล

กระทบตอ่เนื5องในระยะยาว 

อยา่งไรก็ตาม วิกฤตไมจํ่าเป็นต้องเป็นเรื5องเลวร้ายเสมอไป เพราะสามารถเป็นจดุเปลี5ยนให้องค์กรและ

ภาครัฐได้ทบทวนและพัฒนากระบวนการรับมือให้มีประสิทธิภาพยิ5งขึ Aน ดังที5 Coombs (2015) เน้นยํ Aาว่า       

ตัวแปรสําคัญที5กําหนดว่าวิกฤตจะนําไปสู่หายนะหรือโอกาสนั Aนอยู่ที5การสื5อสารในภาวะวิกฤต (Crisis 

Communication) ซึ5งทําหน้าที5เป็นเครื5องมือหลกัในการประสานงานระหว่างหน่วยงาน แจ้งเตือนประชาชนให้

ปฏิบติัตนอย่างเหมาะสม ลดการแพร่กระจายของข้อมลูเท็จ และฟืAนฟคูวามไว้วางใจของสาธารณชน ด้วยเหตุ

นี A การศึกษาแนวทางเพื5อเพิ5มประสิทธิภาพของการสื5อสารในภาวะวิกฤตจึงเป็นประเด็นเร่งด่วนที5จําเป็นต้อง

ได้รับการพิจารณาอยา่งจริงจงั  

 

1.2. ตัวอย่างปัญหาที&อาจเกดิขึ Dน หรือมักต้องคาํนึงถงึเมื&อเกดิภยัพบัิต ิ

 เพื5อให้เห็นภาพรวมของความท้าทายที5นําไปสูค่วามสําคญัของการสื5อสารในภาวะวิกฤต สามารถ

จําแนกปัญหาที5มกัเกิดขึ Aนหรือต้องคํานงึถงึเมื5อเกิดภยัพิบติั ออกเป็น 5 มิติหลกั ได้แก่ 

• ปัญหาด้านข้อมูลและการสื&อสาร: ข้อมลูที5ไมถ่กูต้อง ลา่ช้า หรือขดัแย้งกนั อาจทําให้ประชาชน

ตดัสนิใจผิดพลาด เชน่ ไมอ่พยพออกจากพื Aนที5เสี5ยง หรือกลบัเข้าไปในพื Aนที5อนัตราย นอกจากนี A   
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ข้อมลูเท็จ (Misinformation) บนสื5อสงัคมออนไลน์ยงัสร้างความตื5นตระหนก และความสบัสนใน      

วงกว้าง กรณีนํ Aาทว่มภาคใต้ปี 2568 เป็นตวัอยา่งสําคญัที5แสดงให้เห็นวา่ แม้แตน่ายกรัฐมนตรีต้อง

ออกมายอมรับถงึความล้มเหลวในการตอบสนองตอ่วิกฤต (NBC News, 2025) 
• ปัญหาด้านการประสานงานระหว่างหน่วยงาน: ภยัพิบติัต้องการความร่วมมือจากหลายหน่วยงาน

ทั Aงภาครัฐ เอกชน และภาคประชาชน ความไมช่ดัเจนในบทบาทและช่องทางการสื5อสาร อาจนําไปสู่

การทํางานซํ Aาซ้อน ทรัพยากรไมถ่งึผู้ ที5ต้องการ และความลา่ช้าในการตอบสนองฉกุเฉิน ซึ5งเป็นปัญหา

ที5พบบอ่ยในบริบทของประเทศไทย 
• ปัญหาด้านการเข้าถงึกลุ่มเปราะบาง: ผู้สงูอาย ุผู้ พิการ กลุม่ชาติพนัธุ์ที5มีอปุสรรคด้านภาษา และ  

ผู้ ที5อยูใ่นพื Aนที5หา่งไกล อาจไมไ่ด้รับข้อมลูและความช่วยเหลืออยา่งทนัทว่งที ซึ5งเป็นความท้าทาย

สําคญัในบริบทไทย ที5มีความหลากหลายทางสงัคมและภมิูศาสตร์สงู 
• ปัญหาด้านความไว้วางใจและความน่าเชื&อถือ: การสื5อสารที5ขาดความโปร่งใส ขดัแย้งกนั หรือ

ลา่ช้า จะบั5นทอนความไว้วางใจของประชาชน ตอ่หน่วยงานรัฐ ซึ5งสง่ผลระยะยาวตอ่ความร่วมมือของ

ประชาชนในสถานการณ์วิกฤตในอนาคต 
• ปัญหาด้านการสื&อสารระหว่างผู้ช่วยเหลือและผู้ประสบภยั: ในระดบัปฏิบติัการภาคสนาม 

ปัญหาที5มกัจะถกูมองข้ามคือการสื5อสารโดยตรงระหวา่งผู้ ช่วยเหลือ (เจ้าหน้าที5กู้ภยั อาสาสมคัร และ

เจ้าหน้าที5ตา่งๆ ที5ให้การสนบัสนนุ) กบัผู้ ได้รับผลกระทบจากภยัพิบติั ซึ5งมกัพบปัญหาหลายประการใน

ระหวา่งปฏิบติัการ ดงัที5เกิดขึ Aนจริงในเหตกุารณ์นํ Aาทว่มใหญ่ที5หาดใหญ่ ปี 2568 ที5ผา่นมา มีการ

รายงานวา่กู้ภยัหรืออาสาสมคัรที5เข้าไปปฏิบติัถกูผู้ประสบภยับางสว่นในพื Aนที5แสดงออกถงึความไม่

พอใจ เช่น ตะโกนไล ่หรือแม้กระทั5งใช้อาวธุขม่ขูใ่ห้ออกนอกพื Aนที5 โดยนายแพทย์ กิตติศกัดิä อกัษรวงศ์ 

อธิบดีกรมสขุภาพจิต วิเคราะห์วา่ ผู้ประสบภยัมีปัจจยัความเครียดภายในเนื5องจากขาดปัจจยัพื Aนฐาน

ในการดํารงชีพอยูใ่นเหตกุารณ์นํ Aาทว่มกวา่ 2 วนั พร้อมกบัยงัขาดการสื5อสารจากกู้ภยัหรืออาสาสมคัร 

ทําให้ผู้ประสบภยัไมท่ราบถงึเหตกุารณ์ภายนอกและไมเ่ข้าใจการทํางานของกู้ภยัในตอนนั Aน 

นายแพทย์ยงักลา่วอีกวา่ กู้ภยัหรืออาสาสมคัร จงึจําเป็นต้องเข้าใจการสื5อสารกบัผู้ประสบภยัในภาวะ

วิกฤตให้เกิดความรู้สกึปลอดภยั (กรมสขุภาพจิต, 2568) 
 

1.3. ความสาํคัญของการสื&อสารในภาวะวกิฤต 

การสื5อสารในภาวะวิกฤต (Crisis Communication) ถือเป็นองค์ประกอบพื Aนฐานที5สําคัญยิ5งต่อ

ความสําเร็จของกระบวนการจดัการวิกฤตในทกุระยะ (Aras & Biçer, 2025) นกัวิชาการมองว่าการสื5อสารใน

ภาวะวิกฤตมีความสําคญัเทียบเท่ากับการปฏิบติัการด้านอื5นๆ (Wojcik, 2019) โดยบทบาทและรูปแบบของ

การสื5อสารจะแตกตา่งกนัในแตล่ะระยะของวฏัจกัรวิกฤต กลา่วคือ  

ในระยะก่อนวิกฤต การสื5อสารมุ่งเน้นการสร้างความตระหนกัรู้ การเตรียมความพร้อม และการพฒันา

ระบบเตือนภยัลว่งหน้าเพื5อสร้างความยืดหยุน่ของชมุชน (Community Resilience)  
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ในระยะเกิดวิกฤต การสื5อสารทําหน้าที5เป็นเครื5องมือเชิงกลยทุธ์สําหรับการถ่ายทอดข้อมลู การสร้าง

ความไว้วางใจ การแก้ไขความไมแ่น่นอน และการสนบัสนนุการตดัสนิใจของประชาชน  

และในระยะหลงัวิกฤต การสื5อสารทําหน้าที5ฟืAนฟคูวามเชื5อมั5นของสาธารณชนและส่งเสริมการฟืAนตวั

ของสงัคม (Aras & Biçer, 2025)  

อยา่งไรก็ตาม งานวิชาการชี Aให้เห็นวา่การสื5อสารมีความสําคญัอยา่งยิ5งในสองช่วงที5มกัถกูละเลย ได้แก่ 

ระยะเกิดวิกฤต (During Crisis) และระยะหลังวิกฤต (Post-Crisis) โดยเฉพาะในระยะหลังวิกฤตนั Aน การ

สื5อสารไม่ได้เป็นเพียงความจําเป็นทางเทคนิคและการปฏิบติัการเท่านั Aน แตย่งัเป็นรากฐานทางจิตวิทยา สงัคม

วิทยา และการบริหารจดัการเพื5อการฟืAนฟสูงัคมในระยะยาวอีกด้วย (Aras & Biçer, 2025)  

 

1.4. ช่องว่างของการสื&อสารในภาวะวกิฤตของประเทศไทยและความสาํคัญของการศึกษา 

แม้ประเทศไทยจะมีความเสี5ยงสูงต่อภัยพิบัติ แต่กลับยังมีช่องว่างสําคัญในการพัฒนาระบบการ

สื5อสารในภาวะวิกฤต ทั Aงในมิติโครงสร้างองค์กรที5รับผิดชอบการสื5อสาร และองค์ความรู้เกี5ยวกบัการสื5อสารใน

ภาวะวิกฤต และแนวปฏิบติัด้านเนื Aอหาการสื5อสาร การศึกษาช่องว่างเหล่านี Aจึงมีความสําคญัอย่างยิ5งต่อการ

พัฒนานโยบายที5มีประสิทธิภาพ ทั Aงยังเป็นพื Aนฐานในการปกป้องชีวิตและลดผลกระทบต่อประชาชนใน

สถานการณ์วิกฤตที5อาจเกิดขึ Aนในอนาคต 

 

1.5. จุดประสงค์การศึกษา 
• เพื5อศกึษารูปแบบการสื5อสารที5มีประสทิธิภาพในภาวะวิกฤตจากงานวิจยัตา่งประเทศ 

• เพื5อวิเคราะห์ช่องวา่งของการสื5อสารในภาวะวิกฤตในประเทศไทย  

• เพื5อเสนอแนะแนวทางการพฒันาโครงสร้างองค์กรและแนวปฏิบติัด้านเนื Aอหาการสื5อสารใน   

ภาวะวิกฤตของประเทศไทย 
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2. ทบทวนวรรณกรรมที&เกี&ยวข้อง 

2.1. วัฏจักรวกิฤต (Crisis Lifecycle) 

ภาวะวิกฤตนั Aนมีความซบัซ้อน การจดัการภายใต้ภาวะวิกฤต จึงจําเป็นจะต้องเข้าใจสถานการณ์และ

สภาพแวดล้อมในภาวะวิกฤตอยา่งถ่องแท้ Coombs (2007) ได้แบง่วฏัจกัรวิกฤตออกเป็น 3 ระยะ พร้อมกนันั Aน 

Laugé และคณะ (2009) ยงัได้อธิบายลกัษณะการจดัการและวิธีการรับมือในภาวะฉกุเฉิน ดงันี A 

 

ระยะที5 1: ก่อนวิกฤต (Pre-Crisis) 

ระยะก่อนวิกฤต (Pre-Crisis) ถือเป็นช่วงที5ภาวะวิกฤตกําลังอยู่ในช่วงฟักตัว (Incubation Period) 

นกัวิชาการกลา่ววา่ มกัจะมีสญัญาณเตือนตา่งๆ ปรากฏเกิดขึ Aนก่อนที5จะเกิดเหตกุารณ์วิกฤตจริง โดยสญัญาณ

เตือนดังกล่าว มักจะถูกมองข้าม โดยการจัดการในระยะนี A จะต้องมุ่งเน้นลดความเสี5ยงที5จะเกิดขึ Aน 

ประกอบด้วย การตรวจจับสัญญาณ (Signal Detection) ที5จะต้องใช้การเฝ้าระวัง การรวบรวม และการ

วิเคราะห์ข้อมลูเกี5ยวกบัเหตกุารณ์หรือสญัญาณเตือนตา่งๆ การปอ้งกนัวิกฤต (Crisis Prevention) ซึ5งเกี5ยวข้อง

กับการปฏิบติัการเพื5อหยุดยั Aงภยัคกุคาม การเตรียมความพร้อมในการรับมือวิกฤต (Crisis Preparation) ซึ5ง

เป็นการเตรียมตัวให้พร้อมเมื5อภาวะวิกฤตมาถึง ตั Aงแต่การจัดทําและปรับปรุงแผนรับมือภาวะวิกฤต การ

คดัเลือกและฝึกอบรมทีมงาน การฝึกซ้อมแผน ไปจนถงึการวางแผนการสื5อสารในภาวะวิกฤต 

 

ระยะที5 2 : การเกิดภาวะวิกฤต (Crisis Event) 

ระยะการเกิดภาวะวิกฤต (Crisis Event) เป็นระยะที5มีเหตุการณ์ฉุกเฉินต่างๆ มีลักษณะสําคัญคือ 

ความไม่แน่นอนในระดับสูง การเปลี5ยนแปลงของสภาพแวดล้อมอย่างรวดเร็ว และการหยุดชะงักที5ส่งผล

กระทบต่อเนื5องเป็นลูกโซ่อย่างมีนัยสําคัญ การจัดการในระยะนี Aจะเน้นไปที5การปฏิบัติการเพื5อแก้ไข และ

ตอบสนองตอ่เหตกุารณ์อยา่งรวดเร็วและแมน่ยํา ประกอบด้วย  

• การตระหนักถึงภาวะวิกฤต (Crisis Acknowledgement) ซึ5งเกี5ยวข้องกับการเข้าใจเหตุการณ์

วิกฤตที5เกิดขึ Aนอย่างถูกต้องและแม่นยํา รวมไปถึงความเปลี5ยนแปลงของเหตุการณ์ในรูปแบบ  

ตา่งๆ เพื5อให้สามารถตดัสนิใจรับมือได้อยา่งเหมาะสมที5สดุ  

• การตอบสนองต่อวิกฤต (Crisis Response) การปฏิบัติตามขั Aนตอนหรือแผนการจัดการที5

สอดคล้องกบัวิกฤต เพื5อบรรเทาผลกระทบตา่งๆ จากภาวะวิกฤต 
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ระยะที5 3: หลงัเกิดวิกฤต (Post-Crisis) 

ระยะหลงัเกิดวิกฤต (Post-Crisis) เป็นระยะเริ5มต้นขึ Aนเมื5อภัยคุกคามเฉพาะหน้าได้ถูกควบคุมหรือ

กําจดัไป และระดบัความปลอดภยัขั Aนพื Aนฐานได้รับการฟืAนฟกูลบัคืนมา โดยทั5วไป ระยะหลงัเกิดวิกฤตจะเป็น

ระยะที5ยาวนานที5สุดในวัฏจักร เนื5องจากผลกระทบสืบเนื5องที5แผ่ขยายเป็นวงกว้างจากภัยพิบัตินั Aนต้องใช้

ระยะเวลาอย่างมากในการจดัการและแก้ไข โดยเป้าหมายการจดัการในระยะนี A จะเน้นไปที5การฟืAนฟแูละการ

ปรับปรุงเชิงโครงสร้าง ประกอบด้วย  

• การฟืAนฟ ู(Recovery) การดําเนินการเพื5อซอ่มแซมและฟืAนฟคูวามเสียหายเพื5อเข้าสูภ่าวะปกติ  

• การประเมินการจัดการวิกฤต (Evaluation of Crisis Management) การดําเนินการตรวจสอบ 

และสืบสวนหลงัเกิดเหตุ ตั Aงแต่การวิเคราะห์ต้นตอ หรือสาเหตุที5แท้จริงของวิกฤต การประเมิน

ประสทิธิภาพของแนวทางการรับมือภาวะวิกฤต รวมถงึการระบขุ้อบกพร่องในการปฏิบติังาน  

• การเตรียมพร้อมสําหรับวิกฤตครั Aงต่อไป (Next Crisis Preparation) เป็นการถอดบทเรียนเพื5อ

พฒันามาตรฐานหรือองค์ความรู้ เพื5อรับมือวิกฤตในอนาคตอยา่งมีประสทิธิภาพ  

จะเห็นว่า กระบวนการจัดการในภาวะวิกฤต มักมีรูปแบบบูรณาการไม่ได้จํากัดอยู่เพียงแค่การ

ปฏิบติัการทางเทคนิคและการจดัสรรทรัพยากรเทา่นั Aน แตย่งัเป็นกระบวนการบริหารจดัการที5มีความซบัซ้อน มี

หลายระดบัชั Aน และเกี5ยวข้องกบัผู้ปฏิบติังานหลายภาคสว่น โดยการสื5อสารนบัเป็นองค์ประกอบที5สําคญัยิ5งใน

ทกุระยะของวฏัจกัรวิกฤต (Aras & Biçer, 2025) 

 

2.2. บทบาทของการสื&อสารในการจัดการภยัพบัิต ิ

บทบาทและรูปแบบของการสื5อสารมกัจะแตกต่างกนัในแต่ละระยะของวฏัจกัรวิกฤต นกัวิชาการทั5ว

โลกต่างให้ความสําคญักบัการสื5อสารในระยะต่างๆ เริ5มต้นจากระยะก่อนวิกฤต การสื5อสารจะมุ่งเน้นไปที5การ

เตรียมความพร้อม การสร้างความตระหนักรู้ถึงความเสี5ยง และการวางแผนบรรเทาผลกระทบเป็นหลัก 

Karaman และคณะ (2025) พบว่า การสื5อสารในระยะนี Aมีความสําคญัต่อการสร้างความยืดหยุ่นของชุมชน 

(Community Resilience) หรือความสามารถทางอารมณ์และจิตใจในการปรับตวัและฟืAนตวักลบัสูส่ภาวะปกติ

ภายหลงัเหตกุารณ์วิกฤต ตลอดจนการลดผลกระทบที5อาจเกิดขึ Aน ระยะนี Aให้ความสําคญักบัการให้ความรู้แก่

ประชาชนเกี5ยวกบัความเสี5ยงจากภยัพิบติั การจดัตั Aงระบบเตือนภยัล่วงหน้า (Early Warning Systems) และ

การพัฒนาแผนการสื5อสารที5ครอบคลุมซึ5งสามารถนํามาบังคับใช้ได้ทันทีเมื5อเกิดเหตุฉุกเฉิน (Yılmaz & 

Akbulut, 2025) 

ในระยะเกิดวิกฤต การสื5อสารทําหน้าที5เป็นเครื5องมือเชิงกลยทุธ์สําหรับการถ่ายทอดข้อมลู การสร้าง

ความไว้วางใจ การแก้ไขความไม่แน่นอน และการสนบัสนนุการตดัสินใจ (Aras & Biçer, 2025) งานวิจยัทาง

วิชาการพบวา่ลกัษณะการสื5อสารที5มีประสทิธิภาพนั Aนมีพื Aนฐานจากความโปร่งใส ข้อมลูที5แมน่ยํา ความซื5อสตัย์

และตรงไปตรงมา การสื5อสารแบบสองทาง (Two-Way Communication) รวมทั Aงความสอดคล้องกบัเปา้หมาย

ที5กําหนดไว้ (Coombs, 2023; Haupt, 2021; Liu et al., 2020) นอกจากนี A การสื5อสารในระยะนี Aควรใช้ข้อความ
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ที5เรียบง่าย เข้าใจได้ง่าย และมีเป้าหมายชัดเจน (Aras & Biçer, 2025) ข้อค้นพบที5สําคัญจาก Coombs 

(2023) คือ ในสถานการณ์วิกฤต มนษุย์ต้องการรับรู้ข้อมลูเพิ5มขึ Aนอย่างมากเนื5องจากความไม่แน่นอน แต่ใน

ขณะเดียวกนั ความสามารถในการประมวลผลข้อมลูกลบัลดลงถึงร้อยละ 80 จากภาวะเครียด ปัจจยัภายใน 

ตวับุคคลนี Aถือเป็นอุปสรรคสําคญัต่อประสิทธิภาพการสื5อสาร ซึ5งเน้นยํ Aาถึงความจําเป็นในการออกแบบการ

สื5อสารอยา่งรอบคอบ มีการสื5อสารซํ Aาอยา่งตอ่เนื5อง และสามารถเข้าถงึได้งา่ย 

ภายหลงัภาวะวิกฤต การสื5อสารถือเป็นเครื5องมือสําคญัในการจดัการกระบวนการฟืAนฟ ูการสร้างความ

เชื5อมั5นของสาธารณชนขึ Aนใหม่ และการส่งเสริมการฟืAนฟูของสงัคม (Aras & Biçer, 2025) ทั Aงนี A ลกัษณะของ

ระยะวิกฤตที5ผ่านมา ไม่ว่าจะเป็นความไม่แน่นอนของสถานการณ์ การสื5อสารด้วยข้อมูลที5บิดเบือน และ

บาดแผลทางจิตใจที5เกิดขึ Aนในช่วงวิกฤต ล้วนเป็นปัจจยัที5ทําให้ความต้องการข้อมลูที5ถูกต้องและโปร่งใสใน

ระยะหลงัวิกฤตยิ5งเพิ5มสงูขึ Aน ดงันั Aน เป้าหมายหลกัของการสื5อสารในระยะนี A คือ การแจ้งให้สาธารณชนทราบ

รายละเอียดต่างๆ อย่างโปร่งใส และการสร้างความไว้วางใจ ซึ5งประกอบด้วยการเผยแพร่ข้อมลูเกี5ยวกบัการ

จัดสรรความช่วยเหลือ ความพยายามในการประเมินความเสียหาย แผนการบูรณะฟืAนฟู และกลไกการ

สนบัสนนุทางจิตสงัคม (Cadwell, 2020; Haupt, 2021) ในปัจจบุนั สื5อดิจิทลัถือเป็นเครื5องมือที5มีประสิทธิภาพ

สงูในการฟืAนฟคูวามสมัพนัธ์ระหวา่งรัฐและประชาชน โดยเฉพาะอยา่งยิ5งสื5อสงัคมออนไลน์ (Social Media) ซึ5ง

ถือเป็นช่องทางสําคญัสําหรับการประชาสมัพนัธ์และการสื5อสารในระยะหลงัวิกฤต รวมทั Aงการติดตามความ

ต้องการทางอารมณ์ของผู้ประสบภยั (Aras & Biçer, 2025; Jayasekara, 2019) กล่าวได้ว่า การสื5อสารหลงั

ภาวะวิกฤตไม่ได้เป็นเพียงความจําเป็นทางเทคนิคและการปฏิบติัการเท่านั Aน แต่ยงัเป็นรากฐานทางจิตวิทยา 

สงัคมวิทยา และการบริหารจดัการสําหรับการฟืAนฟทูางสงัคมอีกด้วย (Aras & Biçer, 2025) 

 

2.3. การศึกษาเกี&ยวกับการสื&อสารที&มีประสิทธิภาพในภาวะวกิฤต 
 
2.3.1 การสื5อสารความเสี5ยงในกรณีภยัพิบติัฉกุเฉิน (Crisis and Emergency Risk 

Communication: CERC) 

พฒันาโดย Reynolds & Seeger (2005) ร่วมกบั ศนูย์ควบคมุและปอ้งกนัโรคของสหรัฐ (Centers for 

Disease Control and Prevention: CDC) CERC ถือเป็นกรอบแนวคิดการสื5อสารวิกฤตที5ครอบคลุมที5สุดใน

ปัจจุบัน โดยมองว่าการสื5อสารวิกฤตมี 5 ระยะ ได้แก่ ระยะก่อนวิกฤต (Pre-Crisis) ระยะเริ5มเกิดวิกฤต 

(Initial)  ระยะเกิดเหตุการณ์วิกฤต (Maintenance) ระยะคลี5คลาย (Resolution) และ ระยะประเมินผล 

(Evaluation) ซึ5งในแตล่ะระยะมีเปา้หมายและแนวทางการสื5อสารที5แตกตา่งกนั  

7 หลกัการเนื Aอหาการสื5อสาร (CERC Principles) ประกอบด้วย  

1) รวดเร็ว (Be First) หมายถึง สื5อสารให้เร็วที5สุดก่อนที5ข่าวลือจะถูกสร้างขึ Aน เพราะช่องว่างของ

ข้อมลูจะถกูเติมเตม็ด้วยขา่วลือเสมอ  

2) ถูกต้อง (Be Right) หมายถงึ  ตรวจสอบและยืนยนัข้อมลูก่อนเผยแพร่ แตใ่นขณะเดียวกนัสามารถ

ยอมรับความไมแ่น่นอนได้ หากข้อมลูยงัไมค่รบถ้วน  
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3) น่าเชื& อถือ (Be Credible) หมายถึง ใช้ผู้ เชี5ยวชาญและอ้างอิงแหล่งข้อมูลที5เชื5อถือได้ ความ

น่าเชื5อถือสร้างได้จากความสมํ5าเสมอและความซื5อสตัย์  

4) แสดงความเห็นอกเห็นใจ (Express Empathy) หมายถึง แสดงความเข้าใจและห่วงใยต่อผู้ ที5

ได้รับผลกระทบ ก่อนที5จะสื5อสารข้อเท็จจริงเสมอ  

5) กระตุ้นการลงมือทํา (Promote Action) หมายถึง ให้ข้อมูลที5ประชาชนนําไปปฏิบติัได้จริงและ

ทนัที ไมใ่ชแ่คข้่อมลูทางวิชาการ  

6) แสดงความเคารพ (Show Respect) หมายถึง รับฟังและตอบสนองต่อความกังวลและความ

ต้องการของชมุชน ไมใ่ชก่ารสง่ข้อมลูทางเดียว  

7) ยอมรับความไม่แน่นอน (Acknowledge Uncertainty) สื5อสารอย่างตรงไปตรงมาว่ายงัไม่รู้อะไร 

แทนที5จะปิดบงัข้อมลูที5ไมแ่น่นอน เพราะการปิดบงัมกัทําให้เสียความน่าเชื5อถือในระยะยาว 

CERC เหมาะกบัทั Aงระยะวิกฤต หรือ ระยะหลงัวิกฤต ซึ5งถกูนํามาใช้เป็นแนวทางอยา่งเป็นทางการโดย 

ศูนย์ควบคุมและป้องกันโรคของสหรัฐ (Centers for Disease Control and Prevention: CDC), องค์การ

อนามยัโลก (World Health Organization: WHO) และ สํานกัจดัการภาวะฉกุเฉินกลาง (Federal Emergency 

Management Agency: FEMA) รวมทั Aงกรมควบคมุโรค กระทรวงสาธารณสขุของไทย ที5ได้ใช้ทฤษฎีดงักล่าว

มาประยกุต์ โดยได้มีการจดัทําเป็นคูมื่อการเตรียมความพร้อมและตอบโต้ภาวะฉกุเฉินทางสาธารณสขุ กรณี 

อบุติัเหตสุารเคมี (กรมควบคมุโรค กระทรวงสาธารณะสขุ, 2564)  

 

2.3.2. ทฤษฎีการสื5อสารในภาวะวิกฤตตามสถานการณ์ (Situational Crisis Communication 

Theory: SCCT)  

ซึ5งพฒันาโดย W. Timothy Coombs โดยทฤษฎีนี Aเสนอวา่ การเลือกกลยทุธ์เพื5อตอบสนองตอ่วิกฤตนั Aน 

จะต้องประเมินจากระดบัความเสียหายที5มีต่อชื5อเสียง ความคาดหวงัด้านความรับผิดชอบจากสงัคม รวมถึง

ประวติัความสําเร็จในการจดัการวิกฤตในอดีตที5ผ่านมา โดยทฤษฎีนี Aได้จําแนกรูปแบบของภาวะวิกฤตออกเป็น 

3 กลุ่มหลกั ได้แก่ 1) กลุ่มที5องค์กรตกเป็นเหยื5อ (Victim Cluster) เป็นเหตกุารณ์ที5องค์กรเป็นผู้ถกูกระทําและ

ได้รับความเสียหาย เช่น ภยัธรรมชาติ หรือการถูกปล่อยข่าวลือ 2) กลุ่มอุบติัเหต ุ(Accidental Cluster) เป็น

วิกฤตที5เกิดจากความไม่ได้ตั Aงใจขององค์กร เช่น ความผิดพลาดของระบบการผลิตจากเครื5องจกัร หรือการที5

องค์กรถกูผู้ มีส่วนได้ส่วนเสียร้องเรียนเรื5องความไม่เหมาะสมในการบริหารงาน 3) กลุ่มที5เกิดจากความตั Aงใจ 

(Intentional Cluster) เป็นวิกฤตที5เกิดจากการตดัสนิใจผิดพลาดขององค์กรเอง หรือเกิดจากการกระทําที5ฝ่าฝืน

กฎหมาย 

การระบปุระเภทของวิกฤตได้อยา่งชดัเจนจะช่วยให้องค์กรสามารถกําหนดกลยทุธ์การตอบสนองที5ตรง

จุดและเหมาะสมกบัสถานการณ์ โดยทฤษฎีนี Aมุ่งเน้น 3 กลุ่มกลยุทธ์การสื5อสารหลงัวิกฤต (SCCT Clusters) 

ได้แก่ 1) กลยุทธ์การปฏิเสธ (Deny Cluster) ใช้เมื5อองค์กรไม่มีส่วนรับผิดชอบต่อวิกฤต เช่น กรณีที5มีคนมา

สร้างข่าวเท็จหรือใส่ร้าย กลยุทธ์คือการโต้แย้งและชี Aแจงอย่างตรงไปตรงมา 2) กลยุทธ์ลดทอนความรุนแรง 
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(Diminish Cluster) ใช้เมื5อองค์กรมีสว่นรับผิดชอบบางสว่น เช่น อบุติัเหตทีุ5เกิดจากความประมาทของบคุลากร 

กลยทุธ์คือการแสดงวา่เหตกุารณ์นั Aนอยูน่อกเหนือการควบคมุบางสว่น หรือผา่นมาครั Aงแรก 3) กลยทุธ์การฟืAนฟ ู

(Rebuild Cluster) ใช้เมื5อองค์กรมีความรับผิดชอบโดยตรงและสงูมาก กลยทุธ์คือการขอโทษอยา่งเป็นทางการ 

การชดเชยผู้ เสียหาย และการแสดงให้เห็นวา่ได้มีการแก้ไขปัญหาอยา่งเป็นรูปธรรม 

โดยข้อสําคญัที5 SCCT เน้นคือ การใช้กลยทุธ์ผิดประเภทจะสง่ผลเสียมากกวา่ผลดี เช่น การขอโทษใน

กรณีที5ไม่ผิดอาจถกูตีความวา่เป็นการยอมรับผิด หรือการปฏิเสธในกรณีที5มีความผิดชดัเจนจะยิ5งทําลายความ

น่าเชื5อถือ จากการศึกษาพบว่า ทฤษฎีนี Aยังไม่ถูกใช้อย่างแพร่หลายในประเทศไทย มีเพียงการใช้อ้างอิงใน

งานวิจยัเชิงวิชาการ 

 

2.3.3. แนวทางการสื5อสารความเสี5ยงขององค์การอนามยัโลก ปี 2017  (WHO’s Risk 

Communication Framework 2017)  

เป็นแนวทางปฏิบติัเชิงนโยบายระดบัสากลที5มุ่งเน้นการจดัการ การสื5อสารความเสี5ยงในภาวะฉกุเฉิน 

(Emergency Risk Communication: ERC) โดยมีเป้าหมายหลกัเพื5อลดความเสี5ยงด้านสขุภาพและช่วยชีวิต

ประชาชนในภาวะวิกฤตทางสาธารณสขุ (เช่น โรคระบาด ภยัพิบติั หรือเหตฉุุกเฉินทางสขุภาพอื5นๆ ) แต่ถูก

นําไปประยกุต์ใช้ในวิกฤตประเภทอื5นอย่างกว้างขวาง จดุเด่นสําคญัของกรอบนี Aคือการมองการสื5อสารวิกฤต

เป็น กระบวนการสร้างความสมัพนัธ์ระยะยาว ไมใ่ช่แคก่ารสง่ข้อมลูในช่วงเหตกุารณ์  

แนวทางการปฏิบติันี A มีเสาหลกัสําคญั 4 เสาหลกั ประกอบด้วย   

1) ความไว้วางใจ (Trust) ความไว้วางใจต้องสร้างก่อนที5วิกฤตจะเกิดขึ Aน ไมใ่ช่ระหวา่งวิกฤต องค์กรที5

มีประวติัสื5อสารอยา่งซื5อสตัย์จะได้รับการยอมรับข้อมลูมากกวา่อยา่งมีนยัสําคญั  

2) ความโปร่งใส (Transparency) เปิดเผยข้อมูลอย่างครบถ้วน รวมถึงข้อมูลที5ไม่เป็นที5พอใจหรือ

ความไมแ่น่นอน การปิดบงัข้อมลูแม้เพียงบางสว่นสามารถทําลายความไว้วางใจทั Aงหมดได้  

3) การรับฟัง (Listening) ติดตามและรับฟังความกังวล ความเข้าใจผิด และความต้องการของ

ประชาชนอยา่งตอ่เนื5อง เพื5อปรับเนื Aอหาการสื5อสารให้ตรงกบัความต้องการจริง  

4) การมีส่วนร่วมของชุมชน (Community Engagement) โดยให้ชุมชนมีส่วนร่วมในกระบวนการ

สื5อสาร ไมใ่ช่แครั่บข้อมลู จากการเป็นผู้ รับ เปลี5ยนเป็นผู้ มีสว่นร่วมในการจดัการวิกฤต  

องค์การอนามยัโลก (WHO) ได้นํากรอบแนวคิดดงักล่าวมาประยกุต์ใช้ในระดบัสากลในช่วงการแพร่

ระบาดของโรคโควิด-19 พร้อมทั Aงเสนอแนะให้ประเทศสมาชิกนําไปเป็นแนวทางในการพฒันาระบบการสื5อสาร

ในภาวะวิกฤตของตน อย่างไรก็ตาม สําหรับประเทศไทยพบว่า ยงัไม่มีการนําแนวทางปฏิบติัดงักล่าวมาใช้

อยา่งเป็นรูปธรรมเทา่ที5ควร โดยเฉพาะในช่วงวิกฤตการณ์โควิด-19  

ทั Aงนี A จากการศึกษาของ จินดา โรจนเมธินทร์ และคณะ (2565) เกี5ยวกับการสื5อสารความเสี5ยงของ

ประเทศไทย ชี Aให้เห็นว่า แม้รัฐบาลไทยจะมีการกําหนดนโยบายการสื5อสารความเสี5ยงโดยยึดหลกั 2T ได้แก่ 
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การนําเสนอข้อเท็จจริง (Truth) และความโปร่งใส (Transparency) ซึ5งสอดคล้องกับแนวทางของ WHO แต่

ในทางปฏิบัติ การดําเนินงานดังกล่าวยังไม่สามารถสร้างความไว้วางใจให้แก่สาธารณชนได้อย่างมี

ประสทิธิภาพ ตลอดจนยงัประสบข้อจํากดัในการจดัการกบัขา่วลือที5เกิดขึ Aน 

นอกเหนือจากทฤษฎีที5เน้นการสื5อสารจากองค์กรหรือหน่วยงานรัฐสูป่ระชาชนในภาพรวมแล้ว งานวิจยั

ด้านจิตวิทยาภัยพิบัติและการจัดการวิกฤตระดับสากลได้พัฒนากรอบทฤษฎีที5เน้นมิติเหยื5อ หรือ ผู้ ได้รับ

ผลกระทบจากภัยพิบัติ เป็นศูนย์กลาง (Victim-Centered / Survivor-Centered Approach) โดยเฉพาะใน

บริบทการสื5อสารระหว่างอาสาสมัคร ผู้ ปฏิบัติงานภาคสนาม และผู้ เชี5ยวชาญด้านสุขภาพจิตกับผู้ ได้รับ

ผลกระทบโดยตรง ทฤษฎีกลุม่นี Aตระหนกัวา่ผู้ ได้รับผลกระทบในภาวะวิกฤตมีสภาวะจิตใจและความต้องการที5

แตกต่างจากประชาชนทั5วไปอย่างมีนยัสําคญั และการสื5อสารที5ไม่คํานึงถึงมิตินี Aอาจก่อให้เกิดการกระทบซํ Aา

ทางจิตใจ (Re-traumatization) แทนที5จะช่วยเยียวยา 

 

2.3.4. การปฐมพยาบาลทางใจ (Psychological First Aid: PFA) พัฒนาโดย National Child 

Traumatic Stress Network (NCTSN) และ National Center for PTSD สหรัฐอเมริกา และ

ได้รับการรับรองอยา่งเป็นทางการโดย WHO ในปี 2011  

การปฐมพยาบาลทางจิตใจ (Psychological First Aid) หรือ PFA ถือเป็นกรอบมาตรฐานระดบัสากล

สําหรับการสื5อสารและการให้ความช่วยเหลือเบื Aองต้นแก่ผู้ ได้รับผลกระทบในช่วงทันทีหลังภัยพิบัติหรือ

เหตกุารณ์ที5กระทบกระเทือนจิตใจ PFA ไม่ใช่การบําบดัทางจิตวิทยา แต่เป็นแนวทางการสื5อสารที5มีโครงสร้าง

ซึ5งออกแบบให้อาสาสมคัรและผู้ปฏิบติังานที5ไมใ่ช่ผู้ เชี5ยวชาญด้านสขุภาพจิตสามารถนําไปใช้ได้ในภาคสนาม 

โดยหลกัการปฏิบติังานหลกัของ PFA ตามกรอบของ WHO ประกอบหลกัการลงมือปฏิบติั 3 ประการ 

ประกอบด้วย  

1) สอดส่องมองหา (Look) เมื5ออยู่ในสถานการณ์จริง ให้เริ5มต้นจากการสังเกตและประเมิน

สถานการณ์รอบตวั ตรวจสอบว่าพื Aนที5นั Aนปลอดภยัพอที5จะเข้าไปให้ความช่วยเหลือ สงัเกตผู้ ที5มีบาดแผลทาง

ร่างกาย หรือผู้ ที5ต้องการปัจจยัสี5ขั Aนพื Aนฐานอยา่งเร่งดว่น  

2) ใส่ใจรับฟัง (Listen) การเข้าไปพดูคยุด้วยท่าทีที5สงบและเห็นอกเห็นใจ ให้พื Aนที5พวกเขาได้พดูหรือ

ระบายความรู้สกึออกมา ฟังอยา่งตั Aงใจโดยไมพ่ดูแทรก ไมก่ดดนั  

3) ส่งต่อเชื&อมโยง (Link) การช่วยให้ผู้ประสบเหตกุ้าวผา่นวิกฤตด้วยการเชื5อมโยงกบัความช่วยเหลือ

ที5จําเป็น ช่วยเหลือให้พวกเขาได้รับอาหาร นํ Aา เครื5องนุง่หม่ หรือการปฐมพยาบาล 

PFA ถือเป็นหลกัปฏิบติัที5หลายหน่วยงานของไทย นําไปประยกุต์ เพื5อสื5อสารกบัผู้ ได้รับผลกระทบใน

ภาวะวิกฤต นอกจากนี A ยงัถือเป็นหลกัปฏิบติัที5ปรากฎอยู่ในคู่มือการปฏิบติังานทีมช่วยเหลือเยียวยาจิตใจผู้

ประสบภาวะวิกฤต (Mental Health Crisis Assessment and Treatment Team: MCATT)  ของกรมส่งเสริม

สขุภาพจิต  
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2.3.5. หลกัการสําคญั  5  ประการในการดแูลผู้ประสบภยัภายหลงัเหตกุารณ์ (Five Essential 

Elements of Mass Trauma Intervention)  

พฒันาโดย Stevan E. Hobfoll และคณะผู้ เชี5ยวชาญระดบันานาชาติ 20 คน และตีพิมพ์ใน Psychiatry 

Journal ปี 2007 กรอบนี Aถือเป็นหลกัฐานทางวิชาการที5มีอิทธิพลที5สดุในการกําหนดแนวทางการสื5อสารและ

การให้ความช่วยเหลือผู้ ได้รับผลกระทบจากภัยพิบติั โดยอาศยัการสงัเคราะห์หลกัฐานงานวิจัยจากหลาย

สาขาวิชา รวมทั Aงจิตวิทยา สาธารณสขุ และการแพทย์ฉกุเฉิน Hobfoll และคณะระบวุ่า แม้จะขาดข้อมลูจาก

การทดลองทางคลินิกที5ครอบคลมุสถานการณ์ภยัพิบติัที5หลากหลาย แตผู่้ เชี5ยวชาญเห็นพ้องกนัวา่มีหลกัการ 5 

ประการที5มีหลกัฐานสนับสนุนและควรเป็นพื Aนฐานของการสื5อสารกับผู้ ได้รับผลกระทบในทุกช่วงของวิกฤต 

(Hobfoll et al., 2007) 

หลกัการสําคญัที5การสื5อสารกบัผู้ ได้รับผลกระทบที5ต้องสง่เสริม ประกอบด้วย  

1) ส่งเสริมความรู้สึกปลอดภัย (Promote Safety) การสื5อสารต้องช่วยลดภัยคุกคามทั Aงทางกาย

และจิตใจ และสร้างความเชื5อมั5นว่าสถานการณ์อยู่ภายใต้การควบคมุ ผู้ ได้รับผลกระทบที5ไม่รู้สกึปลอดภยัจะ

ไมส่ามารถรับหรือประมวลผลข้อมลูอื5นใดได้เลย  

2) ส่งเสริมความสงบ (Promote Calming) การสื5อสารต้องช่วยลดความตื5นตระหนก ใช้นํ Aาเสียงสงบ 

ภาษาเรียบง่าย และให้โครงสร้างที5ชดัเจนแก่ผู้ ได้รับผลกระทบ เพื5อลดความวิตกกงัวลและช่วยให้ประมวลผล

ข้อมลูได้มีประสทิธิภาพขึ Aน  

3) ส่งเสริมความสามารถในการจัดการ (Promote Self- and Community Efficacy) การสื5อสาร

ต้องช่วยให้ผู้ ได้รับผลกระทบรู้สึกว่าตนและชุมชนสามารถรับมือได้ ให้ข้อมูลที5นําไปสู่การปฏิบัติ และแบ่ง

ปัญหาใหญ่เป็นขั Aนตอนยอ่ยที5จดัการได้ เพื5อฟืAนฟคูวามรู้สกึควบคมุชีวิตตวัเอง  

4) ส่งเสริมความเชื&อมโยงทางสังคม (Promote Connectedness) การสื5อสารต้องช่วยลดความโดด

เดี5ยว เชื5อมโยงผู้ ได้รับผลกระทบกบัครอบครัว เพื5อนบ้าน ชมุชน และระบบสนบัสนนุ เพราะความโดดเดี5ยวทาง

สังคมเป็นปัจจัยเสี5ยงหลักของ ภาวะป่วยทางจิตจากเหตุการณ์รุนแรง (Post-Traumatic Stress Disorder: 

PTSD) และภาวะซมึเศร้าหลงัวิกฤต  

5) ส่งเสริมความหวัง (Promote Hope) การสื5อสารต้องสร้างความเชื5อมั5นว่าสถานการณ์จะดีขึ Aน 

ชี Aให้เห็นความก้าวหน้าของการฟืAนฟ ูและหลีกเลี5ยงภาษาที5ทําให้ผู้ ได้รับผลกระทบรู้สกึวา่อนาคตของตนสิ Aนหวงั 

หลักการทั Aง 5 ของ Hobfoll ได้รับการนําไปฝังในแนวปฏิบัติหลายฉบับ รวมถึง PFA ของ WHO 

แนวทางของ FEMA และโปรแกรม Crisis Counseling Program (CCP) ของ สํานกังานการใช้สารเสพติดและ

บ ริการสุขภาพจิต  (Substance Abuse and Mental Health Services Administration: SAMHSA) ของ

สหรัฐอเมริกา โดยงานวิจัยติดตามในเหตุการณ์ 9/11 และ COVID-19 ยืนยันว่าการสื5อสารที5ส่งเสริมทั Aง 5 

หลกัการนี Aพร้อมกนัมีประสทิธิภาพในการลดอาการ PTSD และเร่งกระบวนการฟืAนฟจิูตใจของผู้ ได้รับผลกระทบ  

(Hobfoll et al., 2007; COVID-19 World Trade Center Health Program, 2021)  
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2.3.6. การสื5อสารที5คํานงึถงึบาดแผลทางใจ (Trauma-Informed Communication Approach) โดย 

SAMHSA (2014, ปรับปรุง 2023) 

พฒันาโดย สํานักงานการใช้สารเสพติดและบริการสขุภาพจิต (SAMHSA) โดยกํากับของกระทรวง

สาธารณสขุสหรัฐอเมริกา เป็นแนวทางการสื5อสารที5ตั Aงอยูบ่นพื Aนฐานความเข้าใจวา่ บคุคลที5เราปฏิสมัพนัธ์ด้วย

อาจเคยเผชิญกับเหตุการณ์ที5ทําให้เกิดบาดแผลทางใจอย่างรุนแรง (Trauma) มาก่อน หวัใจสําคญัของการ

สื5อสารรูปแบบนี Aคือ การเปลี5ยนมมุมองจากการตั Aงคําถามในเชิงตําหนิวา่ "คณุมีปัญหาอะไร?" (What is wrong 

with you?) ไปสู่ความเข้าใจและเห็นอกเห็นใจว่า "เกิดอะไรขึ Aนกับคุณ?" (What happened to you?) เพื5อ

ปอ้งกนัไม่ให้คําพดูหรือท่าทีของผู้ สื5อสารไปตอกยํ Aาบาดแผลเดิม (Re-traumatization) โดย SAMHSA กําหนด 

6 หลักการของการสื5อสารที5 เข้าใจบาดแผลทางจิตใจ (Trauma-Informed Communication Principles) 

ประกอบด้วย  

1) ความปลอดภยั (Safety)  

2) ความไว้วางใจและความโปร่งใส (Trustworthiness and Transparency)  

3) การสนบัสนนุจากเพื5อน (Peer Support)  

4) ความร่วมมือและการมีสว่นร่วม (Collaboration and Mutuality)  

5) การเสริมพลงั (Empowerment)  

6) การคํานงึถงึวฒันธรรมและบริบท (Cultural, Historical, and Gender Issues) โดยเฉพาะในการ

สื5อสารกบัผู้ ได้รับผลกระทบจากกลุม่ชาติพนัธุ์หรือวฒันธรรมที5แตกตา่งจากผู้ ช่วยเหลือ 

แนวทาง Trauma-Informed Communication ถกูนําไปบรูณาการในโครงการฟืAนฟภูยัพิบติัของสํานกั

จัดการภาวะฉุกเฉินกลางของประเทศสหรัฐอเมริกา (FEMA) ซึ5งฝึกอบรมอาสาสมัครทุกคนให้สื5อสารด้วย

หลกัการนี Aก่อนลงพื Aนที5 สําหรับประเทศไทย แนวทางนี Aยงัไมไ่ด้รับการนําไปใช้อยา่งเป็นทางการในการฝึกอบรม

อาสาสมคัร กรมปอ้งกนัและบรรเทาสาธารณภยั หรือทีมสนบัสนนุมากนกั 
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3. การวเิคราะห์ช่องว่างของลักษณะการสื&อสารในภาวะวกิฤตของไทย (Gap Analysis in the Thai 
Context) 

การศกึษานี A มุ่งวิเคราะห์ช่องว่างของการสื5อสารในภาวะวิกฤตของประเทศไทยใน 2 มิติหลกั ได้แก่ 1) 

ช่องว่างด้านองค์ความรู้และทฤษฎี และ 2) โครงสร้างระบบการสื5อสาร โดยอาศัยการถอดบทเรียนจาก

เหตกุารณ์วิกฤตที5เกิดขึ Aนจริงในประเทศ เช่น มหาอทุกภยัปี 2554 การแพร่ระบาดของโควิด-19 (ปี 2563-2565) 

เหตกุราดยิงศนูย์พฒันาเด็กเล็กหนองบวัลําภ ู(ปี 2565) และเหตกุารณ์นํ Aาท่วมหาดใหญ่ (ปี 2568) เพื5อนํามา

เปรียบเทียบกับมาตรฐานสากลขององค์กรชั Aนนํา อาทิ WHO, CDC, FEMA, SAMHSA และ สํานักงานลด

ความเสี5ยงจากภยัพิบติัแหง่สหประชาชาติ (UNDRR) 

3.1.  ช่องว่างด้านฐานองค์ความรู้และทฤษฎีการสื&อสาร 

ในภาพรวม ประเทศไทยยงัขาดการบูรณาการทฤษฎีการสื5อสารภาวะวิกฤตระดบันโยบายอย่างเป็น

รูปธรรม แม้หน่วยงานต่างๆ จะมีคู่มือปฏิบติังานของตนเอง แต่ยงัขาดการสงัเคราะห์ให้เป็น ‘มาตรฐานกลาง’ 

ระดบัประเทศที5ทกุองค์กรสามารถยดึถือร่วมกนัได้ สง่ผลให้การทํางานมกัขึ Aนอยูก่บัดลุยพินิจของบคุลากรในแต่

ละองค์กรเป็นหลกั ประกอบกบัองค์ความรู้ที5นํามาประยกุต์ใช้มกัยงัไม่สมบรูณ์ และขาดกระบวนการประเมิน

หรือตรวจสอบความถกูต้องทางวิชาการอยา่งเป็นระบบ 

3.1.1 การสื5อสารความเสี5ยง 

เมื5อเปรียบเทียบการสื5อสารภาวะวิกฤตตามมาตรฐานสากล (CDC/WHO) กบัสถานการณ์ของประเทศ

ไทยในปัจจุบนั พบว่ายังมีช่องว่างของระดบัการปฏิบติัที5ต่างกันอยู่สูงมาก ตามมาตรฐานสากลนั Aน CERC 

(Reynolds & Seeger, 2005) ได้กําหนดหลกัการสําคญัไว้ 7 ประการ ได้แก่ รวดเร็ว (Be First), ถูกต้อง (Be 

Right), น่าเชื5อถือ (Be Credible), แสดงความเห็นอกเห็นใจ (Express Empathy), กระตุ้ นการลงมือทํา 

(Promote Action), แสดงความเคารพ (Show Respect) และ ยอมรับความไม่แน่นอน (Acknowledge 

Uncertainty) ซึ5งทาง CDC ใช้เป็นมาตรฐานสําหรับการสื5อสารในทกุวิกฤต ในขณะที5สถานการณ์ของไทย แม้

จะมีการนําหลกัการตรวจสอบข้อมลูให้ถกูต้องก่อนเผยแพร่ (Be Right) มาใช้ แต่กลบัพบว่ายงัขาดหลกัแสดง

ความเห็นอกเห็นใจ (Express Empathy) และ หลักยอมรับความไม่แน่นอน  (Acknowledge Uncertainty) 

อย่างมีนยัสําคญั ดงัจะเห็นได้จากการแถลงข่าวในช่วงวิกฤต COVID-19 ที5มกัมุ่งเน้นไปที5การนําเสนอตวัเลข

และมาตรการตา่งๆ โดยไมไ่ด้กลา่วถงึความรู้สกึของประชาชน 

รวมทั Aงจากสถานการณ์นํ Aาท่วมหาดใหญ่ พบว่า การสื5อสารในหลายช่องทางมีความไม่สอดคล้องกนั 

เช่น มีการแถลงข่าวจากหลายศนูย์ หลายโฆษก ตวัเลขผู้ เสียชีวิตและพื Aนที5เสี5ยงไม่ตรงกนั ประชาชนไม่รู้วา่ควร

ติดตามข้อมลูจากช่องทางใด (กานต์รวี วิชยัปะ, 2568) ซึ5งจะเห็นว่าไม่ได้นําหลกัการ รวดเร็ว (Be First) และ 

ถกูต้อง (Be Right) มาประยกุต์อยา่งถกูต้อง 

นอกจากนี A ในประเด็นของการ ‘ยอมรับความไม่แน่นอน’ ซึ5ง WHO (2020) กําหนดให้เป็นเครื5องมือ

สําคญัในการสร้างความไว้วางใจในระยะยาวนั Aน เมื5อพิจารณาผ่านกรอบมิติทางวฒันธรรม พบว่าสงัคมไทยมี

ระดับการหลีกเลี5ยงความไม่แน่นอน (Uncertainty Avoidance) ที5ค่อนข้างสูง (Hofstede, 2001) ส่งผลให้

วฒันธรรมองค์กรไทยมักหลีกเลี5ยงการสื5อสารที5แสดงออกถึงความไม่แน่ใจต่อสาธารณะในภาวะวิกฤต ซึ5ง
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พฤติกรรมดงักลา่วขดัตอ่หลกัการสื5อสารความเสี5ยง และมกันําไปสูก่ารสญูเสียความน่าเชื5อถืออย่างรุนแรงเมื5อ

ข้อมลูหรือสถานการณ์เกิดการเปลี5ยนแปลงในภายหลงั (Reynolds & Seeger, 2005) การที5ประเทศไทยยงั

ขาดการใช้กรอบการสื5อสาร CERC อย่างครบถ้วน ส่งผลให้การสื5อสารในภาวะวิกฤตขาดความสอดคล้องกนั

ระหวา่งหน่วยงาน ทําให้ความไว้วางใจของประชาชนลดลง และเป็นการเพิ5มโอกาสในการแพร่กระจายของขา่ว

ลือ (Misinformation)  

มากไปกว่านั Aน ประสิทธิภาพของการสื5อสารความเสี5ยงยังมีปัจจัยภายในของผู้ รับสารเป็นตัวแปร

สําคญั ตามที5 Lindell และ Perry (2012) ได้ระบวุา่ กระบวนการตดัสนิใจปฏิบติัเพื5อปอ้งกนัตนเอง (Protective 

Action Decision) ในภาวะวิกฤตนั Aน ขึ Aนอยู่กับการรับรู้ความเสี5ยง (Risk Perception) ความเชื5อมั5นต่อ

ประสิทธิผลของมาตรการ (Response Efficacy) ทรัพยากรที5 มี  (Stakeholder Capabilities) และความ

น่าเชื5อถือของช่องทางรับข้อมลู (Information Sources) ทว่าเมื5อพิจารณาระบบเตือนภยัของไทย กลบัพบว่า

ยงัคงให้นํ Aาหนกัไปที5การกระจายข่าวสารเป็นหลกั โดยขาดกลไกติดตามประเมินผลว่าประชาชนเข้าใจ เชื5อถือ 

และสามารถนําไปปฏิบติัได้จริง ข้อบกพร่องดงักล่าวก่อให้เกิดปรากฏการณ์ รับรู้แต่ไม่ลงมือทํา (Information 

without action) ดงัที5มกัปรากฏให้เห็นในสถานการณ์เตือนภยันํ Aาท่วม ซึ5งประชาชนรับทราบข่าวสารแตเ่ลือกที5

จะไมอ่พยพ 

3.1.2. การสื5อสารที5ผู้ ได้รับผลกระทบเป็นศนูย์กลาง  

ตามแนวทางของหน่วยงาน SAMHSA (2014, อัปเดต 2023) ได้กําหนดให้การสื5อสารกับผู้ประสบ

ภาวะวิกฤตต้องดําเนินภายใต้กรอบการคํานึงถึงบาดแผลทางใจ (Trauma-Informed Communication) ซึ5ง

ประกอบด้วยหลกัการสําคญั 6 ประการ อย่างไรก็ตาม เมื5อเปรียบเทียบมาตรฐานสากลกับสถานการณ์ของ

ประเทศไทยในปัจจบุนั พบวา่ยงัมีช่องวา่งของการปฏิบติัที5ตา่งกนัอยูส่งูมากในทกุมิติ ดงันี A 

ในประเดน็ ด้านความปลอดภยั (Safety) มาตรฐานสากลเน้นการสื5อสารที5ทําให้ผู้ รับสารรู้สกึปลอดภยั

ทั Aงทางร่างกายและจิตใจ ในขณะที5ประเทศไทยมีการนํามาประยุกต์ใช้เพียงบางส่วนในกระบวนการปฐม

พยาบาลทางใจ (PFA) แตย่งัขาดความชดัเจนในการสื5อสารระดบัสาธารณะ  

ประการต่อมาคือ ด้านความไว้วางใจและความโปร่งใส (Trustworthiness) มาตรฐานสากลให้ความ 

สําคญักับการเปิดเผยข้อมลูอย่างโปร่งใสแม้จะเป็นข่าวร้าย ทว่าบริบทของไทยยงัขาดสิ5งนี Aอย่างมีนยัสําคญั 

โดยมกัมีแนวโน้มที5จะปกปิดหรือนําเสนอข้อมลูลา่ช้า  

นอกจากนี A ในด้านการสนบัสนนุจากผู้ มีประสบการณ์ร่วม (Peer Support) สากลสนบัสนนุให้ใช้ผู้ ที5มี

ประสบการณ์ตรงเป็นสะพานในการสื5อสาร แต่ประเทศไทยยงัไม่มีระบบหรือโปรแกรมเครือข่ายผู้ สื5อสารที5เป็น

ทางการ (Structured peer communicator program) มารองรับ 

สําหรับการดําเนินงานร่วมกบัภาคประชาชน ในด้านการทํางานร่วมกนั (Collaboration) สากลเน้นการ

ร่วมออกแบบข้อความกบัชมุชนผู้ประสบภยั แตใ่นไทยพบวา่ชมุชนยงัไมมี่สว่นร่วมในการออกแบบสารในภาวะ

วิกฤต (Crisis messaging)  
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ในส่วนของ ด้านการเสริมพลงั (Empowerment) สากลมุ่งเน้นการสื5อสารเพื5อเพิ5มความเข้มแข็งและ

อํานาจในการตัดสินใจให้แก่ผู้ ประสบเหตุ ทว่ารูปแบบการสื5อสารของไทยมักสร้างสภาวะการพึ5งพิง 

(Dependency) ให้กบัประชาชน มากกวา่การสร้างความเชื5อมั5นในความสามารถของตนเอง (Self-efficacy)  

และประการสดุท้าย ด้านความละเอียดอ่อนทางวฒันธรรม (Cultural Sensitivity) สากลเน้นการปรับ

ภาษาและช่องทางให้เหมาะสมกบักลุ่มเป้าหมาย แต่ประเทศไทยยงัขาดแนวทางปฏิบติั (Protocol) ที5ชดัเจน

สําหรับการสื5อสารกบักลุม่เฉพาะ เช่น ชมุชนมสุลมิในพื Aนที5ภาคใต้ แรงงานตา่งด้าว และกลุม่ชาติพนัธุ์ 

นอกจากนี A ยังพบว่า องค์ความรู้เกี5ยวข้องกับ หลักการสําคัญ  5  ประการในการดูแลผู้ประสบภัย

ภายหลงัเหตกุารณ์ (Five Essential Elements of Mass Trauma Intervention) ที5ไทยนํามาประยกุต์นั Aน พบวา่ 

หลกัการปฏิบติัตามหลกัการสําคญั 5 ประการนี A ถกูอ้างถงึในคูมื่อของทีมชว่ยเหลือเยียวยาจิตใจผู้ประสบภาวะ

วิกฤต (MCATT)  ร่วมกับแนวทางปฏิบัติของของ PFA โดยเน้นไปที5หลักการ ส่งเสริมความรู้สึกปลอดภัย 

(Promote Safety) และ ส่งเสริมความสงบ (Promote Calming) เท่านั Aน สําหรับหลกัการอีก 3 ประการ ได้แก่ 

การส่งเสริมความสามารถในการจัดการ (Promote Self- and Community Efficacy) การส่งเสริมความ

เชื5อมโยงทางสงัคม (Promote Connectedness) และส่งเสริมความหวงั (Promote Hope) ยังไม่ปรากฏการ

ประยุกต์ใช้อย่างเป็นรูปธรรม ซึ5ง Hobfoll และคณะ (2007) ระบุอย่างชัดเจนว่า ทั Aง 5 ต้องใช้ร่วมกันจึงจะมี

ประสทิธิผลสงูสดุ 

 

3.2 ช่องว่างด้านโครงสร้างระบบการสื&อสาร 

โครงสร้างระบบการสื5อสารภาวะวิกฤตของประเทศไทยในปัจจบุนั มีลกัษณะการสั5งการแบบ แนวดิ5ง 

(Hierarchical, Top-down) อย่างชัดเจน โดยกระแสข้อมูลจะไหลตามลําดับขั Aนจากส่วนกลาง ลงสู่ระดับ

จงัหวดั อําเภอ ตําบล และชมุชน รูปแบบดงักล่าวไม่เพียงแต่ส่งผลให้เกิดความล่าช้า แต่ยงัเพิ5มความเสี5ยงใน

การบิดเบือนข้อความในแต่ละช่วงของการส่งต่อ เมื5อเปรียบเทียบกบัมาตรฐานสากลที5มุ่งเน้นโครงสร้างแบบ

เครือข่าย (Network) ซึ5งมีศนูย์ประสานงานกลางแต่ไม่ได้ผกูขาดการควบคมุไว้เพียงจุดเดียว จะพบว่าระบบ

ของไทยยงัมีช่องวา่งเชิงโครงสร้างที5สําคญัในหลายมิติ 

ในกลุ่มมิติที5มีช่องว่างระดบัสงูมาก ประการแรกคือเรื5อง ศนูย์กลางการสื5อสาร ตามมาตรฐานสากล 

เช่น แนวทางของ FEMA จะมีการจดัตั Aงหน่วยงานเดียวเพื5อทําหน้าที5ประสานงานและบรูณาการข้อความข้าม

กระทรวง (Joint Information Center: JIC) เพื5อให้การสื5อสารของรัฐเป็นเอกภาพ (One Voice) ในขณะที5

ประเทศไทยยงัไม่มีระบบ JIC ที5ชดัเจน ส่งผลให้แต่ละหน่วยงานมกัแยกกนัให้ข้อมลูจนเกิดความขดัแย้งหรือ

ความสบัสน  

ประการตอ่มาคือ โฆษกวิกฤต ในตา่งประเทศ เช่น สหราชอาณาจกัรและออสเตรเลีย กําหนดให้โฆษก

ต้องผ่านการฝึกอบรมและรับรอง (Crisis Spokesman Training) รวมถึงมีคู่มือแนวทางการแสดงความเห็นอก

เห็นใจ (Empathy script) และคู่มือสื5อ (Media guide) ก่อนปฏิบัติงาน ทว่าในบริบทของไทย ผู้ ที5ทําหน้าที5

โฆษกมกัเป็นผู้บริหารระดบัสงูหรือนกัการเมือง ซึ5งสว่นใหญ่ไมผ่า่นการฝึกอบรมด้านการสื5อสารที5เน้นความเห็น

อกเห็นใจ (Empathic Communication)  
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และอีกมิติที5สําคัญคือกระบวนการถอดบทเรียน (After-Action Review: AAR) ซึ5งมาตรฐานสากล

กําหนดให้ต้องมีการจัดทํา AAR สาธารณะภายใน 90 วันครอบคลุมถึงการประเมินประสิทธิภาพด้านการ

สื5อสารในทกุมิติ แตป่ระเทศไทยยงัขาดระบบการทํา AAR ด้านการสื5อสารหลงัเกิดวิกฤตที5เป็นรูปธรรมและไมมี่

การจดัทํารายงานเผยแพร่ตอ่สาธารณะ 

สําหรับกลุ่มมิติที5มีช่องว่างระดบัปานกลาง ซึ5งเกี5ยวข้องกบัมิติด้านสขุภาพจิตโดยตรงนั Aน แม้ประเทศ

ไทยจะมีจดุแข็งสําคญัคือการมีทีมช่วยเหลือเยียวยาจิตใจผู้ประสบภาวะวิกฤต (MCATT) ของกรมสขุภาพจิต ที5

มีโครงสร้างการทํางานที5ดีและสามารถลงพื Aนที5ได้อยา่งรวดเร็ว แตเ่มื5อประเมินในเชิงระบบการสื5อสารแล้วพบวา่

ยงัขาดองค์ประกอบสําคญัหลายประการ ได้แก่  

ระบบเตือนภยัสขุภาพจิต (Mental Health Warning System) คือ ในระดบัสากล (เช่น ระบบ FEMA 

IPAWS) จะมีการบูรณาการข้อมลูการเตรียมความพร้อมด้านพฤติกรรมและสขุภาพจิต (Behavioral health 

preparedness) เข้าไปในการแจ้งเตือนตั Aงแตร่ะยะก่อนเกิดวิกฤต แตร่ะบบของไทยยงัคงมุ่งเน้นเพียงข้อมลูเชิง

กายภาพ และขาดระบบเตือนภัยสุขภาพจิต (Mental Health Warning System) ที5สอดแทรกข้อมูลการ

เตรียมพร้อมด้านจิตใจตั Aงแตก่่อนเกิดเหต ุ 

ถัดมาคือ สายโซ่การสื5อสาร (Communication Chain) แม้ทีม MCATT จะมีความเชี5ยวชาญ แต่ใน

ระดบัผู้ปฏิบติังานทั5วไปหรืออาสาสมคัรยงัขาดมาตรฐานเรื5องวิธีพูด หรือชุดประโยคสนทนาจําลอง (Model 

scripts) ที5เป็นรูปธรรม แตกต่างจากคู่มือปฐมพยาบาลทางใจ (PFA) ขององค์การอนามยัโลก (WHO) ที5มีการ

กําหนดแนวทางการสนทนาไว้อยา่งชดัเจนสําหรับแตล่ะสถานการณ์   

ยกตวัอยา่งแนวทางการสนทนาในสถานการณ์ที5เกิดภยัธรรมชาติ เกิดแผน่ดินไหว สิ5งก่อสร้างพงัทลาย 

ผู้หญิงคนหนึ5งนั5งอยู่ใกล้ซากปรักหกัพงั ดตูกใจและกระวนกระวาย  มีวิธีการตอบสนอง ดงันี A (World Health 

Organization, War Trauma Foundation, & World Vision International, 2011)  

 

คุณ: สวสัดีครบั/ค่ะ ผม/ดิฉนัชื4อ __ ทํางานอยู่กบัหน่วยงาน __ ขอพดูคยุดว้ยไดไ้หมครบั/คะ? 

ผู้หญิง: มนัแย่มากเลย! ฉนักําลงัจะเขา้ไปในอาคาร แลว้มนัก็เริ4มสั4น! ฉนัไม่เขา้ใจเลยว่าเกิดอะไรขึNน! 

คุณ: ใช่ครบั/ค่ะ มนัเป็นแผ่นดินไหว และเขา้ใจเลยว่ามนัตอ้งน่ากลวัมากสําหรบัคณุ ขอถามชื4อหน่อย

ไดไ้หมครบั/คะ? 

ผู้หญิง: ฉนัชื4อจสัมินา — จสัมินา ซาเลม ฉนักลวัมากเลย! [ตวัสั4น ร้องไห]้ ฉนัสงสยัว่าควรจะเขา้ไป

ขา้งในและพยายามหาเพื4อนร่วมงานดีไหมนะ ไม่รู้ว่าพวกเขาเป็นยงัไงบา้ง! 

คุณ: คณุซาเลมครบั/คะ ตอนนีNเขา้ไปในอาคารไม่ปลอดภยัเลย คณุอาจไดร้บับาดเจ็บได ้ถา้คณุยินดี 

เราไปคยุกนัตรงโนน้ที4ปลอดภยักว่านีNไดไ้หม ผม/ดิฉนัจะนั4งอยู่เป็นเพื4อนสกัพกัหนึ4ง คณุยินดีไหมครบั/คะ? 

ผู้หญิง: ไดเ้ลยค่ะ 
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[คณุพาเธอยา้ยไปยงัที4เงียบสงบ ห่างออกมาจากจดุเกิดเหต ุซึ4งมีทีมกูภ้ยัและเจ้าหนา้ที4การแพทย์

กําลงัทํางานอยู่] 

คุณ: ขอนํNาใหห้น่อยไดไ้หมครบั/คะ? [ถา้มี ใหเ้สนอสิ4งที4ใหค้วามสบายเช่น นํNาหรือผา้ห่ม] 

ผู้หญิง: ฉนัแค่อยากนั4งอยู่นิ4งๆ สกัครู่ 

[คณุนั4งเงียบๆ อยู่ใกลผู้ห้ญิงคนนัNนเป็นเวลาสองถึงสามนาที จนกว่าเธอจะเริ4มพดูอีกครัNง] 

ผู้หญิง: ฉนัรู้สึกแย่มาก! ฉนัควรจะอยู่ในอาคารเพื4อช่วยเหลือคนอื4น! 

คุณ: เขา้ใจไดเ้ลยครบั/ค่ะที4รู้สึกแบบนัNน 

ผู้หญิง: ฉนัวิ4งออกมาขา้งนอก แต่รู้สึกสงสารคนอื4นมากเลย! 

คุณ: มนัยากมากที4จะรู้ว่าควรทําอะไรในสถานการณ์แบบนีN แต่ฟังดูเหมือนคณุทําตามสญัชาตญาณที4

ดีตอนที4วิ4งออกมา ไม่อย่างนัNนคณุอาจไดร้บับาดเจ็บก็ได ้

ผู้หญิง: ฉนัเห็นเขาแบกร่างออกมาจากซากปรกัหกัพงั ฉนัคิดว่านั4นเป็นเพื4อนของฉนั! [ร้องไห]้ 

คุณ: ฉนัเสียใจมากเลยครบั/ค่ะ มีทีมกูภ้ยักําลงัทํางานอยู่ เราจะไดรู้้ทีหลงัว่าคนที4อยู่ในอาคารเป็น

ยงัไงบา้ง 

 
[การสนทนาดําเนินต่อไปอีกประมาณ 10 นาที โดยคณุรบัฟังเรื4องราวของผูห้ญิงและถามถึงความตอ้งการและ

ความกงัวลของเธอ บทสนทนาสรุปดงันีN] 

 
ผู้หญิง: ฉนัตอ้งรู้ว่าครอบครวัฉนัเป็นยงัไงบา้ง แต่ฉนัทําโทรศพัท์หายตอนที4แผ่นดินไหว และไม่รู้ว่าจะ

กลบับา้นยงัไง 

คุณ: ผม/ดิฉนัช่วยโทรหาครอบครวัคณุได ้แลว้เราค่อยคิดดว้ยกนัว่าคณุจะไปหาพวกเขาไดย้งัไงครบั/

คะ 

ผู้หญิง: ขอบคณุมากค่ะ นั4นช่วยไดม้ากเลย 

 

ประการสดุท้าย การสื5อสารผา่นเครือขา่ยระดบัเดียวกนั (Peer Support Communication) คือ แม้ไทย

จะมีบคุลากรด่านหน้าอย่างทีม MCATT หรือเครือข่าย อสม. ที5มีศกัยภาพสงูในพื Aนที5 แต่ยงัขาดการนําระบบ

ฝึกอบรมเฉพาะทางด้านการสื5อสารภาวะวิกฤตมาใช้พฒันาบุคลากรกลุ่มนี A ให้ทําหน้าที5เป็นผู้ สื5อสารระดบั

ชมุชน (Peer communicator) อยา่งเป็นระบบ เมื5อเทียบกบัมาตรฐานของ SAMHSA ที5มีการออกใบรับรองและ

ฝึกอบรม Peer workers ด้านนี Aโดยเฉพาะ 

ช่องว่างที5สําคญัที5สดุของการสื5อสารภาวะวิกฤตในประเทศไทย ไม่ได้เกิดจากข้อจํากดัด้านทรัพยากร

หรือโครงสร้างพื Aนฐาน แต่เป็นปัญหาด้านคณุภาพและทิศทางการสื5อสาร การขาดกรอบทฤษฎีที5เป็นเอกภาพ 
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การขาดความเข้าใจเรื5องบาดแผลทางจิตใจ และการขาดกลไกประเมินผลพฤติกรรมผู้ รับสาร ล้วนเป็นข้อจํากดั

ที5สามารถพฒันาได้ โดยการนํามาตรฐานสากลมาปรับใช้อย่างเป็นระบบ และบรูณาการเข้ากบัโครงสร้างการ

ทํางานของทีม MCATT ที5มีความเข้มแข็งอยู่แล้ว เพื5อยกระดบัประสิทธิภาพการสื5อสารในภาวะวิกฤตของไทย

ให้ยั5งยืนตอ่ไป 
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แนวทางการสื=อสารสุขภาพจติหลังภาวะวกิฤต 
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บทที1 1  
‘ใจ’ กมี็วธีิปฐมพยาบาลเบื Dองต้น 
รู้จัก PFA : Psychological First Aid ที&ใช้ได้เสมอไม่ว่าชีวติเจอวกิฤตแบบไหน 

 

เวลาเป็นแผลที5ร่างกาย เรามีชดุปฐมพยาบาลเบื Aองต้นตระเตรียมไว้ แต่ถ้าเป็นแผลทางใจ เราจะปฐม

พยาบาลอยา่งไร?  

ในโลกที5เต็มไปด้วยความผนัผวนจากวิกฤตการณ์ต่างๆ รอบตวั เช่น ภยัจากการสู้รบและสงคราม ภยั

จากสารเคมี เชื Aอโรค อุบัติเหตุ หรือวิกฤตจากภัยธรรมชาติ เหตุการณ์เหล่านี Aทําให้เราสูญเสียบ้านเรือน 

ทรัพย์สิน หรือชีวิตคนใกล้ตัว เมื5อสถานการณ์เกิดขึ Aนแล้ว ‘ใจ’ ของผู้ ประสบภัย ผู้ เห็นเหตุการณ์ รวมถึง

อาสาสมคัร ก็ได้รับผลกระทบมากน้อยต่างกนัไปตามความรุนแรงของสถานการณ์ เงื5อนไขชีวิตและธรรมชาติ

พื Aนฐานของแตล่ะคน แตส่ิ5งหนึ5งที5เราหยิบมาใช้ได้เสมอเมื5อสถานการณ์เหลา่นี Aเกิดขึ Aน คือ Psychological First 

Aid หรือวิธีปฐมพยาบาลทางใจเบื Aองต้น ที5มีชื5อยอ่แบบสากลวา่ PFA   

เวลาเป็นแผลที5ร่างกาย เราก็มีชดุปฐมพยาบาลเบื Aองต้นตระเตรียมไว้ ดงันั Aนหากเรามีชดุความเข้าใจ

เรื5อง PFA ติดตัว เราในฐานะอาสาสมัครก็จะสามารถดูแลบาดแผลทางใจของผู้ ประสบภัยเพื5อลดความ

เจ็บปวดและปอ้งกนัไมใ่ห้แผลทางใจลกุลามได้เช่นกนั  

Psychological First Aid หรือ PFA คือ ‘การช่วยเหลือสนบัสนุนเพื5อนมนุษย์ที5กําลงัเผชิญความทุกข์

บนพื Aนฐานมนษุยธรรมและการให้เกียรติ’ ที5อาสาสมคัรหยิบยื5นให้ผู้ประสบภยัหรือผู้ตกอยูใ่นวิกฤตได้ 

 

ขอบเขตการทาํงานของ PFA  

1. ประเมินและสอบถามความต้องการ รวมถงึความต้องการพื Aนฐานที5จําเป็น เช่น นํ Aา อาหาร ข้อมลู

สําคญั ฯลฯ  

2. รับฟังแบบไม่กดดันวา่ต้องพดู ชว่ยให้ใจสงบ 

3. ช่วยเชื&อมต่อให้ได้รับข้อมลู บริการ หรือการสนบัสนนุที5ต้องการ  

4. ปกป้องผู้คนไมใ่ห้ได้รับอนัตรายหรือความสะเทือนใจเพิ5มเติม 

ทั Aงหมดนี Aไม่ใช่การบําบดั แต่เป็นการมอบความช่วยเหลือเบื Aองต้นจากเพื5อนมนษุย์สู่เพื5อนมนษุย์ ให้

ผู้ประสบภยัหรือผู้อยู่ในวิกฤตฟืAนตวัได้ดีในระยะยาว รู้สกึปลอดภยั ไม่โดดเดี5ยว มีความหวงั ช่วยเหลือตวัเอง

และชมุชนตอ่ไปได้ในวนัข้างหน้า  

ภายใต้นิยามนี A เราสามารถจํา PFA ง่ายๆ ผ่านหลกัปฏิบติัสากล 3 อย่าง อ้างอิงจากองค์การอนามยั

โลก (WHO) โดยดําเนินการได้หลงัผ่านขั Aนตอนเตรียมความพร้อม (Prepare) ซึ5งครอบคลมุการเตรียมพร้อม

ด้านร่างกายจิตใจ การทําความเข้าใจสถานการณ์ การประเมินความปลอดภยั และการเตรียมช่องทางส่งต่อ

เรียบร้อยแล้ว 



 26 

1. LOOK (สอดส่องมองหา) : มองสอดสอ่ง ตรวจสอบความปลอดภยั ตรวจสอบวา่ใครมีความต้องการ

เร่งดว่น ใครอยูใ่นภาวะวิกฤตบ้าง 

2. LISTEN (ใส่ใจรับฟัง) : เข้าหาผู้คนที5ต้องการความช่วยเหลือ ฟังความต้องการที5แท้จริง แบง่เบา

ความทกุข์และความโดดเดี5ยวผา่นการรับฟังอยา่งใสใ่จ  

3. LINK (ส่งต่อเชื&อมโยง) : เชื5อมให้ผู้คนเข้าถงึบริการ ข้อมลู สิ5งจําเป็นพื Aนฐาน เชื5อมให้ได้เจอครอบครัว 

คนที5รัก เพื5อนฝงู และการสนบัสนนุที5เหมาะสม  

 

ในการมอบ Psychological First Aid ทกัษะการสื&อสารที&ดีจงึสาํคัญมาก  

เพราะในภาวะวิกฤต สิ5งจําเป็นไม่ใช่แค่การถามตอบให้คลายสงสยัหรือให้ได้ข้อมลูมา แต่ความสงบ

และความเข้าใจที5เรามอบให้จะช่วยให้อีกฝ่ายคอ่ยๆ กลบัสูค่วามรู้สกึปลอดภยัมั5นคงได้ระหวา่งพดูคยุ นี5เองคือ

หนึ5งในสว่นผสมหลกัของการทําแผลให้ใจเบื Aองต้น  

หากไมรู้่จะพดูคยุทําแผลให้ใจอยา่งไร ลองทําตามหลกัการ 10 ข้อนี A 

1. เลือกสถานที5พดูคยุที5ปลอดภยั ไมมี่สิ5งรบกวน (เทา่ที5ทําได้)  

2. รักษาความเป็นสว่นตวัและรักษาความลบั ไมเ่อาเรื5องไปเลา่ตอ่และไมเ่มาท์เรื5องคนอื5น 

3. อยูใ่กล้ๆ แบบรักษาระยะหา่งที5เหมาะสม โดยพิจารณาอาย ุเพศ และวฒันธรรมประกอบกนั 

4. สื5อสารให้รู้วา่ฟังอยูน่ะ เช่น พยกัหน้า รับคําสั Aนๆ เป็นระยะ 

5. ใจเย็น สงบ มีสติ  

6. ให้ข้อมลูถกูต้อง ตอบเทา่ที5รู้ หากไมรู้่สามารถบอกตรงๆ และช่วยหาข้อมลูเพิ5มเติม ไมส่ญัญาพรํ5าเพรื5อ 

7. ให้ข้อมลูแบบที5อีกฝ่ายยอ่ยงา่ย ฟังเข้าใจงา่ย ไมใ่ช้ศพัท์ยาก 

8. สื5อสารวา่เราตระหนกัถงึความรู้สกึจากความสญูเสียที5เกิดขึ Aน “มนัเป็นเรื5องน่าเศร้าและเรารู้สกึเสียใจ

กบัเหตกุารณ์ที5เกิดขึ Aนไปด้วยจริงๆ” อยา่ตดัสนิวา่คนตรงหน้าควรรู้สกึอยา่งไรในเวลานั Aน  

9. สื5อสารผา่นเลนส์ที5ไมม่องข้ามความแข็งแกร่งที5ยงัคงมีอยูเ่สมอในตวัทกุคน คนตรงหน้าไมใ่ช่คนที5รอ

ความช่วยเหลือเทา่นั Aน แตย่งัมีสิ5งที5เขาลงมือทําเพื5อช่วยเหลือและดแูลตวัเองได้ 

10. ให้เวลา ไมรี่บร้อน มีพื Aนที5ให้ความเงียบ ไมต้่องกลวัเดดแอร์   
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แม้วกิฤตจะเกดิขึ Dน ขอให้อย่ามองข้ามทกัษะและศักยภาพในการฟืDนคืนพลังของผู้คน 

เราในฐานะอาสาสมคัรไมส่ามารถเรียกคืนสิ5งที5สญูเสียไปและไมไ่ด้อยูใ่นฐานะที5ต้องแก้ไขทกุปัญหาให้

ได้ แตเ่รายงัสามารถชวนคนตรงหน้าสํารวจ ทบทวน หวนกลบัมาจดจําพลงัภายในที5มีได้ 

1. ชวนกันระบุทรัพยากรและที&พึ&งในชีวติที&เขามี เช่น เขายงัมีเพื5อน ครอบครัว หรือใครที5ช่วยเหลือใน

สถานการณ์แบบนี Aได้บ้าง 

2. แนะนําวธีิที&เขาจะได้รับความช่วยเหลือที&ต้องการ เช่น วิธีเข้ารับอาหาร วิธีลงทะเบียนรับเงิน

เยียวยา 

3. ชวนถามถงึวธีิการที&เขาเคยใช้รับมือปัญหาหนักๆ ในชีวติและผ่านพ้นมาได้ เป็นกําลงัใจและ

ช่วยยืนยนัวา่เขามีทกัษะที5จะผา่นเรื5องยากๆ ในเวลานี Aไปเชน่กนั  

4. ถามว่าอะไรจะช่วยให้เขารู้สึกดีขึ Dนได้บ้าง และชวนปฏิบติัตวัในทางที5ดีตอ่ใจและร่างกายตวัเอง  

- พกัผอ่น ดื5มนํ Aา กินอาหารให้เพียงพอ รักษาความสะอาดพื Aนฐาน 

- พดูคยุใช้เวลากบัครอบครัว เพื5อน คนที5รักหรือไว้ใจ มีที5ทางให้ปรึกษาปัญหา  

- อยูก่บักิจกรรมที5ช่วยให้คลายใจ เช่น เดินเลน่ ฮมัเพลง เลน่กบัเดก็ๆ  

- ออกกําลงักาย หาเวลาให้ร่างกายได้เคลื5อนไหว 

- อยา่นอนทั Aงวนั อยา่ทํางานทั Aงวนั หาจดุสมดลุที5พอดี   

- ไมรุ่นแรงกบัตวัเองและผู้ อื5น  

- ไมส่บู ไมดื่5ม ไมเ่สพ   

นอกจากทกัษะและความเข้าใจดงักลา่ว อาสาสมคัรควรอพัเดตข้อมลูสถานการณ์และความช่วยเหลือ

ที5มีให้เป็นปัจจุบัน จะได้สื5อสารอย่างถูกต้อง ส่งต่อความช่วยเหลือได้เหมาะสม และสามารถจบการฟัง

ช่วยเหลือครั Aงนั Aนๆ ด้วยคําพดูที5สง่ตอ่พลงัดีๆ ให้กนั ไมว่า่เขาจะผา่นพ้นเรื5องเลวร้ายแคไ่หนมาก็ตาม  
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บทที1 2 

ชีวติทุกคนมีความหมาย 
หลักประเมินความปลอดภยัสาํหรับอาสาสมัครหลังภยัพบัิต ิ

ในเทศกาลเฉลมิฉลอง หลายคนทํางานแขง่กบัเวลา แขง่กบัฟา้ฝนที5มาอีกระลอก  

เรากําลงัพดูถึง ‘อาสาสมคัรหลงัภยัพิบติั’ ที5ยงัมีอีกหลายสิ5งสําคญัต้องจดัการ มีผู้คนมากมายรอการ

ช่วยเหลือ โดยเฉพาะผู้บาดเจ็บและกลุม่เปราะบาง ยงัไมต้่องพดูถงึเนื Aองานและการลงรายละเอียดตา่งๆ ตั Aงแต่

เตรียมอปุกรณ์ เคลียร์ขยะ ล้างบ้าน ฯลฯ โดยเฉพาะในพื Aนที5เสี5ยง  

แต่การช่วยเหลือจะเกิดขึ Aนอย่างมีประสิทธิภาพได้ ทุกก้าวของการทํางานในพื Aนที5เสี5ยงต้องมีความ

ตระหนกัรู้ด้านความปลอดภยั (Security Awareness) และวิธีประเมินความปลอดภยั เพื5อรักษาสวสัดิภาพชีวิต 

เพิ5มพนูความปลอดภยัมั5นคงให้อาสาสมคัรและผู้ ช่วยเหลือที5สําคญัไมต่า่งกนั  

ขอขอบคุณและส่งกําลังใจให้ทีมอาสาสมัคร และผู้ ช่วยเหลือปลอดภัย เพราะชีวิตของทุกคนมี

ความหมายทั Aงตอ่ตวัเองและผู้ อื5น  

 

หลักประเมินความปลอดภยัในพื Dนที&หลังภยัพบัิต ิควรเริ5มจาก 

1. แผนการปฏบัิตงิานเป็นเรื&องสาํคัญ ก่อนการทํางานให้รวมกลุม่ในจดุปลอดภยัเพื5อนบัจํานวน

อาสาสมคัรที5ลงพื Aนที5 ระบขุ้อมลูร่วมกนัวา่ใครจะลงทํางานในพื Aนที5ไหน และรู้เงื5อนไขสภาพแวดล้อมใน

พื Aนที5นั Aนๆ วา่เป็นแบบไหน มีความเสี5ยงอะไรควรระวงัหรือไม ่ 

2. หลงัภยัพิบติัเพิ5งเกิด ให้ระวังระลอกสองที&อาจเกดิได้ เช่น อาฟเตอร์ช็อกหลงัแผน่ดินไหว คลื5นนํ Aา

โคลน ดินสไลด์ ฝนตกหนกัที5ตามมา  

3. ตรวจสอบความเสียหายของอาคารในบริเวณ ไมอ่ยูใ่กล้อาคารเสี5ยง 

4. ไม่แตะต้องสายไฟที5อยูบ่นพื Aนหรือที5ห้อยอยู ่และไมส่มัผสัวตัถทีุ5โดนสายไฟนั Aน สํารวจความเสียหาย

ของระบบไฟฟา้ หากพบประกายไฟหรือได้กลิ5นไหม้ ให้ปิดแหลง่กําเนิดไฟหรือสบัคตัเอาต์ (เมื5อ

พิจารณาวา่ปลอดภยัเทา่นั Aนและเราไมไ่ด้ยืนอยูใ่นนํ Aา) หากจําเป็นให้ถอยออกมาและเรียกหา

ผู้ เชี5ยวชาญ 

5. ตรวจตราวา่รอบตวัวา่มีชนวนที5อาจก่อให้เกิดไฟหรือการระเบิดหรือไม ่ 

6. ตรวจสอบวา่มีแก๊สรั& วหรือไม ่หากได้กลิ5นหรือได้ยินเสียงแก๊สรั5ว ให้รีบออกจากบริเวณและสง่

สญัญาณเตือนทีมงาน อยา่เพิ5งเปิดปิดสวิตช์ไฟ อยา่เพิ5งใช้งานเครื5องใช้ไฟฟา้หรือโทรศพัท์ และอยา่

เพิ5งจดุไฟหากยงัสงสยัวา่มีแก๊สรั5ว ถ้าเกิดประกายไฟขึ Aนแล้วอยา่พยายามดบัเอง ให้แจ้งทีมดบัเพลงิ  

7. คอยอัพเดตข่าวสารระหวา่งทํางาน ผา่นสื5อที5เข้าถงึได้และเชื5อถือได้   
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หลักปฏบัิตร่ิวมกันในการทาํงานของอาสาสมัคร ที&คาํนึงถงึการรักษาสุขภาพและสวัสดภิาพร่างกาย 

1. มีประกนัที5ดแูลครอบคลมุกรณีเกิดอบุติัเหต ุพิการ เจ็บป่วย หรือบาดเจ็บ สื5อสารข้อมลูสขุภาพให้ทีม

รับทราบกรณีไมส่บายหรือมีโรคประจําตวั 

2. รับการฉีดวคัซีนอยา่งสมํ5าเสมอและมีประวติัการฉีดวคัซีน 

3. เรียนรู้หลกัการจดัการความเครียด สงัเกตสญัญาณความเครียดในตวัเองและคนอื5นให้เป็น รู้วา่จะ

บรรเทาความเครียดที5เริ5มเป็นอนัตรายยงัไงได้บ้าง 

4. ไมบ่ริโภคแอลกอฮอล์หรือใช้ยา เพราะอาจเพิ5มความเสี5ยงทั Aงกบัตวัเองและเพื5อนร่วมงาน 

5. ระมดัระวงัการติดเชื Aอ HIV ที5สามารถแพร่ผา่นเลือดหรืออปุกรณ์ที5สมัผสัเลือด เช่น ไซริงก์ เข็ม 

6. ระวงัโรคที5มาจากยงุ เช่น ไข้เลือดออก มาลาเรีย  

7. ดแูลคณุภาพอาหารและนํ Aา เพื5อปอ้งกนัอาการท้องเสีย ท้องร่วง อาหารเป็นพิษ  

- เลี5ยงอาหารที5เน่าเสียงา่ยและอาหารดิบ/กึ5งสกุกึ5งดิบ  

- ดื5มนํ Aาต้มสกุหรือนํ Aาที5กรองสะอาดแล้ว  

- พกนํ Aาสะอาดติดตวั เลี5ยงนมหรือเครื5องดื5มอาหารที5มีนม ยกเว้นประเภทพาสเจอร์ไรซ์ 

- หากมีอาการท้องเสีย (ซึ5งเป็นอาการที5พบบอ่ยในอาสาฯ) ให้ดื5มนํ Aาเกลือแร่ นํ Aาผลไม้ หรือ

นํ Aาหวานชดเชยการเสียนํ Aา เลี5ยงคาเฟอีนและแอลกอฮอล์ที5ยิ5งทําให้กระหายนํ Aา หากอาหาร

ท้องเสียไมห่ายภายในหนึ5งวนัหรือมีไข้ร่วมด้วยต้องพบแพทย์  

8. ปอ้งกนัผิวและความร้อนด้วยเสื Aอคลมุ หมวก แวน่กนัแดด  

9. ดแูลแผลเลก็ๆ โดยไมล่ะเลย (เชน่ รอยบาด รอยขีดขว่น แผลแมลงกดัตอ่ย) ทําความสะอาดและใสย่า

ให้เรียบร้อย  ถ้ามีอาการติดเชื Aอ แผลบวมแดงและร้อนให้พบแพทย์ 
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บทที1 3 

‘ตั Dงหลักใจ’ เมื&อก้าวสู่พื Dนที&หลังภยัพบัิต ิ 
ให้อาสาสมัครรับมือได้-เอาอยู่-ไม่เครียดตาม-แม้สถานการณ์วุ่นวาย  

นอกจากความเสียหายทางสภาพแวดล้อมไม่วา่จะเป็นงานซอ่มและล้างบ้านแล้ว สิ5งที5อาสาสมคัรต้อง

เผชิญคือ ‘ความเสียหายทางใจ’ ของผู้ประสบภยั เช่น ความเครียดเฉียบพลนั ความตื5นตระหนก ความวิตก

กงัวลและรู้สกึไมป่ลอดภยั ที5ทําให้ผู้คนไมไ่ด้อยูใ่นสภาวะใจสงบพอจะจดัการสิ5งตา่งๆ ในชีวิตประจําวนัได้อยา่ง

มีประสทิธิภาพ  

ในหน้างานจริง อาสาสมัครคือผู้ ที5ตบเท้าเข้าสู่พื Aนที5ที5เต็มไปด้วยจิตใจระสํ5าระสายของผู้คนที5กําลงั

ต้องการความชว่ยเหลือ  

เราจงึอยากชวนอาสาสมคัรมา ‘ตั Aงหลกัใจ’ ให้มั5นคง และ ‘ทบทวนวิธีการ’ จดัการสถานการณ์ตรงหน้า

ที5มาพร้อมอารมณ์เข้มข้น ถ้าอาสาสมคัรลองดําเนินการตามแนวทางแล้วแต่ยงัรู้สกึไม่ไหวจริงๆ ขอให้อย่าฝืน

ตวัเอง สื5อสารและมองหาความช่วยเหลือจากเพื5อนที5ไว้ใจ หวัหน้างาน หรือผู้ เชี5ยวชาญด้านสขุภาพจิต  

 

ตัวอย่างที& 1 : เข้าสู่พื Dนที&หลังภยัพบัิตทิี&เตม็ไปด้วยฝูงชน ซึ&งอาจมีคนพร้อมเข้าชาร์จเพื&อสื&อสารหรือ
ขอความช่วยเหลือเดีêยวนัDน ตกอยู่ในภาวะการณ์บีบคั Dนจนเราไม่รู้จะรับมืออย่างไร  
 

แนวทางที&ทาํได้ : ปฏิบติัตามหลกัพื Aนฐานการรับมือและควบคมุพื Aนที5ที5มีฝงูชน  

• ประสานงานให้แน่ใจวา่มีการสื5อสารข้อมลูกบัชมุชนในพื Aนที5ก่อนลงพื Aนที5จริง  
• พดูคยุกบัผู้แทนหรือตวัแทนของพื Aนที5เพื5อวางแผนขั Aนตอนการทํางานร่วมกนั ปรึกษาเกี5ยวกบัประเดน็ที5

ต้องการการใสใ่จเป็นพิเศษ   
• ไมป่ระกาศเรียกให้ผู้คนมารวมตวักนั หากไมแ่น่ใจวา่จะสามารถตอบคําถามหรือดแูลความต้องการได้ 
• บริหารสถานการณ์โดยพยายามจดัสรรผู้คนออกเป็นกลุม่เลก็ๆ เช่น กระจายความช่วยเหลือออกเป็น

หลายๆ จดุเพื5อเลี5ยงการรวมตวัของฝงูชน หรือใช้การสื5อสารวา่พร้อมเปิดพื Aนที5หารือแนวทางการรับมือ

กบัคนชมุชนในกลุม่ยอ่ย 
• สื5อสารกบัผู้คนในชมุชนวา่ขั Aนตอนที5กําลงัจะเกิดขึ Aนคืออะไร เช่น ตวัแทนทีมงานช่วยอธิบายให้เห็น

ภาพชดัๆ วา่จดุแจกอาหารแตล่ะจดุจะมีอะไรให้บ้าง  
• คํานงึถงึความต้องการพื Aนฐานทางร่างกายที5ทกุคนยอ่มต้องการ นั5นคือ ที5พกั/จดุพกั นํ Aาดื5มสะอาด 

สขุอนามยั จดัหาที5นั5งในร่มให้พกัรอได้ และจดัลําดบัความสําคญัให้กลุม่ผู้ ป่วย คนชรา เดก็เลก็  
• คิดเผื5อและวางแผนให้ผู้คนได้มีพื Aนที5ระบายความอดัอั Aนหรือความเศร้า เช่น มีจดุที5อาสาสมคัรแยกไป

ดแูลรับฟังได้ ไมต้่องปะปนอยูก่บัคนกลุม่ใหญ่ 
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ตัวอย่างที& 2 : เราเป็นอาสาสมัครซึ&งเป็นคนนอกพื Dนที& ยังไม่คุ้นเคยกับคนในชุมชน หรือแม้แต่อาสาฯ 
ด้วยกันเอง ปฏบัิตตัิวไม่ถูก ไม่แน่ใจว่าอะไรจะยิ&งกระตุ้นให้ผู้ประสบภยัรู้สึกแย่ลงไหม  
 

แนวทางที&ทาํได้ : ยดึหลกัการทํางานแบบคํานงึถงึบาดแผลทางใจ (Trauma-informed Practice) และ

หลกัการทํางานที5มีร่วมกนักบัทีม เพื5อหลีกเลี5ยงการสร้างบาดแผลเพิ5มเติมและความขุน่เคืองใจ 

• ตระหนกัเสมอวา่คนชมุชนตรงหน้ากําลงัประสบบาดแผลทางใจ ทดในใจเสมอวา่เขาอาจมี trauma ที5

เราไมรู้่ หลีกเลี5ยงการตดัสนิพฤติกรรมวา่ ดื Aอ / ไมใ่ห้ความร่วมมือ / ทําตวัมีปัญหา  
• หดัสงัเกต ‘สญัญาณ’ จากคนที5เรากําลงัปฏิสมัพนัธ์ด้วย ทั Aงสญัญาณของบาดแผลทางใจ (เช่น รู้สกึ

กลวัตลอดเวลา ตื5นตวัผิดปกติ เหมอ่ลอย รู้สกึวา่เหตกุารณ์วนกลบัมาอีกครั Aงในหวั แยกตวัจากผู้ อื5น) 

และสญัญาณความตงึเครียดทางร่างกาย (เช่น นอนไมห่ลบั ฝันร้าย ใจสั5น หายใจเร็ว ปวดหวัเรื Aอรัง 

เป็นต้น)   
• รับรู้ปฏิกิริยาอาการและพฤติกรรมที5ผู้คนกําลงัแสดงออกในฐานะกลไกการเอาตวัรอด ไมใ่ชค่วาม

ผิดปกติ  
• ระมดัระวงัสิ5งกระตุ้น (trigger) เช่น ไมใ่ช้เสียงดงั ไมส่มัผสัโดยไมข่ออนญุาต  
• พดูคยุปฏิบติัตอ่ทกุคนในชมุชนอยา่งเคารพ ให้เกียรติ เป็นมิตร  
• ให้ความเคารพตอ่สิ5งที5เป็นวฒันธรรมในชมุชนนั Aนๆ เช่น ศาสนา การปฏิบติัตวัตามวฒันธรรมยอ่ยใน

พื Aนที5 ถ้าต้องการสอบถามถงึประเดน็เปราะบาง ให้แสดงออกอยา่งใสใ่จ ละเอียดออ่นกบัมนั 
• ไมก่ระทํา ไมข้่องเกี5ยว ตอ่การปฏิบติัใดๆ ที5มีความรุนแรง ฉกฉวยผลประโยชน์ ไมว่า่จากฝ่ายไหน 

โดยเฉพาะในผู้คนที5เรากําลงัมอบความดแูลให้   
• สร้างบรรยากาศการพดูคยุในทีมอาสาฯ ที5เปิดกว้าง เคารพกนั แบง่ปันข้อมลูที5มีประโยชน์เพื5อการ

ตดัสนิใจที5มีประสทิธิภาพ  
• ใสใ่จในการปฏิสมัพนัธ์กบัทีมทํางานที5มีพื Aนฐานวฒันธรรมตา่งกนั ลดความขดัแย้งภายในทีม 
• แตง่กายอยา่งให้ความเคารพวฒันธรรมพื Aนที5 ไมแ่สดงออกความรํ5ารวย 
• ไมพ่กพายาเสพติด สารต้องห้ามใดๆ รวมถงึแอลกอฮอล์  

 

ตัวอย่างที& 3 : อยู่หน้างานแล้วเครียด เริ&มท่วมท้นกับสิ&งกระตุ้นมากมาย แต่ยังต้องทาํงานต่อ  

 

แนวทางที&ทาํได้ : ฝึกเทคนิคการตั Aงหลกัเพื5อพาความสงบกลบัสูก่ายใจ (grounding) ซึ5งไมจํ่าเป็นต้องใช้

เวลานาน 

• หากเป็นไปได้ หามมุสว่นตวัเลก็ๆ นั5งในทา่ที5สบาย วางเท้าเตม็ๆ กดฝ่าเท้าลงเบาๆ รับรู้แรงกดและ

ความมั5นคงที5เท้าบนพื Aน  
• พาตวัเองกลบัมาอยูก่บัสิ5งที5จบัต้องได้ ไมฟุ่ง้กบัความเครียดหรือความวุน่วาย ระบ ุ3 สิ5งที5มองเห็น,     

2 สิ5งที5สมัผสัได้ และ 1 เสียงที5ได้ยิน  
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• ใช้วิธีหายใจที5ช่วยให้ร่างกายสงบลง เช่น การหายใจแบบ box breathing (เข้า 4 วินาที - กลั Aน 4 วินาที 

- ออก 4 วินาที - พกัหายใจ 4 วินาที) ทําวนซํ Aา 2 รอบ หรือจนกวา่จะรู้สกึสงบลง  

 

ถ้าอาสาสมคัรลองดําเนินการตามแนวทางแล้วแตย่งัรู้สกึไมไ่หวจริงๆ ขอให้อยา่ฝืนตวัเอง สื5อสารและ

มองหาความช่วยเหลือจากเพื5อนที5ไว้ใจ หวัหน้างาน หรือผู้ เชี5ยวชาญด้านสขุภาพจิต  

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 33 

บทที1 4 
“เราคนเดียวไม่สามารถแก้ปัญหาให้คนทุกคน”  
ดูแลความเครียดและความเหนื&อยล้าของอาสา คนหน้างาน และผู้ช่วยเหลือ 

ในฐานะคนอยูห่น้างาน อาสาสมคัรหรือผู้ให้ความชว่ยเหลือในภาวะวิกฤตหรือภยัพิบติัยอ่มต้องเผชิญ

ความเครียดและความเหนื5อยล้า ดงันั Aนสิ5งสําคญัอยา่งแรกคือการรู้เทา่ทนัที5มาของความเครียดเหลา่นั Aนและไม่

เผลอตําหนิตวัเองเมื5อร่างกายและจิตใจสง่เสียงวา่ต้องการการดแูล  
ความเครียดและความเหนื5อยล้าของอาสามกัเกิดได้จาก 
• ความเครียดที5เกิดจากสถานการณ์หน้างานในแตล่ะวนั  

• ชั5วโมงการทํางานที5ยาวนาน  

• ความรับผิดชอบที5มากเกิน  

• ขอบเขตงานไมช่ดัเจน รวมถงึการสื5อสารและการบริหารที5อาจขาดประสทิธิภาพ 

• ทรัพยากรที5มีจํากดั  

• การทํางานในพื Aนที5เสี5ยงตอ่ชีวิตและความปลอดภยั 

 

ในขณะเดียวกนั จิตใจของอาสาก็กําลงั.. 

• คาดหวงัวา่ตวัเองต้องรับผิดชอบความปลอดภยัและการดแูลผู้คนให้ได้  

• ปะทะกบัภาพความเสียหาย การบาดเจ็บ ความเจ็บไข้ การสญูเสีย หรือความรุนแรง 

• ซมึซบัเรื5องราวความเจ็บปวด อารมณ์ และความทกุข์ของผู้คน  

• เผชิญความกดดนัที5ต้องตดัสนิใจภายใต้ระยะเวลาและทรัพยากรที5มีจํากดั  

 

หนทางดูแลอย่างยั&งยืนก่อนถงึจุดที&เกนิรับไหว 

เริ5มต้นที5ทําความเข้าใจธรรมชาติของงานอาสา ว่าทกุคนตั Aงใจมาช่วยกนัลดช่องว่างในการช่วยเหลือ

มิติต่างๆ ท่ามกลางเงื5อนไขการทํางานที5จะพบความท้าทาย จะได้บริหารความคาดหวงัต่อตวัเองและรับมือ

ความคาดหวังของผู้ประสบภัยอย่างเหมาะสม และลงมือทําสิ5งที5เกื Aอกูลให้คนอื5นช่วยเหลือตัวเองได้อย่าง

ถกูต้อง 

1. เติมความพร้อมทั Aงกายใจ เรียนรู้เรื&องการปฐมพยาบาลใจเบื Dองต้น (PFA) และคํานงึถงึอุปกรณ์
ป้องกันตัวเอง (Personal Protective Equipment - PPE) 

2. ประเมินชั&วโมงการทาํงานที&ไหวตามความเป็นจริง แบง่สรรปันสว่นภาระงานกบัเพื5อนร่วมทีม 

3. ไม่ลืมแบ่งเวลาพักผ่อน กินอาหาร ผอ่นคลายตวัเอง แม้จะเป็นเวลาสั Aนๆ ก็มีความหมาย  
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4. ถ้ารู้สกึหงดุหงิดหรือท้อแท้ที5ไมส่ามารถช่วยทกุคนหรือทกุปัญหาตรงหน้าได้ ทดไว้ในใจวา่เราคนเดียว
ไม่สามารถช่วยแก้ปัญหาให้คนทุกคนและนั5นไมใ่ช่ความรับผิดชอบของเราเทา่นั Aน ขอให้ลงมือทํา

สิ5งที5จะช่วยเกื Aอกลูให้คนอื5นได้ช่วยเหลือตวัเองอยา่งถกูต้องเช่นกนั 

5. พยายามลดการบริโภคคาเฟอีน แอลกอฮอล์ รวมถงึการสูบบุหรี&  

6. มีช่วงเวลาพูดคุยถามไถ่กันในวงอาสาสมคัรวา่ใครเป็นยงัไงกนับ้าง เปิดโอกาสให้ตวัเองได้แชร์ให้คน

อื5นฟังเช่นกนั  

7. แบ่งเวลามาสื&อสารกับคนที&เรารัก เพื5อนที5เราไว้ใจ คนที5เรารู้ในใจวา่ซพัพอร์ตเราเสมอ 

8. จดัเวลาให้ตวัเองได้พกัและสํารวจประสบการณ์ที5เกิดขึ Aน ยืนยันกับตัวเองว่าได้ลงมือช่วยเหลือแล้ว
ในจุดที&ทาํได้และจุดนัDนกมี็ความหมาย แม้จะเลก็น้อยก็ไมเ่ป็นไร  

9. สาํรวจสิ&งที&เคยลงมือทาํแล้วช่วยให้เราผ่านพ้นปัญหาได้ในอดีต  

10. เข้าหาหวัหน้างาน ที&ปรึกษา เพื5อบอกเลา่และสะท้อนประสบการณ์ที5เกิดขึ Aน ยอมรับตวัเองในจดุที5

ทําได้ จดุที5ไมค่อ่ยถนดั และขอบเขตที5ลงมือทําได้จริง 

11. ตระหนักในสัญญาณของความเครียดสะสมและบาดแผลทางใจ (trauma) ที5อาจเกิดกบัเราได้ 

เมื5อผา่นเหตกุารณ์ยาวนานกวา่ 1 เดือน เพื5อการดแูลที5ทนัทว่งที  

1. มีปัญหาการนอนเรื Aอรัง ไมส่บายเนื Aอตวั มีปัญหาท้องไส้ เหนื5อยล้าถงึขีดสดุ 

2. อารมณ์ขึ Aนลง ทว่มท้น วิตกกงัวล โศกเศร้าอยา่งหนกั หรือมีอาการแพนิก  

3. รู้สกึวา่จิตใจรับไมไ่หวและแยล่งเรื5อยๆ ไมค่อ่ยมีสมาธิ หลงลืม  

4. คิดวนเวียนเกี5ยวกบัเหตกุารณ์และภาพความเจ็บปวดที5ได้เห็น หรือฝันร้าย  

5. รู้สกึวา่งเปลา่ ล้มเหลว คณุคา่ในตวัเองถกูกดักร่อน  

6. เบี5ยงเบนความสนใจตวัเองด้วยแอลกอฮอล์หรือยา   

ตวัอย่างสญัญาณเหล่านี Aไม่ได้แสดงถึงความอ่อนแอหรือความไม่เข้มแข็งของใจ แต่กําลงับอกว่าถึง

เวลาแล้วที5เราควรได้รับการช่วยเหลือและดแูลจากผู้ เชี5ยวชาญด้านสขุภาพจิต เพราะหากปลอ่ยไว้นาน อาการ

เรื Aอรังเหล่านี Aอาจพฒันาเป็นภาวะหมดไฟ (Burnout) หรือโรคเครียดหลงัเหตกุารณ์สะเทือนใจ (PTSD - Post-

Traumatic Stress Disorder) ที5เกิดกบัอาสาได้เช่นกนั  

เพราะการทํางานในฐานะอาสาสมคัรช่วงหลงัภยัพิบติัคือความท้าทายและมีสิ5งกระทบใจอยู่ในเนื Aอ

งานทกุๆ วนั การหยดุพกัและรับความช่วยเหลือจึงไม่ได้แปลว่าเราล้มเหลวในการทํางาน กลบักนัคือเป็นการ

เติมพลังให้เรายังรักษาร่างกายจิตใจให้มั5นคงเพื5อทํางานที5ให้คุณค่าและความหมาย รวมทั Aงรักษาสมดุล

ความสขุของเราในฐานะมนษุย์คนหนึ5ง…ที5คูค่วรแก่การดแูลเช่นกนันะ  
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บทที1 5 
“รู้สึกผิดที&ช่วยอะไรไม่ได้”  
วธีิปรับใจเมื&องานอาสาพาให้ ‘รู้สึกผิดทางศีลธรรม’ (Moral Guilt)  
 

เมื5อสมคัรใจมาเป็นอาสาสมคัรที5ทํางานช่วยเหลือ จะมากจะน้อยในใจก็ย่อมมีความตั Aงใจอนัดี แตเ่มื5อ

ทํางานจริงภายใต้เงื5อนไขแล้วพบว่าเราไม่สามารถช่วยเหลือได้ทกุสถานการณ์ ทกุคน ทกุปัญหา  ข้อเท็จจริง

และประสบการณ์ที5เจออาจกลายเป็นต้นเหตุให้อาสาสมคัรหรือผู้ ช่วยเหลือเกิด ‘ความรู้สึกผิดทางศีลธรรม’ 

(Moral Guilt) ซึ5งถ้าปรับใจไม่ทนัจนกลายเป็นความเครียดสะสม นอกจากทีมจะสญูเสียคนๆ นั Aนนั Aนจากการ

ทํางาน พลงัใจที5เคยมุง่มั5นก็อาจดบัวบูลงไปด้วย  

 

เมื5อรู้สกึผิดทางศีลธรรม เราอาจมีแนวโน้มที5จะ.. 

• รู้สกึผิดเมื5อตระหนกัวา่เราช่วยอะไรไมไ่ด้ 

• รู้สกึผิดเมื5อคนที5เราช่วยเหลืออยูจ่ากไป เสียชีวิต หรือช่วยได้ไมค่รบทกุคน 

• รู้สกึผิดที5จะดแูลตวัเองหรือยอมให้ตวัเองพกัผอ่น 

• รู้สกึผิดที5ตวัเองปลอดภยั มีอาหาร มีที5พกั ทั Aงที5ผู้ประสบภยัไมมี่ 

 

ที&มาของความรู้สึกผิดทางศีลธรรม 

• ความคาดหวงัตอ่ตวัเองที5เป็นอดุมคติเกินไป ไมส่อดคล้องกบัสถานการณ์จริง  

• เผชิญ moral dilemma หรือสภาวะกลืนไมเ่ข้าคายไมอ่อกและมีเรื5องศีลธรรมเข้ามาเกี5ยวในการ

ตดัสนิใจ เชน่ ต้องเลือก คดัแยก เรียงลําดบัความสําคญั วา่ใครควรได้การรักษาบ้าง ใครควรได้

ก่อนหลงั  

• คา่นิยมในใจขดัแย้งกบัข้อจํากดัและเงื5อนไขในสถานการณ์จริง จําใจทําสิ5งที5ขดักบัหลกัศีลธรรม

ตวัเอง  

• ทรัพยากรที5นํามาช่วยเหลือมีจํากดั  

• เจอข้อจํากดัทางนโยบาย องค์กร หรือการสื5อสารที5ไมช่ดัเจน  

 

ผลกระทบระยะสั Dน-ยาวจากความรู้สึกผิดทางศีลธรรม 

• ความรู้สกึผิด ความเสียใจ ความรู้สกึไร้คา่ หรือการลดทอนความรู้สกึวา่เราเป็น ‘คนดี’ (moral 

residue) คณุคา่ที5ยดึถือไว้แตกสลายหรือถกูคกุคาม แม้จะเป็นเพียงผู้สงัเกตเหตกุารณ์หรือมีสว่น

ร่วมโดยตรงก็ตาม 
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• นําไปสูภ่าวะหมดไฟ (burnout) ภาวะบอบชํ Aาทางใจ (moral injury) และความเหนื5อยล้าทาง

อารมณ์ เสี5ยงลาออก หยดุงาน ออกจากสายงาน 

• สญูเสียความเชื5อมั5นในระบบ หน่วยงาน หรือแม้กระทั5งความเชื5อมั5นในมนษุย์ คณุคา่ที5เคยมอบให้

ในงานหายไป รู้สกึไร้อํานาจ ไร้พลงั หมดหนทาง 

• สงัคมไมส่ามารถรักษาคณุภาพในงานด้านมนษุยธรรม รักษาบคุลากรที5มีใจและศกัยภาพไว้ไมไ่ด้ 

 

6 แนวทางเพื&อป้องกันก่อนจะถงึจุดนัDน  

• ฝึกอบรมเรื5องจริยธรรมก่อนลงพื Aนที5ทํางานเพื5อช่วยในการตดัสนิใจ  

• องค์กร หวัหน้า เพื5อนร่วมทีม สนบัสนนุการทํางาน สื5อสารเรื5องทรัพยากรและขีดจํากดัของการ

ช่วยเหลือให้ชดัเจน 

• จดัชั5วโมงการทํางานให้เหมาะสม เลี5ยงความเครียดและเหนื5อยล้าจากการปะทะเหตกุารณ์เข้มข้น

ซํ Aาๆ  

• มีระบบประชมุถอดบทเรียนหลงัลงพื Aนที5ทํางาน เพื5อปรับปรุงการทํางานและรับฟังประสบการณ์ 

(debriefing / after-action review) 

• มีระบบดแูลสขุภาวะทางจิตของอาสาและคนทํางาน 

• ดแูลจิตใจให้ยืดหยุน่ วางความคาดหวงัให้เหมาะสม สมจริงกบัสถานการณ์ 

 

ถ้ารู้สึกว่าใจกาํลังได้รับผลกระทบจากความรู้สึกผิด ลองทาํตาม 4 ข้อนี D 

• ยอมรับว่าเรากาํลังทาํดีที&สุดภายใต้สถานการณ์ที&มีเงื&อนไขและทรัพยากรจาํกัด คยุกบั

ตวัเองด้วยความเมตตาและให้กําลงัใจ เชน่ “เราทําดีที5สดุแล้วเทา่ที5ทรัพยากรมี” 

• รับรู้คุณค่าและความหมายที&เรามอบให้ในการทาํงาน สิ5งที5เราได้ลงมือทําจริงไปแล้ว โดยไม่

ยดึโยงกบัผลลพัธ์ที5เราไมส่ามารถควบคมุได้ 100%  

• ตอบใจตวัเองวา่ในความรู้สึกผิดมีความคดิความรู้สึกอะไรซ่อนไว้อีกบ้าง เปิดใจคุยกับ
เพื&อนร่วมงานหรือที&ปรึกษาที&ไว้วางใจ ไมต้่องเก็บไปรู้สกึผิดอยูค่นเดียว เพราะนี5คือสิ5งอาสาฯ 

ทั5วโลกเผชิญร่วมกนั 

• หากได้ลองบอกเลา่แล้วไมดี่ขึ Aน สามารถพูดคุยกับอาสารับฟังหรือนักจติวทิยาที&ให้บริการ  
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บทที1 6 

“ตั Dงรับเพื&อตั Dงหลักร่วมกัน”  
อาสาทาํอย่างไร เมื&อเจอผู้ประสบภยั 2 แบบ เศร้าเงยีบ กับ โกรธโลก  
 

มนษุย์เราเมื5ออยู่ในสถานการณ์ที5ไม่ปกติ มีสิ5งไม่คาดคิดเกิดขึ Aนและไม่อาจควบคมุ เราต่างตกอยู่ใน

ความเครียดฉบัพลนั (Acute Stress) ความเครียดทําให้เรามีปฏิกิริยาทางกาย ใจ ความคิด พฤติกรรม ที5ตา่งไป

จากเดิม  และความเครียดในกลุ่มผู้ประสบภยัครั Aงนี A เกิดจากเหตกุารณ์ที5ไม่ทนัตั Aงตวั พวกเขาอยู่ในภาวะช็อก 

เนื5องจากไม่มีโอกาสได้เตรียมตวัเตรียมใจ เมื5อเผชิญมวลอารมณ์ที5เข้มข้นของผู้ประสบภยั เราจึงอาจรับมือไม่

ถกูและไมแ่น่ใจวา่ควรทําอยา่งไร  

 

เราจะทาํอย่างไรเมื&อพบผู้ประสบภยัที&กาํลังร้องไห้ อารมณ์ท่วม เตม็ไปด้วยความกลัว? 

ความเครียดของผู้ประสบภยักลุม่นี Aแสดงออกผา่นความโศกเศร้า ดําดิ5ง หวาดกลวั  พวกเขาอาจร้องไห้

หนกั ตวัสั5น หรือตกอยูใ่นความเงียบ พดูไมอ่อก  นี5คือสิ5งที5อาสาสมคัรและผู้ให้ความช่วยเหลือทําได้  

1. ทดไว้ในใจว่าพวกเขาตกอยู่ใน ‘ความสูญเสีย’ ครัDงใหญ่ ทั Aงชีวิต อาชีพ เงินทอง ความมั5นคง 

สถานที5ที5ผกูพนั สิ5งของที5มีคา่มีความหมาย หรือเป็นผู้ เห็นความสญูเสียปรากฏขึ Aนตรงหน้า ความ

เจ็บปวดนั Aนจงึประเมินไมไ่ด้ นอกจากนี Aพวกเขายงัอยูร่ะหวา่งการปรับตวักบัสภาพแวดล้อมที5เปลี5ยนไป 

ไมคุ่้นเคย รู้สกึแปลกแยก จดัการอะไรไมถ่กู บางคนอาจมีความรู้สกึผิดในฐานะผู้รอดชีวิต (Survivor 

Guilt) หากเป็นเดก็ พวกเขาอาจจะไมแ่สดงทา่ทีชดัเจนมากนกั อาจจะเงียบหรืออยูใ่กล้กบัคนใน

ครอบครัวเป็นหลกั  

2. หากเป็นไปได้ หาพื Dนที&ให้การพูดคุยรับฟังเกดิขึ Dนในบรรยากาศปลอดภยั ไมก่ระตุ้นความเครียด 

มอบสิ5งที5ช่วยให้ร่างกายที5เตม็ไปด้วยความเครียดรู้สกึสงบลง เช่น ผ้าหม่ นํ Aาดื5ม ลกูอมรสชาติตา่งๆ   

3. ตั Dงใจรับฟัง ไม่ตัดสิน ให้พวกเขามีพื Aนที5แสดงออกอารมณ์ ได้พดูบอกเลา่ระบาย เพื5อให้เกิด

กระบวนการเยียวยาตามธรรมชาติ ไมเ่ค้นให้เลา่หากไมพ่ร้อม  

4. ไม่ต้องรีบทาํให้พวกเขาหายดี หลีกเลี5ยงการสั5งสอนหรือรีบให้คําแนะนําผู้ ที5อยูใ่นความเศร้าโศก

ทว่มท้น รวมถงึไมพ่ดูเปรียบเทียบความสญูเสียของคนอื5นเพื5อให้ผู้ประสบภยัรู้สกึดีขึ Aน  

5. คอยสื&อสารว่าเราอยู่ข้างๆ เช่น รับคํา สบตา พยกัหน้า ด้วยความมั5นคง ใจเย็น ใช้นํ Aาเสียงสงบ 

ออ่นโยน นั5งอยูใ่นระยะที5ไมห่า่งเหิน (และไมแ่ตะตวัผู้ประสบภยัโดยไมข่ออนญุาต)  

6. สะท้อนให้เขารู้ว่าเรารับรู้ความรู้สึกและความต้องการของเขา จากนั Aนจงึเชื5อมตอ่ประสานความ

ช่วยเหลือที5ผู้ประสบภยัต้องการ 

7. หากผู้ประสบภยัยงัอารมณ์ทว่มท้นมาก ชวนตั Dงหลักและพาความสงบคืนสู่กายและใจด้วยการ
ทาํท่าอ้อมกอดผีเสื Dอที5ทกุคนฝึกทําได้เองอยา่งเป็นสว่นตวั  
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1. วางแขนทั Aงสองไขว้กนัที5หน้าอกเหมือนกอดตวัเองไว้ โดยวางมือซ้ายที5ต้นแขนหรือไหลข่วา 

และวางมือขวาที5ต้นแขนหรือไหลซ้่าย 

2. ตบต้นแขนหรือไหลเ่ป็นจงัหวะสลบักนัซ้ายขวาอยา่งออ่นโยน  

3. หายใจช้าๆ ลกึๆ ไปด้วยระหวา่งนั Aน  

4. อยูก่บัลมหายใจและการรับรู้ตามจงัหวะสมัผสั 

5. รับรู้และสงัเกตความรู้สกึทางกายใจที5เกิดขึ Aนระหวา่งมอบการปลอบโยนให้ตวัเอง  

 

เราจะทาํอย่างไรเมื&อพบผู้ประสบภยัที&กาํลังโกรธเคือง ระเบดิอารมณ์?  

ผู้ประสบภยักลุ่มนี Aแสดงความเครียดออกมาผ่านอารมณ์โกรธ ฉนุเฉียว พวกเขาอาจกรีดร้อง ตะโกน 

หรือแสดงความหงดุหงิด ใสอ่าสาสมคัรหรือผู้ ช่วยเหลือ  ซึ5งหากอาสาไมรู้่เทา่ทนัอารมณ์ของตวัเอง ก็อาจมีการ

เสียความรู้สกึ  ช่วยเหลือได้ไมเ่ตม็ประสทิธิภาพ หรือกลายเป็นเหตกุารณ์ขดัแย้งบานปลาย 

เมื5อไหร่ก็ตามที5เผชิญคลื5นอารมณ์โกรธของผู้ประสบภยั นี5คือสิ5งที5อาสาสมคัรทดไว้ในใจเพื5อสร้างความ

เข้าใจร่วมกนัได้  

1. การระเบดิอารมณ์ (Emotional Outburst) คือปฏกิริิยาหนึ&งที&เกดิขึ Dนได้ตามธรรมชาตเิมื&อใคร
สักคนตกอยู่ในความเครียดสูง จากการที5ไมส่ามารถจดัการสถานการณ์ที5อยูต่รงหน้าและอารมณ์

ตวัเองได้ ขอให้เข้าใจวา่บางครั Aงอารมณ์ก็เกิดขึ Aนอยา่งเร็วและแรงเกินกวา่ที5ผู้ประสบภยัจะควบคมุ

ตวัเองได้ทนั ความหิวและเหนื5อยล้าก็อาจทําให้เกิดการระเบิดอารมณ์ได้เช่นกนั ภายใต้ความโกรธยงัมี

ชั Aนของอารมณ์อื5นๆ ซอ่นอยูอี่ก เช่น ความกลวั ความวิตกกงัวล ที5ต้องการความเข้าใจและการ

ช่วยเหลือ 

2. มองหาพื Dนที&ปลอดภยัทั Dงทางกายและทางใจของทั Aงผู้ประสบภยัและอาสาสมคัร เชน่ ไมต้่องรีบร้อน

เข้าไปหาผู้ประสบภยัที5กําลงัอารมณ์ขึ Aน 

3. แทนที5จะโฟกสัที5อารมณ์ขุน่เคืองของผู้ประสบภยั ยอมรับว่าอารมณ์นัDนเกดิขึ Dนได้ตามธรรมชาติ
เมื&อตกอยู่ในสถานการณ์ภยัพบัิต ิไมต้่องรับความโกรธของผู้ประสบภยัมาเป็นเรื5องสว่นตวั ไม่

ซํ Aาเติม ไมเ่ติมเชื Aอไฟความโกรธ  

4. ตอบคําถามและอธิบายข้อมลูตา่งๆ ที5ผู้ประสบภยัต้องการทราบตามความจริงและโปร่งใส ไมห่ยิบ

ยื5นคําสญัญาหากไมแ่น่ใจวา่จะทําได้  

5. ไม่สวมบทบาทผู้มอบคาํสั&งหรือสั&งสอนให้อีกฝ่ายปฏบัิตติาม แตเ่ปิดพื Aนที5พดูคยุแบบหาความ

ร่วมมือตรงกลาง ให้สทิธิอีกฝ่ายได้เลือก ได้บอกกลา่วความต้องการ และเคารพการตดัสนิใจของเขา  

6. สะท้อนให้เขารู้ว่าเรารับรู้ความรู้สึกและความต้องการของเขา จากนั Aนจงึเชื5อมตอ่ประสานความ

ช่วยเหลือที5ผู้ประสบภยัต้องการ  
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บทที& 7  

“รู้สึกผิดที&ฉันเป็นคนที&รอด” 
วธีิดูแล Survivor Guilt หรือความรู้สึกผิดในฐานะผู้รอดชีวติ หลังผ่านเหตุการณ์ภยัพบัิต ิ 

ในเหตกุารณ์ภยัพิบติัมีทั Aงการสญูเสียและมีผู้รอดชีวิต นอกจากความรู้สกึเศร้าโศกจากการสญูเสียของ

ตนเองและผู้ อื5น ผู้คนจํานวนหนึ5งยงัอยูก่บั “ความรู้สกึผิดในฐานะผู้รอดชีวิต” (Survivor Guilt) ที5อาจกดักิน

จิตใจไปพร้อมๆ กบัการตั Aงหลกัใหม ่แม้ภยัพิบติัจริงๆ จะผา่นพ้นไปแล้วก็ตาม  

 

ลักษณะของ Survivor Guilt  

• ตั Aงคําถามวา่ทําไมเราจงึเป็นคนที5รอดในขณะที5คนอื5นต้องจากไป  

• เสียใจวา่เราน่าจะทําได้ดีกวา่นี Aในสถานการณ์ที5เกิดขึ Aน ช่วยปอ้งกนัเหตรุ้ายได้ดีกวา่นี A หรือ

ช่วยเหลือคนอื5นได้ดีกวา่นี A  

• คิดวา่อาจดีเสียกวา่หากเป็นตวัเองที5จากไป แทนที5จะเป็นผู้ อื5น  

 

วธีิสังเกต 

ผู้ ที5กําลังประสบ Survivor Guilt อาจมีอาการทางกาย ทางใจ และพฤติกรรมอื5นๆ ร่วมด้วย เช่น มี

อารมณ์ซมึเศร้า วิตกกงัวล นอนไม่หลบั หวนย้อนนึกถึงเหตกุารณ์ซํ Aาๆ และแยกตวัออกจากผู้ อื5น ความรู้สกึผิด

ในฐานะผู้รอดชีวิตยงัเจือปนไปด้วยความรู้สกึสิ Aนหวงั ไร้พลงัที5จะกอบกู้สิ5งตา่งๆ ให้กลบัมาดีดงัเดิม  

แต่หากมีการปรับตวัและการช่วยเหลือที5เหมาะสม ประสบการณ์อนัเจ็บปวดอาจเปลี5ยนเป็นเชื Aอเพลิง

การเติบโตหลงัผา่นเหตกุารณ์เลวร้ายได้ในอนาคต (Post-traumatic Growth) 

 

วธีิดูแล Survivor Guilt ในผู้ประสบภยั  

1. สื5อสารวา่ความรู้สกึนี Aเกิดขึ Aนได้ตามธรรมชาติในฐานะผู้รอดชีวิต แตก่ารมีความรู้สึกผิดลักษณะนี D
เกดิขึ Dนไม่ได้แปลว่าผู้ประสบภยัได้ทาํผิดพลาดเสมอไป ตวัผู้ประสบภยัเองยงัมีคณุคา่ในฐานะ

มนษุย์คนหนึ5งและได้ทําทกุอยา่งในสถานการณ์อยา่งเตม็ที5แล้วในเงื5อนไขนั Aนๆ  

2. ชวนผู้ประสบภยัค่อยๆ ดูแลความเศร้าโศกจากการสูญเสีย ไมต้่องรีบถามถงึสาเหตหุรือเหตกุารณ์ 

ให้พื Aนที5นํ Aาตาก่อนได้ “สิ5งที5รู้สกึตอนนี Aเป็นเรื5องเข้าใจได้ หลงัสญูเสียครั Aงใหญ่ เราอาจรู้สกึหนกัหน่วง

ได้”  

3. ยอมรับความรู้สึกและรับฟังผู้ประสบภยั พร้อมแนะนําให้ผู้ประสบภยัได้มีพื Aนที5แบง่ปันความรู้สกึ

กบัผู้คนที5รับฟังอยา่งเข้าใจ ไมต่ดัสนิ  
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4. ให้ข้อมูลความรู้เบื Dองต้นในการสงัเกตความรู้สกึทางใจทางกายของตวัเอง และการดแูลตวัเองขั Aน

พื Aนฐาน (self-care) ที5เป็นฐานรากของหวัใจที5แข็งแรงยืดหยุน่ในวนัข้างหน้า เช่น การกินและการ

พกัผอ่นที5เพียงพอ  

5. แนะนําช่องทางเข้าถงึบริการด้านสุขภาพจติจากผู้เชี&ยวชาญ ในยามที5ผู้ประสบภยัต้องการความ

ช่วยเหลือหรือขอคําปรึกษาเพิ5มเติม  
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บทที1 8  
เอาใจเขามาใจใส่เราด้วย Empathetic Communication  
ฝึกทกัษะประคองใจเพื&อสร้างบทสนทนาที&เป็นพื Dนที&ปลอดภยัแก่กัน 
 

สถานการณ์ไม่ปกติในชีวิตมกันํามาซึ5งความตื5นตระหนก กลวั ช็อก มนึงง สบัสน หรือ วิตกกงัวล และ

ในเวลาแบบนั Aนก็เป็นธรรมชาติที5สิ5งที5เราจะสื5อสารออกมา ทั Aงคําพดู สีหน้าทา่ทาง จะผสมด้วยอารมณ์ทางลบ  

อาสาสมัคร สื5อมวลชน หรือแม้แต่ประชาชนด้วยกันเอง อาจเจอผู้ประสบภัยหรือผู้ สูญเสียพูดจา

สอบถามด้วยอารมณ์หงดุหงิด ประชดประชนั เสียอกเสียใจ หรือแม้แตนิ่5งงนั ไมรู้่จะอธิบายความรู้สกึที5อดัแน่น

ข้างในออกมาอยา่งไร อบัจนด้วยคําพดูจะอธิบายความรู้สกึเข้มข้นที5มี  

นอกจากการ ‘ตั Aงสติ’ จะเป็นขั Aนแรกเพื5อรับมืออารมณ์ที5คนตรงหน้าสง่มาอยา่งเหมาะสม  

อีกทกัษะสําคญัคือ Empathetic Communication วิธีการพดูคยุที5ช่วยสร้างพื Aนที5ปลอดภยัให้ความรู้สกึ

บอบชํ Aา ช่วยให้อาสาสมคัร สื5อมวลชน หรือเพื5อนร่วมชุมชน ประคองบทสนทนาที5อาจสุ่มเสี5ยงต่อความรู้สึก

เปราะบางได้ดียิ5งขึ Aน  

ทั Aงหมดนี Aก็เพื5อสร้างพื Aนที5ปลอดภยัให้กนัและกนั  

 

Empathetic Communication คือการสื&อสารแบบมี empathy หรือเตมิทกัษะ ‘เอาใจเขามาใส่ใจ
เรา’ เข้าไปในบทสนทนา และสื&อสารกลับไปให้อีกฝ่ายรับรู้ว่า เรากาํลังรับฟังอย่างเข้าใจและเคารพ 
ไม่ตัดสินความรู้สึกนัDน 

1. แทนที5จะตอบโต้ตามอารมณ์ที5อีกคนสง่มา ลองนิ5งฟังเพื5อรับรู้วา่อีกฝ่ายกําลงัรู้สกึอะไรอยูใ่นคําพดูนั Aน 

2. ฟังความต้องการที5ซอ่นอยูใ่นประโยค 

3. สื5อสารกลบัไปวา่เรารับรู้ได้ถงึความรู้สกึและความต้องการของอีกฝ่าย  

4. ให้ข้อมลูอยา่งซื5อสตัย์ ตามความเป็นจริง ประสานความช่วยเหลือที5เหมาะสมตามบทบาทของเรา 

 

ตัวอย่างสาํหรับอาสาสมัครหรือผู้ช่วยเหลือในพื Dนที& 

อาสาสมัครลงพื Aนที5ในเขตที5เพิ5งผ่านพ้นเหตุการณ์นํ Aาท่วม ความช่วยเหลือกําลงัทยอยมา บ้านของ

ประชาชนเริ5มได้รับการทําความสะอาด แตเ่นื5องจากอาสาสมคัรมีจํานวนจํากดั ต้องคอ่ยๆ แบง่พื Aนที5การจดัการ 

คณุปา้เจ้าของบ้านหลงัหนึ5งที5ยงัไมมี่คนมาช่วยล้างบ้านจงึตดัพ้อกบัอาสาสมคัร 
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คณุปา้ : “เมื5อไหร่จะมาล้างบ้านให้ปา้บ้าง ปา้กบัลงุทํากนัแคส่องคนไมไ่หวหรอกนะ ทําไมบ้านหลงันั Aน

ถงึได้ล้างก่อนละ่?”  

1. รับรู้ความรู้สึกอีกฝ่าย : คณุปา้รู้สกึเหนื5อยล้า หงดุหงิด รู้สกึถงึความไมเ่ป็นธรรม 

2. ฟังความต้องการที&ซ่อนอยู่ : ต้องการความช่วยเหลือที5ทนัทว่งที อยากรู้วา่ความชว่ยเหลือจะมาถงึ

เมื5อไหร่ ต้องการรับรู้ถงึความใสใ่จอยา่งเทา่เทียม  

3. สื&อสารว่ารับรู้ได้ถงึความรู้สึกและความต้องการของอีกฝ่าย  : “สวสัดีคะ่คณุปา้ เราเป็นทีม

อาสาสมคัรจาก…..นะคะ เมื5อสกัครู่คณุปา้บอกวา่ล้างบ้านกนัเองกบัคณุลงุไมไ่หวและยงัไมมี่คนมา

ประสานงานให้ข้อมลูเรื5องการช่วยเหลือใช่ไหมคะ? เข้าใจเลยคะ่วา่ในสถานการณ์แบบนี Aเราก็มีความ

ต้องการเหมือนกนั”  

4. ให้ข้อมูลอย่างซื&อสัตย์ ประสานความช่วยเหลือที&เหมาะสมตามบทบาท : “ตอนนี Aทีมอาสาสมคัร

กําลงัแบง่กําลงัลงพื Aนที5เพื5อช่วยเหลือบ้านที5มีกลุม่เปราะบางซึ5งเป็นผู้ ป่วยติดเตียงหรือคนชราเป็น

ลําดบัแรกๆ และเนื5องจากทีมมีกําลงัจํากดั เราจําเป็นต้องใช้เวลามากกวา่ที5ประเมินไว้ คณุปา้จะ

สะดวกไหมคะหากทางเราจะช่วยประสานและแจ้งความต้องการของคณุปา้ให้สว่นที5เกี5ยวข้องรับทราบ 

จากนั Aนเราจะแจ้งรายละเอียดและคิวบ้านคณุปา้ให้ทราบอีกครั Aงนะคะ นอกจากเรื5องล้างบ้านแล้ว

ตอนนี Aคณุปา้ต้องการแจ้งเรื5องอื5นๆ เพิ5มเติมไหมคะ?” 
 

ตัวอย่างการตอบกลับที&ไม่เหมาะสม 

• ทําให้รู้สกึวา่ความต้องการไมสํ่าคญั : “ยงัไมรู้่เหมือนกนัคะ่ คณุปา้ต้องรอคิวก่อนนะคะ คนอื5นเขา

ก็รออยูเ่หมือนกนัคะ่”  

• ระบายอารมณ์กลบัไป : “อาสาฯ ก็เหนื5อยเหมือนกนัคะ่คณุปา้ แคนี่ Aก็ไมท่นัแล้ว อยา่เพิ5งถามเยอะ

ได้ไหมคะ”  

• สญัญาในสิ5งที5ยงัไมไ่ด้ตรวจสอบ : “ต้องขอโทษด้วยนะคะ เดี≥ยวจะแจ้งให้ทีมมาช่วยล้างบ้านพรุ่งนี A

เลย ดีไหมคะคณุปา้”  

 

ตัวอย่างสาํหรับสื&อมวลชน เพื&อนร่วมชุมชนและประชาชนทั&วไป  
 ชายหนุม่เพิ5งสญูเสียคณุแมที่5มีโรคประจําตวัไปในช่วงเวลาเดียวกบัเหตกุารณ์นํ Aาทว่ม บ้านที5เปิดเป็น

ร้านชําในชมุชนของแมจ่งึปิดตวัลงอยา่งไมมี่กําหนด ตวัเขาเองทํางานอยูน่อกพื Aนที5และไมแ่น่ใจวา่ตวัเองจะทํา

อยา่งไรกบัร้านชําที5เป็นเหมือนอนสุรณ์ของแม ่พอพดูถงึความรู้สกึตวัเอง เขาก็เริ5มร้องไห้ 

ชายหนุม่ : “ผมไมไ่ด้อยากทําร้านนี Aตอ่ แตพ่อคิดแบบนั Aนก็ยิ5งรู้สกึผิดกบัแม ่ถ้าผมเข้ามาชว่ยแม่

ทนัเวลา ทั Aงแมแ่ละร้านก็อาจจะยงัอยู่”  
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1. รับรู้ความรู้สึกอีกฝ่าย : ชายหนุม่ยงัรู้สกึโศกเศร้าจากการสญูเสีย ยงัโทษตวัเองและอยูร่ะหวา่งการ

ยอมรับความจริง 

2. ฟังความต้องการที&ซ่อนอยู่ : อยากดแูลสิ5งสําคญัที5เหลืออยู ่แตย่งัสบัสนและไมรู้่วา่วิธีการไหนจะ

เหมาะสมกบัใจตวัเองด้วย 

3. สื&อสารว่ารับรู้ได้ถงึความรู้สึกและความต้องการของอีกฝ่าย :  “ผมเป็นสื5อมวลชนจากทีม……ที5

ลงพื Aนที5เก็บข้อมลูกบัคนในชมุชนในช่วงฟืAนฟหูลงัเหตกุารณ์นํ Aาทว่ม เมื5อสกัครู่ได้ยินวา่คณุ…เลา่วา่

รู้สกึผิดกบัแม ่ตอนนี Aยงัสบัสนแล้วก็เสียใจมากๆ กบัเหตกุารณ์ที5เกิดขึ Aน ถ้าหากย้อนเวลากลบัไปได้คณุ

คงอยากจะเข้ามาช่วยแมใ่ห้เร็วกวา่นี Aสนิะครับ”   

4. ให้ข้อมูลอย่างซื&อสัตย์ ประสานความช่วยเหลือที&เหมาะสมตามบทบาท : “ขอบคณุมากนะครับ

ที5เลา่เรื5องสําคญัให้ฟัง ผมต้องขออภยัที5ตวัเองก็มีความรู้เรื5องการดแูลใจที5จํากดั ทําให้ช่วยได้ไมเ่ตม็ที5 

ถ้าหากคณุ…สนใจปรึกษาเรื5องนี Aกบัผู้ เชี5ยวชาญด้านสขุภาพจิต ทางเราสามารถแนะนําชอ่งทางให้ได้

นะครับ เป็นช่องทางฟรีไมมี่คา่ใช้จ่าย สําหรับตอนนี Aผมก็ยงัอยูต่รงนี Aและยินดีรับฟังนะครับ หรือถ้าคณุ

อยากหยดุการพดูคยุไว้เทา่นี Aก่อนก็แจ้งได้เลยครับ” 

 

ตัวอย่างการตอบกลับที&ไม่เหมาะสม 

• ดว่นสรุปพดูความคิดเห็นตวัเอง : “เอาจริงๆ ก็น่าจะทําร้านตอ่นะครับ คณุแมก็่ไมอ่ยูแ่ล้ว ไมมี่คน

ทําตอ่เขาคงเสียใจแย”่   

• รีบปลอบใจให้หายดี : “ไมเ่ป็นไรนะครับ เดี≥ยวมนัก็ดีขึ Aน ตอนนี Aเศร้าไปก็คงไมมี่ประโยชน์ เราต้องสู้

ตอ่สคิรับ”  

• ไปตอ่ที5ประเดน็ของตวัเองทนัที : “อยา่งนี Aก็แยเ่ลย แล้วตอนนี Aลกูค้าเก่าๆ ของแมค่ณุเขาไปซื Aอของ

กนัที5ไหนละ่ครับ? มีร้านอื5นใกล้ๆ แถวนี Aอีกไหมครับ?”  

 

การสื&อสารแบบเอาใจเขามาใส่ใจเราจะมีประสิทธิภาพด้วยหลักปฏบัิตนีิ D 

1. ลองนกึวา่หากเราเป็นเขา อาจไมแ่ปลกที5เราจะมีความรู้สกึดงักลา่ว ความทกุข์ที5เกิดขึ Aนของแตล่ะคน

เป็นเรื5องจริง 

2. เคารพในความเป็นมนษุย์และเห็นคณุคา่ของอีกฝ่าย 

3. ซื5อสตัย์ จริงใจ ไมส่ญัญาปากเปลา่ในสิ5งที5อาจทําไมไ่ด้ เพราะอาจยิ5งสร้างความคาดหวงัและบาดแผล 

4. ไมต่ดัสนิจากอคติที5ตวัเองมี และระมดัระวงัการแสดงออกที5มีอคติ ทดไว้ในใจวา่ผู้คนในภาวะวิกฤตมกั

กงัวลจะถกูตดัสนิวา่เป็นสาเหตขุองสถานการณ์เลวร้ายที5เกิดขึ Aน (เช่น เพราะตวัเองประเมินผิดทําให้

เก็บร้านค้าไมท่นั ร้านจงึเสียหายจากนํ Aาทว่มมากกวา่ที5คาดไว้)  
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5. ไมตี่ความหรือดว่นสรุปแทนวา่อีกฝ่ายน่าจะรู้สกึหรือต้องการอะไร แตล่องสะท้อนกลบัไปในสิ5งที5เราได้

ยินเป็นระยะเพื5อทวนความเข้าใจ “เมื5อตะกี Aจากที5เลา่มา ผมได้ยินวา่… / จากสถานการณ์ที5เลา่มา ฟังดู

เหมือนวา่…”  

6. ไมเ่หมารวมวา่ผู้ประสบภยัหรือผู้ เสียหายในสถานการณ์เดียวกนัจะต้องมีความต้องการเหมือนกนั  

7. ใสใ่จการสื5อสารเลก็ๆ และภาษากายที5ช่วยให้อีกฝ่ายรับรู้วา่เราฟังอยูแ่ละเข้าใจ เช่น การพยกัหน้า การ

สบตา การรับคํา “อืม / อา่ฮะ / อยา่งนั Aนเหรอครับ / เลา่ตอ่ได้เลยคะ่ / คอ่ยๆ เลา่ได้คะ่ ฟังอยูน่ะคะ”  

8. ใจเย็นและคิดก่อนตอบ  

9. ไมพ่ดูแทรกหรือรีบแนะนําโดยยงัฟังไมจ่บ  

10. เมื5อมีเรื5องอยากสอบถาม ลองตั Aงคําถามแบบคําถามปลายเปิด จะได้ไมเ่ป็นการชี Aนําไปก่อน เชน่ 

“ตอนนี Aรู้สกึยงัไงอยูบ้่าง?” แทนที5จะเป็น “ตอนนี Aน่าจะรู้สกึดีขึ Aนแล้วใช่ไหม?”  
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บทที1 9 
เกบ็ข้อมูลแบบไม่ทาํให้ชํ Dาใจ 
ด้วยการพูดคุยสัมภาษณ์แบบ Trauma-informed Interview  
 

สื5อมวลชน อาสาสมคัร ผู้ ทํางานช่วยเหลือในภาคประชาสงัคม รวมถงึนกัวิจยั คือกลุม่คนที5จะได้พดูคยุ

และรับฟังประสบการณ์เข้มข้นของผู้ประสบภยัและผู้ เสียหายที5ผ่านพ้นเหตกุารณ์ท้าทายในช่วงวิกฤตโดยตรง 

ประสบการณ์เหล่านั Aนเป็นข้อมลูที5จําเป็นสําหรับการช่วยเหลืออย่างตรงจดุ มีคณุค่าในการเรียนรู้และชวนทกุ

คนสร้างความเข้าใจร่วมกนั รวมถึงเป็นหลกัฐานวา่การแก้ไขปัญหาที5ยั5งยืนเป็นสิ5งจําเป็นเพื5อรับมือกบัความไม่

แน่นอน เชน่ เหตกุารณ์แผน่ดินไหวและนํ Aาทว่มในปี 2568 หรือสถานการณ์โควิด-19  

เพียงแต่เมื5อพดูถึงประสบการณ์ของคนคนหนึ5ง การที5เราผ่านพ้นเหตกุารณ์เลวร้ายและความสญูเสีย

มา เหตุการณ์เหล่านั Aนอาจทิ Aงร่องรอยเป็นบาดแผลทางใจ (trauma) ที5ส่งผลต่อสุขภาพจิต การต้องพูดถึง

ประสบการณ์เข้มข้นอาจกระตุ้นให้ใจเรากลบัมารู้สกึรู้สากบัเหตกุารณ์ หากบทสนทนาดําเนินไปโดยที5ผู้ซกัถาม

ขาดความตระหนกัเรื5องจิตใจ การเลา่เรื5องก็อาจกลายเป็นการ ‘เปิดแผล’ ทําให้เจ็บปวดซํ Aา (re-traumatization) 

และยงัเสี5ยงตอ่สขุภาพจิตของผู้ ฟังที5ร่วมรับรู้ความเจ็บปวดเช่นกนั 

จึงอยากชวนคนทํางานที5ต้องรับบทบาทผู้ สอบถาม ผู้ สัมภาษณ์ ทําความรู้จักแนวทางการพูดคุย

สัมภาษณ์แบบ Trauma-informed Interview ที5 เ ป็นการเก็บข้อมูลแบบรักษาจิตใจผู้ เล่าผู้ ฟัง  เพื5อให้

กระบวนการพดูคยุดําเนินไปอย่างปลอดภยั ให้เกียรติ ไม่ทําให้เรื5องเล่าที5สําคญัในชีวิต กลายเป็นเพียงข้อมลู

หรือคอนเทนต์เพื5อประโยชน์ของฝ่ายใดฝ่ายหนึ5งเทา่นั Aน  

 

หลกัการเก็บข้อมลูภายใต้แนวทางการคาํนึงถงึบาดแผลทางใจ (trauma-informed approach) อ้างอิง

จาก SAMHSA (Substance Abuse and Mental Health Services Administration) ให้ความสําคญักบั 6 มิติ

นี A  

1. ปลอดภยัไว้ก่อน (Safety) : สร้างหรือเลือกสภาพแวดล้อมที5ปลอดภยัตอ่กายใจ  

2. โปร่งใสและเชื&อถือได้ (Trustworthiness & Transparency) : ให้ข้อมลูอยา่งเปิดเผย สมํ5าเสมอ เพื5อ

สร้างความไว้วางใจและมั5นใจ  

3. ส่งต่อความช่วยเหลือและกาํลังใจ (Peer Support) : สนบัสนนุให้เกิดการเยียวยาจากผู้ ที5เคยผา่น

ประสบการณ์หรือเหตกุารณ์คล้ายกนั 

4. ร่วมมือกันบนความเท่าเทยีม (Collaboration & Mutuality) : เป็นคูคิ่ด เปิดพื Aนที5การตดัสนิใจ

ร่วมกนั ลดลําดบัขั Aนระหวา่งกนั  

5. เสริมพลังและเคารพในทางเลือก (Empowerment, Voice & Choice) : ชวนตระหนกัถงึศกัยภาพ

ที5มีและมีสว่นร่วมในกระบวนการ 
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6. คาํนึงถงึปัจจัยวัฒนธรรม ประวัตศิาสตร์ และเพศ (Cultural, Historical & Gender Issue) : 
ตระหนกัถงึความสําคญัของภมิูหลงัทางวฒันธรรม เพศสภาพ ประสบการณ์ชีวิตของบคุคล หลีกเลี5ยง

การตีตราและเหมารวม   

 

การเกบ็ข้อมูลในแนวทาง Trauma-Informed Interview  

• เรามีพื Aนฐานความเข้าใจเรื5องอาการและผลกระทบของบาดแผลทางใจที5อาจเกิดขึ Aนกบัแตล่ะคน

ตา่งกนัไป สามารถสงัเกตสญัญาณของบาดแผลทางใจเบื Aองต้นจากการสมัภาษณ์ (เช่น การย้อน

นกึถงึเหตกุารณ์เลวร้ายในอดีต, หลีกเลี5ยงที5จะเอย่ถงึผู้คนหรือสถานที5, มีอาการตื5นตกใจ ใจสั5น 

เหงื5อออก เป็นต้น)  

• ทดในใจเสมอวา่ผู้ให้ข้อมลูตรงหน้าเราอาจเป็นหนึ5งในคนที5เผชิญเหตกุารณ์รุนแรงและมีบาดแผล

ทางใจ ไมเ่หมารวมวา่ทกุคนน่าจะโอเค 

• พยายามลดความเสี5ยงที5ผู้ ให้ข้อมลูจะเจ็บปวดซํ Aา ใช้ความละเอียดในการเตรียมพร้อมและการ

ทํางาน 

• เตรียมแผนสํารองไว้กรณีที5ผู้ ให้ข้อมลูรู้สกึเจ็บปวดหรือทกุข์ใจ มีช่องทางบริการที5แนะนําหรือสง่ตอ่

ได้ ไมป่ลอ่ยให้คนถกูเปิดแผลไปจดัการตวัเองโดยไมห่ยิบยื5นความช่วยเหลือ 

 

การเก็บข้อมลูสมัภาษณ์บคุคลที5ผ่านประสบการณ์อนัเลวร้าย สถานการณ์ความรุนแรง หรือภยัพิบติั 

จึงไม่ใช่การเดินเข้าไปสอบถามแบบขาดการเตรียมตวั แต่เป็นการทํางานที5มีขั Aนตอนตั Aงแต่ต้นจนจบ และที5

สําคญัพอๆ กบัหลกัการ คือการถือหวัใจที5เคารพในมนษุย์ด้วยกนัเข้าไปรับฟังประสบการณ์ที5อาจสอดแทรก

ความเจ็บปวด เมื5อนั Aนพื Aนที5เก็บข้อมลูก็จะกลายเป็นพื Aนที5รับฟังที5ปลอดภยั เกิดความสมัพนัธ์ระหว่างมนษุย์ที5

รู้จกัประคบัประคอง  

 

3 ขั Dนตอนของหลักปฏบัิตเิบื Dองต้น 

 

ก่อนสัมภาษณ์ : ให้ข้อมูลเพื&อสร้างความมั&นใจและความรู้สึกปลอดภยั 

• แนะนําตวัและหน่วยงานที5สงักดัรวมถงึทีมงานที5เกี5ยวข้อง ไมเ่ดินดุม่เข้าไปในฐานะคนแปลกหน้า  

• เลือกพื Aนที5พดูคยุที5รู้สกึปลอดภยั เป็นสว่นตวั หากเป็นไปได้ให้สมัภาษณ์แบบตวัตอ่ตวั               

ไมส่มัภาษณ์เป็นกลุม่ใหญ่ๆ เพราะอาจทําให้รู้สกึประหมา่วา่ถกูจบัจ้อง 

• เกริ5นถงึการพดูคยุที5จะเกิดขึ Aน จดุประสงค์การเก็บข้อมลู วิธีการเก็บข้อมลู โครงคําถามที5จะใช้ 

วิธีการนําเสนอข้อมลู และช่วงเวลาที5น่าจะใช้ในการเก็บข้อมลู ให้ผู้ให้ข้อมลูคาดการณ์ได้ รู้สกึวา่

จดัการดแูลสิ5งที5เกิดขึ Aนได้  
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• ชี Aแจงสทิธิที5ผู้ ให้ข้อมลูมี เช่น สทิธิในการให้ความยินยอมหลงัรับทราบข้อมลูครบถ้วน (informed 

consent) สทิธิที5จะขอหยดุพกัการพดูคยุ เลี5ยงการพดูบางประเดน็ สทิธิที5จะสอบถามและสทิธิ

ขอรับชอ่งทางการชว่ยเหลือ 

• เตรียมใจวา่ผู้บอกเลา่อาจมีความรู้สกึหลากหลายปรากฏขึ Aน รับมือสิ5งนั Aนในฐานะธรรมชาติหนึ5ง

ของจิตใจ ไมต้่องตกใจ กลวั ไมพ่อใจ หรือรีบทําให้ความรู้สกึนั Aนหายไป สามารถเตรียมทิชชูเ่ผื5อไว้

ได้ 

• ระหวา่งพดูคยุสามารถสอบถามความต้องการวา่อะไรจะช่วยให้รู้สกึสบายขึ Aนได้ เช่น เครื5องดื5ม 

อาหาร สิ5งบรรเทาปวด และเปิดพื Aนที5ให้สื5อสารความกงัวลที5มี  

 

ช่วงพูดคุย : เปิดพื Dนที&ให้ตอบ ฟังอย่างใส่ใจและเป็นธรรมชาต ิ
 

Do  Don’t 

ภาษากาย 

และนํ Aาเสียง 

• รับฟังอยา่งตั Aงใจ แสดงออกความใสใ่จ

แบบไมเ่สแสร้ง 

• ดแูลภาษากายให้สื5อความเป็นมิตร คอย

สบตาเป็นระยะ  

• ใช้นํ Aาเสียงสงบ ออ่นโยน 

• มองแตมื่อถือหรือโพยคําถาม 

• ฟังไปกอดอกไป แสดงภาษา

กายที5ปิดตวั ตอ่ต้าน ตดัสนิ  

• ใช้เสียงด ุกระโชกโฮกฮาก  

รูปแบบการ 

พดูคยุ 

• ถามทีละประเดน็ด้วยคําถามปลายเปิด 

ไมชี่ Aนํา 

• ใช้รูปประโยคที5เปิดพื Aนที5กว้างๆ ให้อีกฝ่าย

ตอบเทา่ที5ตอบได้ตามจงัหวะเวลาและ

ความพร้อม ไมก่ดดนัวา่ต้องรู้ทกุคําตอบ 

เพราะบาดแผลทางใจอาจมีผลตอ่ความ

ทรงจําและการรับรู้ในรายละเอียด

ปลีกยอ่ย 

• ใช้คําถามปลายปิดที5ชี Aนํา 

• คาดหวงัคําตอบที5อยากได้ยิน 
 

ตวัอยา่ง

คําถาม 

• เกริ5นนําเพื5อถามถงึสิ5งที5จําได้ และปรับ

คําถามให้ไมเ่ฉพาะเจาะจงเกินไป “เทา่ที5

คณุปา้จําได้ คณุปา้พอจะอธิบายถงึ

จงัหวะที5เหตกุารณ์นั Aนเกิดขึ Aนได้ไหมคะวา่

มนัเป็นอยา่งไร?” 

• ถามเอารายละเอียดที5เจาะจง

เกินไป เช่น “เหตกุารณ์นั Aน

เกิดขึ Aนช่วงเวลากี5โมง”, “ช่วย

เลา่เหตกุารณ์ตั Aงแตต้่นให้ฟัง

หน่อย” 
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• ปรับคําถามให้หลากหลายและเปิดพื Aนที5

ให้ได้อธิบายสิ5งที5คิดหรือรู้สกึ เช่น “นบั

จากวนัที5เกิดเหตจุนถงึวนันี A ตอนนี Aใจเป็น

อยา่งไรบ้าง?” “เราผา่นเหตกุารณ์นั Aนมา

ด้วยความรู้สกึแบบไหน?” “ตอนนี Aเรามอง

เรื5องที5เกิดขึ Aนอยา่งไร?”  

• เปิดโอกาสให้เลือกเลา่ “ตอนนี Aอยากจะ

พดูถงึเรื5องไหนหรืออยากเริ5มจากตรงไหน 

สามารถบอกได้นะคะ”    

• ถามทื5อๆ วา่ “จากเหตกุารณ์นี A 

คณุรู้สกึอยา่งไร” คําถามนี A

อาจเรียกนํ Aาตาและได้คําตอบ

สั Aนๆ ที5เราก็พออนมุานได้ จงึ

ไมค่วรถามขยี Aให้เจ็บซํ Aา  

• ใช้คําถามที5เริ5มต้นด้วยคําวา่ 

‘ทําไม’ ซํ Aาๆ เช่น “ทําไมทํา

แบบนั Aน?” “ทําไมไมห่นีไป?”  
 

การดแูล

บรรยากาศ

การพดูคยุ 

• ถามแล้วให้เวลา ไมรี่บร้อน ให้คนตรงหน้า

ได้ประมวลความรู้สกึและคําตอบ 

• แทรกจงัหวะแสดงความเข้าใจออกไปให้

อีกฝ่ายได้รับรู้ ให้ความมั5นใจวา่เราเชื5อใน

สิ5งที5พวกเขาบอกเลา่  

• ใช้เวลาด้วยกนัอยา่งจริงใจ เคารพ

ความรู้สกึ สะท้อนความรู้สกึวา่เราเสียใจ

กบัสิ5งที5เกิดขึ Aน แม้อาจไมเ่ข้าใจมนัทั Aงหมด 

• เมื5อใกล้หมดเวลาการพดูคยุ สง่สญัญาณ

ให้อีกฝ่ายเตรียมตวัและทราบเวลาที5เหลือ 

ช่วงท้ายจะได้เก็บตกสิ5งที5ไมท่นัได้บอกเลา่ 

และสอบถามความรู้สกึในการพดูคยุ  

• เมื5อได้ข้อมลูครบถ้วนแล้ว สอบถามวา่มี

อะไรที5อยากบอกเลา่เพิ5มเติมหรือปิดท้าย 

หากอีกฝ่ายแบง่ปันความรู้สกึก็รับฟัง

อยา่งตั Aงใจใสใ่จ  

• กลา่วขอบคณุในความร่วมมือ การ

พยายามถ่ายทอดข้อมลู และชื5นชมจดุ

แข็งที5เรามองเห็น 

• ถามอยา่งเร่งรีบ เน้นเอาข้อมลู

ให้ครบไว้ก่อน ไมเ่ว้นช่องวา่ง 

• ลดทอนความสําคญั / ความ

เข้มข้น / ผลกระทบของ

ประสบการณ์ที5อีกฝ่ายบอก

เลา่ ทําเหมือนวา่ไมสํ่าคญั   

• พยายามแสดงความเห็นใจ

หรือเข้าอกเข้าใจจนมาก

เกินไปและไมเ่ป็นธรรมชาติ  

• แสดงออกถงึการตดัสนิ ตําหนิ 

สงสยั ในสิ5งที5เกิดขึ Aนหรือวิธี

รับมือสถานการณ์ของอีกฝ่าย 

• ตดัจบการพดูคยุแบบ

ดื Aอๆ  เมื5อคําถามสดุท้ายมาถงึ 
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เมื&อเสร็จสิ Dนการสัมภาษณ์ : ดูแลข้อมูลอย่างรัดกุมรอบคอบ  

• ยดึหลกัการถ่ายทอดข้อมลูอยา่งถกูต้อง เข้าใจความหมายในประสบการณ์นั Aน และละเอียดออ่น

กบัข้อมลูที5ได้รับมา 

• ตรวจสอบความถกูต้องของข้อมลูที5นําเสนอเสมอ แม้ในจดุเลก็ๆ เช่น การสะกดชื5อ เวลาหรือวนัที5

ของเหตกุารณ์ นกึไว้เสมอวา่นั5นเป็นข้อมลูที5มีความสําคญัทางใจของผู้บอกเลา่ และข้อมลูที5

นําเสนอจะคงอยูไ่ปอีกนาน 

• ชั5งนํ Aาหนกัระหวา่งการเปิดเผยเรื5องราวและการรักษาสวสัดิภาพทางใจของเจ้าของประสบการณ์ 

ข้อมลูบางสว่นอาจไมจํ่าเป็นต้องเปิดเผยและควรเก็บเป็นความลบัสว่นตวัของผู้ เลา่ 

• ไมป่รับแตง่ภาษาหรือตกแตง่ข้อมลูที5ได้รับบอกเลา่มาจนเกินงาม พยายามรักษาความซื5อสตัย์ของ

เนื Aอหาไว้ 

• ตรวจสอบกบัตวัเองวา่หากเราเป็นเจ้าของเรื5องราวและถกูนําเสนอหรือรายงานออกไปในแบบที5เรา

กําลงัทํา เรารู้สกึโอเคไหม หากมีตรงไหนที5ตอบได้วา่รู้สกึไมส่บายใจก็ควรปรับเปลี5ยนให้เหมาะสม  

• เปิดโอกาสให้ผู้ถกูสมัภาษณ์ได้อา่นทบทวนคําพดูตวัเองก่อนเผยแพร่และปรับความเห็นของตวัเอง

ได้หากต้องการ 

 

กรณีผู้ให้สัมภาษณ์เป็นเดก็ 

•  ศกึษาข้อมลูเกี5ยวกบัเงื5อนไขของพฒันาการตามวยัเพิ5มเติม เพราะเป็นปัจจยัที5มีผลตอ่การรับรู้

ประสบการณ์ของเดก็และปริมาณข้อมลูที5จะจดจําได้  

• ดแูลสภาพแวดล้อมให้ปลอดภยัและเหมาะสมสําหรับเดก็  

• พยายามลดความเครียดของเดก็ จํากดัจํานวนครั Aงการสมัภาษณ์เทา่ที5จําเป็น  

• พดูคยุด้วยภาษาแบบที5เดก็ใช้ และสื5อสารให้เข้าใจอยา่งงา่ยๆ วา่ตอบวา่ “ไมรู้่” / “ไมเ่ข้าใจ” ได้  

ไมผิ่ดอะไร 

• หากจําเป็นให้สมัภาษณ์ร่วมกบัผู้ เชี5ยวชาญหรือผู้ปฏิบติังานเกี5ยวกบัเดก็และเยาวชน  

 

แม้เราจะคาดการณ์ไม่ได้ว่าการพูดคุยจะนํามาซึ5งความรู้สึกแบบไหนในใจผู้ตอบบ้าง แต่การดูแล

บรรยากาศ คดัสรรคําถามในบทสนทนา และตอบรับคําบอกเลา่อย่างใสใ่จ ไม่เพียงช่วยให้เราได้บนัทกึหรือสง่

ต่อข้อมูลที5มีค่า แต่อาจช่วยให้ผู้ ตอบได้บอกเล่าระบาย หรือทบทวนเรื5องราวจนพบมุมมองใหม่ๆ จาก

ประสบการณ์นั Aนก็เป็นได้ สิ5งสําคญัที5เราทําได้เสมอคือการเตรียมตวัอยา่งรัดกมุ รอบคอบ พร้อมโอบรับคําบอก

เลา่และทํางานกบัข้อมลูที5ได้รับอยา่งใสใ่จ  
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บทที1 10  
ปากท้องเชื&อมตรงสุขภาพจติ 

คุยเรื&องใจอย่างไรไม่ละเลยปัจจัยพื Dนฐาน 

 

เป็นเรื5องดีที5ทกุวนันี Aผู้คนตื5นตวัเรื5องสขุภาพจิตและมีบทสนทนาสอบถามเรื5องจิตใจมากขึ Aนเรื5อยๆ แต่

นอกจากเรียนรู้ทกัษะดแูลใจ มิติหนึ5งที5เชื5อมโยงกบัสขุภาพจิตอยู่เสมอคือความต้องการพื Aนฐานของชีวิต ไม่ว่า

จะเป็นที5พกัอาศยัสะอาดปลอดภยั อาหารการกินไม่ขาดแคลน ทนุทรัพย์ที5ใช้ดํารงชีวิตและต่อยอดไปข้างหน้า 

ฯลฯ ถ้าสิ5งเหลา่นี Aดี ยอ่มสง่ผลตอ่สขุภาพจิตที5ดี  

แต่ในสถานการณ์ไม่ปกติ เกิดวิกฤตเศรษฐกิจ การเมืองไม่แน่นอน หรือภยัธรรมชาติ หลายครอบครัว

ต้องสูญเสียความมั5นคงในปัจจัยพื Aนฐานเหล่านี Aไป หรือที5มีปัญหาอยู่แล้วก็ยิ5งรุมเร้ามากขึ Aน ส่งผลให้เกิด

ความเครียดตามมา นบัตั Aงแตเ่กิดภยัพิบติัที5ต้องอพยพเอาชีวิตรอด และอาจยาวไปอีกหลายสปัดาห์หรือหลาย

เดือน พอหมดช่วงได้รับความช่วยเหลือจากภายนอก ก็จะต้องกลบัมากงัวลเรื5องปากท้องและทนุทรัพย์ในการ

ตั Aงต้นชีวิตใหมอี่กครั Aง  

พอคนเราเกิดความเครียดมากเข้า วิธีพาใจกลบัมาที5จดุสมดลุไมไ่ด้เกิดขึ Aนแคจ่ากคําพดูวา่ “สู้” หรือ “มี

กําลงัใจเข้าไว้” มิหนําซํ Aาอาจเป็นการมองข้ามความต้องการของเขาอีกด้วย 

ลองจินตนาการว่าเราจะมีกําลงัใจได้อย่างไรถ้าคืนนี Aยงัไม่รู้จะนอนที5ไหน จะวางแผนชีวิตอย่างมีสติได้

อย่างไรถ้าท้องยงัหิว จะไม่เครียดได้อย่างไรถ้ารายได้ในเดือนหน้าหายวบัไป ซํ Aาร้ายมีรายจ่ายเพิ5มมากขึ Aนอีก 

จะไม่โศกเศร้าได้อย่างไรหากทรัพย์สินที5สั5งสมมาทั Aงชีวิตสลายไปต่อหน้าต่อตา และทั Aงหมดนี Aเกิดขึ Aนจาก

สถานการณ์ที5ควบคมุไมไ่ด้  

หากบคุลากรที5ทํางานช่วยเหลือผู้คน ทั Aงอาสาสมคัร ภาคประชาสงัคม รวมถึงสื5อมวลชน ตระหนกัถึง

ผลกระทบด้านจิตใจที5เชื5อมกบัปัจจยัพื Aนฐานและปัจจยัเรื5องปากท้องเหล่านี A บทสนทนาที5เกิดขึ Aนกบัผู้ เสียหาย

หรือผู้ประสบภยัก็จะเป็นไปอย่างรอบคอบ เข้าอกเข้าใจ ไม่ทําให้เสียศกัดิäศรี และช่วยประสานความช่วยเหลือ

ได้อย่างถูกจุด ด้วยการรับฟัง ชวนระบุความต้องการ และประสานความช่วยเหลือ ซึ5งเป็นส่วนหนึ5งของ

กระบวนการปฐมพยาบาลจิตใจเบื Aองต้น (Pschological First Aid)  

 

 

เข้าใจธรรมชาตพืิ Dนฐานจติใจกันก่อน  

สภาวะความรู้สกึหรือความเครียดของคนเราไม่ได้เกิดขึ Aนเองลอยๆ แต่มีปัจจยัเบื Aองหลงัที5ส่งผลให้แต่

ละคนคิด รู้สกึ หรือเผชิญความเครียดในระดบัแตกต่างกนัไป โดยเฉพาะในสถานการณ์ฉกุเฉินที5เปราะบาง มี

ความเสี5ยงจากปัญหาหลายรูปแบบ และบางอย่างก็อาจกระทบปัญหาที5มีอยู่เดิม ดงันั Aนตอ่ให้เป็นผู้ประสบภยั

ในเหตุการณ์เดียวกัน สภาวะจิตใจแต่ละคนก็แตกต่างกันไป เราจําวิธีทําความเข้าใจได้ง่ายๆ ผ่านโมเดล 

Biopsycosocial  
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1. Biological พื Dนฐานร่างกาย : ครอบคลมุปัจจยัด้านร่างกาย อาการเจ็บป่วย เงื5อนไขข้อจํากดัทางกาย  

2. Psychological พื Dนฐานจติใจ : ครอบคลมุปัจจยัด้านจิตใจ ความรู้สกึนกึคิด การแสดงออก วิธีการ

แก้ปัญหา 

3. Social พื Dนฐานสังคม : ครอบคลมุสิ5งแวดล้อมของชีวิตทั Aงที5อยูอ่าศยัปัจจบุนัและที5เติบโตมา 

ครอบครัว เพื5อนฝงู ที5ทํางาน ชมุชน วฒันธรรม เศรษฐกิจ  

 

เมื5อเราเป็นผู้ปฏิบติังานในพื Aนที5เช่น เป็นอาสาสมคัร นกัขา่วภาคสนาม เราถามตวัเองด้วยคําถามงา่ยๆ 

เหลา่นี Aได้ เพื5อช่วยในการสงัเกตปัจจยัพื Aนฐานตา่งๆ ที5สง่ผลตอ่จิตใจ ก่อนเข้าไปพดูคยุช่วยเหลือ  

- เขาได้กินข้าวหรือยงั กําลงัหิวอยูไ่หม? 

- เขามีเสื Aอผ้าที5เหมาะสมไหม รู้สกึเขินอายกบัร่างกายอยูห่รือเปลา่? 

- เขาบาดเจ็บอยูไ่หม เจ็บป่วยอะไรหรือเปลา่? 

- เขามีที5พกัปลอดภยัไหม คืนนี Aเขามีที5นอนหรือยงั? 

 

ตัวอย่างสถานการณ์ 

เราเป็นนักข่าวลงพื Aนที5ภาคใต้ที5ศูนย์อพยพหลังนํ Aาลดได้ราว 1 สัปดาห์ พบผู้ ประสบภัยตกอยู่ใน

ความเครียด แยกตวัคนเดียวนั5งก้มหน้า ในขณะที5คนอื5นๆ กําลงัไปรับข้าวเที5ยงและพดูคยุแลกเปลี5ยนกนัเป็น

กลุม่ๆ  

ลองมองปัจจยัตา่งๆ ที5กําลงัมีผลตอ่ความเครียดของเขาได้ ดงันี A 

1. Biological พื Dนฐานร่างกาย : ดอูอ่นแรงและผอม เนื Aอตวัมีร่องรอยบาดเจ็บเลก็น้อย  

2. Psychological พื Dนฐานจติใจ : อาจเครียดจดัจนพดูไมอ่อกและแยกตวั ไมก่ล้าขอความชว่ยเหลือ 

หรือขาดทกัษะทางสงัคม  

3. Social พื Dนฐานสังคม : อาจย้ายมาทํางานจากตา่งถิ5น ไมมี่คนสนิทและเครือขา่ยช่วยเหลือในพื Aนที5  

 

หมายเหตุ : ถ้าได้พูดคุยเพิ5มเติม เราอาจเข้าใจเพิ5มจากข้อมูลภูมิหลงั เช่น เขาเป็นผู้ประสบภัยที5

เติบโตมาด้วยตวัคนเดียวจึงพยายามตั Aงหลกัด้วยตวัเองอยู่เงียบๆ ตอนนี Aสถานะทางการเงินไม่มั5นคง ห้องพกั

ต้องรอปรับปรุงให้ปลอดภัยพอจะอยู่อาศยัต่อ ระหว่างนี Aจึงต้องอยู่ศูนย์อพยพอย่างไม่มีกําหนด ทําให้รู้สึก

เครียด ไมรู้่จะพดูคยุกบัใคร กินข้าวไมค่อ่ยลง  
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จากตวัอยา่งนี A เข้าใจได้วา่ในเวลาปกติผู้ประสบภยัคนนี Aดแูลพื Aนฐานชีวิตตวัเองได้ในระดบัหนึ5ง แตเ่หตุ

ไมค่าดฝันทําให้ชีวิตเปลี5ยนไป ทั Aงยงัรู้สกึมืดแปดด้าน เมื5อพดูคยุเราจะทดความเข้าใจนี Aไว้ในใจและสง่ตอ่ความ

ช่วยเหลือที5เหมาะสมได้  

 

 

10 วธีิออกแบบถ้อยคาํที&เหมาะสม  
ในบทสนทนาที&คาํนึงถงึความต้องการพื Dนฐานและปากท้อง   

 

1. ก่อนไปถงึการสอบถามข้อมลูที5ต้องการทราบ ลองเอาใจเขามาใส่ใจเราและเริ&มต้นสอบถามถงึความ
ต้องการพื Dนฐานของอีกฝ่ายในขณะนัDนเสียก่อน  

“วนันี Aพี5กินข้าวรึยงัครับ ผมพอมีอาหารมาด้วย พี5อยากกินก่อนเริ5มคยุกนัไหมครับ?”   

“มีอะไรบ้างไหมครับที5จะช่วยให้รู้สกึสบายตวัมากขึ Aน? บอกผมได้นะครับ” 

คําตอบนั Aนอาจเป็นผ้าหม่ เสื Aอผ้าแห้ง ผ้าเช็ดตวั นํ Aาเปลา่ อาหาร พดัลม มมุอากาศถ่ายเท ชว่ยให้

ร่างกายคลายร้อน คลายหนาว คลายหิว รู้สกึปลอดภยัและสงบมากขึ Aน  

 

2. บางความต้องการพื Aนฐานอาจเป็นความต้องการที5เฉพาะเจาะจงสําหรับคนบางกลุม่ เช่น ขวดให้นมเดก็

สําหรับคณุแมล่กูออ่น หมอนรองกนัแผลกดทบัสําหรับคนพิการ หากสังเกตว่าคนตรงหน้าอาจมีความ
ต้องการที&ไม่กล้าบอกให้ลองสอบถามเพิ&มเตมิได้ว่า “ตอนนี Dมีอะไรที&ต้องการเป็นพเิศษไหม?”  

 

3. เปิดพื Aนที5ให้อีกฝ่ายได้บอกเลา่ความกงัวลโดยไม่ต้องชี Dนําหรือขยี Dปัญหาที&อยู่ตรงหน้า 

 

ไม่ควรทาํ : “ร้านก็ไมเ่หลือแล้ว ตอนนี Aต้องมาอยูศ่นูย์อพยพ พี5คงรู้สกึแยม่ากเลยใช่ไหม” 

ควรทาํ : “พี5ย้ายมาอยูศ่นูย์อพยพนี Aประมาณช่วงไหนคะ? รู้สกึยงัไงระหวา่งปรับตวักบัที5อยูช่ั5วคราว

ตอนนี A เลา่เทา่ที5อยากเลา่ได้เลยนะคะพี5” 

 

ไม่ควรทาํ : “ถ้าเป็นหนนูะ คงต้องรีบหางานใหมเ่ลยพี5 ตอนนี Aพี5ดไูว้รึยงัวา่จะทํายงัไงดี”  

ควรทาํ : “ตอนนี Aพี5วางแผนเรื5องการทําร้านตอ่จากนี Aยงัไงไว้บ้าง ถ้ามีประเดน็ไหนที5กงัวลก็ยินดีรับฟัง

นะคะ”  
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4. หลายครั Aงผู้ประสบภยัหรือผู้ เสียหายอาจรู้สกึสบัสนไปหมด เรียงลําดบัไมถ่กูวา่ควรจดัการอะไรก่อนหลงั เรา
สามารถชวนคุยเพื&อให้อีกฝ่ายไล่เรียงลาํดับความสาํคัญได้ ด้วยคําถามตวัอยา่งดงันี A  

- “ตอนนี Aเรามีความกงัวลหลายเรื5องที5เกิดขึ Aนพร้อมกนัเลยเนอะ พี5คิดวา่อะไรน่าจะเป็นเรื5องแรก

ที5อยากได้การสนบัสนนุหรือช่วยเหลือ และเรื5องไหนที5รอก่อนได้”   

- “คณุปา้อยากเริ5มจากการดแูลเรื5องไหนก่อนดี เราช่วยกนัดไูปทีละเรื5องได้นะคะ”  

คนตรงหน้าอาจแบง่ปันความกงัวลใจเรื5องสขุภาพกายใจ การติดตอ่คนใกล้ชิด รวมถงึปัญหาด้าน

การเงิน เราช่วยกนัเรียงลําดบัความสําคญัได้ เช่น ดแูลความต้องการพื Aนฐานทางร่างกาย ก่อนจะช่วยติดตอ่ให้

ได้คยุกบัญาติ แล้วจงึรับฟังความกงัวลเรื5องการเงินที5มี   

 

5. ไม่เปรียบเทยีบหรือเล่าเรื&องราวของบุคคลอื&นแม้เราจะอยากให้กาํลังใจ เช่น “พี5ยงัโชคดีนะครับ นํ Aา

ทว่มแคม่อเตอร์ไซค์คนัเดียว อีกบ้านที5ผมไปคยุมานํ Aาทว่มมิดหลงัคา ไมเ่หลืออะไรเลย” ให้เคารพความสญูเสีย

และความรู้สกึของคนที5เรากําลงัคยุด้วยเสมอ  

 

6. หลีกเลี&ยงการตัดสินหรือใช้อคต ิไม่ว่าคนตรงหน้าจะเป็นใครหรืออยู่ในฐานะการเงนิแบบไหนก่อน
วกิฤต เช่น  

- คาดการณ์วา่คนตรงหน้าเป็นคนมีชื5อเสียง เป็นลกูเจ้าของร้านดงัประจําจงัหวดัคงไมเ่ดือดร้อน

อะไรมาก  

- ตดัสนิไปวา่เพราะไมรู้่จกัศกึษาหาความรู้ทั Aงยงัสร้างหนี Aสนิ ทําให้รับมือไมไ่ด้เมื5อวิกฤตมาถงึตวั  

- มองวา่เป็นผู้ชายที5แข็งแรงและขยนัขนัแข็ง จิตใจคงรับมือได้และไมเ่ป็นอะไรมาก ฯลฯ  

ระลกึเสมอวา่แม้ทรัพยากรและพื Aนฐานชีวิตเดิมจะแตกตา่งกนัไป ความทกุข์ที5เรามีร่วมกนัคือ

เหตกุารณ์ในชีวิตที5ไมค่าดฝันและหลีกเลี5ยงไมไ่ด้  

 

7. เคารพวัฒนธรรมและขนบธรรมเนียม เพราะในหลายวฒันธรรมการร้องขอไมใ่ช่เรื5องงา่ย การสอบถาม

พดูคยุเรื5องปากท้องและการเงิน ควรเป็นไปด้วยความเคารพ ให้เกียรติ ระมดัระวงับางคําพดูที5อาจทําร้ายจิตใจ

โดยไมต่ั Aงใจ เช่น "พี5ยงัไมมี่ข้าวแน่นะคะ?" "น้องจะขอก็ได้นะคะ" เราอาจเปลี5ยนคําเหลา่นี Aเป็นการทวนความ

เข้าใจวา่ "พี5ต้องการข้าวนะคะ" หรือบอกเปิดทางไว้วา่ "ถ้าน้องขาดเหลืออะไรปรึกษากนัได้นะคะ" 

 

8. หนึ5งในความต้องการของผู้ เสียหายหรือผู้ประสบภยัคือต้องการคําปรึกษาในประเดน็สําคญัเรื5องปากท้อง 

เช่น การกู้ ยืมเงินมาปรับปรุงที5พกั การหาเงินคา่เทอมลกู การวางแผนสั5งของและเปิดร้านใหม ่การเตรียมปลกู

พืชในฤดกูาลถดัไป ฯลฯ แม้อาสาสมคัรจะไมใ่ช่ผู้ เชี5ยวชาญโดยตรงในธรุกิจหรือสายงานนั Aนๆ แตเ่ราสามารถ
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เตรียมแหล่งข้อมูลหรือช่องทางให้คาํปรึกษาในประเดน็นั Aนๆ รวมถงึชวนถามให้คนตรงหน้าได้สาํรวจวธีิ
รับมือที&ทาํได้ ทั Aงยงัชว่ยให้เขามองเหน็ความสามารถที&ตัวเองมีและเรียกความมั&นใจกลับมาอีกครัDง  

 

9. สื5อมวลชนสามารถช่วยเป็นกระบอกเสียงถงึความต้องการของประชาชนพื Dนที&นั Dนๆ ในยามวกิฤตได้
โดยไม่ดงึดราม่า แตรั่บฟังและใช้พื Aนที5สื5อสารเพื5อประสานและขยายขอบเขตความช่วยเหลือ เช่น รวมรวบ

ความต้องการสิ5งของสนบัสนนุของชมุชน วางแผนประเดน็ขา่วเพื5อค้นคว้าข้อมลูจากผู้ เชี5ยวชาญให้เป็นองค์

ความรู้เพื5อตั Aงหลกัอาชีพใหม ่ 

 

10. ถ้าคนตรงหน้าอยูใ่นอารมณ์แปรปรวนตงึเครียดเกินจะตั Aงสติ ชวนใช้เทคนิคตั Dงหลัก (Grounding) เพื5อให้

ร่างกายสงบลง และหากพิจารณาวา่ปัญหาที5ได้รับฟังร้ายแรงเกินมือ ควรสง่ตอ่ความช่วยเหลือไปให้

ผู้ เชี5ยวชาญด้านสขุภาพจิต เพราะเมื5อคนเราสงบใจได้ดีขึ Aนก็จะคอ่ยๆ มองเห็นความหวงัและวางแผนการลงมือ

ในแตล่ะวนัเพื5ออนาคตได้อีกครั Aง  

 

ตลอดการลงพื Dนที& ควรยดึหลักปฏบัิตทิี&รักษาขอบเขตการทาํงานอันเหมาะสมไว้เสมอ  

1. รู้ขอบเขตของตนเอง (เช่น ไมใ่ห้คําแนะนําหรือการรักษาที5เกินขอบเขตความรู้ความเชี5ยวชาญ) 

2. รักษาความเป็นมืออาชีพ (เชน่ ไมเ่สนอให้ยืมเงิน)    

3. ไมแ่สวงหาผลประโยชน์จากความช่วยเหลือ (เช่น สญัญาวา่จะให้สิ5งของตอบแทนหากให้สมัภาษณ์)  

4. ไมต่ดัสนิใจแทน ไมส่ง่ตอ่ข้อมลูสําคญัของผู้ประสบภยัโดยไมส่อบถามความต้องการก่อน (เช่น เรื5อง

สทิธิประโยชน์ เงินชดเชย การรักษาทางการแพทย์) 

 

นอกจากทกัษะการพดูคยุที5ดี สิ5งที5ช่วยได้มากคือการเตรียมข้อมลูหรือช่องทางความช่วยเหลือในเรื5อง

ปัจจยัพื Aนฐานและปากท้อง เชน่ ศนูย์ชว่ยเหลือสงัคม สายดว่น 1300  โดยกระทรวงการพฒันาสงัคมและความ

มั5นคงของมนษุย์, ศนูย์พฒันาฝึมือแรงงานภายใต้กระทรวงแรงงาน ฯลฯ เพื5อเป็นแนวทางให้ชีวิตไปตอ่ได้ 
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บทที1 11 
ช่วยเหลืออย่างมีขอบเขต ผ่าน 3 มุมมอง  
เคารพ เข้าใจ อยู่เคียงข้างอย่างไม่ลํ Dาเส้น แม้ในยามเปราะบาง 

 

ความช่วยเหลือเป็นเรื5องดี แต่ถ้ามีมากเกินไปหรือลํ Aาเส้น อาจทําให้อีกฝ่ายรู้สึกอึดอัด และอาจไป

แทรกแซงความพยายามที5จะลกุขึ Aนใหมข่องเขาอีกครั Aง  

เมื5อเกิดวิกฤต ภาพที5เราได้เห็นเสมอคือความร่วมแรงร่วมใจของภาคประชาชนและประชาสงัคมที5ไป

ช่วยเหลือบรรเทาทกุข์ผู้ เดือดร้อน หลายครั Aงภาพเหล่านั Aนทําให้เรารู้สกึ ‘มีหวงั’ ว่าไม่ว่าอะไรจะเกิดขึ Aน ความ

ช่วยเหลือจะไมมี่วนัขาดแคลน 

แตใ่นเนื Aองานของบคุลากรและอาสาสมคัรที5ให้ความช่วยเหลือผู้คน นอกจากแรงกายแรงใจที5ทุ่มเทลง

ไป การมีหลกัยึดเป็นเข็มทิศในการทํางานก็สําคญัไม่แพ้กนั หนึ5งในหลกัยึดที5เราต้องมีเสมอคือ ‘ขอบเขตของ

การช่วยเหลือ’   

คนทํางานและอาสาอาจมีคําถามในใจได้วา่ “จะช่วยอะไรได้บ้างนะ?” “จะช่วยยงัไงให้ดีที5สดุ?” รวมไป

ถึงคําถามที5ละเอียดอ่อนกว่านั Aนคือ “จะมอบความช่วยเหลืออย่างไร ที5ไม่เป็นการดหูมิ5นศกัดิäศรีหรือลดทอน

คณุคา่ความเป็นมนษุย์ของคนตรงหน้า?” 

เราตา่งรู้ดีวา่ในภาวะวิกฤต การบรรเทาทกุข์คือสิ5งสําคญัอนัดบัแรกๆ แตส่ิ5งสําคญัที5คนทํางานต้องตอบ

ให้ได้ก็คือ การโอบอุ้มแคไ่หนถงึเรียกวา่พอดี เราจะเกื Aอกลูกนัอยา่งไรโดยไมลํ่ Aาเส้นชีวิตของอีกฝ่าย 

 

หลกันําทางที5เราใช้ได้เสมอคือ การเคารพในศักดิ£ศรี (Dignity) และขอบเขตความเป็นส่วนตัว 
(Boundaries) ของผู้ประสบภยั ทั Aงด้านร่างกาย อารมณ์ ความเป็นสว่นตวั และการตดัสนิใจ   

ให้เรานึกไว้เสมอว่า ผู้ ช่วยเหลือไม่ใช่คนที5มุ่งตรงเข้าไปโอบอุ้มทกุสิ5งทกุอย่าง หรือพยายามแก้ไขทกุ

อย่างให้เป็นตามที5เราเห็นว่าควรเป็น ในทางกลบักัน การช่วยเหลือที5ดีจะเอื Aอให้ผู้ประสบปัญหามีกําลงัใจ 

มองเห็นวา่จะเริ5มช่วยเหลือตวัเองอยา่งไร การปฏิบติัในแนวทางนี Aจะช่วยสร้างความรู้สกึปลอดภยั ไว้วางใจ เขา

ช่วยเหลือตวัเองได้ โดยเราในฐานะผู้ ช่วยเหลือไม่ต้องแทรกแซงความพยายามที5จะลกุขึ Aนใหม่อีกครั Aง ไม่วา่ของ

ใครก็ตาม   

เหตผุลที5เราจะไม่สวมบทบาทเป็นผู้ขจดัทกุปัญหา มาจากทั Aงหลกัการการให้ความช่วยเหลือในภาวะ

วิกฤตที5เป็นสากลและการมุ่งสร้างปลายทางที5ยั5งยืนร่วมกนั เพราะจะมีอะไรดีไปกว่าการที5มนษุย์คนหนึ5งและ

สงัคมรอบข้างเขาคอ่ยๆ ลกุขึ Aนและก้าวเดินไปด้วยกนัจนรับมือปัญหาได้ดีขึ Aน ทั Aงยงั ‘รักษาและสง่ตอ่ความหวงั’ 

ให้แก่กนัและกนัได้ โดยไมต้่องอยูใ่นบทบาทผู้ รับความช่วยเหลือเทา่นั Aน  

เราอยูเ่คียงข้างได้โดยไมลํ่ Aาเส้นได้ ด้วยมมุมองตอ่ไปนี A  

 



 56 

1. เคารพในศักยภาพความเป็นมนุษย์ของทุกคน  

เพราะคนส่วนใหญ่สามารถดีขึNนไดห้ลงัผ่านภยัพิบติั  

ในสถานการณ์ภยัพิบติั เป็นธรรมดาที5มนษุย์เราจะมีปฏิกิริยาต่อเหตกุารณ์ที5เกิดขึ Aน ทั Aงมวลอารมณ์

หลากหลาย ความเครียดฉับพลนั รู้สึกจดัการอะไรไม่ได้ สิ5งเหล่านี Aเกิดขึ Aนตามธรรมชาติ แต่ไม่ได้แปลว่าทุก

อารมณ์และความคิดทางลบที5เกิดขึ Aนจะคงอยู่เรื Aอรัง ยืดเยื Aอ จนพฒันาเป็นโรคทางจิตเวช หลงัภยัพิบติัเราทกุ

คนมีสิทธิäได้รับผลกระทบจากภยัพิบติั แต่มีเพียง 3-5% เท่านั Aนที5อาจเกิดภาวะเครียดหลงัเหตกุารณ์สะเทือน

ขวัญ (PTSD) โรคซึมเศร้า หรือโรควิตกกังวล จากภัยพิบัตินั Aนๆ (อ้างอิงจากแนวทางเชิงปฏิบัติสําหรับการ

วางแผนงานมนษุยธรรมของ Child Protection Area of Responsibility (CPAoR)) 

ดงันั Aนสําหรับผู้ปฏิบติังานแล้ว ความใสใ่จเป็นสิ5งดี แตค่วามเป็นห่วงโดยไม่ทนัได้ตรวจสอบข้อเท็จจริง

อาจทําให้เราเหมารวมว่าทกุคนในพื Aนที5กําลงัเป็นผู้ เปราะบางและเสี5ยงตอ่อาการทางจิตเวช และการเหมารวม

ลกัษณะนี Aอาจกลายเป็นการ ‘ตีตรา’ ผู้ประสบภยัโดยไมต่ั Aงใจ  

ตามตวัเลขสถิติจากสภากาชาดสากล หลงัวิกฤต ผู้คนกวา่ 80% จะคอ่ยๆ ดีขึ Aนในทางจิตใจและการใช้

ชีวิต ได้ด้วยการสนับสนุนจากครอบครัว เพื5อนฝูง และชุมชน โดยตัวเลขเปอร์เซนต์จะแตกต่างไปตาม

สถานการณ์ 

ด้วยความเข้าใจนี A เราจะเคารพศกัยภาพการฟืAนคืนและกระบวนการเยียวยาตามธรรมชาติ ไมม่องข้าม

กระบวนการเยียวยาที5เกิดขึ Aน และไม่ได้แปลวา่เราละเลยกลุม่ผู้ เปราะบางตวัจริง อย่างเด็ก วยัรุ่น คนชรา คนที5

มีปัญหาสุขภาพกายสุขภาพจิตอยู่เดิม รวมถึงกลุ่มประชากรชายขอบและกลุ่มผู้ยากไร้ ที5อาจเผชิญปัญหา

ซบัซ้อนหรือต้องการการดแูลที5เฉพาะทางลงไป 

 

อยู่เคียงข้างอย่างไร ไม่ลํ Dาเส้น :  

• เมื5อเจอผู้ประสบภยัอยา่เพิ5งรีบวิเคราะห์หรือดว่นตดัสนิอาการที5เห็น ช่วยยืนยนัได้วา่อารมณ์

ความรู้สกึที5เกิดขึ Aนเป็นธรรมชาติของมนษุย์เมื5อเผชิญความท้าทายและความเปลี5ยนแปลง 

• ไมม่องความรู้สกึทางลบเป็นศตัรู หรือตีความเป็นสญัญาณวา่กําลงัจะป่วยหนกัทางใจ เพราะโรค

ทางจิตเวชต้องอาศยัการสงัเกตตามระยะเวลา ความเข้มข้น และความถี5ของอาการร่วมด้วย  

• พยายามไมตี่ความ ไมตี่ตรา ระวงัการแสดงความคิดเห็นโดยไมรู้่จริงในสถานการณ์วิกฤต  

• เชื5อมั5นในการเยียวยาและการฟืAนคืนตามธรรมชาติ ไมแ่ทรกแซงพื Aนที5สว่นตวั ครอบครัว และชมุชน 

• เคารพ ‘พื Aนที5สว่นตวั’ ของแตล่ะคน ทั Aงทางร่างกาย ทางจิตใจ ทางความรู้สกึ ถามเทา่ที5จําเป็น ไม่

ต้องถามทกุเรื5อง ยํ Aาวา่เลา่ได้เทา่ที5ยงัรู้สกึปลอดภยัและเตม็ใจ ที5สําคญัคือรักษาความลบัและ

ข้อมลูสว่นบคุคลเสมอเพื5อสร้างพื Aนที5ปลอดภยัทางความรู้สกึ 

 

 



 57 

2. เคารพในทางเลือกและการตัดสินใจ 
เพราะคนเราจะรบัรู้ศกัยภาพตวัเองเมื4อไดล้องสํารวจโดยมีคนช่วยสนบัสนนุ 

 

สิ5งสําคัญที5ต้องทดไว้ในใจเสมอยามมอบความช่วยเหลืออย่างมีมนุษยธรรม คือการให้เกียรติและ

เคารพความเป็นมนษุย์อีกฝ่ายหนึ5ง แม้เขาจะอยูใ่นสภาวะไมพ่ร้อม กําลงัทกุข์ใจ บาดเจ็บ หรือเจ็บไข้ได้ป่วย  

การเคารพในความเป็นมนษุย์ครอบคลมุถงึการยอมรับความคิด ความรู้สกึ พื Aนประสบการณ์ ความเชื5อ 

คา่นิยม รวมไปถงึเหตผุลในการเลือกและตดัสนิใจตอ่สถานการณ์ตา่งๆ  

จินตนาการง่ายๆ ว่าถ้ามีคนเป็นห่วงเรามากเสียจนช่วยเลือกและช่วยตดัสินใจทกุอย่างให้  แทนที5จะ

รู้สกึดี เราอาจอดึอดัหรือขาดอํานาจตดัสินใจ เหมือนเสียงเราไมสํ่าคญัและตวัเราก็เลก็ลง แตถ้่าในสถานการณ์

เดียวกนั ผู้ ช่วยเหลือวางตวัเป็นคนที5ช่วยให้เรามองเห็นทางเลือกและตดัสินใจได้ด้วยตวัเอง เราอาจจะรู้สกึถึง

ความใสใ่จ เคารพ ให้เกียรติ ทั Aงยงัรับรู้พลงัในตวัเองไปพร้อมกนั 

ทั Aงนี Aในสถานการณ์วิกฤต เป็นธรรมดาที5คนเราจะมีช่วงเวลาสบัสน ทําอะไรไม่ถกู หรือแม้กระทั5งรู้สกึ

สิ Aนไร้ไม้ตอก ผู้ประสบภยับางรายจึงอยากให้มี ‘ไกด์’ มาช่วยแนะนํา หรือช่วยตดัสินใจให้ในสถานการณ์ยากๆ 

บอกวิธีมาเลยว่าจะเอาตวัรอดกบัชีวิตที5เหลืออย่างไร แต่หากผู้ปฏิบติังานช่วยตดัสินใจให้ ก็จะกลายเป็นการ

มองข้ามศกัยภาพในตวัอีกฝ่าย ตดัโอกาสที5เขาจะได้สํารวจและทําความเข้าใจสถานการณ์ในมมุมองใหม่ๆ   

เราจึงไม่ควรปฏิเสธและกําจดัความหวั5นไหวหวาดกลวัที5เกิดขึ Aนด้วยการรีบแก้ปัญหาให้ ขอให้เชื5อใน

พลงัการฟืAนฟ ูรับมือความท้าทาย ที5มนษุย์ทกุคนมีอยู่ ความเชื5อและการเปิดพื Aนที5ของเราจะช่วยให้เขาได้ลอง

สมัผสัพลงัที5ยงัเหลืออยู่ และเมื5อเจ้าตวัได้ตดัสินใจเองอย่างรอบคอบและมีสติ ก็จะยอมรับผลที5ตามมาได้ดีขึ Aน

เช่นกนั  

 

อยู่เคียงข้างอย่างไร ไม่ลํ Dาเส้น :  

• มอบข้อมลูที5จําเป็นหรือเกี5ยวข้องให้ประกอบการพิจารณา แทนที5จะตดัสนิใจแทน 

• ชวนสํารวจวา่ความต้องการที5แท้จริงและความกงัวลของเขาคืออะไร มอบพื Aนที5ให้ผู้ประสบภยัเป็น

จดุศนูย์กลาง ตามแนวทางของ Survivor Center Approach (การตดัสนิใจโดยเราไมก้่าวลํ Aาเขต

ไป หรือเอาตวัตนและความต้องการของเราเข้าไปแทนที5)  

• ชวนสํารวจทรัพยากรในชีวิตวา่เขามีตวัชว่ยหรือทรัพยากรอะไรอยูบ้่าง เขาลงมือทําอะไรได้หรือ

ไมไ่ด้บ้าง  

• รับฟังและพิจารณาทางเลือกที5มีร่วมกนั ให้เขารู้สกึวา่ตวัเองจดัการได้ คอ่ยๆ ควบคมุวางแผนได้ 

• เคารพการตดัสนิใจโดยไมมี่เงื5อนไขหรือข้อแม้  

• จํากดัขอบเขตการทํางานในฐานะผู้ ช่วยเหลือวา่มาเพื5อ ‘สง่เสริมการตดัสนิใจ’ ของผู้ประสบภยั  
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3. เคารพวถีิชีวติ วัฒนธรรม และส่งเสริมการเปลี&ยนแปลงที&เหมาะสม  
เพราะการเปิดใหผู้ค้นช่วยเหลือตวัเองคือโอกาสสร้างระบบช่วยเหลือในชมุชนที4แข็งแรงในวนัขา้งหนา้  

 

เมื5อภยัพิบติัจบลง ยงัมีสิ5งที5ผู้ประสบภยัต้องรับมือคือการไปต่อกับชีวิตประจําวนัและดํารงชีพให้ได้ 

หลงัทีมช่วยเหลือถอนตวัจากพื Aนที5 ช่วงเวลานั Aนผู้ประสบภยัอาจเจอความผิดหวงั เหนื5อยกบัการดําเนินการตาม

ขั Aนตอนตา่งๆ เพื5อให้ได้รับความช่วยเหลือ แตห่ากตวัผู้ประสบภยัและชมุชนคอ่ยๆ ปรับตวัได้ ก็จะสามารถสร้าง

ระบบช่วยเหลือและสนบัสนนุในพื Aนที5ขึ Aนมาได้ใหม ่มีความหวงัที5จะฟืAนฟชีูวิตตอ่ไปในวนัข้างหน้า แม้ไมมี่ผู้ ช่วย

เหลืออยูต่รงนั Aนแล้ว  

ดงันั Aนแทนที5จะสร้างความเคยชินว่า ความช่วยเหลือต้องมาจากหน่วยงานภายนอกหรือผู้ เชี5ยวชาญ

เท่านั Aน ผู้ปฏิบติังานเช่น อาสาสมคัร สื5อมวลชน ภาคประชาสงัคม หน่วยงานที5มีอํานาจ สามารถสง่เสริมความ

เข้มแข็งของชมุชน ด้วยการเป็นสภาพแวดล้อมที5ช่วยกระตุ้นให้ชมุชนเกิดการพดูคยุ หารือปรึกษา แลกเปลี5ยน

ข้อมลูที5มีประโยชน์ รวมถงึการจดัสรรทรัพยากรชมุชน สร้างพื Aนที5และออกแบบกิจกรรมที5ชมุชนช่วยเหลือเกื Aอกลู

กนัได้ในระยะยาว 

เพราะสดุท้ายแล้ว แตล่ะพื Aนที5ก็มีชีวิต มีลมหายใจ มีวฒันธรรมของตวัเอง หากการฟืAนฟเูกิดจากการมี

สว่นร่วมของคนในชมุชน การฟืAนฟนูั Aนก็จะแข็งแรง สอดรับกบัวิถีชีวิต เป็นฐานทรัพยากรมั5นคงที5คอยรองรับเมื5อ

เกิดวิกฤตในอนาคตตอ่ไปได้ เพราะผู้คนรู้สกึถงึความเป็นสว่นหนึ5งและมีความรับผิดชอบในการดแูลกนัและกนั  

นอกจากนี Aการให้ความเคารพตอ่ชมุชนและวฒันธรรม จะช่วยเป็น ‘เครื5องปกปอ้ง’ ไมใ่ห้คนทํางานก้าว

ลํ Aาเส้นที5อ่อนไหวของวิถีชีวิต ความเชื5อและความศรัทธา เพราะเราทํางานร่วมกับชุมชน กับบุคคลที5เป็นผู้ รู้

ผู้ เชี5ยวชาญตวัจริงในพื Aนที5อยู่แล้ว ด้วยวิธีนี A การทํางานของเราจะสร้างการเปลี5ยนแปลงที5ยั5งยืนยิ5งขึ Aน เพราะสิ5ง

ที5เกิดขึ Aนมาจากรากความต้องการของคนพื Aนที5เอง  

 

อยู่เคียงข้างอย่างไร ไม่ลํ Dาเส้น :  

• เรียนรู้และรู้จกัชมุชน เช็คให้มั5นใจวา่ชมุชนรู้สกึปลอดภยักบัการช่วยเหลือหรือการเปลี5ยนแปลงที5

เรานํามา 

• เคารพในคา่นิยมและคณุคา่ที5ชมุชนมี สง่เสริมขบัเน้นสิ5งดีๆ ที5เรามองเห็นและสมัผสัได้  

• เปิดพื Aนที5ให้ผู้คนหลากหลายกลุม่ในพื Aนที5ได้มีสว่นร่วมตั Aงแตข่ั Aนตอนแรกของกระบวนการทํางาน 

ช่วยกนัระบปัุญหาที5ต้องการความใสใ่จ ทางแก้ไขที5จะลงมือทํา ดแูลให้มั5นใจวา่ไมทิ่ Aงคนกลุม่ใด

กลุม่หนึ5งไว้ข้างหลงั 

• เปิดวงให้คนได้บอกเลา่ประสบการณ์ แชร์สิ5งที5ผา่นมาเหมือนๆ กนั สร้างความรู้สกึถกูมองเห็น ใส่

ใจ เป็นสว่นหนึ5ง ไมโ่ดดเดี5ยว 

• ชวนทํากิจกรรมสร้างสรรค์ที5ช่วยให้ชมุชนรู้สกึผอ่นคลาย สมาชิกหลากหลายวยัอาจเข้าร่วม

ด้วยกนัได้ โดยยงัเคารพประเพณี วฒันธรรม และยืดหยุน่พอสําหรับบริบทชมุชนในเวลานั Aน  
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• สง่เสริมกิจกรรมเชิงประเพณีวฒันธรรมในฐานะสิ5งที5ช่วยรักษาและประคองใจ  

• อาสาสมคัรที5ผา่นการอบรม ผู้ เชี5ยวชาญด้านสขุภาพจิต สามารถให้ความรู้เบื Aองต้นเกี5ยวกบัจิตใจ 

(Psychoeducation) เติมความเข้าใจเรื5องทกัษะการรับมือ เพื5อให้ผู้ประสบภยัเข้าใจและดแูล

ตวัเองได้ดียิ5งขึ Aน  
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บทที1 12 
เพราะใส่ใจจงึเข้าใจความทุกข์กันได้แม้วัฒนธรรม ความเชื&อ และการใช้ชีวติแตกต่างกัน  

 

ในเหตกุารณ์นํ Aาท่วมหาดใหญ่ปลายปี 2568 รายละเอียดหนึ5งที5สามารถเป็นทั Aงมีมเรียกเสียงหวัเราะ

และชนวนความขุ่นเคืองใจในการสื5อสาร คือนํ Aาเสียงโผงผางของพี5น้องชาวใต้ที5พี5น้องภาคอื5นได้ยินแล้วอาจ

สงสยัวา่พี5ๆ ยงัรู้สกึโอเคอยูไ่หม มีอะไรคบัข้องใจรึเปลา่ ทั Aงที5จริงเป็นแคธ่รรมชาติการพดูคยุตามปกติเทา่นั Aน 

ในพื Aนที5หนึ5งมีผู้คนหลากหลายวฒันธรรมใช้ชีวิตอยู่ร่วมกนั บางครั Aงไม่จํากดัเพียงคนไทยต่างภาค แต่

รวมถึงชาวต่างชาติหรือผู้ คนจากประเทศเพื5อนบ้าน ในสถานการณ์ทั5วไปเราอาจแก้ไขความเข้าใจผิดจาก

วฒันธรรมที5แตกต่างได้ไม่ยากนกั แต่ในเวลาคบัขนั ภาคส่วนต่างๆ อาสาสมคัร สื5อมวลชน รวมถึงประชาชน 

ต้องร่วมมือกนัช่วยเหลือและสื5อสารข้อมลูในเวลาจํากดัทา่มกลางสถานการณ์ที5อาจทําให้พุง่อารมณ์ใสก่นั ด้วย 

‘ภาษาทางวฒันธรรม’ ที5ตา่งกนัไป  

มากไปกว่าสิ5งที5เรามองเห็นด้วยตา วฒันธรรมยงัมีผลต่อโลกภายในของเรา ไม่ว่าจะเป็นการตดัสินใจ

และการตอบสนองต่อเหตกุารณ์ การยอมรับหรือปฎิเสธความช่วยเหลือ การแสดงออกและเยียวยาความทกุข์

ใจ  

ในภาษา วฒันธรรม ความเชื5อที5แตกตา่ง อยา่งน้อยๆ จดุที5มีร่วมกนัคือความต้องการที5จะรู้สกึปลอดภยั 

ได้รับความใส่ใจ การคํานึงถึงรายละเอียดเล็กๆ น้อยๆ ของวฒันธรรมจะช่วยให้เราเข้าใจกนัได้ดียิ5งขึ Aน คนใน

พื Aนที5รู้สกึปลอดภยัสบายใจ คนที5เข้าไปสนบัสนนุก็ดําเนินภารกิจได้อยา่งมีประสทิธิภาพ  

 

เหตุผลที&เราควรคาํนึงถงึปัจจัยทางวัฒนธรรม 

1. เมื5อมอบความช่วยเหลือหรือปฏิสมัพนัธ์กบัใครก็ตาม การคาํนึงถงึ ‘วัฒนธรรม’ คือรูปแบบหนึ&งที&
เราแสดงความเคารพและให้เกียรตคิวามรู้สึกของเขา ยิ5งในสถานการณ์ฉกุเฉินแล้วก็จะยิ5งช่วยให้

ผู้ประสบภยัรู้สกึปลอดภยัและไว้วางใจมากขึ Aน  

2. โดยเฉพาะสําหรับคนกลุม่เปราะบางหรือกลุม่คนชายขอบที5เคยผา่นประสบการณ์ถกูกดทบัทางสงัคม 

หากเราพยายามแสดงความแตกต่าง บางกรณีอาจกลายเป็นการแบ่งแยก ทาํให้เขารู้สึกว่าถูก
เลือกปฏบัิต ิ 

3. ท้ายที5สดุ การแบง่แยกอาจกระทบต่อการสร้างความสัมพันธ์กับคนในพื Dนที&และส่งผลเสียต่อ
การทาํงาน 
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การคาํนึงถงึวัฒนธรรม ครอบคลุมถงึการใส่ใจรายละเอียดเหล่านี D  

1. การแต่งกาย เช่น  

- แตง่กายอยา่งไรจงึจะเป็นการให้ความเคารพพื Aนที5และเหมาะสมกบักาละเทศะ 

- ผู้ประสบภยัต้องการเครื5องนุง่หม่รูปแบบไหนเป็นพิเศษไหมเพื5อปฏิบติัตามธรรมเนียมที5ยดึถือ 

 

2. ภาษา เช่น 

- ภาษาที5ใช้พดูคยุสื5อสารในพื Aนที5 มีภาษาอะไรบ้าง  

- ผู้คนทกัทายกนัด้วยถ้อยคําแบบไหน 

 

3. เพศ อายุ สถานะ เช่น 

- ควรให้อาสาสมคัรผู้หญิงเป็นคนช่วยเหลือผู้หญิงในพื Aนที5โดยเฉพาะหรือไม ่

- ใครที5เป็นผู้ นําในชมุชนที5เราประสานข้อมลูและความช่วยเหลือได้ 

 

4. การสัมผัสและการปฏบัิตต่ิอกัน เช่น  

- การสมัผสัหรือถกูเนื Aอต้องตวักนัตามธรรมเนียมในวฒันธรรมนั Aนๆ ควรละเว้นหรือปฏิบติั

อยา่งไรให้เหมาะสม 

- การจบัมือหรือแตะไหล ่ถือวา่ทําได้หรือไมใ่นวฒันธรรมนั Aนๆ   

- มีอะไรที5ควรคํานงึถงึเป็นพิเศษไหมในการปฏิสมัพนัธ์กบักลุม่คนชรา กลุม่เดก็ กลุม่ผู้หญิง 

(หรือกลุม่อื5นๆ)  

 

5. ศาสนาและความเชื&อ 
- ในกลุม่ผู้ประสบภยัหรือผู้ เสียหาย มีคนตา่งชาติตา่งศาสนาอยูไ่หม และเป็นกลุม่ไหน 

- ในกลุม่ผู้ประสบภยัหรือผู้ เสียหาย มีความเชื5อหรือแนวทางปฏิบติัอะไรที5สําคญัตอ่ใจพวกเขา

หรือไม ่ 

- พวกเขามองหรือเข้าใจเหตกุารณ์ที5เกิดขึ Aนอยา่งไร  

 

ตัวอย่างที& 1 : ภาคใต้ 

• พี5น้องชาวใต้มีกลุม่ที5นบัถือศาสนาอิสลาม แตง่กายและปฏิบติัตวัในวิถีของศาสนา ผสมผสานไปกบั

กลุม่ชาวพทุธ และสว่นใหญ่แล้วชาวใต้มีอปุนิสยัเข้มแข็ง ใจสู้  โดยเฉพาะในกลุม่ผู้ ใหญ่อาจไมคุ่้นเคย

กบัการพดูถงึความรู้สกึและความเปราะบางในใจมากนกั  

• เวลาสื5อสารมกัพดูจาโผงผางด้วยเสียงดงัและมองหน้า ซึ5งไมใ่ช่อาการแสดงความไมพ่อใจ แตอ่าจ

หมายถงึการที5เขากําลงัตั Aงใจฟังและโต้ตอบกบัเราด้วยภาษาและวิถีการแสดงออกของเขา  
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จากตัวอย่างนี A หากอาสาสมัคร สื5อมวลชน หรือผู้ ช่วยเหลือในชุมชน ไม่เข้าใจธรรมชาติและความ

ต้องการตามวิถีความเชื5อ ก็อาจเกิดความสงสยั ข้องใจ หรือตีความผิดพลาดระหวา่งปฏิบติัหน้าที5 ดงันั Aนการทํา

ความเข้าใจพื Aนฐานการใช้ชีวิตที5แตกตา่งจะช่วยให้เราวางอคติสว่นตวัลงได้ และช่วยเหลืออยา่งมีประสทิธิภาพ 

เมื5อปฏิสมัพนัธ์กนั อีกฝ่ายก็รู้สกึวา่ได้รับการยอมรับและความเข้าใจ และดีตอ่การฟืAนฟชีูวิตในระยะยาว  

 

ตัวอย่างที& 2 : การทาํงานช่วยเหลือที&มีความเข้าใจด้านวัฒนธรรม 

หาดใหญ่มีพี5น้องหลายศาสนาอาศยัอยูร่่วมกนั นี5คือการสื5อสารถงึความเข้าใจและความเคารพใน

วฒันธรรมที5เราคิดเผื5อเพื5ออีกฝ่ายได้ในสถานการณ์ฉกุเฉินหรือวิกฤต  

• เตรียมข้าวกลอ่งที5ครอบคลมุอาหารฮาลาลสําหรับพี5น้องมสุลมิ  

• เตรียมเสื Aอผ้าแห้งชดุแรกเป็นเสื Aอผ้าที5เขาสวมใสแ่ล้วมีศกัดิäศรี เช่นเสื Aอแขนยาวและฮิญาบสําหรับ

ผู้หญิงมสุลมิ  

• เตรียมพื Aนที5เลก็ๆ ในศนูย์อพยพ ให้มีห้องพระเลก็ๆ สําหรับสวดมนต์และพื Aนที5ละหมาด  

 

หลักการนี Aสามารถปรับใช้กับผู้ คนในชุมชนและวงสังคมที5เราอยู่อาศัยได้ด้วย เพราะแต่คนละก็มี

รูปแบบการใช้ชีวิต วิธีสื5อสาร และความต้องการตา่งกนัไป บางคนยินดีจะเลา่เรื5องราวอย่างเปิดเผย บางคนไม่

ค่อยสบายใจหากต้องเล่าเรื5องภายในครอบครัวให้คนนอกฟัง บางคนสบายใจกบัการสมัผสั ในขณะที5บางคน

อาจไมส่บายใจหากถกูสมัผสัจากคนไมคุ่้นเคย บางคนมองเหตกุารณ์ในชีวิตตามวิถีศาสนา และบางคนก็ถือวา่

ตนเองไมไ่ด้นบัถือศาสนาใด  

ลองทําความเข้าใจรูปแบบการใช้ชีวิตและวัฒนธรรมย่อยที5แต่ละคนเติบโตมา การสื5อสารความ

ปรารถนาดีและสง่มอบความช่วยเหลือก็จะเป็นไปด้วยดีและเคารพความรู้สกึกนัและกนั  
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บทที1 13   
ให้กาํลังใจแบบไหน ไม่ทาํร้าย ไม่ซํ Dาเตมิ อยู่กับความจริงได้หลังวกิฤต  
วธีิสื&อสาร เคียงข้างอย่างจริงใจ และเข้าใจสิ&งที&เผชิญ  
 

หลงัผ่านวิกฤตหรือเรื5องร้าย แต่ละชีวิตค่อยๆ ก้าวต่อ ในชีวิตประจําวนัย่อมมีบทสนทนาถามไถ่ความ

เป็นไปและอยากให้กําลงัใจกนัและกนั แตห่ลายคนอาจไม่แน่ใจว่า สําหรับคนตรงหน้าที5เป็นคนรู้จกั เป็นเพื5อน 

เป็นคนร่วมชมุชน ที5ผ่านเรื5องหนกัๆ มา เราควรให้กําลงัใจเขาแบบไหน? คําให้กําลงัใจแบบไหนที5ไม่ทําร้าย ไม่

กดดนัซํ Aาเติม ไมฟั่งดเูลื5อนลอยเหมือนวา่เราไมเ่ข้าใจเขา แตก็่ยงัสง่ความปรารถนาดีและพลงัให้กนัได้จริง  

ความรู้หนึ5งที5เรามีไว้ประกอบความเข้าใจได้คือ สําหรับคนที5ผ่านเหตุการณ์หนักๆ เช่น ภัยพิบัติ 

อุบัติเหตุ เหตุการณ์ความรุนแรงที5สร้างบาดแผลทางใจ แม้เหตุการณ์นั Aนจะผ่านมาแล้ว แต่มันอาจยัง ‘ทํา

ปฏิกิริยา’ กบัทั Aงใจ ความคิด ร่างกาย และการใช้ชีวิตของเขาได้อีก หากมีอะไรมากระตุ้นหรือสะกิดแผลใจซํ Aา 

ปฏิกิริยานี Aเราเรียกวา่ Re-traumatization หรือการสร้างบาดแผลทางใจซํ Aา  

 

สิ&งกระตุ้นให้เกดิ Re-traumatization ได้ อาจเป็น 

• ขา่วสาร เรื5องราวเกี5ยวกบัสิ5งที5เคยเกิดขึ Aน  

• ภยัพิบติัที5คล้ายคลงึกนั  

• การรายงานขา่วถงึเหตกุารณ์ที5รุนแรงหรือทําให้หดหู ่ 

• เป็นพยานร่วมรับรู้ถงึเหตกุารณ์หนกัๆ ที5เกิดกบัคนอื5น 

• การต้องกลบัไปยงัสถานที5เดิมที5เจ็บปวด  

• เจอกระบวนการช่วยเหลือที5ไมไ่ด้คํานงึถงึใจมากพอ เช่น ถกูขอให้เลา่เรื5องเดิมซํ Aาๆ   

 

เมื&อมันเกดิขึ Dน สังเกตอาการความเครียดได้ผ่านสัญญาณต่างๆ ตอ่ไปนี A 

• สญัญาณทางความคิด : ความคิดลบเกี5ยวกบัเหตกุารณ์กลบัมาวนเวียน ฝันร้ายหรือมีแฟลชแบก็

ถงึเหตกุารณ์ ไมค่อ่ยมีสมาธิ  กระวนกระวาย  

• สญัญาณทางร่างกาย : นอนหลบัยาก เหนื5อยล้า ไมค่อ่ยอยากอาหาร มีปฏิกิริยาเข้มข้นเวลาถกู

กระตุ้น เช่น หายใจเร็ว หวัใจเต้นเร็ว เหงื5อออก  

• สญัญาณทางพฤติกรรม : ไมค่อ่ยเข้าสงัคม แยกตวัไปอยูเ่งียบๆ หลีกเลี5ยงอะไรที5ทําให้นกึถงึ

เหตกุารณ์ 

• สญัญาณทางความรู้สกึ : รู้สกึอยา่งเข้มข้น เช่น รู้สกึผิด โกรธ วิตกกงัวลมาก รู้สกึหลอน เศร้า สิ Aน

หวงั ควบคมุอารมณ์ได้ยาก รู้สกึขาดความรักความมั5นคงข้างใน  
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การหยบิยื&นกาํลังใจที&ปลอดภยั  

แม้ไมใ่ช่ทกุคนที5จะมีอาการเหลา่นี A แตห่ากเราทดไว้ในใจวา่คนที5ดซูมึๆ เหนื5อยๆ ตรงหน้าอาจยงัมีแผล

ใหญ่ข้างในที5ไมไ่ด้สมานดี การหยิบยื5นกําลงัใจที5ปลอดภยัสําหรับหวัใจที5ยงัเจ็บปวด  สามารถทําได้ในแนวทาง

ตอ่ไปนี A  

 

1. หมั&นสอบถามกันเป็นระยะว่า “ตอนนี Dเป็นยังไงบ้าง?”  

เวลาใจเผชิญเรื5องหนกัหนาที5ยงัตกค้าง ไมใ่ช่ทกุคนจะเอย่ปากบอกได้ และการปลีกตวัอยูเ่งียบๆ นานๆ 

ก็อาจเป็นสญัญาณว่ามีอะไรข้างในยงัไม่ค่อยโอเค วิธีให้กําลงัใจที5เรียบง่ายแต่ได้ผลดีจึงไม่ใช่การรีบบอกด้วย

ความเป็นห่วงว่า “ขอให้อะไรๆ ดีขึ Aนไวๆ” หรือ “เธอเข้มแข็งอยู่แล้วเดี≥ยวก็ฟืAนได้” ซึ5งอาจขยายบาดแผลทางใจ

ถ้าคนฟังยงัไม่พร้อม แต่เป็นการถามไถ่และเปิดพื Aนที5ให้อีกฝ่ายได้บอกเลา่ระบายความรู้สกึโดยไม่ต้องกลวัถกู

ตดัสนิหรือถกูมองวา่ออ่นแอ   

 

2. สื&อสารความเข้าใจที&เรามีให้เขา ออกมาชัดๆ  

พื Aนฐานการให้กําลังใจและส่งพลังที5ดีที5สุดคือการมอบความเข้าใจให้อีกฝ่าย หรือที5เราเรียกว่า 

empathy แต่จดุสําคญัของ empathy ที5เราอาจหลงลืมไปบ้างคือ ขอให้ความเข้าใจที5เราหยืบยื5นให้เป็นความ

เข้าใจที5เราพยายามมองจากมมุของเขา และเราได้สื5อสารว่าเราเข้าใจเขาอย่างไรออกมาชดัๆ ไม่ได้แค่คิดเป็น

เสียงในหวั ให้เราได้ตั Aงใจบอกเขาจริงๆ และสง่ไปถึงเขาว่า “รับรู้ได้ว่ากําลงัรู้สกึหนกัหนานะ” เปรียบเหมือนเรา

ถือร่มเข้าไปยืนเคียงข้างคนที5เปียกปอนกลางฝนแล้วบอกว่า “ฉนัรู้ได้ว่าเธอหนาวและเปียกปอนแค่ไหน” ไม่ใช่

การพดูวา่ “เธอทนอีกนิด เดี≥ยวฝนก็หยดุตกแล้ว” หรือ “ฉนัเคยหนกักวา่นี Aอีกก็ยงัผา่นมาได้”  

 

3. เรื&องราวอาจไม่ได้คลี&คลายไปโดยง่าย แต่ยังอยู่ด้วยกันตรงนี D 

หนึ5งในวิธีการประคับประคองจิตใจให้ผ่านเรื5องยากๆ ได้คือ Peer-support หรือการสนับสนุนจาก

เพื5อนฝูง  กัลยาณมิตรรอบตวั หลายครั Aงเราอาจคิดว่าในฐานะคนข้างๆ เราควรช่วยแก้ไขปัญหาหรือกําจัด

อารมณ์เศร้าโศกหรือความคิดแงล่บออกไป ยิ5งแก้ไขได้ไวก็ยิ5งดี แตแ่ท้จริงแล้วเพื5อนอาจต้องการคนที5เข้าใจและ

บอกกนัว่า “ฉันอยู่กบัเธอตรงนี A” “ยงัอยู่ด้วยกนัข้างๆ นะ” คําสั Aนๆ เหล่านี Aอาจกินความหมายลกึซึ Aงว่าเขาจะมี

เราเคียงข้างเมื5อประสบภยัหรือช่วงเวลายากลําบาก  

นอกจากนี Aยงัมีถ้อยคําที5ช่วยสื5อสารว่า ไม่ว่าสถานการณ์วนัข้างหน้าจะดําเนินต่อไปอย่างไร เขาจะ

เผชิญความรู้สกึอะไรอยู่ เขาจะไม่โดดเดี5ยวลําพงั ยงัมีคนที5มองเห็นความพยายามของเขาอยู่เสมอ เช่น “มนั

เป็นเรื5องราวที5หนกัหนามากจริงๆ” “ฉนัเห็นความพยายามในตวัเธอนะ” 
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4. ทาํให้เป็นเรื&องธรรมดาที&เกดิได้ตามธรรมชาต ิ 

หากเราเศร้า เครียด และคนตรงหน้าแตกตื5นกบัอาการของเราเกินเหตหุรือทําเหมือนวา่สิ5งที5เกิดกบัเรา

เป็นเรื5องผิดปกติ แน่นอนวา่เราคงรู้สกึไมดี่ รู้สกึถงึความแตกตา่ง แปลกแยก หรือรู้สกึวา่ตวัเองออ่นแอและปราะ

บาง ดงันั Aนเมื5อเรากําลงัประคองใจใครสกัคนที5อยู่ในความทกุข์ เราควรเปิดกว้าง ยอมรับ ในประสบการณ์ที5อีก

คนเผชิญ ช่วยยืนยันว่าเรื5องราวหนักหนาเหล่านั Aน ‘ไม่ธรรมดา’ ความรู้สึกที5เกิดขึ Aนตามธรรมชาติของใจจึง

สมเหตสุมผล ลองสง่ผ่านความเข้าใจโดยไมทํ่าให้เขารู้สกึออ่นแอ เช่น “เธอร้องไห้ได้เลย  มนัสมเหตสุมผลที5จะ

เสียใจ” “ไมเ่ป็นไรเลยที5จะรู้สกึแบบนั Aน” “มนัไมใ่ช่ความผิดหรือความออ่นแอที5เธอคิดอยา่งนั Aน”  

 

5. ช่วยเป็นอีกคนที&รับรู้ถงึศักยภาพภายในที&เขามี  

เวลาเราผ่านอะไรเลวร้ายและเหมือนคนที5ยังไม่พ้นเหนือนํ Aาดี ชีวิตยังขึ Aนๆ ลงๆ และไม่กลับไป

เหมือนเดิม เป็นไปได้ที5เราจะรู้สกึสิ Aนหวงั รู้สกึว่าตวัเองไม่ดีพอหรือไร้ค่า หนําซํ Aายงัรู้สกึกดดนัเมื5อนึกถึงความ

รับผิดชอบหรือปัญหาที5รอให้แก้ไข เราในฐานะคนมอบกําลงัใจ อาจไม่สามารถพดูขายฝันว่า “มนัจะต้องผ่าน

ไปด้วยดีแน่ๆ” แต่เราช่วยเติมพลงัได้ด้วยการช่วยทบทวนหรือยืนยนัว่า  “ฉันคนหนึ5งรับรู้ในศกัยภาพที5เธอมี” 

“มนัจะค่อยๆ ผ่านไปได้ด้วยทกัษะที5เรามี” ช่วยสะท้อนให้เขาเห็นได้ถึงศกัยภาพและทรัพยากรเชิงบวกที5จะพา

เขาผา่นช่วงเวลายากลําบากไปได้ “ฉนัเห็นความเข้มแข็งของเธอ” “แคเ่ธอยงัยืนอยูต่รงนี Aมนัก็มีความหมายมาก

แล้ว”   

 

6. เราเปลี&ยนอดีตไม่ได้ แต่ตั Dงเป้าหมายสาํหรับชีวติวันนี Dและวันข้างหน้าได้  

การรับรู้ว่าไม่สามารถเปลี5ยนแปลงอดีตอะไรได้แล้วสําหรับบางคนเป็นเรื5องเจ็บปวด และการต้อง

ยอมรับความเปลี5ยนแปลงที5เกิดขึ Aนแล้ว ก็สร้างความทกุข์ไม่แพ้กนั เขาอาจสญูเสียสิ5งสําคญัในชีวิตที5ไม่อาจ

หวนคืน หรือการพยายามยอมรับ กลบัยิ5งทําให้รู้สกึจนตรอก การให้กําลงัใจที5เหมาะสมจงึเป็นการช่วยเปิดพื Aนที5

ให้เขามองเห็นว่า อดีตยงัอยู่กบัเราก็จริง แต่เรายงัสามารถนึกถึงและกําหนดเป้าหมายใหม่ได้อีกครั Aงเพื5อวนันี A

และวนัข้างหน้า คอ่ยๆ ให้เวลาตวัเองตั Aงหลกั คิดวางแผนชีวิต ลงมือทําเพื5อสร้างสรรค์ชีวิตไปข้างหน้าทีละก้าว

เลก็ๆ ในแบบที5ทําได้จริง ไมฝื่นตวัเอง  

หนึ5งเป้าหมายที5ชวนทําได้คือค่อยๆ ฝึกดูแลใจตัวเองในแบบที5ยั5งยืนขึ Aนเรื5อยๆ เพื5อให้การรับมือ

ความเครียดไม่น่ากลวัอย่างที5เคย ระหว่างนี Aเราสามารถอยู่เคียงข้างในเวลาที5เขาสบัสน ไม่แน่ใจ ชวนทบทวน

ก้าวเลก็ๆ ที5พยายามเดินไปข้างหน้า และช่วยกนัประคบัประคองเมื5ออดีตกลบัมารบกวนใจ 
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7. แหล่งข้อมูลและแหล่งซัพพอร์ตยังมีเสมอ  

หากต้องผ่านทกุอย่างไปด้วยตวัคนเดียวและความรู้ความเข้าใจที5จํากดั อาจทําให้รู้สกึยากเย็นและท้อ

ใจ กําลงัใจที5ดีสําหรับผู้ผ่านพ้นวิกฤตคือการมอบแหล่งความช่วยเหลือที5เหมาะสมสําหรับปัญหาที5เขาเผชิญ 

เช่น ช่องทางแนะนําในการแก้ปัญหาปัญหาหนี Aสิน ช่องทางปรึกษาแพทย์หรือผู้ เชี5ยวชาญด้านปัญหาสขุภาพ

กาย สขุภาพใจ การมอบช่องทางที5เหมาะสมจะช่วยสร้างความรู้สกึว่า “เรายงัมีทางเลือกและทางไปต่อ” ชีวิต

ไมจ่บที5วนันี A และวนัเวลาที5รอยยิ Aมคอ่ยๆ กลบัมาจะรออยูใ่นวนัข้างหน้า  

 

ทั Aงนี Aการอยู่เคียงข้างและให้กําลงัใจตามแนวทางที5ยกตวัอย่าง ไม่ได้แปลว่าเรามองข้ามบางสญัญาณ

อันตรายที5คนตรงหน้าอาจควรได้รับความช่วยเหลือจากผู้ เชี5ยวชาญ หากเจ้าตัวรู้สึกว่ารับมือไม่ไหว ใช้

ชีวิตประจําวนัได้ยาก ยงัมีสญัญาณความเครียดไม่ทเุลาลงนานเกินหนึ5งเดือน เราสามารถช่วยหาหรือแนะนํา

แหลง่บริการปรึกษาด้านสขุภาพจิตในขอบเขตที5เดินทางได้ไมลํ่าบาก  

สดุท้ายแล้ว กับหวัใจที5เผชิญวิกฤตและเรื5องหนกัหนา วิธีการให้กําลงัใจไม่ใช่การเฟ้นหาถ้อยคําที5ดี

ที5สดุ ไมใ่ช่การหาวิธีที5จะหายจากอาการให้เร็วที5สดุ แตคื่อการแสดงให้เห็นวา่เราอยูเ่คียงข้างอยา่งจริงใจ เข้าใจ

สิ5งที5เผชิญ และช่วยยํ Aาว่า ด้วยการค่อยๆ เรียนรู้ที5จะรับมือสิ5งที5เกิดขึ Aน ความสุขความหวังในชีวิตจะค่อยๆ 

กลบัมาได้ใหม ่พร้อมกบัความเข้าใจตวัเองที5ดียิ5งขึ Aน 
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บทที& 14   

Resilience เตมิทกัษะการฟืDนคืนพลังใจผ่านวกิฤต 

 

แม้จะท้าทายและผนัผวน แตท่กัษะการฟืAนคืน คือหนึ5งในหนทางเติมความหวงัให้เรายงัพร้อมไปตอ่กบั

ชีวิตได้ 

เมื5อเหตกุารณ์วิกฤตผ่านพ้นไป ส่วนใหญ่แล้วการตอบสนองทางร่างกายของคนเราจะเริ5มกลบัเข้าสู่

สภาวะปกติ หลายคนเริ5มกลับมาใช้ชีวิตได้อย่างปกติ กลับสู่การเรียนการทํางาน เริ5มซ่อมแซมบ้านเรือน 

ปรับปรุงชมุชนและสภาพแวดล้อมให้กลบัคืนสูส่ภาพเดิมให้ได้มากที5สดุ 

ในขณะเดียวกัน อาจไม่ใช่ทุกคนที5ตั Aงหลกัตั Aงตวัได้ ผู้ ผ่านพ้นวิกฤตหลายคนอาจยังหมดกําลงัใจ มี

ความรู้สกึสะสมหลงัต้องเผชิญภาวะผนัผวนท้าทาย และอาจตอบสนองต่อสิ5งเร้ารอบตวัต่างไปจากเดิม นี5คือ

กลไกการรับมือหลงัเผชิญความยากลําบากและอาจสงัเกตได้ยาก การฟืAนฟจิูตใจจงึต้องใช้เวลาดแูลอย่างคอ่ย

เป็นคอ่ยไป 

การเสริมสร้างการฟืAนคืนหลงัผา่นวิกฤตหรือการเติม ‘Resilience’ หรือทกัษะการฟืAนพลงัในตวัผู้คน จงึ

เป็นแนวทางในการช่วยเหลือและส่งเสริมให้ผู้ ผ่านวิกฤตและชุมชนโดยรอบมีแรงกําลังใจ มีเครือข่ายการ

สนบัสนนุเข้มแข็ง ผู้ผ่านพ้นวิกฤตจะสามารถมองโลกและรับมือสถานการณ์ด้วยชดุประสบการณ์ใหม่อย่างมี

ความเข้าใจมากขึ Aน  เหมือนมีเครื5องมือใหม่ๆ  ไว้ใช้เมื5อชีวิตท้าทาย 

หากเราคือหนึ5งในผู้ผา่นพ้นวิกฤต หรือกําลงัดแูลผู้ผา่นวิกฤต ลองปรับใช้วิธีจาก 3 แนวทางนี Aได้  

 

3 แนวทางการฟืDนคืนหลังผ่านวกิฤต  

 

แนวทางที& 1 : เตมิมุมมองจากประสบการณ์ใหม่ 

• มองประสบการณ์ให้เป็นการเรียนรู้ → ฝึกแทนที&ความคดิลบด้วยคาํถามที&เปิดกว้าง 

เมื5อเผชิญเหตกุารณ์ไม่คาดคิด โดยเฉพาะเหตกุารณ์ที5สร้างความเสียหาย สญูเสีย ส่งผลกระทบทั Aง

ความเป็นอยู่ ร่างกาย และจิตใจ เรามีแนวโน้มจะคิดหรือมีมมุมองในทางเลวร้ายกบัตวัเอง แต่พอเหตกุารณ์

ผ่านพ้นไป หากได้ทําความเข้าใจบริบทที5เกิดขึ Aน เราสามารถเรียนรู้และฝึกฝนที5จะให้พื Aนที5ใจยอมรับ

ประสบการณ์ที5เกิดขึ Aนและตําหนิตวัเองน้อยลงได้  

- ปรับความคิดและคําพดูเชิงลบตอ่ตวัเอง แทนที5จะพดูวา่ “ทําไมเรื5องนี Aเกิดขึ Aนแตก่บัฉนั” ลอง

เปลี5ยนเป็นประโยคที5เปิดพื Aนที5และช่วยตั Aงหลกัใจวา่ “เราสามารถเรียนรู้อะไรจากเหตกุารณ์นี Aได้

บ้าง?” “เรื5องนี Aกําลงัสอนอะไรบ้างนะ?”  
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- แทนที5ประโยค victim mode (โหมดที5มองวา่เราเป็นเหยื5อ) ด้วยประโยค survivor mode 

(โหมดที5มองวา่เราคือผู้รอดชีวิต) เชน่ “มนัเกิดกบัฉนั แตฉ่นัไมจํ่าเป็นต้องจมอยูก่บัมนั

ตลอดไป” “ฉนัรอดมาได้แล้วและฉนัจะคอ่ยๆ สร้างมนัขึ Aนมาใหม”่   

 

การเรียนรู้แบบนี Aไม่เพียงช่วยลดความรู้สกึผิด ลดความเกลียดชงั และลดการตําหนิตวัเอง แต่ยงัช่วย

นําเรากลบัมาอยู่กับปัจจุบนั เพิ5มความรู้สึกว่าเราสามารถเปลี5ยนแปลงได้ ควบคุมชีวิตเราได้ เปลี5ยนความ

สญูเสียให้เป็นการเรียนรู้และฟืAนตวั ซึ5งสําคญัมากสําหรับการวางแผนรับมือสถานการณ์รอบด้านในทกุวนันี A   

 

• ฝึกแยกแยะสิ&งที&ควบคุมได้กับสิ&งที&อยู่นอกเหนือการควบคุม  
→ มองเหน็และยอมรับว่าเราทาํอะไรได้บ้าง และอะไรที&ต้องการความช่วยเหลือ 

หลงัผ่านเหตุการณ์วิกฤตและความช่วยเหลือจากภายนอกเริ5มลดลง ผู้ผ่านวิกฤตจะเข้าสู่โหมดการ

เรียนรู้ที5จะต้องรับมือและแก้ปัญหาจากมมุมองประสบการณ์ใหมข่องตวัเอง สิ5งที5ช่วยได้คือแบง่เวลามาทบทวน

ถึงปัจจยั ทรัพยากร และแรงกําลงั ว่ามีอะไรบ้างที5เรายงัไหวและจดัการได้จริง เช่น การตดัสินใจเรื5องใกล้ตวั 

การดแูลพื Aนที5ของเราเอง  

 

ตวัอยา่งวิธีคิดที5จะชว่ยกําหนดวา่เราควรจดัการสถานการณ์ตรงหน้าอยา่งไร  

1. เริ5มด้วยการมองให้ชดัๆ วา่ “ปัญหาตอนนี Aคืออะไร?” “ฉนัทําอะไรกบัสิ5งที5เกิดขึ Aนได้บ้าง?” “อะไรที5ฉนั

ควบคมุไมไ่ด้?” สิ5งที5ควบคมุไมไ่ด้อาจมีเช่น บ้านเรือนที5เสียหายไปแล้ว นํ Aาทว่มหรือพายทีุ5เกิดขึ Aนแล้ว 

ทรัพย์สนิที5ลอยไปกบัสายนํ Aาแล้ว สิ5งที5เกิดขึ Aนแล้วเหลา่นั Aนเราไมอ่าจเรียกคืน สิ5งที5ทําได้คืออนญุาตให้

ใจได้เศร้าโดยไมโ่ทษตวัเอง  

2. คอ่ยๆ ถามตวัเองวา่ “สิ5งที5ฉนัควบคมุได้ตอนนี Aมีอะไรบ้าง?” “ฉนัทําอะไรได้บ้าง?” เช่น การหาที5พกั

ชั5วคราวที5ปลอดภยั การเริ5มเก็บกวาดข้าวของเมื5อนํ Aาลด การติดตอ่ขอความช่วยเหลือจากหน่วยงาน

ตา่งๆ  

3. การขอความช่วยเหลือเป็นเรื5องสมเหตสุมผลเมื5อเกิดวิกฤติ ถ้าประเมินแล้ววา่จดัการไมไ่ด้ด้วยตวัคน

เดียวก็สามารถตดัสนิใจขอความช่วยเหลือ การยอมรับวา่มีสิ5งที5อยูเ่หนือนอกการควบคมุของเราจะ

ช่วยลดความวิตกกงัวลเกินจําเป็นได้ 
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• เชื&อมั&นในศักยภาพตัวเอง → ทบทวนให้เหน็ว่าเรากผ่็านอะไรมาได้ตั Dงมากมาย  

ให้เวลาทบทวนตนเอง รักษาความเชื5อมั5นในใจว่าเราสามารถจดัการกบัสถานการณ์ที5ยากลําบากได้ 

โดยอาศยัประสบการณ์ในอดีตเป็นฐานทําความเข้าใจ ประสบการณ์การแก้ปัญหาในอดีตและการรับรู้ว่าตวัเรา

สามารถควบคมุสถานการณ์ได้ จะค่อยๆ พาเราผ่านพ้นวิกฤตได้สําเร็จและรู้สกึเชื5อมั5นในศกัยภาพตวัเองมาก

ขึ Aน โดยอาจเริ5มด้วยประโยคเหลา่นี A “ฉนัสญูเสียหลายอยา่ง แตย่งัมีสิ5งที5มีคา่ที5สดุคือชีวิตของฉนัเอง” “ฉนัจะให้

โอกาสตวัเองเริ5มใหมอี่กครั Aง” “ฉนัเชื5อวา่ฉนัจะคอ่ยๆ ประกอบตวัเองขึ Aนมาใหมไ่ด้”  

 

 

แนวทางที& 2 : เสริมสร้างความเข้มแข็งทางอารมณ์ 

• เท่าทนัอารมณ์ → อารมณ์ที&เปลี&ยนแปลงเป็นเพียงสัญญาณ ไม่ใช่ตัวร้าย  

หลงัผ่านวิกฤต ผู้ผ่านวิกฤตอาจเผชิญอารมณ์ความรู้สกึแตกต่างกนัไปตามประสบการณ์ที5เจอมา ทั Aง

ความรู้สกึเชิงลบ เช่น วิตกกงัวล กลวั โกรธ หงดุหงิด เศร้า หรือความรู้สกึทางบวก เช่น โลง่ใจ มีความหวงั หรือ

ในบางครั Aงก็มีความรู้สกึทั Aงทางบวกและทางลบสลบักนัไปมาโดยไมมี่สาเหตแุน่ชดั 

ความรู้สกึเหลา่นี Aเป็นสิ5งที5เกิดขึ Aนได้ และเป็นสญัญาณที5ผู้ผ่านวิกฤตไม่ควรมองข้าม เพราะการเท่าทนั

ความรู้สึกทางลบโดยไม่ละเลยความรู้สึกนั Aน จะช่วยให้เราไม่จมดิ5งไปกับความรู้สึกเกินไป และเมื5อเกิด

ความรู้สกึทางบวก ก็สามารถสง่เสริมความรู้สกึทางบวกทั Aงของตวัเองและคนรอบข้าง เช่น ฝึกขอบคณุกบัสิ5งที5

เราได้ลงมือทํา หรือฝึกขอบคณุผู้ อื5นเมื5อได้รับความช่วยเหลือ การได้ขอบคณุสิ5งเลก็ๆ ที5เกิดขึ Aนในช่วงฟืAนพลงันี A

เป็นเหมือนการเพิ5มวิตามินช่วยบํารุงกําลงัให้แข็งแรงมากขึ Aน การรู้ทนัวา่เรากําลงัรู้สกึอะไร จะช่วยให้เราเข้าใจ

ตวัเองและหาวิธีรับมือที5เหมาะสมได้  

 

• มีความหวังบนการมองโลกอย่างเป็นจริง → ตั Dงเป้าหมายแล้วค่อยๆ หาทางลงมือทาํ  

เมื5อสถานการณ์รอบตวัเริ5มกลบัสูภ่าวะปกติ แทนที5จะจดจ่อกบัการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า ผู้ผ่านวิกฤต

จะเริ5มปรับตวักับวิถีชีวิตใหม่ เริ5มมองหาโอกาสใหม่ๆ ให้ชีวิต นี5คือ 3 ขั Aนตอนช่วยเติมความหวงับนพื Aนฐาน

ความเป็นจริงที5เอาไปปรับใช้ได้  

1. ยอ่ยเปา้หมายวา่อยากทําอะไร หรืออยากให้สิ5งใดเกิดขึ Aน ไมต้่องปักหลกัแคเ่ปา้หมายใหญ่มากๆ ลอง

ยอ่ยเปา้หมายให้เลก็ลง  

2. วางแผนหาเส้นทางหรือวิธีไปถงึเปา้หมายนั Aน อยา่ลืมเตรียมแผนสํารองเผื5อติดขดั  

3. สร้างความเชื5อมั5นในใจวา่เรามีศกัยภาพพอจะทําได้ หรืออีกวิธีคือมองหาตวัอยา่งคนที5เคยผา่น

ประสบการณ์คล้ายๆ กบัเราเพื5อเป็นหลกัฐานให้ใจวา่มนัเป็นไปได้ 
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แนวทางที& 3 : เชื&อมโยงกับระบบสนับสนุนทางสังคมที&ปลอดภยั ไม่ต้องผ่านไปด้วยตัวคนเดียว 

พลงัสนบัสนุนจากครอบครัวและชุมชน เป็นแรงสนบัสนุนให้การก้าวผ่านวิกฤตเป็นไปอย่างเข้มแข็ง

และยั5งยืน เพราะคนชมุชนมีความเข้าใจในพื Aนที5 บริบทและวฒันธรรมของตนเองอยา่งดี รูปแบบการสนบัสนนุนี A

สามารถเริ5มทําได้จากจดุเล็กๆ เช่น การถามไถ่ซึ5งกนัและกนั การสนบัสนนุร้านประจําในพื Aนที5  หรือแม้กระทั5ง

การสร้างเครือข่ายชมุชนให้มีความเข้มแข็ง เช่น การส่งต่อข้อมลูความช่วยเหลือที5เป็นประโยชน์ การให้ข้อมลู

การซอ่มแซมระบบสาธารณสขุในพื Aนที5  

พลงัสนบัสนนุนี Aจะช่วยประกอบสร้างความรู้สกึของความคุ้นเคยกลบัมา และช่วยยํ Aาเตือนถงึความรู้สกึ

ปลอดภยัภายในพื Aนที5 ทําให้เกิดความรู้สกึของความเป็นเจ้าของ (Ownership) คือเราได้ร่วมดแูลในสิ5งสําคญั 

และรู้สกึวา่ได้รับแรงสนบัสนนุในการจดัการปัญหา (Empowerment) ไมไ่ด้พยายามไปอยา่งอ้างว้างโดดเดี5ยว  

 

การฟืAนคืนหลงัผ่านเหตกุารณ์วิกฤตไม่ใช่เพียงการซ่อมแซมสิ5งของและบ้านเรือนที5เสียหายให้กลบัคืน

สภาพเดิม สําหรับจิตใจ การซอ่มแซมที5ยั5งยืนคือการสร้างความสามารถในการฟืAนคืน เติมทกัษะ Resilience ที5

ช่วยให้ผู้ผา่นวิกฤตรับรู้วา่ตวัเองมีศกัยภาพจดัการปัญหา สง่เสริมและสนบัสนนุเครื5องมือดแูลตวัเองในแนวทาง

ที5เหมาะสมกบัพื Aนที5และวฒันธรรม พร้อมสร้างเครือขา่ยการทํางานภายในชมุชนที5มีความเข้าใจบริบทอยา่งดี  

การพาบคุคลหนึ5งให้ฟืAนคืนหลงัวิกฤต จงึเป็นทั Aงการเรียนรู้และลงมือทําของบคุคลนั Aน ที5มาพร้อมความ

สนบัสนนุและร่วมมือกนัในระดบัชมุชนสงัคม เพื5อให้มั5นใจว่าแต่ละคนจะก้าวต่อไปโดยไม่มีใครต้องเผชิญกบั

ความท้าทายเพียงลําพงั เราจะรับมือและก้าวผา่นคลื5นความเปลี5ยนแปลงในวนัข้างหน้าไปด้วยกนั  
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สรุปแนวทางการรายงานข่าวในภาวะวกิฤตและภยัพบิตัทิี1ส่งผลต่อสุขภาพจติ 
(Mental Health / Trauma-sensitive Reporting) 

 
สําหรับแตล่ะภาคสว่นที5มีสว่นร่วมในการสื5อสารในช่วงภาวะวิกฤต เช่น บคุคลสาธารณะ ผู้ผลิตเนื Aอหา 

(content creator) นกัวิชาการ ฯลฯ เราจะเห็นได้วา่แตล่ะชอ่ง (channel) มีช่องทางและรูปแบบการสื5อสารของ

ตวัเอง ทั Aงยงัมีศกัยภาพสามารถผลติรายการได้อยา่งอิสระ  

ทวา่สําหรับการสร้างเนื Aอหาที5เกี5ยวข้องกบัภาวะวิกฤตและภยัพิบติัซึ5งมีความเปราะบางและความเสี5ยง

สงูนั Aนมีความสําคญั ต้องการความรอบคอบและเข้าใจผลกระทบที5อาจเกิดขึ Aนได้ แตล่ะภาคสว่นสามารถศกึษา

และทําความเข้าใจเนื Aอหาเพิ5มเติมจากรายงานฉบบันี Aในหวัข้อ ‘การทบทวนวรรณกรรม’ และประยกุต์ใช้กรอบ

การรายงานขา่วของสื5อมวลชนเป็นพื Aนฐาน เพื5อรักษาความถกูต้อง รัดกมุ สร้างความปลอดภยัทางจิตใจ ทั Aงตอ่

ผู้ รับสารและผู้ผลติเนื Aอหา  

เพื5อให้แต่ละภาคส่วนสามารถเป็นผู้ส่งต่อความช่วยเหลือ ต่อยอดองค์ความรู้ ส่งเสียงเชิงนโยบาย

อยา่งสร้างสรรค์และสอดคล้องไปด้วยกนั ได้ในแนวทางของตนเอง  

 

บทบาทความเป็นสื&อ 

• ให้ข้อมลูที5ถกูต้อง ชดัเจน ทนัเวลา ลดขา่วลือที5เพิ5มความเครียด  

• เลา่เรื5องอยา่งเคารพศกัดิäศรีผู้ประสบภยั ไมใ่ช้ภาพหรือคําบรรยายที5ทําร้ายซํ Aา  

• ทําให้การดแูลสขุภาพจิตเป็น ‘ขา่วหลกั / วาระสาธารณะ’ ไมใ่ช่เรื5องรอง  

• เป็นเวทีสําหรับเสียงของผู้ประสบภยั ผู้ เชี5ยวชาญ และชมุชน เพื5อผลกัดนันโยบายและระบบที5ดีกวา่ 

 

เป้าหมายการสื&อสาร 

• ลดการกระตุ้นบาดแผลทางใจซํ Aาของผู้รอดชีวิต  

• นําเสนอข้อมลูที5ถกูต้องและช่วยฟืAนพลงัของชมุชน  

• ปอ้งกนัความเครียดจากขา่วซํ Aาซ้อนของผู้ เสพขา่ว  

• ดแูลสภาพจิตใจของนกัขา่วเพื5อให้การทําขา่วไมเ่ป็นโทษตอ่ทกุฝ่าย รวมถงึไมเ่ป็นผู้ ได้รับผลกระทบมือ

สอง 
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หลักการนําเสนอข่าว  

 

1. ตระหนักในบทบาทสื&อมวลชนและกองบรรณาธิการ 

• ทําหน้าที5 Watchdog และเป็น Policy Watch เพื5อสงัคม 

• ตรวจสอบข้อมลูให้ถกูต้องและเป็นปัจจบุนัเสมอ 

• ช่วยกนันําเสนอเรื5องราวผา่นเลนส์ของความหวงั (hope-based framing) ไมใ่ช้ความสะเทือนอารมณ์ 

หรือดรามา่เป็นจดุขาย  

 

•. ให้ความเคารพศักดิ£ศรีของผู้สูญเสีย 

• หลีกเลี5ยงการถามคําถามที5ละเมิดความเป็นสว่นตวั และไมเ่คารพศกัดิäศรีความเป็นมนษุย์ 

• ไมเ่ปิดเผยชื5อ / ข้อมลูสว่นตวัของผู้ เสียชีวิต หากครอบครัวยงัไมอ่นญุาต 

 

¶. ให้ความสาํคัญกับสภาวะจติใจของแหล่งข่าว 

• ไมทํ่าการสมัภาษณ์หากแหลง่ขา่วไมอ่นญุาต 

• ไมทํ่าการสมัภาษณ์ผู้รอดชีวิตที5สภาวะจิตใจ เปราะบางและไมพ่ร้อมบอกเลา่เรื5องราวสะเทือนใจ เช่น 

มีอาการช็อก ร้องไห้หนกั 

• สงัเกตสภาวะจิตใจแหลง่ขา่วระหวา่งสมัภาษณ์เสมอ หากแหลง่ขา่วสะเทือนใจหนกั ร้องไห้               

มีความเครียดสงู วิตกกงัวล ให้หยดุการสมัภาษณ์ แล้วสอบถามความรู้สกึ  

• มอบช่องทางช่วยเหลือหากแหลง่ขา่วต้องการ 

 

4. นําเสนอข้อมูลช่วยเหลือควบคู่กับข่าววกิฤต  

• เพิ5มเติมช่องทางการช่วยเหลือผา่นขา่วที5นําเสนอ เช่น จดุอพยพและให้ความช่วยเหลือ  

• นําเสนอสายดว่นสขุภาพจิต และบริการรับฟัง เยียวยา ทั Aงจากภาครัฐและเอกชน 

  

5. สนับสนุนเรื&องเล่าการฟืDนฟู (Constructive Journalism)  

• ไมเ่น้นการนําเสนอผา่นโศกนาฏกรรม 

• ไมนํ่าเสนอขา่วที5ก่อให้เกิดความเกลียดชงัแบง่แยก 

• สร้างความหวงัให้ผู้คนบนพื Aนฐานข้อมลูจริง 
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6. ดูแลและตรวจสอบสุขภาพจติของนักข่าว 

• ให้นกัขา่วเรียนรู้ทกัษะการดแูลใจตนเอง และหลกัการปฐมพยาบาลจิตใจเบื Aองต้น (PFA)  

• จดัการทํางานให้มีช่วงพกั ลดการลงพื Aนที5ตอ่เนื5อง 

• มีขั Aนตอน Debriefing หลงัการทํางาน เช่นเดียวกบั ทีมกู้ภยั เพื5อสรุปการทํางานและตรวจสอบสภาวะ

จิตใจของผู้ปฏิบติังาน  

 

7. หลีกเลี&ยงความรุนแรงในการนําเสนอข่าว  

• ไมใ่ช้ภาพซมูที5ปรากฏเลือด ร่างผู้ เสียชีวิต ใบหน้าเดก็  

• ลดการใช้เสียงกรีดร้องหรือเสียงครํ5าครวญในคลปิ 

 

ข้อคาํนึงเพิ&มเตมิสาํหรับแต่ละภาคส่วน 

1. การตรวจสอบความคิด ความรู้สกึ ของตวัเราเองอยา่งสมํ5าเสมอ ในฐานะผู้สร้างเนื Aอหาหรือองค์ความรู้ 

เป็นสิ5งสําคญั ทั Aงเพื5อให้เรารู้เทา่ทนัความคิดความรู้สกึที5เกิดขึ Aนเมื5อรับเนื Aอหาที5อาจกระทบสขุภาพจิต 

และเพื5อให้เราเทา่ทนัอคติที5อาจปะปนอยูใ่นการนําเสนอที5มีความคิดเห็นของเราเอง  

 

2. ในกรณีที5นําเสนอเนื Aอหาผา่นการค้นคว้า ไมใ่ช่การสมัภาษณ์โดยตรง ระลกึเสมอวา่ผู้คนในเนื Aอหาหรือ

ฟตุเทจ (footage) ที5เราค้นพบและนําเสนอตอ่ เป็นบคุคลที5มีตวัตนจริง ประสบเหตกุารณ์จริง และใน

เหตกุารณ์นั Aนเราไมอ่าจลว่งรู้ หรือตีความความคิดความรู้สกึและการกระทําของเขา ขอให้ระมดัระวงั

และหลีกเลี5ยงการตดัสนิ ขอให้ยดึหลกัการเคารพศกัดิäศรีความเป็นมนษุย์ และรักษาความลบัและ

ความเป็นสว่นตวัของบคุคลที5เราไมไ่ด้รับอนญุาตให้เผยแพร่เนื Aอหาตอ่โดยตรง   

 

3. ในการตรวจสอบเนื Aอหาที5เกี5ยวกบัสขุภาพจิตหรือจิตวิทยาก่อนเผยแพร่ ขอให้มีแหลง่อ้างอิงที5ถกูต้อง 

หรือมีที5ปรึกษาซึ5งเป็นบคุลากรที5ทํางานเกี5ยวข้องด้านสขุภาพจิต เช่น จิตแพทย์ นกัจิตวิทยาแขนงตา่งๆ 

นกัจิตบําบดั นกัสงัคมสงเคราะห์ ร่วมตรวจสอบหรือให้ความคิดเห็น  
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