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• วติกกงัวล 
กระวนกระวาย

 หวาดกลวั

• ซมึเศรา้ รูส้กึผดิ
 โทษตวัเอง

• ขี �หงุดหงดิ
 ระเบดิอารมณ์

• ประสบปัญหา
 ในการมสีมาธจิดจอ่

• นึกยอ้นกลบัไปถงึ
 รายละเอยีด
 หรอืชว่งเวลาตา่งๆ
 ของเหตกุารณ์
 รนุแรงดงักลา่ว
 อยูเ่ป็นประจาํ หรอืให ้

ความสนใจ
 หรอืตดิตามดู
 รายงานขา่ว
 ที�เกี�ยวขอ้ง

• นอนไม่หลบั 
 ฝันรา้ย หลบัไม่สนิท

การมีปฏิกิริยาความเครียดหลังจากประสบ
เหตุการณ์รุนแรงนั้นเป็นเรื่องปกติิ โดยทั่วไปแล้ว 
ปฏิกิริยาเหล่านี้ี้จะคงอยู่ชั่วระยะเวลาหนึ่ง

หลังจากที่เหตุการณ์รุนแรงคลี่คลายลง ปฏิกิริยา
ความเครียดจะค่อยๆ หายไป และกลับมาเป็นปกติ
อีกครั้ง

ทั้งนี้ หากปฏิกิริยาความเครียดหรือความหดหู่ใจนั้น
มีระยะเวลานานกว่า 1 เดือนขึ้นไป โดยส่งผลกระทบ
อย่างชัดเจน
ต่อชีวิตประจำวันของคุณ คุณควรขอคำปรึกษาจาก
ผู้เชี่ยวชาญ

• ไม่สนใจเขา้รว่ม
 กจิกรรมทางสงัคม 

ระดบัการทาํกจิกรรม
ลดลง

• หลกีเลี�ยงสิ�งกระตุน้
 ที�เกี�ยวกบัเหตกุารณ์
 รนุแรง

ทาํกจิกรรมที�คณุรูส้กึวา่ผ่อน
คลาย เชน่ การฟังเพลงหรอื
การออกกาํลงักาย

ยอมรบัการดแูลและ
ความชว่ยเหลอืจากคนอื�น 
ตดิตอ่กบัเพื�อนและครอบครวั
อยูเ่สมอ
อยา่ตตีวัออกหา่งคนอื�นๆ

บางคนอาจหนัไปพึ�งพายาเสพตดิ บหุร ี� 
หรอืเหลา้เพื�อปลอบประโลมตวัเอง
และหวงัวา่จะชว่ยใหล้มืสิ�งที�ประสบ วธิี
รบัมอืเหลา่นี�ไม่สามารถชว่ยลดอาการ
ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ และยงัอาจสง่ผล
ลบตอ่รา่งกายและจติใจ
เราจงึไม่แนะนําอยา่งยิ�ง

พงึสงัเกตปฏกิิรยิาของตวั
เอง รวมไปถงึประสาท
สมัผสัทางกาย ความรูส้กึ 
และความนึกคดิ

คอยเตอืนตวัเองอยูเ่สมอวา่การมี
ปฏกิิรยิาความเครยีดนั�นเป็น
สิ�งปกต ิหลงัจากที�เราไดเ้ผชญิ
หรอืพบเห็นเหตกุารณร์นุแรง

อยา่รบัชมขา่วหรอือา่น
รายละเอยีด
ของเหตกุารณ์
รนุแรงซํ �าๆ

ปฏบิตักิจิวตัรตามปกต ิ
พรอ้มรบัประทานอาหารที�
สมดลุ พกัผ่อนใหเ้พยีง
พอ และออกกาํลงักาย

พูดคยุกบัใครสกัคนที�คณุ
ไวว้างใจ เพื�อใหค้ณุสามารถ
ระบายความรูส้กึ
และมุมมองเพื�อผ่อนคลาย
อารมณ์

• วติกกงัวลไดง้่าย 
ประสบปัญหา

 ในการรบัมอื
 กบัความคดิเชงิลบ

• หวัใจเตน้เรว็ขึ �น 
 หายใจตดิขดั
 เหงื�อออก มอืสั�น

• ความอยาอาหาร
 ลดลงหรอื
 การรบัประทาน
 ผดิปกติ

เหตกุารณ์
ที�ไม่คาดคดิ

คณุหรอืคนที�คณุรกัเคย
ประสบหรอื
พบเจอกบัอบุตัเิหต ุ
เหตกุารณร์นุแรง หรอื
ประสบการณน่์ากลวั
หรอืไม่ 
(เชน่ ภยัพบิตัทิาง
ธรรมชาต ิ
ไฟไหม ้อบุตัเิหตกุาร
จราจร 
การปลน้จี � การทาํรา้ย
รา่งกาย และ
โศกนาฏกรรมใน
ครอบครวั)
เหตกุารณร์นุแรงที�ไม่
คาดคดิมากอ่นนี�อาจ
กระทบหรอืสง่ผลเสยี
อยา่งรนุแรงตอ่สขุภาพ
ทางกายและทางจติใจ
ของเราได ้การตอ้ง
ประสบหรอืพบเจอ
เหตกุารณด์งักลา่ว อาจ
ทาํใหเ้รา
เกดิปฏกิิรยิาทาง
รา่งกาย จติใจ การรบัรู ้
และพฤตกิรรมตอบ
สนองดงัตอ่ไปนี�

การชว่ยเหลอื
ตนเอง
หลงัประสบ
เหตกุารณ์
รุนแรง
ตอ้งทําอย่างไร

ทุกคนที�ประสบ
เหตกุารณรุ์นแรง
จะมปีฏกิิรยิา
ดงัที�กล่าวไป
หรอืไม่


