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ความเครียดหลังเหตุสะเทือนใจในเด็กคืออะไร
ทั�งเด็กและผูใ้หญม่แีนวโนม้ที�จะเกดิปฏกิิรยิาความเครยีดหลงัประสบหรอืพบเจอกบัเหตกุารณส์ะเทอืนใจ
ที�ส ั�นคลอนสขุภาวะทางรา่งกายและจติใจ (เชน่ ภยัพบิตัทิางธรรมชาต ิอบุตัเิหตกุารจราจร และความรนุแรง
ภายในครอบครวั)
เนื�องจากเด็กยงัมคีวามสามารถที�จาํกดัในดา้นการรบัรู ้การแสดงออกทางอารมณแ์ละคาํพูด ปฏกิิรยิา
ความเครยีดของเด็กจงึมแีนวโนม้จะเป็นไปในเชงิพฤตกิรรมหรอืขอ้จาํกดัในเชงิกายภาพมากกวา่
หากพ่อแม่/ผูป้กครองเขา้ใจและตระหนักถงึคณุลกัษณะและขอ้จาํกดัเหลา่นี�ในตวัเด็ก ก็จะชว่ยใหเ้ด็กสามารถ
รบัมอืกบัชว่งเวลาที�ทา้ทายไดด้ขีึ �นและหายเรว็ขึ �น

พ่อแม่/ผูป้กครองอาจคอยสงัเกตการเปลี�ยนแปลงดงัตอ่ไปนี�วา่แตกตา่งไปจากพฤตกิรรมตามปกตขิองเด็กหรอืไม่
สิ�งเหลา่นี�อาจเป็นสญัญาณเตอืนวา่เด็กๆ อาจตอ้งการความชว่ยเหลอื

• ฝันรา้ยหรอืหลบัไม่สนิท
• พฤตกิรรมถดถอย เชน่ ปัสสาวะรดที�นอน 
 กลวัความมดื หรอืไม่กลา้อยูค่นเดยีว

• ไม่อยากอาหาร

• หลกีเลี�ยงสิ�งกระตุน้ที�เกี�ยวขอ้งกบัประสบการณ์
 สะเทอืนใจ
• กลวัการเปลี�ยนแปลงในชวีติ

ภาวะเครียดหลังเกิดเหตุสะเทือนใจในเด็ก

• อารมณแ์ปรปรวนหรอืหงุดหงดิ หรอื
แมแ้ตท่าํรา้ยตนเองหรอืกา้วรา้วใสผู่อ้ื�น

• ตื�นตกใจง่ายหรอืหวาดวติก
• กลวัการแยกจาก ตอ้งการพึ�งพา
 ผูป้กครอง มากกวา่ปกติ
• เงยีบขรมึ เหม่อลอย หรอืแยกตวั

วิธีช่วย
ให้เด็กหายจาก
ประสบการณ์
สะเทือนใจ

การสร้างความรู้สึกปลอดภัย
เหตสุะเทอืนใจมกัสง่ผลกระทบตอ่ความรูส้กึปลอดภยัของเด็ก รวมไปถงึการรบัรู ้การแสดงออกทาง
อารมณ ์และทกัษะที�เป็นประโยชนอ์ื�นๆ
โดยเด็กมแีนวโนม้ที�จะแสดงปฏกิิรยิาความเครยีดผ่านพฤตกิรรมและสขุภาพทางกาย ดงันั�น ขั�นตอน
แรกในการฟื�นฟูความรูส้กึปลอดภยัของเด็กคอืการใหเ้ด็กมรีปูแบบชวีติประจาํวนัที�คาดเดาไดแ้ละ
มั�นคงแน่นอน เชน่

- สรา้งกจิวตัรประจาํ ตารางการตื�น/เขา้นอนพรอ้มผูป้กครองอยา่งสมํ�าเสมอ
 หากจาํเป็นตอ้งมกีารเปลี�ยนแปลง จะตอ้งแจง้ใหเ้ด็กทราบลว่งหนา้และใหเ้วลาปรบัตวั

- หากเด็กรูส้กึขาดที�พึ�งหรอืตอ่ตา้นการแยกจาก
 พ่อแม่/ผูป้กครองควรใชเ้วลากบัเด็กมากขึ �นและเอาใจใสม่ากขึ �น

- หากเด็กแสดงความวติกกงัวล
 พ่อแม่/ผูป้กครองควรแสดงออกวา่รบัทราบและเขา้อกเขา้ใจ และพยายามปลอบประโลมเด็ก สาํหรบั

เด็กเล็ก 

เปิดโอกาสให้เด็กบอกเล่าถึงประสบการณ์
- กระบวนการฟื�นฟูและทาํความเขา้ใจประสบการณส์ะเทอืนใจอาจชว่ยใหเ้ด็กเขา้ใจถงึ

ปฏกิิรยิาและอารมณท์ี�ตนเองไดป้ระสบ

- ใหข้อ้มูลที�ถกูตอ้งและปราศจากอคต ิสง่เสรมิใหเ้ด็กถามคาํถามและอธบิายความเขา้ใจผดิ
ที�มเีกี�ยวกบัประสบการณส์ะเทอืนใจ

- เปิดโอกาสใหเ้ด็กไดเ้ลา่หรอืเรยีงลาํดบัเหตกุารณด์ว้ยการใชเ้คร ื�องมอืตา่งๆ ที�เหมาะกบั
ความตอ้งการ เชน่ นิทาน เกม และของเลน่

การดูแลตนเองสำหรับพ่อแม่/ผู้ปกครอง
- ทศันคตขิองพ่อแม่/ผูป้กครอง วธิกีารรบัมอื
 และการแสดงออกทางอารมณท์ี�มตีอ่เหตกุารณส์ะเทอืนใจจะสง่ผลกระทบโดยตรงตอ่
 มุมมองและวธิกีารรบัมอืกบัเหตกุารณด์งักลา่วของเด็ก

- พ่อแม่/ผูป้กครองควรสขุมุใจเย็น และจดัการกบัอารมณข์องตนเอง ขอความชว่ยเหลอื
จากบคุคลที�คณุไวว้างใจหรอืผูเ้ช ี�ยวชาญหากจาํเป็น

ขอความช่วยเหลือ
- เด็กแตล่ะคนอาจตอบสนองตอ่เหตสุะเทอืนใจตา่งกนั กลยทุธก์ารรบัมอืแบบปรบัตวั เพื�อน

ในครอบครวั และการสนับสนุนชว่ยเหลอืจะสง่เสรมิกระบวนการฟื�นฟูของเด็ก กลยทุธท์ี�
เด็กๆ ไดเ้รยีนรูเ้พื�อรบัมอืกบัอปุสรรคนั�นยงัอาจกลายเป็นสว่นหนึ�งของประสบการณ์

 การเจรญิเตบิโตดว้ย

- ปฏกิิรยิาความเครยีดโดยทั�วไปมกัจะคอ่ยๆ ลดลงเมื�อกจิวตัรในการใชช้วีติปกตกิลบัมา
เหมอืนเดมิ ลองขอความชว่ยเหลอืจากผูเ้ช ี�ยวชาญหากยงัไม่ดขีึ �นหรอืแยล่งกวา่เดมิ

 และสง่ผลกระทบตอ่การใชช้วีติประจาํวนัของเด็กอยา่งมนัียสาํคญั

ให้เด็กได้ระบายความรู้สึกออกมา
เด็กๆ มกัหวาดกลวัเกนิกวา่ที�จะแสดงออกถงึสิ�งที�ตนเองคดิ
หรอืไม่สามารถเลอืกคาํพูดที�เหมาะสมเพื�ออธบิาย เกี�ยวกบัความรูส้กึในเชงิลบของตนเอง (เชน่
ความกลวัความเศรา้ ความรูส้กึผดิ และความสบัสน) ในบางคร ั�ง 
เด็กอาจมพีฤตกิรรมที�ดผูดิจากปกต ิเราสามารถสงัเกตปฏกิิรยิาของเด็กๆ อยา่งละเอยีด เอาใจใสก่บั
ความตอ้งการ และใหค้าํแนะนําที�เหมาะสม เชน่

- ทาํใหเ้ด็กๆ สบายใจวา่การเกดิความรูส้กึในเชงิลบนั�นเป็นเร ื�องปกติ

- กระตุน้ใหเ้ด็กๆ แสดงความรูส้กึทางอารมณผ่์านวธิกีารที�เด็กตอ้งการหรอืที�เคยไดเ้รยีนรูม้า เรายงั
สามารถกระตุน้ใหเ้ด็กพกัผ่อน

- หากเด็กๆ แสดงอารมณผ่์านพฤตกิรรมที�เป็นปัญหา ใหแ้นะนําวธิแีสดงออกในรปูแบบที�เหมาะสมกบั
เด็ก เชน่ “แม่รูว้า่หนูรูส้กึโกรธ ซึ�งเป็นสิ�งที�เขา้ใจได ้แตก่ารทาํรา้ยตวัเองหรอืคนอื�นๆ นั�นไม่ดเีลย

 หนูเลา่ใหแ้ม่ฟังไดไ้หมวา่รูส้กึยงัไงบา้ง หรอืวาดออกมาเป็นรปู หรอืจะพกัสกัหน่อยก็ได”้


