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ค์้่มือการด้แลสภัาพจิิตใจิ เมื�อเกิดอุบัติ
เหตุในสถานที�ปฏิิบัติงาน

หันังสุือเล�มิเล็กิสุำาหัรับัใชิ้ในกิารอ้างอิงกิารด่แลสุุขภาพจิิตในสุถานท่ี่�ปฏิิบััติงานสุำาหัรับัผู้่้ท่ี่�ใชิ้แรงงานทัี่�งหัลายู่ท่ี่� 
ได้รับัความิเคร่ยู่ดหันักิและเผู้ชิิญหัน้ากิับัเหัตุกิารณี์ร้ายู่แรงเชิ�นอุบััติเหัตุหัรือเหัตุกิารณี์ที่่�เกิิดขึ�นเป็นต้น

ในหันังสืุอเล�มิเลก็ิฉบัับัน่� จิะแสุดงถงึแนวที่างทัี่�วไปเกิ่�ยู่วกิบััเชิ�นสิุ�งบัริษทัี่ องค์กิรดำาเนนิกิารรับัมิอือยู่�างไร หัรือ ผู้่้ใช้ิแรง 
งานทัี่�งหัลายู่ท่ี่�เป็นเพื�อนร�วมิงานกัินและผู้่้ด่แลรบััผู้ดิชิอบัแรงงาน ผู้่้ด่แลรบััผู้ดิชิอบัด้านอาชิว่อนามิยัู่ ผู้่ป้ระกิอบักิาร ผู้่้ท่ี่�ที่ำาหัน้า 
ท่ี่�เฉพาะที่างเชิ�นแพที่ย์ู่อาชิว่เวชิศูาสุตร์ หัรือ นางพยู่าบัาล เป็นต้นควรจิะรับัมิอือยู่�างไรกัิบัครอบัครัวหัรือผู้่้ใช้ิแรงงานท่ี่�เผู้ชิญิ 
หัน้ากิบััเหัตุกิารณ์ีท่ี่�เกิดิขึ�นหัรอือุบััติเหัตุเป็นต้น 

อาที่ ิ ในกิรณ่ีม่ิความิจิำาเป็นต้องรับัมิอืจิดักิารเฉพาะที่างมิากิขึ�น กิรณุีาตดิต�อขอรบััคำาปรึกิษากิบััศู่นย์ู่ให้ัความิชิ�วยู่เหัลือทัี่�วไป 
อาชิว่เวชิศูาสุตร์ เป็นต้น

องค์์กรค์วามปลอดภััยและอาชีีวอนามัยผู้้�ใชี�แรงงานโดยภัาค์รัฐ
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โรค์เค์รียดหลังผู้่านเหตุการณ์์ร�ายแรง หมายถึง

01
（１）ค์วามเค์รยีด ค์อื

คำาว�า ความิเคร่ยู่ดนั�นกิลายู่เป็นคำาศูัพที่์เฉพาะที่่�ขาดไมิ�ได้ในกิิจิวัตร 

ประจิำาวันอยู่�างเชิ�นคำาว�า "เคร่ยู่ด" " ความิตึงเคร่ยู่ด" "ร่้สึุกิเคร่ยู่ด” และ 

ถ่กินำามิาใชิ้ โดยู่ไมิ�มิ่อะไรผู้ิดปรกิติจิากิที่่�เคยู่เป็น แต�ที่ว�า โดยู่แรกิเริ�มิเป็นศูัพที่ ์

เฉพาะที่างวิศูวกิรรมิ เมิื�อมิ่ภาระจิากิปัจิจิัยู่ภายู่นอกิ(แรงกิระที่ำาภายู่นอกิ) 

มิ่ปฏิิกิิริยู่ากิับัวัตถุชินิดหันึ�ง ตัววัตถุตำาแหัน�งที่่�มิ่แรงกิระที่ำาภายู่นอกิเข้ามิามิ่

ปฏิิกิิริยู่าจิะเปล่�ยู่นเป็นสุถานะบัิดเบ่ั�ยู่วและสุภาวะบิัดเบ่ั�ยู่วน่�คือความิเคร่ยู่ด

 แล้วกิ็ เร่ยู่กิสุาเหัตุของความิเคร่ยู่ดว�าสิุ�งที่่�ที่ำาใหั้เกิิดความิเคร่ยู่ด(Stressor) 

ตั�งแต�ตัวกิ�อความิเคร่ยู่ดที่างเคมิ่กิายู่ภาพเชิ�นเสุ่ยู่งรบักิวน ความิหันาวเยู่็น

 เป็นต้น จินถึงตัวกิ�อใหั้เกิิดความิเคร่ยู่ดด้านจิิตสัุงคมิเชิ�นความิสัุมิพันธิ์

ในที่่�ที่ำางาน กิารที่ำางานเป็นต้น ซึ�งมิ่อยู่่�ด้วยู่กิันหัลากิหัลายู่ ด้วยู่เหัตุน่� 

ปฏิกิิริิยู่าตอบัสุนองความิเคร่ยู่ด จิะหัมิายู่ถงึกิารตอบัสุนองที่างชิว่วิที่ยู่าซึ�งม่ิ 

สุาเหัตุมิาจิากิตวักิ�อให้ัเกิดิความิเคร่ยู่ดน่� อ่กิทัี่�งจิะม่ิพฤติกิรรมิปัญหัาตอบั 

สุนองเชิงิจิิตใจิท่ี่�กิ�อให้ัเกิดิอารมิณ์ีความิร้่สึุกิไมิ�สุบัายู่ใจิหัรืออากิารป่วยู่ที่างร�างกิายู่ 

และจิิตใจิปรากิฏิขึ�น

（２）โรค์เค์รียดหลังผู้่านเหตุการณ์์ร�ายแรง
(เหตุการณ์์ร�ายแรงที�กระทบกระเทือนจิิตใจิ) หมายถึง 

เร่ยู่กิความิเคร่ยู่ดท่ี่�ม่ิคุณีลักิษณีะเชิิงสุร้างความิหัายู่นะหัรือกิารคุกิ 

คามิข�มิข่�อยู่�างเหั็นได้ชิัดเป็นพิเศูษอยู่�างท่ี่�เป็นเหัตุใหั้ ไมิ�ว�าใครกิ็ตามิสุ�วน

ใหัญ�

ม่ิความิร่้ สึุกิทีุ่กิข์ที่รมิานอยู่�างมิากิว�าโรคเคร่ยู่ดหัลังผู้�านเหัตุกิารณี ์

ร้ายู่แรง (ภาวะบัาดแผู้ลที่างจิิตใจิ)

กิล�าวคือ อากิารบัาดแผู้ลที่างจิิตใจิที่่�กิร่ดลึกิซึ�งเป็นเหัตุมิาจิากิประ 

สุบักิารณี์เลวร้ายู่มิากิซึ�งไมิ�ได้ประสุบัพบัในเหัตุกิารณี์ในกิิจิวัตรประจิำาวัน

ปกิติและรุนแรง เร่ยู่กิว�า ภาวะบัาดแผู้ลที่างจิิตใจิ และโรคเคร่ยู่ดหัลัง 

ผู้�านเหัตุกิารณี์ร้ายู่แรง หัมิายู่ถึงเหัตุกิารณี์ที่่�มิ่เหัตุมิาจิากิสุภาวะกิาร 

กิระที่บักิระเที่ือนที่างจิิตใจิอยู่�างร้ายู่แรงท่ี่�แบักิรับัภาระบัาดแผู้ลที่างจิิตใจิ  

เหัตุกิารณี์ที่่�เกิิดขึ�นของโรคเคร่ยู่ดหัลังผู้�านเหัตุกิารณี์ร้ายู่แรง คือเหัต ุ

กิารณี์ที่่�เกิิดขึ�นซึ�งคนเราไมิ�ได้ประสุบักิารณี์ในกิิจิวัตรประจิำาวัน และ  

เป็นโศูกินาฏิกิรรมิร้ายู่แรงอยู่�างเหั็นได้ชิัด ที่ำาใหั้เกิิดปฏิิกิิริยู่าตอบัสุนอง

รุนแรงเชิ�นความิร่้สึุกิไมิ�มิ่กิำาลังวังชิา ความิหัวาดกิลัว เป็นต้น

เหัตุกิารณี์สุภาวะป่วยู่ที่างจิิตใจิลักิษณีะเชิ�นน่� สุ�วนใหัญ�จิะมิ่ความิ 

สุั มิ พันธิ์ เ กิ่� ยู่ ว ข้ อ งกิั บั เ รื� อ ง ท่ี่� ตั ว ของ ใค รบัางคน ท่ี่� เป็ นคน ใกิล้ ตั ว 

หัรือตัวเองสัุมิผู้ัสุกิับัภาวะอันตรายู่ แล้วกิ็ สุำาหัรับัเหัตุกิารณี์ที่่�เป็นมิ่ลเหัตุใหั ้

เกิิดสุภาวะป่วยู่ที่างจิิตใจิซึ�งมิ่ประสุบักิารณี์โดยู่ตรง กิรณี่เจิ้าตัวมิ่ประ 

สุบักิารณี์โดยู่ตรงเชิ�นอุบััติเหัตุจิากิกิารที่ำางาน และอุบััติเหัตุกิาร 

จิราจิร อุบััติเหัตุบัาดเจิ็บัและเสุ่ยู่ชิ่วิต กิารระเบัิดครั�งใหัญ�ของภ่เขาไฟื้  

ภัยู่พิบััติฝนตกิหันักิอยู่�างรุนแรง คลื�นยู่ักิษ์ซึนามิิ แผู้�นดินไหัวครั�งใหัญ�  

กิารที่รมิาน กิารกิักิขัง กิารลักิพาตัว กิารปล้น กิารใชิ้ความิรุนแรง  

และกิารโดนโจิมิต่ที่ำาร้ายู่ที่างร�างกิายู่ กิารล�วงละเมิิดที่างเพศูเชิ�นกิาร

ข�มิขืน กิารกิ�อกิารร้ายู่ สุงครามิ หัรือไมิ�กิ็ในกิรณี่เป็นพยู่านบัุคคลร่้เหั็น 

อยู่่�ในเหัตุกิารณี์บัาดเจิ็บัและเสุ่ยู่ชิ่วิต หัรือกิารกิระที่ำารุนแรงต�อผู้่้อื�น 

หัรือคนในครอบัครัวเป็นต้น หัากิมิ่ประสุบักิารณี์ลักิษณีะน่� จิะมิองเหั็น 

ความิไมิ�สุมิดุลที่างด้านจิิตใจิและอารมิณี์ต�างๆ

เกิณีฑ์์ของประสุบักิารณี์(เหัตุกิารณี์ท่ี่�เกิิดขึ�น)ซึ�งเป็นปัจิจิัยู่ที่ำาใหั้เกิิด

บัาดแผู้ลที่างจิิตใจิ นิยู่ามิไว้ดังระบัุข้างล�างต�อไปน่�

1  ICD - 10 (WHO องค์์การอนามัยโลก)：เหัตุากิารณี์ที่่�มิ่ความิ 

เคร่ยู่ดมิากิ สุ�วนใหัญ�ไมิ�ว�าใครก็ิตามิท่ี่�ม่ิเหัตุกิารณ์ีท่ี่�ที่ำาให้ัเกิดิหัายู่นะหัรอืกิาร 

คุกิคามิข�มิข่�เป็นพิเศูษซึ�งกิ�อใหั้เกิิดความิทีุ่กิข์ที่รมิานเป็นอยู่�างมิากิ

2  DCR - 10(WHO องค์์การอนามัยโลก)：เหัตุกิารณี์ที่่�มิ่ความิเคร่ยู่ดเกิดิ

ขึ�นรนุแรงด้วยู่คุณีลกัิษณีะเชิงิสุร้างความิหัายู่นะหัรอืคกุิคามิเป็นพิเศูษ

3  เกิณีฑ์์กิารวิเคราะหั์วินิจิฉัยู่ของ DSM - 5(สุมิาคมิจิิตวิที่ยู่าแหั�งสุหัรัฐ 

อเมิรกิิาAPA):อากิารท่ี่�เปิดเผู้ยู่แสุดงออกิมิาให้ัเหัน็ด้วยู่ร่ปแบับัใดร่ปหันึ�ง 

ดังระบุัด้านล�างต�อไปน่�(หัรือมิากิกิว�าน่�)กิับัเหัตุกิารณ์ีท่ี่�ได้รับัความิรุนแรง 

ที่างเพศู กิารแบักิภาระอากิารเจิบ็ัป่วยู่หันกัิหัรือภาวะอันตรายู่เกิอืบัสุ่ญเสุ่ยู่ 

ชิวิ่ตจิริง

(1) ประสุบักิารณี์โดยู่ตรงกิับัเหัตุกิารณี์ที่่ที่ำาใหั้ได้รับับัาดแผู้ลที่างใจิ 

(2) เหั็นเหัตุกิารณี์ที่่�เกิิดขึ�นกิับัผู้่้อื�นโดยู่ตรง

(3) ได้ยู่ินเหัตุกิารณี์ที่่�ที่ำาใหั้เกิิดบัาดแผู้ลที่างใจิซึ�งเกิิดขึ�นกิับัเพื�อนสุนิที่

หัรือบัุคคลใกิล้ชิิด

(4) ประสุบักิารณี์ที่่�ถ่กิเปิดเผู้ยู่หัรือเกิิดขึ�นซำ�าๆในรายู่ละเอ่ยู่ดที่ำาใหั้ได้รับั

ความิร่้สึุกิกิังกิลวิตกิอยู่�างแรงต�อเหัตุกิารณี์ที่่�ที่ำาใหั้เกิิดบัาดแผู้ลที่างใจิ
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ปฏิิกิริยาตอบสนองที�เป็นเหตุทำาให�เป็นสภัาวะ
ป่วยทางจิิตใจิ

02
กิารยู่้อนกิลับัมิาของอารมิณี์ความิร่้สึุกิ หัลังจิากิประสุบักิารณี์เหัตุกิารณี์ 

หัรืออุบััติเหัตุที่่�น�ากิลัว เป็นเรื�องที่่�เกิิดขึ�นบั�อยู่ และเป็นเรื�องปกิติมิากิ กิาร 
ยู่้อนกิลับัของอารมิณี์ความิร่้สึุกินั�น มิ่บัางครั�งที่่�ปรากิฏิขึ�นที่ันที่่หัลังจิากิเหัต ุ
กิารณี์นั�นเกิิดขึ�นหัรืออุบััติเหัตุที่่�ที่ำาใหั้เกิิดภาวะป่วยู่ที่างจิิต และกิ็มิ่บัางครั�งที่่�
จิะอากิารจิะปรากิฏิขึ�นหัลังจิากิเหัตุกิารณี์นั�นผู้�านไป1เดือนแล้วหัรือหัลายู่วัน
 หัลายู่ชิั�วโมิง

แต�เดิมิที่่นั�น ความิเคร่ยู่ด มิ่ความิหัมิายู่ถึง กิารเตือนถึงสุภาวะอันตรายู่
 และ ร�างกิายู่สิุ�งมิ่ชิ่วิตจิะพยู่ายู่ามิรับัมิือจิัดกิารต�ออันตรายู่นั�นและเป็น 
ระบับัของร�างกิายู่ในกิารเตร่ยู่มิความิพร้อมิโดยู่กิารท่ี่�ระบับัประสุาที่ซิมิพาเที่ 
ตกิิจิะที่ำางานตอบัสุนองยู้่อนกิลบัั และที่ำาใหั้ชิ่พจิรและความิดันเลือดสุ่งขึ�น  
ที่ำาใหั้กิล้ามิเนื�อเกิิดกิารตึงเกิร็ง และผู้�อนคลายู่กิารรุกิรานสุำาหัรับัภาระปัจิจิัยู่ 
ภายู่นอกิที่่�เร่ยู่กิว�าตัวกิ�อใหั้เกิิดความิเคร่ยู่ด หัากิสุภาวะตึงเกิร็งลักิษณีะน่�ยู่ัง 
อยู่่�ต�อเนื�องไมิ�หัายู่จิากิไป จิะกิ�อให้ัเกิดิกิารแสุดงอากิารป่วยู่ที่างร�างกิายู่และจิติ 
ใจิจิากิความิเคร่ยู่ดน่�

นอกิจิากินั�น หัลังจิากิเหัตุกิารณี์ที่่�ได้รับัความิรุนแรงกิระที่บักิระเที่ือนจิิตใจิ
 จิะมิองเหั็นภาพนั�นซำ�าแล้วซำ�าอ่กิ (Flashback)อากิารเกิิดขึ�นเป็นชิ�วงๆ (คิด
และร้่สึุกิถึงเหัตุกิารณี์นั�นซำ�า)ซึ�งประสุบักิารณี์เหัตุกิารณี์ท่ี่�เกิิดขึ�นอ่กิครั�งยู่้อน
กิลับัมิาอยู่่�ในภาพความิฝันหัรือภาพเคลิ�มิ

สุำาหัรับัปฏิิกิิริยู่าตอบัสุนองของร�างกิายู่และจิิตใจิท่ี่�เกิิดขึ�นจิากิโรคเคร่ยู่ด 
หัลังผู้�านเหัตุกิารณี์ร้ายู่แรงมิองเหั็นอากิารป่วยู่ดังต�อไปน่�

★ ในบัรรดาอากิารโรคเหัล�าน่� กิ็มิ่กิรณี่ที่่�จิำาเป็นต้องได้รับักิารวินิจิฉัยู่จิากิ 
แพที่ยู่์ กิรณี่ที่่�มิ่ข้อสุงสุัยู่ จิำาเป็นต้องได้รับักิารตรวจิ 

（１）การเปลี�ยนแปลงทางค์วามค์ิด และอารมณ์์

เพราะว�าเหัตุกิารณี์ที่่� ไมิ�น�าเชิื�อเกิิดขึ�นแล้วดังนั�นจิึงกิลายู่เป็นสุภาวะจิิตใจิที่่�มิ่

ความิร่สุ้กึิตกิตะลงึ คดิว�าเปล่�ยู่นไปเปน็ยู่งัไงบัา้ง ผู้่ป้ว่ยู่เองไมิ�สุามิารถยู่อมิรบััความิ

จิรงิที่่�กิำาลังเผู้ชิญิอยู่่�ได ้และกิม็ิบ่ัางครั�งกิร็่สุ้กึิสุบััสุนและความิร่สึุ้กิมินึเฉยู่ชิา (จิติตกิ) 

และร่สึุ้กิโศูกิเศูรา้ แลว้กิเ็กิดิความิร่สุ้กึิโกิรธิต�อสิุ�งที่่�เปน็เหัตใุหัเ้กิดิเหัตกุิารณีห์ัรอื 

อุบััตเิหัตุนั�น เกิดิความิร้่สึุกิหังดุหังดิ ไมิ�สุามิารถควบัคุมินำ�าตาจิากิอารมิณ์ีนั�นเกิ่�ยู่วกิบัั 

เหัตุกิารณีห์ัรืออุบััติเหัตุนั�นได ้ม่ินำ�าตาไหัลออกิมิากิะที่นัหััน กิดดนัโที่ษตวัเอง และ

กิม็ิบ่ัางครั�งโดนโจิมิต่โดยู่ความิร่สึุ้กิเพ้อที่่�บัอกิว�า มิสุ่าเหัตจุิากิตวัเองหัรอืไมิ� และมิ่

ชิ�วงเวลาที่่�ไมิ�สุามิารถคดิถงึเกิ่�ยู่วเหัตกุิารณีห์ัรอือุบัตัเิหัตนุั�น กิบััชิ�วงเวลาที่่�คดิเรื�อง

นั�นเป็นอยู่�างมิากิซำ�าไปซำ�ามิา

（２）การเปลี�ยนแปลงทางกายภัาพ

มิ่บัางครั�งที่่�แสุดงอากิารเชิ�น นอนไมิ�หัลับัเพราะความิกิลัว และความิร่้สึุกิวิตกิ

 ปวดหััว ปวดที่้อง ความิร่้สึุกิกิระกิายู่ ร่้สึุกิหันาวสัุ�น ความิร่้สึุกิคลื�นไสุ้อาเจิ่ยู่น

 ผู้ิวหันังอักิเสุบั อากิารชิักิกิระตุกิอากิารคลื�นไสุ้อาเจิ่ยู่น เว่ยู่นหััว เจิ็บัหัน้าอกิ  

ความิดันเลือดสุ่ง หััวใจิเต้นแรง กิารสัุ�นของกิล้ามิเนื�อ กิารนอนกิัดฟื้ัน  

ประสุิที่ธิิภาพกิารมิองเหั็นลดตำ�าลง เหังื�อตกิ หัายู่ใจิอึดอัด

（３）การเปลี�ยนแปลงทางค์วามร้�สกึ การรบัร้�

มิ่บัางครั�งที่่�ยู่ากิต�อกิารจิดจิ�อที่ำาสุมิาธิิใหั้เกิิดขึ�นต�อเนื�อง

ได้ และสุ่ญเสุ่ยู่กิารรับัร่ ้ทิี่ศูที่าง มิองเหั็นว�าม่ิสิุ�งท่ี่�ผู้ �านเข้ามิาใน 

ความิคิดมิากิถ่�ขึ�น เหัตุกิารณี์ อุบััติเหัตุ ฝันร้ายู่ กิารเตร่ยู่มิความิพร้อมิ  

ประสิุที่ธิิภาพกิารตัดสิุนใจิลดตำ�าลง สุภาวะตึงเกิร็งมิากิเกิินไป หัรือ  

อากิารตกิใจิและหัวาดกิลัว

（４）การเปลี�ยนแปลงพฤตกิรรม

มิองเหั็นเชิ �น ความิผู้ิดปกิติในกิารนอนหัลับัเนื �องจิากิกิารเปล่�ยู่น 

กิลไกิกิารนอนหัลับั ไมิ�ค �อยู่อยู่ากิที่านอาหัาร หัรือที่างตรงกัินข้ามิ  

รับัประที่านอาหัารมิากิเกิินไป ติดเหัล ้าหัรือยู่า พฤติกิรรมิกิาร 

กิระที่ำาท่ี่� ไมิ �สุามิารถที่ำาได้อยู่�างราบัรื �น ติดบั้านหัรือ ปิดตัวเอง  

ปล่กิตัวออกิจิากิสุังคมิเป็นต้น ม่ิบัางครั�งท่ี่�ที่ำาใหั้เกิิดปัญหัาเชิ�นพฤติกิรรมิ 

รุนแรงง กิารระเบัิดความิโกิรธิเป็นต้น
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อาการป่วยทางจิิตใจิโรค์เค์รียดหลังผู้่านเหตุการณ์์ร�ายแรง

03
ความิร้่สึุกิอ�อนไหัวต�อสิุ�งท่ี่�ที่ำาให้ัเกิิดความิเคร่ยู่ดรับัผู้ลกิระที่บัรุนแรงขึ�นอยู่่� 

กิบััสุภาวะร�างกิายู่และจิิตใจิของตอนนั�น หัรอืคณุีลกัิษณีะเฉพาะสุ�วนตัวเชิ�นร่ป 
แบับัพฤติกิรรมิ หัรือนสิุยัู่เป็นต้น นอกิจิากินั�น หัลังจิากิเหัตุกิารณ์ีเกิดิขึ�นแล้ว  
จิะม่ิความิเกิ่�ยู่วข้องเป็นอยู่�างมิากิกิบััสุภาวะเชิงิสิุ�งแวดล้อมิ เชิงิสัุงคมิเชิ�น ไมิ� 
ม่ิผู้่ท่้ี่�ให้ัคำาปรึกิษาและปล่กิแยู่กิตัวออกิมิาลำาพัง เป็นต้น
หัลังจิากิเหัตุกิารณ์ีเกิดิขึ�นแล้ว เชิ�น กิลายู่เป็นภาวะป่วยู่ที่างจิิต ม่ิบัาง 

ครั�งที่ำาให้ัเกิดิความิร้่สึุกิตกิใจิ และร้่สึุกิว�าไมิ�ม่ิอะไรอยู่่�ในหััวมัินว�างเปล�า  
ยู่กิตวัอยู่�างเชิ�น อาจิจิะม่ิความิร้่สึุกิว�า ไมิ�ใชิ�ความิจิริง “เครื�องบิันกิระโดดพุ�งชิน
กิบััตึกิสุ่งพังที่ลายู่ลงมิา เป็นไปไมิ�ได้ เรื�องอยู่�างนั�นมินับ้ัาสิุ�นด่” แม้ิระลึกินกึิ 
ขึ�นมิาได้อาจิจิะม่ิความิร้่สึุกิว�าด่หันงัอยู่่�หัรืออยู่่�ในความิฝัน

ว�า PTSD (Post-Traumatic Stress Disorder) คือ สุภาวะป่วยู่ที่างจิิตใจิเมิื�อ 
เผู้ชิิญกิับัเหัตุกิารณี์ที่่�กิระที่บักิระเที่ือนจิิตใจิอยู่�างร้ายู่แรง

PTSD กิารตอบัสุนองต�อมิ่ลเหัตุประสุบักิารณี์นั�นอยู่�างรุนแรง ดังนั�น
 ในกิรณี่ที่่�ความิเคร่ยู่ดที่างจิิตอ�อน จิะไมิ�ปรากิฏิแสุดงอากิารน่� จิำานวนครึ�ง
หันึ�งภายู่ใน3เดือนจิะฟ้ื้�นฟ่ื้กิลับัมิาอยู่�างสุมิบั่รณี์ แต�ว�า กิ็มิ่กิรณี่ที่่�อากิาร 
หัล�าน่�จิะยู่ังคงอยู่่�ต�อยู่าวนานมิากิกิว�านั�น บัางสุ�วนจิะกิลายู่เป็นอากิารเรื�อรัง  
และกิ็มิ่ที่่�สุ�งผู้ลกิระที่บัต�อกิารที่ำางานหัรือกิิจิวัตรประจิำาวัน หัลังจิากิอุบััติเหัตุ  
ชิ�วงเวลานับัจิากินั�น 3เดือนเป็นต้นไป กิ็มิ่บัางครั�งที่่�ที่ำาใหั้เกิิดความิร่้สึุกิไมิ� 
มิั�นคงหัรือความิร่้สึุกิโดดเด่�ยู่วรุนแรงขึ�น และกิารปิดตัวเองหัรือกิารฆ่�าตัวตายู่ 
เป็นต้นเนื�องจิากิกิารเปล่�ยู่นแปลงของชิุมิชิน

＜รายการตรวจิสอบ＞
หัลังจิากิเกิิดเหัตุกิารณี์ท่ี่� ได้รับักิารกิระที่บักิระเที่ือนที่างจิิตใจิ 

อยู่�างรุนแรง หัากิด่เหัมิือนว�าอากิาดังต�อไปน่�ยู่ังคงมิ่อยู่่�แมิ้ว�าจิะผู้�านไป 
1 เดือนไปแล้วกิ็ตามิ สุงสุัยู่ได้ว�าจิะเป็น (PTSD)ภาวะป่วยู่ที่างจิิตใจิ
เมิื�อเผู้ชิิญกิับัเหัตุกิารณี์ที่่�กิระที่บักิระเที่ือนจิิตใจิอยู่�างร้ายู่แรง ดังนั�น  
ขอใหั้ขอคำาปรึกิษากิับัผู้่้เชิ่�ยู่วชิาญ

□มีค์วามร้�สึกราวกับว่าเหตุการณ์์น่ากลัวนั�นกำาลังเกิดขึ�นอีกค์รั�ง

□มองเห็นฝัันร�ายเกี�ยวกับเหตุการณ์์น่ากล่วนั�นเกิดขึ�นซ์ำ�าไปซ์ำ�ามา

□หลีกเลี�ยงสภัาพหรือสถานที�ทำาให�นึกถึงเหตุการณ์์นั�น

□ไม่สามารถนึกถึงเหตุการณ์์นั�น

□�มีค์วามร้�สึกว่าไม่เชีื�อค์นอื�นหรือตัวเอง (ฉัันมันไม่ดี) หรือ 
(ไม่มีใค์รไว� ใจิได�)

□ มีค์วามร้�สึกตกใจิมากต่อการกระตุ�นเชี่นเสียงของตกเล็กน�อยเป็น
ต�น

□มีค์วามร้�สึกระแวดระวังรุนแรง

□โดยเฉัพาะมีค์วามร้�สึกหงุดหงิดโดยไม่มีเหตุผู้ลและโกรธทันที

□ภัาวะบกพร่องทางการนอนหลับ

（２）อาการเค์รียดภัาวะผู้ิดปกติทางจิิตใจิจิากเหตุการณ์์
รุนแรง (PTSD)

แมิ้ว�าระยู่ะเวลาจิะผู้�านไปมิากิกิว�า 1เดือนแล้วกิ็ตามินับัจิากิเหัตุกิารณี ์
ที่่�เกิิดขึ�นหัรืออุบััติเหัตุนั�น อากิารที่างจิิตยู่ังไมิ�นิ�ง และสุภาวะอากิารตกิใจิ 
และความิร้่สึุกิหัวาดกิลัว(สุภาวะท่ี่�เรื�องเล็กิน้อยู่กิ็กิลายู่เป็นเรื�องอ�อนไหัว  
และง�ายู่ต�อกิารโดนกิระตุ้น)ยู่ังคงมิ่อยูุ่�ต�อเนื�อง และ มิ่บัางครั�งที่่�ที่ำาใหั้ประสุบั
เหัตุนั�นซำ�าอ่กิครั�ง ที่ำาใหั้ระลึกินึกิถึงขึ�นสุถานที่่�เกิิดเหัตุทีุ่กิข์ตรงที่่�นั�นเชิ�นอุบััต ิ
เหัตุหัรือเหัตุกิารณี์และขัดแยู่้งกิับัความิคิดของตัวเอง เร่ยู่กิอากิารดังกิล�าว

（１）การตอบสนองต่อค์วามเค์รียดระยะฉัับพลัน 
CD－10(อาการค์วามเค์รียดระยะฉัับพลัน DSM－5)

เมืิ�อคนเราได้รับัเหัตุกิารณี์ท่ี่�กิระที่บักิระเที่ือนจิิตใจิอยู่�างแรง จิะม่ิด้านท่ี่�คิด 

ว �าจิะพยู่ายู่ามิยู่อมิรับักิับัเหัตุกิารณี์นั�นในที่ันท่ี่หัลังจิากินั�น และม่ิด ้า 

นท่ี่�ม่ิอากิารปฏิเิสุธิความิจิรงิและไมิ�ยู่อมิรับั (อากิารพฤติกิรรมิหัล่กิเล่�ยู่ง) นอกิจิากินั�น  

ที่ำาใหั้นึกิไมิ�ออกิว�าเหัตุกิารณี์นั�นเกิิดขึ�นไปแล้ว (ภาวะลืมิแบับัดิสุโซสุิเอท่ี่ฟื้) 

เมืิ�อคิดว�าอาจิะตายู่ไปแล้วอ่กินิดเด่ยู่วหัรือไมิ� ร้่ว�าสุถานท่ี่�ของเพื�อนสุนิที่ 

เป็นต้น ไมิ�ว�านั�งหัรือยู่ืน อยู่่�นิ�งไมิ�ได้ หััวใจิเต้นตุบัตับั เหังื�อตกิ ตัวเยู่็น  

อาจิจิะอยู่ากิจิะหันอ่อกิจิากิตรงนั�น และม่ิอากิารลุกิล่�ลุกิลนว�าครอบัครัวเป็นหั�วง  

ในอากิารเหัล�านั�น ม่ิคนท่ี่�มิองเหัน็เหัมิอืนม่ิอากิารไมิ�ตกิใจิและนิ�งสุงบั หัรือไมิ�ก็ิ  

อาจิจิะม่ิคนท่ี่� ม่ิอากิารร �าเริงธิรรมิชิาคิ  อากิารตอบัสุนองเหัล �าน่�  

หัลังจิากิเหัตุกิารณ์ีเคร่ยู่ดที่างร�างกิายู่หัรือที่างจิิตใจิท่ี่� ได้รับัผู้ลกิระที่บักิระ 

เที่อืนรุนแรงจิากิปัจิจิยัู่ภายู่นอกิจิะปรากิฏิขึ�นที่นัท่ี่ แต�ว�าจิะหัายู่ไปภายู่ใน 3วนัถงึ  

1เดอืน
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การเตรียมค์วามพร�อมเพื�อการฟื�นฟ้(สำาหรับผู้้�ป�วย)

04
（１）�　กิารเกิิดกิารสัุ�นไหัวหัรือกิารเปล่�ยู่นแปลงที่างด้านร�างกิายู่

และจิิตใจิหัลังจิากิประสุบักิารณี์เหัตุกิารณี์ท่ี่�เกิิดขึ�นหัรืออุบััติ 
เหัตุน�ากิลัว มิาที่ำาความิเข้าใจิว�าเป็นกิารตอบัสุนองตามิธิรรมิชิาติ  
คุณีไมิ�ได้ผู้ิดปกิติ และเหัตุกิารณี์ที่่�เกิิดขึ�นหัรืออุบััติไมิ�ใชิ�สุภาวะ 
ผู้ดิปกิติ ในฐานะท่ี่�พยู่ายู่ามิรับัมิอืจิดักิารกัิบัสุภาวะผู้ดิปกิติเชิ�นน่� จิะ 
ปรากิฎแสุดงอากิารเปล่�ยู่นแปลงที่างร�างกิายู่และจิิตใจิต�างๆใน 
ฐานะที่่�เป็นกิารตอบัสุนองโดยู่ปกิติ นอกิจิากินั�น เมิื�อเหัตุกิารณี์ที่่� 
เกิดิขึ�นหัรอือุบััติเหัตุจิบัสิุ�นลง หัลังจิากิผู้�านไปสัุกิระยู่ะ กิม่็ิบัางครั�งท่ี่� 
จิะเกิิดอากิารตอบัสุนองที่่�รุนแรงต�อร�างกิายู่และจิิตใจิ

（２）�　พยู่ายู่ามิอยู่�าที่ำาใหั้สุภาวะกิารหัมิดกิำาลังใจิ และหัมิดความิสิุ�น
หัวังมิันเลวร้ายู่ขึ�น

（３）�　พยู่ายู่ามิใชิ้เวลากิับัคนท่ี่�ใหั้ความิร้่สึุกิสุบัายู่ใจิเชิ�นเพื�อน 
ครอบัครัว สัุกิระยู่ะ อยู่�าอยู่่�เพ่ยู่งลำาพัง

（４）�　มิาใสุ�ใจิด่แลกิิจิวัตรที่่�ถ่กิต้อง เชิ�นกิารพักิผู้�อน กิารนอนหัลับั 
กิารรับัประที่านอาหัาร

（５）�　มิาปรึกิษากิับัผู้่้เชิ่�ยู่วชิาญหัรือบัุคคลรอบัข้าง อยู่�าโอบักิอด
ปัญหัาหัรือกิลุ้มิใจิเพ่ยู่งลำาพังคนเด่ยู่ว

（６）�　ขอใหั้ร่้ ไว้ว�า กิารฟ้ื้�นฟ่ื้จิากิกิารตอบัสุนองความิเคร่ยู่ดต้องไมิ� 
ใชิ�ลักิษณีะเชิิงเสุ้นตรงเป็นกิารฟ้ื้�นฟ่ื้พร้อมิกิับัอากิารซำ�ากิลับัไป
กิลับัมิา

（７）　งดกิารดื�มิเหัล้ามิากิเกิินไป

（３）โรค์หลายบคุ์ลกิภัาพ

ในกิรณีท่ี่่�ได้รบััความิกิระที่บักิระเที่อืนที่างจิติใจิอยู่�างรนุแรงเพราะประสุบักิบััเหัต ุ
กิารณี์โศูกิเศูร้า ไมิ�สุามิารถยู่อมิรับัความิจิริงในใจิได้ที่ันที่่ และกิดข�มิความิร่้สึุกิ 
ที่รมิานท่ี่�ยู่ากิต�อกิารอดที่นอดกิลั�นหัรือความิร้่สึุกิไมิ�ชิอบัเอาไว้ภายู่ในจิติใต้สุำานกึิใน 
ขณีะท่ี่�ตัวเองไมิ�ร้่สึุกิตัวและ ม่ิบัางครั�งความิขดัแยู้่งภายู่ในใจิท่ี่�ถก่ิกิดข�มิเอาไว้นั�นที่ำา 
ให้ัเป็นเหัตุกิ�อให้ัเกิดิอากิารป่วยู่ที่างจิิตหัรอือากิารป่วยู่ที่างร�างกิายู่ ยู่กิตัวอยู่�างเชิ�น  
เพราะเป็นเรื�องกิระที่บักิระเที่ือนรุนแรงมิากิ ดังนั�น มิ่บัางครั�งที่่� ไมิ�สุามิารถ 
เปล�งเสุ่ยู่งไดท้ี่ั�งๆที่่�ไมิ�มิอ่ะไรผู้ดิปกิต ิหัรอื ยู่นืไมิ�ได ้หัรอืเริ�มิพ่ดดว้ยู่ภาษาเดก็ิที่ารกิ  
และสุติรับัร่้นั�นมิ่ความิร่้สึุกิมิึนตกิตะลึง นอกิจิากินั�น ที่ำาใหั้ไมิ�สุามิารถระลึกิ 
ถึงเหัตุกิารณี์ของความิคร่ยู่ดรุนแรงหัรือเหัตุกิระที่บักิระเที่ือนที่างจิิตใจิ 
อยู่�างรุนแรงได้ มิองเหั็นอากิารสุ่ญเสุ่ยู่ความิร่้สึุกิจิริงหัรือมิ่ความิร่้สึุกิบัุลคลิกิ 
แปลกิแยู่กิ(ภาวะลืมิแบับัดิสุโซสุิเอที่่ฟื้)

★�ในกิรณี่ที่่�มิ่อากิารป่วยู่ลักิษณีะน่� อยู่�าพยู่ายู่ามิแกิ้ไขปัญหัาลำาพังคนเด่ยู่ว จิำา
เป็นต้องปรึกิษาโดยู่เร็วกิับัผู้่้เชิ่�ยู่วชิาญด้านจิิตใจิเชิ�นเจิ้าหัน้าท่ี่�ใหั้คำาปรึกิษาเชิิง
จิิตวิที่ยู่า นักิจิิตบัำาบััดที่่�ได้รับักิารรับัรองหัรือจิิตแพที่ยู่์ แพที่ยู่์จิิตเวชิ

★�ในกิรณี่ท่ี่�ม่ิกิารจิัตตั�งชิ�องที่างกิารติดต�อใหั้คำาปรึกิษาทัี่�งในและนอกิบัริษัที่ 
ขอใหั้ใชิ้ประโยู่ชิน์จิากิชิ�องที่างน่� มิาปรึกิษากิับัเจิ้าหัน้าที่่�อาชิ่วเวชิศูาสุตร์ 

＊กิารตอบัสุนองต�อกิารสุ่ญเสุ่ยู่บัุคคลอันเป็นที่่�รักิ
ความิทีุ่กิข์ในกิรณี่ที่่�สุ่ญเสุ่ยู่เพื�อน ครอบัครัวที่่�สุำาคัญ จิะเปล่�ยู่นความิร่้สึุกิ

เป็นซึมิเศูร้าและหัดหั่� มิ่บัางครั�งที่่�ไมิ�หัลุดจิากิสุถานกิารณี์ความิโศูกิเศูร้า  
ไมิ�สุามิารถเผู้ชิิญหัน้ากิับัความิโกิรธิ กิดดันโที่ษตัวเอง ความิร่้สึุกิหัมิดหัวัง  
ในอากิารป่วยู่เหัล�าน่� อาจิจิะมิ่คนที่่�คิดว�าอยู่ากิจิะฆ่�าตัวตายู่ตามิไป

ในกิารฟ้ื้�นฟ่ื้จิากิความิโศูกิเศูร้าซึมิลึกิ กิม็ิบ่ัางครั�งที่่�จิะใช้ิเวลาหัลายู่เดอืน 
หัรือมิากิกิว�านั�น แต�ว�า จิำาเป็นต้องให้ัเวลากิบััความิเสุ่ยู่ใจิ กิารท่ี่�ความิร้่สึุกิน่�ม่ิตดิ 
ต�อกิันหัลายู่เดือนนั�น เป็นปฏิิกิิริยู่าตอบัสุนองตามิธิรรมิชิาติต�อประสุบักิารณี์
กิารสุ่ญเสุ่ยู่นั�น และ เมิื�อเวลาผู้�านไป ต้องฟ้ื้�นฟ่ื้

กิารตอบัสุนองต�อกิารสุ่ญเสุ่ยู่บัุคคลอันเป็นที่่�รักิเชิ�นอุบััติเหัตุเป็นต้น จิะ
แสุดงอากิารด้วยู่ร่ปแบับัท่ี่�รุนแรงกิว�ากิารตอบัสุนองต�อกิารสุ่ญเสุ่ยู่บุัคคลอัน
เป็นที่่�รักิโดยู่ปกิติที่ั�วไป

กิารตอบัสุนองต�อกิารสุ่ญเสุ่ยู่บัุคคลอันเป็นที่่�รักินั�นจิะอยู่่�ใน ICD−10หัรือ 
DSM− 5 ไมิ�ถือเป็นผู้่้ป่วยู่ แต�ว�า หัลังจิากิหัตุกิารณี์สุ่ญเสุ่ยู่บัุคคลอันเป็นที่่�รักิ 
นั�จิากิาอุบััติเหัตุ จิะแสุดงอากิารผู้สุมิปนกิันที่ั�งโรคเคร่ยู่ดหัลังประสุยู่เหัต ุ
กิารณ์ีร้ายู่แรงกิบัักิารตอบัสุนองต�อกิารสุ่ญเสุ่ยู่บุัคคลอนัเป็นท่ี่�รกัินั�นอยู่�างรนุแรง  
ดังนั�น ในกิารใหั้ความิชิ�วยู่เหัลือของครอบัคร่ว ใหั้ที่ำาความิเข้าใจิปัญหัาของ 
ที่ั�งสุองฝ่ายู่และจิำาเป็นต้องด่แลเอาใจิใสุ�

（４）โรค์ซ์มึเศร�า

กิารที่่�มิ่ความิเหัน่�อยู่ล้าที่างจิิตใจิ ความิเหันื�อยู่ล้าที่างร�างกิายู่ยู่ังมิ่ต�อเนื�อง
 และสุภาพแวดล้อมิเปล่�ยู่นแปลงไป เป็นเหัตุใหั้เกิิดอากิารโรคซึมิเศูร้า โดยู่ 
เฉพาะคนที่่�มิ่ความิร่้สึุกิรับัผู้ิดชิอบัสุ่งและเป็นคนตรง ไมิ�มิ่ความิยู่ืดหัยูุ่�นจิำาเป็น
ต้องระมิัดระวัง

อากิารของโรคซึมิเศูร้า สุ�วนใหัญ�จิะมิ่ภาวะบักิพร�องที่างกิารนอนหัลับั  
และเมืิ�อตื�นขึ�นมิากิลางดกึิจิะนอนไมิ�หัลับั ตื�นนอนเรว็และกิารนอนหัลับัพักิผู้�อนไมิ�ด่  
เป็นต้น แล้วกิ็ จิะเปล่�ยู่นมิาม่ิความิคิดท่ี่�ว �าแมิ้จิะม่ิชิ่วิตอยู่่ �กิ็ชิ �วยู่ไมิ� ได ้  
กิดดันโที่ษตัวเอง และมิองโลกิในแง�ร้ายู่ ที่ำาไอะไรกิ็ไมิ�สุนุกิ ไมิ�อยู่ากิที่านอาหัาร 
หัมิดหัวัง หัมิดความิสุนใจิ และความิรุ้สึุกิซึมิเศูร้า
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ในกรณ์ีแบบนี� มาปรึกษากับผู้้�เชีี�ยวชีาญกันเถอะ (สำาหรับผู้้�ป่วย)

05
หัากิมิ่เรื�องลักิษณีะดังต�อไปน่� ใหั้ปรึกิษากิับัผู้่้เชิื�ยู่วชิาญโดยู่เร�งด�วนโดยู่ไมิ� 

ต้องเกิรงใจิ สิุ�งที่่�สุำาคัญคือ กิารไมิ�ทีุ่กิข์กิลุ้มิใจิลำาพังเพ่ยู่งคนเด่ยู่ว

แม้ิจิะเป็นอารมิณ์ีความิร้่สุึกิท่ี่�ไมิ�สุามิารถสุารภาพได้แม้ิแต�กิับับัุคคลใกิล้ชิิด 

กิ็ตามิ หัากิเป็นผู้่้เชิ่�ยู่วชิาญแล้วละกิ็ พร้อมิรับัฟัื้งอยู่�างตั�งใจิ กิ็มิ่บัางครั�งที่่�จิำา 

เป็นต้องได้รับักิารด่แลและบัำาบััดรักิษาอยู่�างเหัมิาะสุมิโดยู่เจิ้าหัน้าท่ี่�ใหั้คำา

ปรึกิษา นักิจิิตวิที่ยู่าที่่�ได้รับักิารรับัอง นักิจิิดบัำาบััดและจิิตแพที่ยู่์ เป็นต้น

（１）�　หัลังเจิอเหัตุกิารณี์ แมิ้ว�าจิะผู้�านระยู่ะเวลามิากิกิว�า 1 

เดือนขึ�นไปแล้วกิ็ตามิ ความิร่้สึุกิและอารมิณี์ยู่ังไมิ�นิ�งสุงบั

 ไมิ�มิ่ความิร่้สึุกิอยู่ากิที่ำาอะไร จิิตใจิไมิ�อยู่่�กิับักิารเร่ยู่นหัรือกิาร

ที่ำางานเป็นต้น

（２）�　หัลังเจิอเหัตุกิารณี์ แมิ้ว�าจิะผู้�านระยู่ะเวลามิากิกิว�า  

1 เดือนขึ�นไปแล้วกิ็ตามิ ภาพฉากิของเหัตุกิารณี์นั�นยู่ัง 

คงผูุ้ดขึ�นมิาซำ�าๆหัลายู่ครั�ง โดนโจิมิต่ด้วยู่ความิร่้สึุกิกิลัว  

และความิร่้สึุกิวิตกิังวล

（３）�　ไมิ�มิ่ความิสุนใจิต�อสิุ�งรอบัข้าง ความิร่้สึุกิและ  

ไมิ�มิ่ความิร่้สุกิประที่ับัใจิ ไมิ�มิ่ความิร่้สึุกิใดๆ  

อารมิณี์ว�างเปล�ายู่ังคงมิ่ต�อเนื�อง

（４）�　ไมิ�ว�าจิะเมิื�อไหัร�กิ็ตามิ ยู่ังมิ่ความิร่้สึุกิเหันื�อยู่ล้า  

ความิร่้สึุกิเซื�องซึมิ ความิร่้สึุกิตึงเคร่ยู่ดตามิตัว

（５）�　ฝันร้ายู่บั้าง ความิร่้สึุกิที่รมิานจิากิฝันร้ายู่บั�อยู่ครั�ง  

กิลางคืนนอนไมิ�หัลับัมิาตลอด

（６）�　ราวกิับัว�าอยู่่�ในความิฝันหัรือภาพยู่นต์เป็นต้น และไมิ�มิ่

ความิร่้สึุกิอารมิณี์อยู่่�ในเวลาปัจิจิุบััน

（７）�　เพ่ยู่งแค�เรื�องเล็กิน้อยู่กิ็ร้่สุึกิฉุนเฉ่ยู่วหังุดหังิด  

ชิอบัโกิรธิเคอืงบ้ัาง หัรือหัาเรื�องพาลคนรอบัข้างโดยู่ไมิ�ม่ิเหัตุผู้ล

（８）�　ความิสัุมิพันธิุระหัวางบัุคคลไมิ�ราบัรื�น  

ตัวเองกิ็ยู่ังไงกิ็ได้ไมิ�สุนใจิ

（９）　อารมิณี์จิมิดิ�งรุนแรง คิดอยู่ากิตายู่

（10）�　ตัวเองเป็นคนอ�อนแอ และร่้สุึกิว�ารบักิวนที่ำาใหั้คนรอบั

ข้างร่้สุึกิลำาบัากิใจิ

（11）�　เหั็นได้ชิัดคือสุ่บับัุหัร่�จิัดมิากิหัรือดื�มิเหัล้ามิาเกิินไป

（12）�　ไมิ�มิ่คนที่่�สุามิารถรับัฟัื้งได้ ที่ั�งที่่�ๆอยู่ากิใหั้มิ่คนรับัฟัื้ง

ความิร่้สึุกิของตนเอง

ขอยู่กิตัวอยู่�างข้อควรระวังหัลายู่ข้อด้วยู่กิันในกิรณี่ที่่�เป็นเด็กิ สุำาหัรับั 

เด็กิกิ็มิ่บัางจิุดที่่�จิะร่้สึุกิอ�อนไหัวมิากิกิว�าผู้่้ใหัญ� แต�ว�า แที่บัจิะไมิ� 

สุามิารถพ่ดออกิมิาเป็นคำาพ่ดได้เลยู่ ด้วยู่เหัตุน่� มิารับัร่้สัุงเกิตุพฤติกิรรมิ หัรือ 

 กิารแสุดงออกิที่างร�างกิายู่ ซึ�งมิากิกิว�าคำาพ่ดกิันเถอะ ไมิ�จิำาเป็นต้องฟัื้ง 

เรื�องราวโดยู่ฝ้นกิำาลัง แต�ว�า หัาโอกิาสุใหั้มิากิสุำาหัรับักิารสืุ�อสุารด้วยู่กิารสัุมิผู้ัสุ��
เชิ�นกิารโอบักิอดเป็นต้น กิ�อนอื�น มิาใหั้ความิร่้สึุกิสุบัายู่ใจิ เข้ามิาใกิล้ชิิด

（１）�　ไมิ�ต้องกิารไปโรงเร่ยู่นอนุบัาลหัรือโรงเร่ยู่น  

ไมิ�อยู่ากิออกิหั�างจิากิบั้าน 

（２）�　กิลางคืนนอนไมิ�หัลับั ตกิใจิตื�นขึ�นมิากิลางดึกิกิะที่ันหััน

 ปัสุสุาวะรดที่่�นอน

（３）�　เกิาะยู่ืดตืดและพยู่ายู่ามิดึงความิสุนใจิจิากิพ�อแมิ�  

ที่ำาตัวเป็นเด็กิ

（４）�　สิุ�งที่่�เคยู่ที่ำาได้จินถึงปัจิจิุบัันน่� กิ็ที่ำาไมิ�ได้ ใหั้พ�อแมิ�ตามิใจิ

（５）�　เริ�มิมิ่นิสัุยู่ที่่�เมิื�อกิ�อนเคยู่เหั็นแต�ตอนน่�ไมิ�แสุดงใหั้เหั็นเลยู่ 

（６）�　แสุดงอากิารต�างๆบันร�างกิายู่

（７）�　ไมิ�ชิอบักิาร อยู่่�คนเด่ยู่วและกิลัวความิมิืด

มิาระมิัดระวังอากิารกิารเปล่�ยู่นแปลงสุภาวะของผู้่้สุ่งอายูุ่กิันเถอะ

（１）�　แมิ้จิะด่ว�าร่้สึุกิเฉยู่ๆกิ็ตามิ กิารตอบัสุนองนั�นจิะไมิ�ค�อยู่เจิอ

 (มิองด่เหัมิือนไมิ�มิ่อะไร)

（２）�　ระบับัประสุาที่จิะเปล่�ยู่นมิาเป็นความิร่้สึุกิอ�อนไหัวและ 

โกิรธิง�ายู่

（３）�　นอนไมิ�หัลับั เป็นต้น
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เพื�อด้แลค์นที�ประสบเหตุการณ์์(สำาหรับบุค์ค์ลรอบข�าง)

06
（１）�　ไมิ�ว�าจิะอะไรกิ็แล้วแต� กิารพักิผู้�อนเป็นสุิ�งสุำาคัญที่่�สุุด  

มิาพิจิารณีาเพื�อใหั้หัยูุ่ดพักิผู้�อนได้เต็มิที่่� ไมิ�ต้องเร�งร่บั  

โดยู่เฉพาะกิารนอนหัลับันั�นสุำาคัญ กิล�าวกัินว�าควรนอนให้ัมิากิกิว�าปกิติ

（２）�　พยู่ายู่ามิที่ำาเพื�อมิอบัความิร่้สึุกิสุบัายู่ใจิและความิร่้สึุกิปลอด 

ภัยู่

（３）�　สิุ�งสุำาคัญคือกิารสุร้างบัรรยู่ากิาศูโอบัอุ้มิด้วยู่ความิอ�อน 

โยู่นเพื�อท่ี่�ผู้่้ประสุบัเหัตุกิารณ์ีนั�นสุามิารถพ่ดบัอกิความิร็ุสึุกิได้อยู่�าง 

สุบัายู่ใจิ เพื�อที่่�จิะระบัายู่ความิร่้สึุกิออกิมิาได้

（４）�　ปรับัใหั้เข้ากิับัพื�นฐานและความิต้องกิารของผู้่้ประสุบัเหัต ุ

กิารณี์แต�ละคน และ มิาที่ำาความิเข้าใจิความิร่้สึุกินั�น มิารับัฟัื้ง 

เรื�องราวและยู่อมิรับัความิร้่สึุกินั�นในสุภาพแบับันั�นกินัเถอะ ให้ัเขาได้ 

บัอกิเล�าความิร้่สึุกิท่ี่ละเลก็ิท่ี่ละน้อยู่ด้วยู่พื�นฐานของคนนั�นอยู่�างช้ิาๆ  

ไมิ�ต้องร่บัร้อน หั้ามิรุกิซักิถามิเจิาะลึกิ

（５）�　หััวใจิหัลักิอยู่่�ที่่�กิารสุามิารถแบั�งปันอารมิณี์ความิร่้สึุกิไมิ�ใชิ�กิาร

แกิ้ไขปัญหัา กิารได้สัุมิผู้ัสุความิร่้สึุกิความิเป็นอันหันึ�งอันเด่ยู่วกิัน  

ความิร้่สึุกิไว้วางใจิท่ี่�ว�ากิารเชิื�อมิโยู่งกินัและกัินในฐานะท่ี่�เป็นมินษุย์ู่  

นอกิจิากินั�น บัอกิไปว�าจิะโกิรธิจิะเคืองกิ็ได้นะ จิะหััวเราะกิ็ด ่

 ร้องไหั้ได้นะ ไมิ�ต้องกิดควบัคุมิอารวณี์ความิร่้สึุกิที่่�มิันผูุ้ดขึ�นมิา

เองไว้

（６）�　สุภาพหัรืออากิารป่วยู่ต�างๆที่่�ไมิ�เคยู่มิ่ประสุบักิารณี์มิา 

จิวบัจินถึงวันน่� เป็นเรื�องธิรรมิดาในฐานะที่่�เป็นกิารตอบั 

สุนองต�อโรคเคร่ยู่ดหัลังผู้�านเหัตุกิารณี์ร้ายู่แรง และมิาพ่ดคุยู่ 

โดยู่ไมิ�กิดดันตัวเองมิากิเกิินไปและโดยู่ไมิ�ที่ำาใหั้ตัวเองลำาบัากิ  

ใหั้ร่ัสึุกิว�าตัวเองกิ็มิ่มิุมิอ�อนแอ และเรื�องผู้ิดปกิติเหัมิือนกิัน

（７）�　กิารเชิื�อในกิารฟ้ื้�นฟ่ื้เป็นเรื�องสุำาคัญ ในไมิ�ช้ิาอากิารโดนบ่ับักิด 

หัรือรองรับัโดยู่อารมิณ์ีความิร้่สึุกิหัรือความิที่รงจิำาท่ี่�เจิบ็ัปวดจิากิ 

เหัตุกิารณ์ีเลวร้ายู่จิะหัายู่ไป บัาดแผู้ลในใจิจิะค�อยู่ๆได้รับักิารเยู่ยู่่วยู่าว  

สุามิารถนำาตัวเองกิลับัมิาและที่ำาใหั้สุามิารถจิัดกิารประสุบักิารณี์

ที่่�เจิอเหัตุกิารณี์นั�นได้ภายู่ในจิิตใจิ

（８）�　มิาแสุดงความิร้่สึุกิขอบัคุณีท่ี่�ที่ำาอะไรให้ั และสืุ�อสุารกัิบัเพื�อนๆ  

และใหั้ความิสุำาคัญกิับักิารสุ�งเสุริมิสุนับัสุนุนกิันและกิัน กิารชิ�วยู่

เหัลือแบั�งปันข้อมิ่ลกิัน พร้อมิที่ั�งสุร้างความิสัุมิพันธิ์กิับั 

บัุคคลต�างๆที่่�ด่แล อยู่�าโอบักิอดเกิ็บัไว้ลำาพัง
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（１）บทบาทหน�าที�ของผู้้�ประกอบการ

1การเปิดเผู้ยค์วามตั�งใจิและการทำาค์วามเข�าใจิของผู้้�ประกอบการ

　ในกิารดำาเนินกิารด่แลสุุขภาพจิิตในสุถานประกิอบักิาร ใหั้ดำาเนินมิาตรกิาร 

ตามิ"แนวที่างเพื�อกิารสุร้างสุุขภาพจิิตของผู้่้ใชิ้แรงงานในสุถานประกิอบักิาร"  

กิ�อนอื�นสิุ�งสุำาคัญคือกิารท่ี่�ผู้่้ประกิอบันั�นที่ำาความิเข้าใจินิยู่ามิและลักิษณีะ 

ความิจิำาเป็น และสุ�งเสุริมิสุนับัสุนุนมิาตรกิารด่แลสุุขภาพจิิตในระดับับันลง 

ล�าง กิารแสุดงความิตั�งใจิที่่�ว�า" ในฐานะสุถานประกิอบักิาร จิะมิ่ระบับักิารด่แล 

สุุขภาพจิิตสุำาหัรับัเหัตุกิารณี์ที่่�เกิิดขึ�นในครั�งน่�"เป็นเรื�องที่่�มิ่ประโยู่ชิน์

2 การแชีร์และการเปิดเผู้ยข�อม้ล

　สิุ�งสุำาคัญคือกิารแชิร์ข้อมิ่ลในแผู้นกิที่่�เกิ่�ยู่วข้อง และใหั้มิ่กิารเปิดข้อมิ่ลที่่� 

เกิ่�ยู่วข้องกิับัเหัตุกิารณี์หัรืออุบััติเหัตุ ในสุถานประกิอบักิาร เรื�องน่�จิะมิ่ประ 

โยู่ชิน์ในกิารป้องกิันความิกิลัวของข�าวลือ หัรือกิารเกิิดความิร่้สึุกิวิตกิังวล 

โดยู่ไมิ�จิำาเป็น เป็นต้น นอกิจิากินั�น มิาแจิ้งกิารไหัลของข้อมิ่ลสุถานกิารณี์อาที่ิ 

อุบััติเหัตุ เป็นต้นใหั้ถ่กิต้องอยู่�างต�อเนื�อง

3 การเตรียมค์วามพร�อมและการใชี�ประโยชีน์ทรัพยากรบุค์ค์ล

　ขอใหั้เตร่ยู่มิความิพร้อมิและใชิ้ประโยู่ชิน์แหัล�งที่รัพยู่ากิรบัุคคลท่ี่�เกิ่�ยู่ว 

ข้องกิับัสุุขภาพจิิตใจิภายู่ในสุถานประกิอบักิาร ยู่กิตัวอยู่�างเชิ�น ขอใหั้ใสุ�ใจิกิาร 

สุร้างระบับัเพื�อให้ัสุามิารถประสุานงานร�วมิมิอืกิบััแต�ละแผู้นกิได้ ในขณีะเด่ยู่วกัิน  

กิำาหันดบัที่บัาที่หัน้าที่่�เชิ�นเจิ้าหัน้าที่่�อาชิ่วเวชิศูาสุตร์ ผู้่้ด่แลควบัคุมิไลน์ 

 เป็นต้น นอกิจิากินั�น ระบัุชิ�องที่างใหั้คำาปรึกิษาใหั้ชิัดเจินและเที่�าที่่�จิะที่ำาได้ ใหั ้

แจิ้งร่ปแบับักิารใหั้ความิชิ�วยู่เหัลือใหั้ที่ราบัโดยู่ทัี่�วกิันและดำาเนินกิารรักิษาใหั ้

คงอยู่่�ต�อเนื�อง

4 การจัิดตั�งทีมบริหารจัิดการค์วามเสี�ยง

　จิำาเป็นต้องม่ิกิารจิัดตั�งท่ี่มิบัริหัารจิัดกิารความิเสุ่�ยู่งในสุถานกิารณี์ท่ี่�ม่ิ

ความิเสุ่�ยู่ง และควรที่่�จิะต้องมิ่แพที่ยู่์อาชิ่วเวชิศูาสุตร์เป็นแกินนำาในนั�น

 นอกิจิากินั�นในสุถานที่่�ที่ำางาน หัวังใหั้เจิ้าหัน้าที่่�ด่แลอาชิ่วอนามิัยู่มิ่บัที่ 

บัาที่หัน้าที่่�และรับัผู้ิดขอบัเป็นหัลักิ

　ในที่่มิบัริหัารจิัดกิารความิเสุ่�ยู่งนั�น ขอใหั้จิัดที่ำาค่�มิือเพื�อที่่�จิะสุามิารถรับัมิือ

จิัดกิารได้อยู่�างรวดเร็วและเหัมิาะสุมิ เพิ�มิกิารประสุานงานกิับัเจิ้าหัน้าที่่�อาชิ่ว

เวชิศูาสุตร์

5 การใชี�ให�เกิดประสิทธิผู้ลของแหล�งทรัพยากรภัายนอก

　ม่ิผู้ลต�อกิารใชิ้ใหั้เกิิดประโยู่ชิน์โดยู่กิารที่ำาสัุญญากัิบัหัน�วยู่งานภายู่นอกิ  

（２）บทบาทและหน�าที�ของผู้้�กำากับด้แล

1การพิจิารณ์าเกี�ยวกับการปฏิิบัติงาน

　อยู่�างที่่�จิะกิล�าวในภายู่หัลัง แมิ้ว�าจิะมิองเหั็นผู้่้ใต้บัังคับับััญชิาที่่�ประสุบั 

เหัตุกิารณ์ีนั�นแขง็แรงบัางสุ�วนก็ิตามิ แต�คาดกิารณ์ีว�าความิเคร่ยู่ดนั�นยู่งัคงอยู่่�ต�อเนื�อง  

ดังนั�น น�าจิะใหั้ได้รับักิารพักิผู้�อนสัุกิชิ�วงระเวลาหันึ�งด่กิว�า นอกิจิากิ 

นั�นหัลังจิากิกิลับัมิาจิากิพักิฟ้ื้�นแล้ว ค�อยู่ๆเพิ�มิงานที่่ละน้อยู่ พร้อมิที่ั�งพ่ดคุยู่

ปรึกิษากิับัผู้่้ประสุบัเหัตุนั�นใหั้เพ่ยู่งพอ

2 การด้แลผู้้�ใต�บังค์ับบัญชีา

　ขอใหั้รับัร้่ในเรื�องกิารเปล่�ยู่นแปลงด้านความิร้่สึุกิของผู้่้ ใต้บัังคับับััญชิา  

ด้านคำาพ่ดกิารกิระที่ำา และด้านพฤติกิรรมิ ในขั�นกิารรับัร่้กิารเปล่�ยู่นแปลง 

เชิ�นน่� กิ�อนที่่�จิะมิ่พฤติกิรรมิที่่�ชิัดเจิน กิ�อนอื�นใหั้ปรึกิษากิับัเจิ้าที่่�ผู้่้เชิ่�ยู่วชิาญ 

เชิ�น เจิ้าหัน้าอาชิ่วเวชิศูาสุตร์ แพที่ยู่์อาชิ่วเวชิศูาสุตร์เป็นต้น นอกิจิากินั�น สุิ�ง

สุำาคัญคือกิารพิจิารณีาอยู่�างถ่�ถ้วนเพื�อไมิ�ใหั้เจิ้าตัวร่้สึุกิเป็นภาระ แล้วกิ็ กิาร

สุ�งเสุ่ยู่งพ่ดคุยู่ในระดับัที่่�เหัมิาะสุมิมิ่ความิสุำาคัญ แต�ว�า อยู่�าที่ำาใหั้มิากิเกิินไป 

หัากิสุ�งเสุ่ยู่งพ่ดคุยู่จิากิหัลายู่ๆคน มิ่คนที่่�ร่้สุึกิว�าเป็นภาระด้วยู่เรื�องนั�น ดังนั�น

ขอใหั้ระมิัดระวัง

การรับมือจัิดการในฐานะที�เป็นสถานประกอบการในการ
ตอบสนองต่อโรค์เค์รียดหลังผู้่านเหตุการณ์์ร�ายแรง

07
แต�ว�า ไมิ�ใชิ�ว�ามิอบัหัมิายู่ทีุ่กิอยู่�างในกิารด่แลสุุขภาพจิิตกิับัหัน�วยู่งานภายู่ 

นอกิที่ำาที่ั�งหัมิด แต�ว�า ใหั้แบั�งใหั้ชิัดเจินเรื�องที่่�ที่ำาเองได้ในสุถานประกิอบักิาร 

และใช้ิประโยู่ชิน์แหัล�งที่รัพยู่ากิรนอกิสุถานประกิอบักิาร ขอให้ัคิดระบับัท่ี่�ที่ำาให้ั 

แหัล�งที่รัพยู่ากิรภายู่ในสุถานประกิอบักิารกิับัแหัล�งที่รัพยู่ากิรนอกิสุถานประ 

กิอบักิารเติมิเต็มิซึ�งกิันและกิันได้
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（４）บทบาทหน�าที�ของผู้้�ด้แลรบัผู้ดิชีอบแรงงาน

1 การบริหารจัิดการบุค์ลากรที�มีค์วามเหมาะสมตามการประเมินของเจิ�า 

หน�าที�อาชีีวเวชีศาสตร์

　ดำาเนินกิารบัริหัารจิัดกิารบับัุคลากิร เหัมิาะสุมิ พร้อมิที่ั�งปรึกิษาหัารือกิับั 

ผู้่้กิำากิับัด่แล ตามิกิารประเมิินของเจิ้าหัน้าที่่�อาชิ่วเวชิภัณีฑ์์

2 การรับรองประกันอาชีีพและการรับรองประกันของสถานที�ทำางาน

　สิุ�งที่่�ผู้่้ใชิ้แรงงานมิ่ความิร่้สึุกิวิตกิกิังวลมิากิที่่�สุุด 

ที่่�ที่ำางานจิะเป็นอยู่�างไรบั้าง ตัวเองจิะเป็นอยู่�างไรบั้าง กิรุณีาด่แลเอาใจิใสุ�ใน 

กิารกิำาจัิดสุาเหัตุความิวิตกิกัิงวลท่ี่�นอกิเหันือจิากิความิเคร่ยู่ดท่ี่�เก่ิ�ยู่วข้องกิับั 

เหัตุกิารณ์ีท่ี่�เกิิดขึ�นหัรอือุบััติเหัตุเที่�าท่ี่�จิะที่ำาได้ กิารให้ัคำาพ่ดประกัินรบััรองเกิ่�ยู่ว 

กิับัอาชิ่พกิารงานของเจิ้าตัวและสุถานที่่�ที่ำางานเป็นเรื�องที่่�มิ่ความิสุำาคัญ

3 จัิดตั�งชี�องทางให�ค์ำาปรึกษาที�เกี�ยวข�องกับฝั�ายบุค์ค์ล 

　เกิ่�ยู่วพันกิับัข้อ2 แต�ว�า กิารจิัดตั�งชิ�องที่างใหั้คำาปรึกิษากิับัฝ่ายู่บัุคคลกิ ็

เป็นอ่กิวิธิ่หันึ�ง คิดว�าจิะกิลายู่เป็นกิารใหั้คำาปรึกิษาผู้�านที่างผู้่้กิำากิับัด่แลตามิ 

ปกิติ แต�ว�า ชิ�องที่างกิารติดต�อที่่�สุามิารถปรึกิษาโดยู่ตรงได้ นั�นมิ่ประโยู่ชิน์
　นอกิจิากินั�น ใหั้ประสุานงานร�วมิมิือกิับัเจิ้าหัน้าที่่�อาชิ่วเวชิศูาสุตร์ และดำาเนินงานพร้อมิที่ั�ง

ตรวจิสุอบัสุภาวะสุุขภาพจิิตใจิและร�างกิายู่ไปด้วยู่

（３）บทบาทหน�าทขีองเจิ�าหน�าที�อาชีวีเวชีศาสตร์

1การแชีร์ข�อม้ล

　บัที่บัาที่และหัน้าท่ี่�สุำาคัญของเจิ้ าหัน้า ท่ี่�อาชิ่วเวชิศูาสุตร์คือกิาร 

เป็นแหัล�งสุ�งข�าวข้อมิ่ลสุุขภาพ ใชิ้วิธิ่กิารแชิร์ข้อมิ่ลที่่�มิ่ความิเหัมิาะสุมิ  

โดยู่ใชิ้ขั�นตอนและวิธิ่กิารต�างๆ ในสุถานกิารณี์ความิเสุ่�ยู่ง ต้องมิ่ข้อมิ่ลต�างๆ

ที่่�ไมิ�ถ่กิต้องมิากิจิากิหัลายู่ๆที่่�อยู่่�บั�อยู่ๆ ดังนั�น กิารแชิร์ข้อมิ่ลจิากิแผู้นกิที่่�มิ ่

ความิรับัผู้ิดชิอบัเป็นสุิ�งสุำาคัญ

　นอกิจิากินั�นหัลังจิากิกิลับัมิาจิากิฟ้ื้�นฟ่ื้แล้ว ค�อยู่ๆเพิ�มิงานใหั้ที่่ละเล็กิที่่ละ

น้อยู่ พร้อมิใหั้คำาปรึกิษากิับัเจิ้าตัวอยู่�างเพ่ยู่งพอ

2 แกนสำาค์ัญในการบริหารจิัดการแบบรวมศ้นย์สำาหรับข�อม้ลส�วนบัค์ค์ลที�

เกี�ยวกับส้ขภัาพ

　เจิ้าหัน้าท่ี่�อาชิ่วเวชิศูาสุตร์ควรท่ี่�จิะต้องที่ำาหัน้าท่ี่�ในกิารเป็นแกินบัริหัารจิัด 

กิารข้อมิ่ล�สุวนบัุคคลที่่�เกิ่�ยู่วข้องกิับัสุุขภาพแบับัรวมิอยู่่�ที่่�ศูุนยู่์กิลาง ในกิรณี่ที่่� 

มิ่ชิ�องกิารกิารใหั้คำาปรึกิษาอยู่่�หัลากิหัลายู่ เรื�องน่�มิ่ความิสุำาคัญมิากิเป็น 

พิเศูษ ในขณีะเด่ยู่วกินั ต้องม่ิฟัื้งก์ิชิั�นกิารประสุานงานร�วมิมืิอของที่รพัยู่กิรภายู่ใน 

สุถานประกิอบักิาร อนึ�ง ขอใหั้ระวังใหั้เพ่ยู่งพอในกิารปกิป้องด่แลรักิษาข้อมิ่ล 

สุ�วนบัุคคล

3 หน� าที� ของชี�องทางการติดต�อระหว� างหน� วยงานให�ค์ำาปรึกษา 

และหน�วยงานทางการแพทย์ภัายนอก

　เป็นเรื�องที่่�ดำาเนินกิารอยู่่�โดยู่ปกิติที่ั�วไป แต�ว�า ขอใหั้ปฏิิบััติหัน้าที่่�ของ

ชิ�องที่างติดต�อประสุานงานร�วมิมิือระหัว�างหัน�วยู่งานใหั้คำาปรึกิษา และ 

หัน�วยู่งานที่างกิารแพที่ยู่์ภายู่นอกิใหั้เพ่ยู่งพอ ในกิารประสุานงานร�วมิมิือน่� 

เป็นแบับัสุองที่ิศูที่าง และ เกิ่�ยู่วกิับักิารพิจิารณีาในด้านกิารปฏิิบััติงาน เป็นต้น 

ขอใหั้รับัคำาสุั�งที่่�มิ่ความิชิัดเจินและเหัมิาะสุมิจิากิแพที่ยู่์ที่่�เป็นแกินหัลักิ

4 การวางแผู้นการดำาเนินงานและการประเมินทางการแพทย์ที�มีค์วาม

เหมาะสมสำาหรับปัญหา

　เกิ่�ยู่วกิับัปัญหัา ใหั้ดำาเนินกิารประเมิินที่างกิารแพที่ยู่์ที่่�มิ่ความิเหัมิาะ 

สุมิในฐานะที่่�เป็นเจิ้าที่่�เชิ่ยู่�วชิาญ และ ขอใหั้วางแผู้นกิารดำาเนินงานที่่�มิ่ 

ความิเหัมิาะามิสุมิพร้อมิที่ั�งขอคำาปรึกิษา ประสุานงานรว�มิมิือกิับัครอบัครัว 

แพที่ยู่์ที่่�เป็นแพที่ยู่์แกินหัลักิ ที่ั�งน่�ขึ�นอยู่่�กิับักิรณี่หัรือตัวผู้่้ใชิ้แรงงาน
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การสร�างระบบการด้แลภัาวะวิกฤตสุขภัาพจิิตของจิิตใจิ

08
（１）สำาหรับผู้้�มีค์วามเสี�ยงตำ�า

แมิ้ว�าจิะเป็นแรงงานทัี่�วไปท่ี่�ไมิ�ค�อยู่ได้รับัผู้ลกิระที่บัของเหัตุกิารณี์เลวร้ายู่ 

เลยู่กิ็ตามิ กิ็มิ่บัางครั�งที่่�ข�าวสุารที่่�ฟัื้งอยู่่�ผู้�านที่างที่่ว่เป็นต้นจิะกิลายู่เป็นสุาเหัตุ

ความิเคร่ยู่ด ในฐานะที่่�เป็นกิารป้องกิัน อาจิจิะมิ่ความิจิำาเป็นต้องมิ่ชิ�องที่างใหั้

คำาปรึกิษา กิารใหั้ข้อมิ่ลเกิ่�ยู่วกิับัโรคเคร่ยู่ดหัลังประสุบัเหัตุกิารณี์ร้าแรงผู้�าน

ที่างเว็บับัอร์ดหัรือฮอตไลน์ หัลังจิากิเกิิดเหัตุกิารณี์ร้ายู่แรงหัรืออุบััติเหัตุ

นอกิจิากิจิากินั�น คงจิะด่หัากิมิ่กิารแจิกิจิ�ายู่แผู้�นพับัที่่�อธิิบัายู่เชิ�นผู้ลกิระที่บั

กิระเที่ือนที่างจิิตใจิหัลังจิากิเกิิดเหัตุกิารณี์ร้ายู่แรงใหั้กิับัผู้่้ใชิ้แรงงาน

（２）สำาหรับผู้้�มีค์วามเสี�ยงปานกลาง

พื�นที่่�ที่ำางานที่่มิ่ผู้่้ป่วยู่ที่่�เสุ่ยู่ชิ่วิต คงจิะได้รับัความิกิระที่บักิระเที่ือน 

อยู่�างใหัญ�หัลวงมิากิ อาที่ิเชิ�น กิารเข้าร�วมิพิธิ่ศูพ หัรือกิารใหั้ความิชิ�วยู่ 

เหัลือที่่�มิ่ความิเป็นร่ปธิรรมิชิัดเจินแกิ�ครอบัครัว เป็นต้น เป็นกิ้าวแรกิสุุด 

ในฐานะสุถานประกิอบักิารขอใหั้เป็นผู้่้นำาในกิารดำาเนินกิารชิ�วยู่เหัลือกิ�อน  

มิาหัาเวลาใหั้ได้พ่ดคุยู่กิันเชิ�น สิุ�งที่่�อยู่ากิใหั้ครอบัครัว หัรือควาามิร่้สึุกิเกิ่�ยู่ว 

กิบััเหัตุกิารณ์ีท่ี่�เกิิดขึ�นหัรอือุบััติเหัตุ โดยู่กิารประชุิมิภายู่ในแผู้นกิท่ี่�ผู้่ก้ิำากัิบัด่แล 

ที่ำางานเป็นหััวหัน้าเป็นต้น 

（３）สำาหรับผู้้�ที�มีค์วามเสี�ยงส้ง

เพื�อนร�วมิงานท่ี่�ตรวจิสุอบัโดยู่ตรงผู้่้ประสุบัเหัตุกิารณี์เลวร้ายู่ซึ�งเสุ่ยู่ชิ่วิตจิากิ 

อุบััติเหัตุเป็นต้น กิล�าวว�าเป็นความิเสุ่�ยู่งสุ่ง สุำาหัรับัผู้่้ที่่�เป็นแบับัน่� กิิจิกิรรมิใหั ้

ความิชิ�วยู่เหัลือเชิ�นจิากิอุบััติเหัตุ ลดมิาอ่กิระดับั และ ขอบัคุณีสุำาหัรับักิารชิ�วยู่ 

เหัลือที่ันที่่ที่่�กิลับัมิาที่ำางานปกิติ จิำาเป็นต้องใหั้ความิชิ�วยู่เหัลือที่่�กิลับัเข้าสุ่� 

โหัมิดปกิติ ในกิรณีน่่� กิาร "แชิร์ความิร้่สึุกิ" กินัและกัินในฐานะกิลุ�มิโดยู่กิารรวบัรวมิ 

คนที่่�เกิ่�ยู่วข้องกิันเป็นที่่มิชิ�วยู่เหัลือจิะได้ผู้ล

ในตอนที่่�เกิิดเหัตุกิารณี์ผู้ิดปกิติขึ�นภายู่ในสุถานประกิอบักิาร กิารแกิ้ไข

เหัตุกิารณี์ผิู้ดปกิติโดยู่รวดเร็วเที่�าท่ี่�จิะที่ำาได้ และนำาสุภาพแวดล้อมินั�น 

กิลับัสุ่�สุภาพกิ�อนเกิิดเหัตุกิารณี์หัรืออุบััติเหัตุ เร่ยู่กิว�าระบับักิารด่แลภาวะ 

วิกิฤตสุุขภาพจิิต จิำาเป็นต้องมิ่กิารสุร้างระบับัเพื�อที่ำาใหั้สุภาวะจิิตใจิของผู้่้ที่่�มิ่ 

ความิเกิ่�ยู่วข้องหัรือผู้่้ประสุบัเหัตุกิารณี์กิลับัสุ่�สุภาพกิ�อนเกิิดเหัตุกิารณี์หัรือ 

อุบััติเหัตุ จิากิสุภาวะวิกิฤต ภายู่หัลังเหัตุกิารณี์หัรืออุบััติเหัตุร้ายู่แรง ในบัที่น่� 

จิะอธิิบัายู่ถึงกิารสุร้างระบับั กิารด่แลวิกิฤตสุุขภาพจิิตในฐานะท่ี่�เป็น 

กิารด่แลสุุขภาพจิิตใจิ

กิารด่แลสุุขภาพจิิตใจิเมิื�อแปรเปล่�ยู่นเป็นความิกิดดัน จิะไมิ�ได้ผู้ลอะไร  

กิ�อนอื�นม่ิความิจิำาเป็นต้องที่ำาความิเข้าใจิความิต้องกิารของบุัคคลเป้าหัมิายู่  

ดังระบัุข้างล�างต�อไปน่�คือตัวอยู่�างของกิารแบั�งประเภที่ความิเสุ่�ยู่งของ 

เหัตุกิารณ์ีกิระที่บักิระเที่อืนที่างจิิตใจิ แยู่กิตามิกิลุ�มิเป้าหัมิายู่ ยู่ิ�งม่ิความิเสุ่�ยู่งสุ่ง  

ยู่ิ�งจิำาเป็นต้องด่แลสุุขภาพจิิต ความิเสุ่�ยู่งของบัุคคลเป้าหัมิายู่จิะเปล่�ยู่นไป 

ตามิระดับัความิเกิ่�ยู่วข้องกิับัเหัตุกิารณี์ร้ายู่แรง ดังนั�นขอใหั้ระมิัดระวัง

ในฐานะ ท่ี่� เป ็ น ร ะบับักิาร ด่แลภาวะ วิกิฤต สุุขภาพ จิิต  ใหั ้ ดำ า 

เนินกิารจัิดกิารท่ี่�ม่ิกิารประสุานงานร�วมิมืิอกิับัเจิ้าหัน้าท่ี่�ท่ี่�เกิ่�ยู่วข้อง แล้ว  

และม่ิกิารกิำาหันดผู่้้รับัผิู้ดขอบั รวบัรวมิข้อม่ิล จัิดทึี่มิ "ด่แลภาวะวิกิฤต

สุุขภาพจิิต"

หัลังจิากิแบั�งความิเสุ่�ยู่งดังระบุัข้างต้นน่�แล้ว 

จิะกิำาหันดวิธิ่กิารด่แลในแต�ละกิลุ�มิ ชิ�วงจัิงหัวะเวลา เป็นต้น ตัวอยู่�างกิาร

รับัมิือแยู่กิตามิความิเสุ่�ยู่ง ระบัุไว้ดังข้างล�างต�อไปน่�

ระบัุตัวอยู่�างกิารรับัมิือจิัดกิารไว้ดังข้างล�างต�อไปน่�

ความิเสุ่�ยู่งสุ่ง ความิเสุ่�ยู่งปานกิลาง ความิเสุ่�ยู่งตำ�า

ผู้่้ป่วยู่ ○

ครอบัครัวของผู้่้ป่วยู่ที่่�เสุ่ยู่ชิ่วิต ○

ครอบัครัวของผู้่้ป่วยู่ ○

เพื�อนร�วมิงานของผู้่้ป่วยู่  ○＊

ผู้่้กิำากิับัด่แลรับัผู้ิดขอบัของผู้่้ป่วยู่ ○

เพื�อนร�วมิงานที่่�อยู่่�ในกิิจิกิรรมิใหั้ความิชิ�วยู่เหัลือ  ○＊

ผู้่้รับัผู้ิดขอบักิิจิกิารที่ั�วไปฝ่ายู่บัุคคล ○

พนักิงานที่ั�วไป  ○＊
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สร�างกลไกลระบบการบำาบดัภัาวะวกิฤตทางจิิตใจิ.สำาหรบัการดแ้ลสขุภัาพจิิตใจิ

09
นอกิเหันือจิากินั�น ขอใหั้ดำาเนินกิารโดยู่กิารจิับัค่�เมิน่รายู่กิารดังต�อไปน่�ตามิ

ความิจิำาเป็น ขอใหั้ดำาเนินกิารเชิิงแผู้นกิารอยู่�างระมิัดระวังเพื�อที่่�กิารด่แลจิะ 

ได้ไมิ�เป็นกิารกิดดัน

（２）การกระตุ�นฟื�นฟ้ร�วมกับผู้้�ป�วย

ผู้่้ ประสุบัเหัตุกิารณี์นั� น ได้ รั บัประสุบักิารณี์อันตรายู่ท่ี่� ไมิ� เ กิิดขึ� น

โดยู่ที่ั�วไปในชิ่วิตประจิำาวัน กิ�อนที่่�จิะกิลับัมิาปฏิิบััติหัน้าที่่�ตามิปกิติ 

แมิ้ว�าจิะไมิ�ได้รับับัาดเจิ็บักิ็ตามิ คงจิะด่หัากิใหั้หัยูุ่ดพักิร้อนประมิาณี 1-4 

สุัปดาหั์ เพื�อใหั้กิลับัสุ่�ภาวะร�างกิายู่และจิิตใจิที่่�ใกิล้กิับัเมิื�อกิ�อน และมิ่เวลาอยู่่�

กิับัครอบัครัวแบับัสุบัายู่ๆ

แนะนำาเจิ้าหัน้าท่ี่�ใหั้คำาปรึกิษาที่างจิิตเฉพาะที่างกิับัผู้่้ประสุบัเหัตุกิารณี์  

และคงจิะด่หัากิเตร่ยู่มิระบับัความิพร้อมิท่ี่�สุามิารถให้ัคำาปรึกิษาได้ตามิความิจิำา 

เป็นของเจิ้าตัว

（３）ารกระตุ�นฟ้�นฟ้ร่วมค์รอบค์รัว

กิารด่แลสุุขภาพจิิตสุำาหัรับัครอบัครัวของผู้่้ประสุบัเหัตุกิารสุ่ญเสุ่ยู่นั�น  

เริ�มิต้นจิากิารชิ�วยู่เหัลือโดยู่เจิ้าหัน้าท่ี่�ของบัริษัที่ท่ี่�ร�วมิไปในสุถานท่ี่�เกิิดเหัต ุ

เชิ�นอุบััติเหัตุ ครอบัครัวน�าจิะคงต้องมิ่กิารแชิร์ประสุบักิาร์หัลังจิากิเหัต ุ

กิารณี์เลวร้ายู่ กิับัเจิ้าหัน้าที่่�เหัล�าน่� ผู้�านที่างกิารใหั้ความิชิ�วยู่เหัลือกิาร 

เจิรจิาต�อรองกิับัโรงพยู่าบัาลหัรือกิารแนะนำาของสุถานที่่�เกิิดเหัตุกิารณ์ีเป็นต้น  

หันึ�งในเจิ้าหัน้าที่่�เหัล�าน่� หัากิสุามิารถเป็นชิ�องที่างติดต้อกิับัครอบัครัวได้  

น�าจิะชิ�วยู่ลดความิสัุบัสุนของครอบัครัวได้

แล้วแต�บัุคคลแต�ว�า เหัตุกิารณี์ชิ็อคของครอบัครัวนั�น หัลังจิากิมิาถึง 

สุถานที่่�เกิิดเหัตุกิารณี์มิ่ความิสุำาคัญมิากิ หัลังจิากินั�น จิะยูุ่�งกิับังานเชิ�นขั�น 

ตอนกิารขอประกิัน กิารที่ำาศูพ เป็นต้น สุภาพเมิินเฉยู่ต�อความิร่้สึุกิจิะคงอยู่่� 

ไปสัุกิระยู่ะ มิาคิดเรื�องใหั้ความิชิ�วยู่เหัลือเชิ�นงานศูพ ขั�นตอนต�างๆเป็นต้น  

เมิื�อเสุร็จิงานที่ั�งหัมิดน่�แล้ว หัลังจิากิรอบัข้างเง่ยู่บัสุงบัแล้ว ความิโศูกิเศูร้า 

หัรืออากิารสุะเที่ือนใจิจิะกิลับัมิา คงจิะด่หัากิมิ่กิารแนะนำาเจิ้าหัน้าที่่�ใหั้คำา

ปรึกิษา นักิจิิตบัำาบััดที่่�ได้รับักิารรับัองตามิความิจิำาเป็น

ในฐานะท่ี่�เป็นกิารใหั้ความิชิ�วยู่เหัลือท่ี่�เกิ่�ยู่วกัิบักิารใชิ้ชิ่วิตหัลังจิากินั�น  

กิ า ร สุ� ง เ สุ ริ มิ สุ นั บั สุ นุ น เ ชิ� น ใ หั้ คำา ป รึ กิ ษ า ด้ า น เ ศู ร ษ ฐ กิิ จิ  

ใหั้ความิชิ�วยู่เหัลือในกิารเข้าที่ำางาน กิารแนะนำากิารอบัรมิเล่�ยู่งด่บัุตรเพื�ออบั 

รมิเล่�ยู่งด่เด็กิเพ่ยู่งลำาพังจิากิน่� ไป กิลายู่เป็นความิจิำาเป็น

1การติดตั�งฮอตไลน์ภัายในบริษัท

　ขอใหั้จิัดที่ำาฮอตไลน์เพื�อท่ี่�จิะสุามิารถใหั้คำาปรึกิษาความิร้่สึุกิวิตกิกัิงวล 

หัรือชิ็อคเกิ่�ยู่วเกิับัเหัตุกิารณี์หัรืออุบััติเหัตุได้อยู่�างงายู่ ในกิรณี่ที่่�จิัดตั�งฮอตไลน์  

ใหั้กิำาหันดกิารใหั้บัริกิาร นอกิเวลางาน เวลาใหั้บัริกิาร และจิำาเป็นต้องประ 

กิาศูแจิ้งใหั้ผู้่้ใชิ้แรงงานรับัที่ราบัโดยู่ที่ั�วกิัน ในกิารใหั้คำาปรึกิษาที่างโที่รศูัพที่์

 อ่เมิล์ ยู่ังมิ่ข้อจิำากิัดดังนั�น ในกิรณี่มิ่อากิารป่วยู่สุาหััสุ ในกิรณี่ที่่�นิ�งสุงบัแต�มิ่

ความิจิำาเป็นต้องกิารใหั้คำาปรึกิษาที่างด้านจิิตใจิ ขอใหั้ใชิ้บัริกิารมิาพบัโดยู่กิาร

จิองรับัคำาปรึกิษา

2การใชี�สายฮอตไลน์นอกบริษัท

　กิรุณีาแจิ้งใหั้ผู้่้ใชิ้แรงงานที่ราบัโดยู่อ้างอิงรายู่กิารที่่�อยู่่�ที่้ายู่เล�มิ

（１）การจัิดตั�งฮอตไลน์
(ช่ีองทางการให�ค์ำาปรกึษาทางโทรศพัท์)
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（４）การ กระตุ�นฟ้�นฟ้ร่วมกับพนักงานทั�วไป

แมิ้จิะเป็นผู้่้ใชิ้แรงงานโดยู่ที่ั�วไปที่่�ไมิ�ค�อยู่ได้รับัผู้ลกิระที่บัของเหัตุกิารณี์เลว

ร้ายู่กิ็ตามิ กิ็มิ่บัางครั�งที่่�กิารได้สุัมิผู้ัสุกิับัข�าว เชิ�นจิากิโที่รที่ัศูน์ หันังสืุอพิมิพ์ 

เองกิ็กิลายู่เป็นความิเคร่ยู่ด นอกิจิากินั�นในกิรณี่ที่่�มิ่กิารเดินที่างไปที่ำางานนอกิ

สุถานที่่�มิากิ คิดว�าจิะครอบัครัวจิะเป็นหั�วงและเป็นกิังวล

กิารจัิดตั�งชิ�องที่างใหั้คำาปรึกิษาหัรือใหั้ข้อม่ิลเกิ่�ยู่วกิับัโรคเคร่ยู่ดหัลังผู้�าน

เหัตุกิารณี์ร้ายู่แรงด้วยู่เว็บับัอร์ดหัรือฮ็อตไลน์ สุำาหัรับัความิเคร่ยู่ดหัรือความิร่ ้

สุึกิวิตกิกิังวลเหัล�านั�นมิ่ประสุิที่ธิิผู้ล

นอกิจิากินั�น จิัดที่ำาแผู้�นพับัที่่�อธิิบัายู่เชิ�นผู้ลกิระที่บัที่างจิิตใจิหัลังประเสุบั

เหัตุกิารณี์วิกิฤต เป็นต้น คงจิะด่หัากิมิ่กิารแจิกิจิ�ายู่ใหั้กิับัผู้่้ใชิ้แรงงาน

（５）การให�การฝัึกอบรมแก่ผู้้�ด้แลรับผู้ิดชีอบแรงงาน 
หรือผู้้�กำากับด้แล

หัลังจิากิเหัตุกิารณี์ร้ายู่แรง เชิ�นเหัตุกิารณี์ที่่�เกิิดขึ�นหัรืออุบััติ 

เหัตุเป็นต้น อากิารร่้สุึกิวิตกิกิังวลหัรือสุะเที่ือนใจิจิะเพิ�มิสุ่งมิากิขึ�น  

และประสิุที่ธิิภาพกิารที่ำางานจิะลดตำ�าลง ในตอนแบับัน่� สุิ�งสุำาคัญคือ 

กิารเยู่่ยู่วยู่าจิิตใจิของพนักิงานโดยู่กิารคลายู่อกิารสุะเที่ือนใจิมิากิว�าตำาหันิชิ่�

 เชิ�นความิผู้ิดพลาดเล็กิน้อยู่เป็นต้น ในข้อความิที่่�สุ�งถึงผู้่้ใชิ้แรงงานจิากิผู้่้ด ่

แลแรงงาน หัรือผู้่้กิำากัิบัด่แล กิารใสุ�ความิสุำาคัญของกิารเยู่ยู่่วยู่าอากิารสุะเที่อืน 

ที่างจิิตใจิเชิ้าไปด้วยู่ เป็นต้น กิารแสุดงที่�าที่่ที่่�ผู้่้ด่แลเข้าใจิความิสุำาคัญ สุำา 

หัรับักิารนำาพฤติกิรรมิของพนักิงานกิลับัมิาจิุดเดิมิ สุำาหัรับัมินุษยู่์จิะมิ่ความิ 

สุามิารถในกิารเยู่ยู่่วยู่าตามิธิรรมิชิาต ิเมืิ�อใช้ิเวลาไปหัลายู่สุปัดาห์ั พนกัิงานจิะกิลับั 

ไปในสุภาพกิ�อนเกิิดเหัตุกิารณี์หัรืออุบััติเหัตุโดยู่ธิรรมิชิาติที่ั�งร�างกิายู่และจิิตใจิ  

และสุมิาธิิเพิ�มิสุ่งขึ�น และสุามิารถนำาประสิุที่ธิิภาพกิารที่ำางานและความิทีุ่�มิเที่ 

ใหั้บัริษัที่กิลับัมิาได้ ในสุิ�งเหัล้าน่� ยู่กิตัวอยู่�างเชิ�น ความิกิลัวต�อเหัตุกิารณี์ที่่� 

เกิิดขึ�นหัรืออุบััติเหัตุนั�นจิะเพิ�มิสุ่งขึ�นชิั�วคราว และอาจิจิะมิ่พนักิงานที่่�แสุดงอา 

กิารต�อต้านกิารเดินที่างไปที่ำางานนอกิสุถานที่่� ในกิรณี่น่� อยู่�าบัังคับัฝ้นใจิ ใหั้พ่ด 

คุยู่ด้วยู่วิธิ่กิาร(เชิ�นกิารประชิุมิที่างโที่รศูัพท์ี่)นอกิเหันือจิากิกิารเดินที่างไปที่ำา 

งานนอกิสุถานที่่� หัรือมิารับัมิือโดยู่กิารใชิ้ความิยู่ืดหัยูุ่�น เชิ�นกิารเลื�อนกิำาหันด 

กิารเดินที่างไปที่ำางานนอกิสุถานที่่� เป็นต้น

ไมิ�ว�าจิะอยู่�างไรกิ็ตามิ ในกิรณี่ไมิ�สุามิารถกิำาจิัดความิรุ้สึุกิหัวาดกิลัวได้ 

ขอแนะนำาใหั้ปรึกิษากิับันักิจิิตบัำาบััด และแพที่ยู่์จิิตเวชิ
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สุดท�ายนี�แล�ว 

บัางครั�งผู้่้ที่่�ใหั้ความิชิ�วยู่เหัลือกิ็เป็นผู้่้ป่วยู่เอง และรับัเอาความิเคร่ยู่ดนั�น  

เ พ่ ยู่ งแค � ตั ว เ อ ง  อยู่ � า บัอกิ เ กิิ น ไป ว � า ไ มิ � เป ็ น ไร  นอกิจิ ากินั� น  

ระวังอยู่�าใหั้ความิหัักิโหัมิที่ับัถมิกิัน

เกิ่�ยู่วกิับัชิ�องที่างกิารใหั้คำาปรึกิษา กิรุณีาติดต�อสุอบัถามิกิับั ศู่นยู่์ใหั้บัร ิ

กิารปรึกิษาสุุขภาพจิิตนอกิเหันือจิากิ ศูุ่นยู่์ใหั้ความิชิ�วยู่เหัลือที่ั�วไปสุุขภาพจิิต 

(0570-064-556) ประจิำานคร เมิือง จิังหัวัด

（６）การประสานค์วามร่วมมือกับหน่วยงานให�ค์ำาปรึก
ษาและหน่วยงานทางการแพทย์นอกสถานประกอบการ

สุำาหัรับัครอบัครัวหัรอืผู้่้ใช้ิแรงงานท่ี่�จิำาเป็นต้องได้รบัักิารบัำาบััดรักิษาโดยู่กิาร 

ให้ัยู่าหัรือกิารปรึกิษาเชิงิจิิตวทิี่ยู่าเป็นต้น ขอให้ัแนะนำาหัน�วยู่งานให้ัคำาปรึกิษา  

และหัน�วยู่งานที่างกิารแพที่ย์ู่นอกิสุถานประกิอบักิาร เชิ�นโรงพยู่าบัาลสุำาหัรับัผู้่้ใช้ิ 

แรงานท่ี่�ม่ิอยู่่�ในรายู่ชิื�อท้ี่ายู่เล�มิน่�  กิารบัำาบััดเฉพาะที่างลักิษณีะน่�สิุ�งสุำาคัญกิาร 

เชิื�อมิโยู่งกินัด่ระหัว�างแพที่ย์ู่เป็นต้น ดังนั�น หัากิเลอืกิจิากิตวัเลอืกิ 2-3 แหั�งท่ี่� 

สุามิารถให้ักิารบัำาบััดรักิษาท่ี่�เหัมิาะกัิบัความิต้องกิารของเจ้ิาตวัได้คงจิะด่

สุำาหัรับักิารบัำาบััดภาวะวิกิฤตที่างจิิตใจิ. ตอนท่ี่�เกิดิอุบััติเหัตุนั�นจิำาเป็นต้องม่ิ 

กิารวางแผู้น ประเมิินและวิเคราะห์ัท่ี่�ซับัซ้อน ผู้่้ให้ัคำาปรึกิษาโดยู่ผู้่เ้ชิ่�ยู่วชิาญ 

เฉพาะที่างกิารจัิดกิารความิตึงเคร่ยู่ดเมืิ�อประสุบัเหัตุกิารณ์ี วิกิฤต ิ (Critical 

Incidence Stress Management: CISM) จิะม่ิประโยู่ชิน์กิบัักิารบัำาบััดภาวะ

วกิิฤตที่างจิิตใจิท่ี่�ยู่กิมิากิล�าวในบัที่น่� กิรณุีาตดิต�อสุอบัถามิกิบััศู่นย์ู่ให้ับัริกิารชิ�วยู่ 

เหัลือทัี่�วไป อาชิเึวเวชิศูาสุคร์ ประจิำานคร เมิอืง จิงัหัวัด 

หัมิายู่ถึงระบับัให้ัความิชิ�วยู่เหัลือนอกิสุุถานประกิอบักิารเป็นกิารอ้างอิง 

(แผู้นภาพประกิอบัด้านล�างน่�)

แผู้นผู้ังย่อให�ค์วามชี่วยเหลือสำาหรับการด้แลสุขภัาพจิิตของผู้้� ใชี�แรงงานที�เผู้ชีิญกับหตุการณ์์ วิกฤติ

กลุ่มผู้้�เชีี�ยวชีาญ

เจิ�าหน�าที�อาชีีวเวชีศาสตร์ภัายในองค์์กร เชี่น ผู้้� ใชี�แรงงาน

โรงพยาบาลอุบัติเหตุจิากการทำางาน องค์์กร
ค์วามปลอดภััยและอาชีีวอนามัยผู้้� ใชี�แรงงาน

ศ้นย์ให�ค์วามช่ีวยเหลือทั�วไปการสวัสดิการสังค์มและ 
อตุสาหกรรม องค์์กรค์วามปลอดภัยัและอาชีวีอนามยัผู้้�ใชี�แรงงาน 

กิารด่แล

ประสุานงานร�วมิมิือ

ประสุานงานร�วมิมิือ ประสุานงานร�วมิมิือ

หัน�วยู่งานภายู่นอกิและ EAP

ผู้่ั ด่แลรับัผู้ิดชิอบัแรงงาน 
และหััวหัน้า 

แพที่ยู่์หัลักิและครอบัครัว

ใหั้คำาปรึกิษา
ใหั้คำาปรึกิษา

ชิ�วยู่เหัลือ

แชิร์ข้อมิ่ลและกิารด่แล

ใหั้คำาปรึกิษา

ใหั้คำาปรึกิษา
(โที่รศูัพที่์ อ่เมิล์)

ใหั้คำาปรึกิษา 
(โที่รศูัพที่์ อ่เมิล์)

ชิ�วยู่เหัลือ
ชิ�วยู่เหัลือ กิารด่แล
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แนะนำาศ้นย์ให�ค์วามชี่วยเหลือสุขภัาพอาชีีวเวชีศาสตร์ (มีอย่้ในนค์ร เมือง จัิงหวัด ทั�งหมด 47 แห่งทั�วประเทศ)

No. ชิื�ออาคาร รหััสุไปรษณี่ยู่์ ที่่�อยู่่� เบัอร์โที่รศูัพที่์

1 Hokkaido Occupational Health Promotion Center 〒 060-0001 Presto 1・7 Bldg. 2F, 7-1 Kita 1 Jo Nishi, Chuo-ku, Sapporo-shi, Hokkaido 011-242-7701
2 Aomori Occupational Health Promotion Center 〒 030-0862 Asahi Seimei Aomori Bldg. 8F, 2-20-3 Furukawa, Aomori-shi, Aomori 017-731-3661
3 Iwate Occupational Health Promotion Center 〒 020-0045 Marios 14F, 2-9-1 Morioka Ekinishidori, Morioka-shi, Iwate 019-621-5366
4 Miyagi Occupational Health Promotion Center 〒 980-6015 SS30 15F, 4-6-1 Chuo, Aoba-ku, Sendai-shi, Miyagi 022-267-4229
5 Akita Occupational Health Promotion Center 〒 010-0874 Akita-ken General Health Center 4F, 6-6 Senshukubotamachi, Akita-shi, Akita 018-884-7771
6 Yamagata Occupational Health Promotion Center 〒 990-0047 Shokuryo Kaikan 4F, 3-1-4 Hatagomachi, Yamagata-shi, Yamagata 023-624-5188
7 Fukushima Occupational Health Promotion Center 〒 960-8031 Fukushima Centland Bldg. 10F, 6-6 Sakaemachi, Fukushima-shi, Fukushima 024-526-0526
8 Ibaraki Occupational Health Promotion Center 〒 310-0021 Mito FF Center Bldg. 8F, 3-4-10 Minamimachi, Mito-shi, Ibaraki 029-300-1221
9 Tochigi Occupational Health Promotion Center 〒 320-0811 MSC Bldg. 4F, 1-4-24 Odori, Utsunomiya-shi, Tochigi 028-643-0685

10 Gunma Occupational Health Promotion Center 〒 371-0022 Gunma Medical Center Bldg. 2F, 1-7-4 Chiyodamachi, Maebashi-shi, Gunma 027-233-0026
11 Saitama Occupational Health Promotion Center 〒 330-0064 Zendentsu Saitama Kaikan Akebono Bldg. 3F, 7-5-19 Kishicho, Urawa-ku, Saitama-shi, Saitama 048-829-2661
12 Chiba Occupational Health Promotion Center 〒 260-0013 Nisshin Center Bldg. 8F, 3-3-8 Chuo, Chuo-ku, Chiba-shi, Chiba 043-202-3639
13 Tokyo Occupational Health Promotion Center 〒102-0075 Nippon Seimei Sanbancho Bldg. 3F, 6-14 Sanbancho, Chiyoda-ku 03-5211-4480
14 Kanagawa Occupational Health Promotion Center 〒 221-0835 6th Yasuda Bldg. 3F, 3-29-1 Tsuruyacho, Kanagawa-ku, Yokohama-shi, Kanagawa 045-410-1160
15 Niigata Occupational Health Promotion Center 〒 951-8055 Asahi Seimei Niigata Bandaibashi Bldg. 6F, 2077 Ninocho, Ishizuechodori, Chuo-ku, Niigata-shi, Niigata 025-227-4411
16 Toyama Occupational Health Promotion Center 〒 930-0856 Intec Bldg. (Tower111) 4F, 5-5 Ushijimashinmachi, Toyama-shi, Toyama 076-444-6866
17 Ishikawa Occupational Health Promotion Center 〒 920-0024 Confidence Kanazawa 8F, 1-1-3 Sainen, Kanazawa-shi, Ishikawa 076-265-3888
18 Fukui Occupational Health Promotion Center 〒 910-0006 Kato Bldg. 7F, 1-3-1 Chuo, Fukui-shi, Fukui 0776-27-6395
19 Yamanashi Occupational Health Promotion Center 〒 400-0047 Yamanashi Medical Center 2F, 5-13-5 Tokugyo, Kofu-shi, Yamanashi 055-220-7020
20 Nagano Occupational Health Promotion Center 〒 380-0935 Suzumasa Bldg. 2F, 1-16-11 Nakagosho, Nagano-shi, Nagano 026-225-8533
21 Gifu Occupational Health Promotion Center 〒 500-8844 Daido Seimei Hirose Bldg. 8F, 6-16 Yoshinomachi, Gifu-shi, Gifu 058-263-2311
22 Shizuoka Occupational Health Promotion Center 〒 420-0034 Sumitomo Life Shizuoka Tokiwacho Bldg. 9F, 2-13-1 Tokiwacho, Aoi-ku, Shizuoka-shi, Shizuoka 054-205-0111
23 Aichi Occupational Health Promotion Center 〒 461-0005 NHK Nagoya Broadcasting Center Bldg. 2F, 1-13-3 Higashisakura, Higashi-ku, Nagoya-shi, Aichi 052-950-5375
24 Mie Occupational Health Promotion Center 〒 514-0003 Mie Medical Center 5F, 2-191-4 Sakurabashi, Tsu-shi, Mie 059-213-0711
25 Shiga Occupational Health Promotion Center 〒 520-0047 Otsu Shochu Sanraku Bldg. 8F, 1-2-22 Hamaotsu, Otsu-shi, Shiga 077-510-0770
26 Kyoto Occupational Health Promotion Center 〒 604-8186 Urbanex Oike Bldg. East Bldg. 5F, 361-1 Umeyacho, Oikesagaru, Kurumayamachidori, Nakagyo-ku, 

Kyoto-shi, Kyoto 075-212-2600

27 Osaka Occupational Health Promotion Center 〒 540-0033 L・Osaka South Bldg. 9F, 2-5-3 Kokumachi, Chuo-ku, Osaka-shi, Osak 06-6944-1191
28 Hyogo Occupational Health Promotion Center 〒 651-0087 Geetex Ascent Bldg 8F, 6-1-20 Gokodori, Chuo-ku, Kobe-shi, Hyogo 078-230-0283
29 Nara Occupational Health Promotion Center 〒 630-8115 Nara Kotsu Third Bldg. 3F, 1-1-32 Omiyacho, Nara-shi, Nara 0742-25-3100
30 Wakayama Occupational Health Promotion Center 〒 640-8137 Wakayama Nisseki Kaikan Bldg. 7F, 2-1-22 Fukiage, Wakayama-shi, Wakayaman 073-421-8990
31 Tottori Occupational Health Promotion Center 〒 680-0846 Tottori Ekimae Daiichi Seiimei Bldg. 6F, 115-1 Ogimachi, Tottori-shi, Tottori 0857-25-3431
32 Shimane Occupational Health Promotion Center 〒 690-0003 Matsue SUN Bldg. 7F, 477-17 Asahimachi, Matsue-shi, Shimane 0852-59-5801
33 Okayama Occupational Health Promotion Center 〒 700-0907 Okayama Daiichi Seimei Bldg. 12F, 2-1-3 Shimoishii, Kita-ku, Okayama-shi, Okayama 086-212-1222
34 Hiroshima Occupational Health Promotion Center 〒 730-0011 Gojinsha Hiroshima Kamiyacho Annex 5F, 11-13 Motomachi, Naka-ku, Hiroshima-shi, Hiroshima 082-224-1361
35 Yamaguchi Occupational Health Promotion Center 〒 753-0051 Yamaguchi Kensetsu Bldg. 4F, 2-9-19 Asahidori, Yamaguchi-shi, Yamaguchi 083-933-0105
36 Tokushima Occupational Health Promotion Center 〒 770-0847 Tokushima Medical Center 3F, 3-61 Saiwaicho, Tokushima-shi, Tokushima 088-656-0330
37 Kagawa Occupational Health Promotion Center 〒 760-0050 Asahi Seimei Takamatsu Bldg. 3F, 2-1 Kameicho, Takamatsu-shi, Kagawa 087-813-1316
38 Ehime Occupational Health Promotion Center 〒 790-0011 Matsuyama Chifune 454 Bldg. 2F, 4-5-4 Chifunemachi, Matsuyama-shi, Ehime 089-915-1911
39 Kochi Occupational Health Promotion Center 〒 780-0850 General Relief Center  3F, 1-7-45 Marunouchi, Kochi-shi, Kochi 088-826-6155
40 Fukuoka Occupational Health Promotion Center 〒 812-0016 Fukuoka Medical Center Bldg. 1F, 2-9-30 Hakataekiminami, Hataka-ku, Fukuoka-shi, Fukuoka 092-414-5264
41 Saga Occupational Health Promotion Center 〒 840-0816 Saga Chuo Daiichi Seimei Bldg. 4F, 6-4 Ekiminamihonmachi, Saga-shi, Saga 0952-41-1888
42 Nagasaki Occupational Health Promotion Center 〒 852-8117 Kenyusha Bldg. 3F, 3-5 Hiranomachi, Nagasaki-shi, Nagasaki 095-865-7797
43 Kumamoto Occupational Health Promotion Center 〒 860-0806 Sumitomo Life Kumamoto Bldg. 3F, 9-24 Hanabatacho, Chuo-ku, Kumamoto-shi, Kumamoto 096-353-5480
44 Oita Occupational Health Promotion Center 〒 870-0046 Ichigo Mirai Shinkin Bldg. 6F, 3-1 Niagemachi, Oita-shi, Oita 097-573-8070
45 Miyazaki Occupational Health Promotion Center 〒 880-0024 Yano Sangyo Gion Bldg. 2F, 3-1 Gion, Miyazaki-shi, Miyazaki 0985-62-2511
46 Kagoshima Occupational Health Promotion Center 〒 890-0052 Central Bldg. 4F, 25-1 Uenosonocho, Kagoshima-shi, Kagoshima 099-252-8002
47 Okinawa Occupational Health Promotion Center 〒 901-0152 Okinawa Industry Support Center 2F, 1831-1 Oroku, Naha-shi, Okinawa 098-859-6175



ที่่�อยู่่� คะนะงะวะเคน คะวาซากิิชิิ นะคะฮาราคุ คิซึคิสุุมิิโยู่ะชิิโชิว อิชิิบัังจิิ อิชิิโกิ รหััสุไปรษณี่ยู่์ 211-0021

โดยู่ความิร�วมิมิือด่แลตรวจิตรา อธิิบัด่ศู่นยู่์ใหั้ความิชิ�วยู่เหัลือที่ั�วไปอาชิ่วเวชิศูาสุตร์อิชิิคะวะ โคยู่ะมิะ โยู่ชิิโกิ

โทร 044(431)8660 แฟกซ์์ 044(411)5531
โฮมิเพจิ https://www.johas.go.jp/sangyouhoken/tabid/649/Default.aspx

องค์์กรค์วามปลอดภััยและอาชีีวอนามัยผู้้� ใชี�แรงงานโดยภัาค์รัฐ
แผู้นกอาชีีวเวซ์ศาสตร์ ส่วนอาชีีวเวชีศาสตร์และแพทย์สำาหรับผู้้� ใชี�แรงงาน
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