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คู่่�มือการดููแลสภาพจิิตใจ เมื่่�อเกิิดอุุบััติิ
เหตุุในสถานที่่�ปฏิิบััติิงาน

หนังสืือเล่่มเล็็กสำำ�หรับใช้้ในการอ้้างอิิงการดููแลสุุขภาพจิิตในสถานท่ี่�ปฏิิบััติิงานสำำ�หรัับผู้้�ท่ี่�ใช้้แรงงานทั้้�งหลายท่ี่� 
ได้้รัับความเครีียดหนักและเผชิิญหน้ากัับเหตุุการณ์์ร้้ายแรงเช่่นอุุบััติิเหตุุหรืือเหตุุการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นเป็็นต้้น

ในหนังสืือเล่่มเล็็กฉบัับนี้้� จะแสดงถึึงแนวทางทั่่�วไปเก่ี่�ยวกัับเช่่นสิ่่�งบริษััท องค์์กรดำำ�เนิินการรัับมืออย่่างไร หรือ ผู้้�ใช้้แรง 
งานทั้้�งหลายท่ี่�เป็็นเพื่่�อนร่่วมงานกัันและผู้้�ดููแลรัับผิดชอบแรงงาน ผู้้�ดููแลรัับผิดชอบด้านอาชีีวอนามััย ผู้้�ประกอบการ ผู้้�ท่ี่�ทำำ�หน้า 
ท่ี่�เฉพาะทางเช่่นแพทย์อาชีีวเวชศาสตร์์ หรือ นางพยาบาล เป็็นต้้นควรจะรัับมืออย่่างไรกัับครอบครััวหรือผู้้�ใช้้แรงงานท่ี่�เผชิิญ 
หน้ากัับเหตุการณ์์ท่ี่�เกิิดขึ้้�นหรืออุุบััติิเหตุเป็็นต้้น 

อาทิิ ในกรณีีมีีความจำำ�เป็็นต้้องรัับมือจััดการเฉพาะทางมากขึ้้�น กรุณาติิดต่่อขอรัับคำำ�ปรึึกษากัับศููนย์์ให้้ความช่่วยเหลือทั่่�วไป 
อาชีีวเวชศาสตร์์ เป็็นต้้น

องค์์กรความปลอดภััยและอาชีีวอนามััยผู้้�ใช้้แรงงานโดยภาครัฐ



2 คู่่�มือดููแลสุุขภาพจิิต

สารบัญ
1. โรคเครียดหลัังผ่่านเหตุุการณ์์ร้้ายแรง …………………………………………………………… 3

２．ปฏิิกิิริิยาตอบสนองของจิิตใจที่่�มีีเหตุุปััจจัยจากโรคเครียดหลัังผ่่านเหตุุการณ์์ร้้ายแรง ……………………… 4

３．อาการป่่วยทางจิิตกัับโรคเครียดหลัังผ่่านเหตุุการณ์์ร้้ายแรง ………………………………………… 5

４．การเตรีียมความพร้้อมเพื่่�อฟ้ื้�นฟููสภาพจิิต (สำำ�หรัับผู้้�ป่่วย) …………………………………………… 6

５．ในกรณีีลัักษณะเช่่นนี้้� มาปรึึกษากัับผู้้�เชี่่�ยวชาญกัันเถอะ (สำำ�หรัับผู้้�ป่่วย) ………………………………… 7

６．เพื่่�อดููแลผู้้�ที่่�ประสบกัับเหตุุการณ์์ (สำำ�หรัับบุุคคลรอบข้้าง) ………………………………………… 8

７．การรัับมืือจััดการในฐานะที่่�เป็็นสถานประกอบการสำำ�หรัับปฏิิกิิริิยาตอบสนองต่่อโรคเครียดหลัังผ่่านเหตุุการณ์์ร้้ายแรง … 9

８．การสร้้างระบบการดููจิิตใจในภาวะวิิกฤตสำำ�หรัับการดููแลสุุขภาพจิิตใจ(1)                                        11

９．สร้้างระบบ การดููแลจััดการภาวะวิิกฤติิสุุขภาพจิิตใจ(2)  ………………………………………… 12

（１）ความเครีียด หมายถึง …………………………………………………………………………………… 3
（２）โรคเครีียดหลังผ่่านเหตุุการณ์์ร้้ายแรง(เหตุุการณ์์ร้้ายแรงที่่�กระทบกระเทืือนจิิตใจ) ………………………………………… 3

（１）บทบาทและหน้าที่่�ของผู้้�ประกอบการ ………………………………………………………………………… 9
（２）บทบาทและหน้าที่่�ของผู้้�กำำ�กับดููแล    ………………………………………………………………………… 9
（３）บทบาทและหน้าที่่�ของเจ้้าหน้าที่่�อาชีีวเวชศาสตร์์  ……………………………………………………………… 10
（４）บทบาทและหน้าที่่�ผู้้�ดููแลรัับผิดชอบแรงงาน   ………………………………………………………………… 10

（１）สำำ�หรัับผู้้�มีีความเสี่่�ยงระดัับต่ำำ��  …………………………………………………………………………… 11
（２）สำำ�หรัับผู้้�มีีความเสี่่�ยงระดัับปานกลาง  ……………………………………………………………………… 11
（３）สำำ�หรัับผู้้�มีีความเสี่่�ยงระดัับสููง  …………………………………………………………………………… 11

（１）จััดตั้้�งฮอตไลน์์ (ช่่องทางปรึึกษาทางโทรศััพท์์) ………………………………………………………………… 12
（２）การกระตุ้้�นฟ้ื้�นฟููร่่วมกับผู้้�ป่่วย  …………………………………………………………………………… 12
（３）การกระตุ้้�นฟ้ื้�นฟููร่่วมกับครอบครััว  ………………………………………………………………………… 12
（４）การกระตุ้้�นฟ้ื้�นฟููร่่วมกับพนัักงานทั่่�วไป ……………………………………………………………………… 13
（５）การอบรมให้้กัับผู้้�ดููแลรัับผิดชอบแรงงานและ ผู้้�กำำ�กับดููแล   ……………………………………………………… 13
（６）การประสานงานร่่วมมืือกัับหน่่วยงานให้้คำำ�ปรึึกษาและหน่่วยงานทางการแพทย์นอกสถานที่่�   ……………………………… 14



3คู่่�มืือดููแลสุุขภาพจิิต

โรคเครียดหลัังผ่่านเหตุุการณ์์ร้้ายแรง หมายถึึง

01
（１）ความเครียด คืือ

คำำ�ว่่า ความเครีียดนั้้�นกลายเป็็นคำำ�ศััพท์์เฉพาะที่่�ขาดไม่่ได้้ในกิิจวััตร 

ประจำำ�วัันอย่่างเช่่นคำำ�ว่่า "เครีียด" " ความตึึงเครีียด" "รู้้�สึกเครีียด” และ 

ถููกนำำ�มาใช้้โดยไม่่มีีอะไรผิิดปรกติิจากที่่�เคยเป็็น แต่่ทว่่า โดยแรกเริ่่�มเป็็นศััพท์ ์

เฉพาะทางวิิศวกรรม เมื่่�อมีีภาระจากปััจจััยภายนอก(แรงกระทำำ�ภายนอก) 

มีีปฏิิกิิริิยากัับวััตถุุชนิดหนึ่่�ง ตััววััตถุุตำำ�แหน่่งที่่�มีีแรงกระทำำ�ภายนอกเข้้ามามีี

ปฏิิกิิริิยาจะเปล่ี่�ยนเป็็นสถานะบิิดเบี้้�ยวและสภาวะบิิดเบี้้�ยวนี้้�คืือความเครีียด

 แล้้วก็็ เรีียกสาเหตุุของความเครีียดว่่าสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้เกิิดความเครีียด(Stressor) 

ตั้้�งแต่่ตััวก่่อความเครีียดทางเคมีีกายภาพเช่่นเสีียงรบกวน ความหนาวเย็็น

 เป็็นต้้น จนถึึงตััวก่่อให้้เกิิดความเครีียดด้้านจิิตสัังคมเช่่นความสัมพันธ์์

ในที่่�ทำำ�งาน การทำำ�งานเป็็นต้้น ซึ่่�งมีีอยู่่�ด้้วยกันหลากหลาย ด้้วยเหตุุนี้้� 

ปฏิิกิิริิยาตอบสนองความเครีียด จะหมายถึงการตอบสนองทางชีีววิิทยาซึ่่�งมีี 

สาเหตุมาจากตัวก่่อให้้เกิิดความเครีียดนี้้� อีีกทั้้�งจะมีีพฤติิกรรมปัญหาตอบ 

สนองเชิิงจิิตใจท่ี่�ก่่อให้้เกิิดอารมณ์ความรู้้�สึกไม่่สบายใจหรืออาการป่่วยทางร่่างกาย 

และจิิตใจปรากฏขึ้้�น

（２）โรคเครียดหลัังผ่่านเหตุุการณ์์ร้้ายแรง
(เหตุุการณ์์ร้้ายแรงที่่�กระทบกระเทืือนจิิตใจ) หมายถึึง 

เรีียกความเครีียดที่่�มีีคุุณลัักษณะเชิิงสร้้างความหายนะหรืือการคุุก 

คามข่่มขู่่�อย่่างเห็็นได้้ชััดเป็็นพิิเศษอย่่างที่่�เป็็นเหตุุให้้ ไม่่ว่่าใครก็็ตามส่่วน

ใหญ่่

มีีความรู้้�สึึกทุุกข์์ทรมานอย่่างมากว่่าโรคเครีียดหลัังผ่่านเหตุุการณ์ ์

ร้้ายแรง (ภาวะบาดแผลทางจิิตใจ)

กล่่าวคืือ อาการบาดแผลทางจิิตใจที่่�กรีีดลึึกซึ่่�งเป็็นเหตุุมาจากประ 

สบการณ์์เลวร้้ายมากซึ่่�งไม่่ได้้ประสบพบในเหตุุการณ์์ในกิิจวััตรประจำำ�วัน

ปกติิและรุุนแรง เรีียกว่่า ภาวะบาดแผลทางจิิตใจ และโรคเครีียดหลัง 

ผ่่านเหตุุการณ์์ร้้ายแรง หมายถึงเหตุุการณ์์ที่่�มีีเหตุุมาจากสภาวะการ 

กระทบกระเทืือนทางจิิตใจอย่่างร้้ายแรงท่ี่�แบกรับภาระบาดแผลทางจิิตใจ  

เหตุุการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นของโรคเครีียดหลังผ่่านเหตุุการณ์์ร้้ายแรง คืือเหตุ ุ

การณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นซึ่่�งคนเราไม่่ได้้ประสบการณ์์ในกิิจวััตรประจำำ�วััน และ  

เป็็นโศกนาฏกรรมร้้ายแรงอย่่างเห็็นได้้ชััด ทำำ�ให้้เกิิดปฏิิกิิริิยาตอบสนอง

รุุนแรงเช่่นความรู้้�สึกไม่่มีีกำำ�ลัังวัังชา ความหวาดกลัว เป็็นต้้น

เหตุุการณ์์สภาวะป่่วยทางจิิตใจลัักษณะเช่่นนี้้� ส่่วนใหญ่่จะมีีความ 

สัั มพัน ธ์์ เ ก่ี่� ย ว ข้้ อ ง กัับ เรื่่� อ ง ท่ี่� ตัั ว ของ ใค รบางคน ท่ี่� เป็็ นคน ใกล้ ตัั ว 

หรืือตััวเองสััมผัสกับภาวะอัันตราย แล้้วก็็ สำำ�หรัับเหตุุการณ์์ที่่�เป็็นมููลเหตุุให้ ้

เกิิดสภาวะป่่วยทางจิิตใจซึ่่�งมีีประสบการณ์์โดยตรง กรณีีเจ้้าตััวมีีประ 

สบการณ์์โดยตรงเช่่นอุุบััติิเหตุุจากการทำำ�งาน และอุุบััติิเหตุุการ 

จราจร อุุบััติิเหตุุบาดเจ็็บและเสีียชีีวิิต การระเบิิดครั้้�งใหญ่่ของภููเขาไฟ  

ภััยพิบััติิฝนตกหนักอย่่างรุุนแรง คลื่่�นยัักษ์ซึึนามิิ แผ่่นดิินไหวครั้้�งใหญ่่  

การทรมาน การกัักขัง การลัักพาตััว การปล้้น การใช้้ความรุุนแรง  

และการโดนโจมตีีทำำ�ร้้ายทางร่่างกาย การล่่วงละเมิิดทางเพศเช่่นการ

ข่่มขืน การก่่อการร้้าย สงคราม หรืือไม่่ก็ในกรณีีเป็็นพยานบุุคคลรู้้�เห็็น 

อยู่่�ในเหตุุการณ์์บาดเจ็็บและเสีียชีีวิิต หรืือการกระทำำ�รุุนแรงต่่อผู้้�อื่่�น 

หรืือคนในครอบครััวเป็็นต้้น หากมีีประสบการณ์์ลัักษณะนี้้� จะมองเห็็น 

ความไม่่สมดุุลทางด้้านจิิตใจและอารมณ์ต่่างๆ

เกณฑ์์ของประสบการณ์์(เหตุุการณ์์ท่ี่�เกิิดขึ้้�น)ซึ่่�งเป็็นปััจจััยทำำ�ให้้เกิิด

บาดแผลทางจิิตใจ นิิยามไว้้ดัังระบุุข้้างล่่างต่่อไปนี้้�

1 �ICD - 10 (WHO องค์์การอนามััยโลก)：เหตุุาการณ์์ที่่�มีีความ 

เครีียดมาก ส่่วนใหญ่่ไม่่ว่่าใครก็็ตามท่ี่�มีีเหตุการณ์์ท่ี่�ทํําให้้เกิิดหายนะหรือการ 

คุุกคามข่่มขู่�เป็็นพิิเศษซึ่่�งก่่อให้้เกิิดความทุุกข์ทรมานเป็็นอย่่างมาก

2 �DCR - 10(WHO องค์์การอนามััยโลก)：เหตุุการณ์์ที่่�มีีความเครีียดเกิิด

ขึ้้�นรุุนแรงด้้วยคุณลักษณะเชิิงสร้างความหายนะหรือคุุกคามเป็็นพิิเศษ

3 �เกณฑ์์การวิิเคราะห์์วิินิิจฉัยของ DSM - 5(สมาคมจิิตวิิทยาแห่่งสหรััฐ 

อเมริกาAPA):อาการท่ี่�เปิิดเผยแสดงออกมาให้้เห็็นด้้วยรููปแบบใดรููปหนึ่่�ง 

ดัังระบุุด้้านล่่างต่่อไปนี้้�(หรือมากกว่่านี้้�)กัับเหตุการณ์์ท่ี่�ได้้รัับความรุนแรง 

ทางเพศ การแบกภาระอาการเจ็็บป่วยหนักหรือภาวะอัันตรายเกืือบสููญเสีีย 

ชีีวิตจริง

(1) ประสบการณ์์โดยตรงกัับเหตุุการณ์์ทีีทำำ�ให้้ได้้รัับบาดแผลทางใจ 

(2) เห็็นเหตุุการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับผู้้�อื่่�นโดยตรง

(3) ได้้ยิินเหตุุการณ์์ที่่�ทำำ�ให้้เกิิดบาดแผลทางใจซึ่่�งเกิิดขึ้้�นกัับเพื่่�อนสนิท

หรืือบุุคคลใกล้้ชิิด

(4) ประสบการณ์์ที่่�ถููกเปิิดเผยหรืือเกิิดขึ้้�นซ้ำำ��ๆในรายละเอีียดทำำ�ให้้ได้้รัับ

ความรู้้�สึกกังกลวิิตกอย่่างแรงต่่อเหตุุการณ์์ที่่�ทำำ�ให้้เกิิดบาดแผลทางใจ
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ปฏิิกิิริิยาตอบสนองที่่�เป็็นเหตุุทำำ�ให้้เป็็นสภาวะ
ป่่วยทางจิิตใจ

02
การย้้อนกลัับมาของอารมณ์ความรู้้�สึก หลัังจากประสบการณ์์เหตุุการณ์์ 

หรืืออุุบััติิเหตุุที่่�น่่ากลััว เป็็นเรื่่�องที่่�เกิิดขึ้้�นบ่่อย และเป็็นเรื่่�องปกติิมาก การ 
ย้้อนกลัับของอารมณ์ความรู้้�สึกนั้้�น มีีบางครั้้�งที่่�ปรากฏขึ้้�นทัันทีีหลังจากเหตุ ุ
การณ์์นั้้�นเกิิดขึ้้�นหรืืออุุบััติิเหตุุที่่�ทำำ�ให้้เกิิดภาวะป่่วยทางจิิต และก็็มีีบางครั้้�งที่่�
จะอาการจะปรากฏขึ้้�นหลัังจากเหตุุการณ์์นั้้�นผ่่านไป1เดืือนแล้้วหรืือหลายวััน
 หลายชั่่�วโมง

แต่่เดิิมทีีนั้้�น ความเครีียด มีีความหมายถึง การเตืือนถึึงสภาวะอัันตราย
 และ ร่่างกายสิ่่�งมีีชีีวิิตจะพยายามรัับมืือจััดการต่่ออัันตรายนั้้�นและเป็็น 
ระบบของร่่างกายในการเตรีียมความพร้้อมโดยการท่ี่�ระบบประสาทซิมพาเท 
ติิกจะทำำ�งานตอบสนองย้้อนกลับ และทำำ�ให้้ชีีพจรและความดัันเลืือดสููงขึ้้�น  
ทำำ�ให้้กล้ามเนื้้�อเกิิดการตึึงเกร็็ง และผ่่อนคลายการรุุกรานสำำ�หรัับภาระปััจจััย 
ภายนอกที่่�เรีียกว่่าตััวก่่อให้้เกิิดความเครีียด หากสภาวะตึึงเกร็็งลัักษณะนี้้�ยััง 
อยู่่�ต่่อเนื่่�องไม่่หายจากไป จะก่่อให้้เกิิดการแสดงอาการป่่วยทางร่่างกายและจิิต 
ใจจากความเครีียดนี้้�

นอกจากนั้้�น หลังจากเหตุุการณ์์ที่่�ได้้รัับความรุุนแรงกระทบกระเทืือนจิิตใจ
 จะมองเห็็นภาพนั้้�นซ้ำำ��แล้้วซ้ำำ��อีีก (Flashback)อาการเกิิดขึ้้�นเป็็นช่่วงๆ (คิิด
และรู้้�สึกถึงเหตุการณ์์นั้้�นซ้ำำ��)ซึ่่�งประสบการณ์์เหตุุการณ์์ท่ี่�เกิิดขึ้้�นอีีกครั้้�งย้้อน
กลัับมาอยู่่�ในภาพความฝันหรืือภาพเคลิ้้�ม

สำำ�หรับปฏิิกิิริิยาตอบสนองของร่่างกายและจิิตใจท่ี่�เกิิดขึ้้�นจากโรคเครีียด 
หลังผ่่านเหตุุการณ์์ร้้ายแรงมองเห็็นอาการป่่วยดัังต่่อไปนี้้�

★�ในบรรดาอาการโรคเหล่่านี้้� ก็็มีีกรณีีที่่�จำำ�เป็น็ต้อ้งได้ร้ับัการวินิิิจฉัยจาก 
แพทย์ กรณีีที่่�มีีข้อสงสัยั จำำ�เป็น็ต้อ้งได้ร้ับัการตรวจ 

（１）การเปลี่่�ยนแปลงทางความคิิด และอารมณ์์

เพราะว่่าเหตุกุารณ์์ที่่� ไม่่น่่าเชื่่�อเกิิดขึ้้�นแล้ว้ดังันั้้�นจึงึกลายเป็น็สภาวะจิติใจที่่�มีี

ความรู้้�สึกตกตะลึงึ คิดิว่่าเปลี่่�ยนไปเป็น็ยัังไงบ้า้ง ผู้้�ป่ว่ยเองไม่่สามารถยอมรับัความ

จริงิที่่�กำำ�ลังเผชิิญอยู่่�ได้ ้และก็็มีีบางครั้้�งก็็รู้้�สึกสับสนและความรู้้�สึกมึนึเฉยชา (จิติตก) 

และรู้้�สึกโศกเศร้า้ แล้ว้ก็็เกิิดความรู้้�สึกโกรธต่่อสิ่่�งที่่�เป็น็เหตุใุห้เ้กิิดเหตุกุารณ์์หรือื 

อุุบััติิเหตุนั้้�น เกิิดความรู้้�สึกหงุดหงิด ไม่่สามารถควบคุมน้ำำ��ตาจากอารมณ์นั้้�นเก่ี่�ยวกัับ 

เหตุกุารณ์์หรือือุุบัตัิเิหตุนุั้้�นได้้ มีีน้ำำ��ตาไหลออกมากะทันัหันั กดดันัโทษตัวัเอง และ

ก็็มีีบางครั้้�งโดนโจมตีีโดยความรู้้�สึกเพ้้อที่่�บอกว่่า มีีสาเหตุจุากตัวัเองหรือืไม่่ และมีี

ช่่วงเวลาที่่�ไม่่สามารถคิดิถึึงเก่ี่�ยวเหตุกุารณ์์หรือือุุบัตัิเิหตุนุั้้�น กัับช่่วงเวลาที่่�คิดิเรื่่�อง

นั้้�นเป็น็อย่่างมากซ้ำำ��ไปซ้ำำ��มา

（２）การเปลี่่�ยนแปลงทางกายภาพ

มีีบางครั้้�งที่่�แสดงอาการเช่่น นอนไม่่หลับเพราะความกลัว และความรู้้�สึกวิติก

 ปวดหัวั ปวดท้อ้ง ความรู้้�สึกกระกาย รู้้�สึกหนาวสั่่�น ความรู้้�สึกคลื่่�นไส้อ้าเจีียน

 ผิิวหนังอัักเสบ อาการชัักกระตุกุอาการคลื่่�นไส้อ้าเจีียน เวีียนหััว เจ็บ็หน้าอก  

ความดัันเลืือดสููง หััวใจเต้น้แรง การสั่่ �นของกล้า้มเนื้้ �อ การนอนกััดฟันั  

ประสิทิธิิภาพการมองเห็น็ลดต่ำำ��ลง เหงื่่�อตก หายใจอึดึอััด

（３）การเปลี่่�ยนแปลงทางความรู้้�สึึก การรัับรู้้�

มีีบางครั้้�งที่่�ยากต่่อการจดจ่่อทำำ�สมาธิิให้้เกิิดขึ้้�นต่่อเนื่่�อง

ได้้ และสููญเสีียการรัับรู้้�ทิ   ิศทาง มองเห็็นว่่ามีีสิ่่  �งที่ ่ �ผ่่ านเข้้ามาใน 

ความคิิดมากถี่่�ขึ้้ �น เหตุุการณ์์ อุุบััติิเหตุุ ฝัันร้้าย การเตรีียมความพร้้อม  

ประสิิทธิิภาพการตััดสิินใจลดต่ำำ ��ลง สภาวะตึึงเกร็็งมากเกิินไป หรืือ  

อาการตกใจและหวาดกลัว

（４）การเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรม

มองเห็ ็นเช่่ น ความผิิดปกติิในการนอนหลัับเนื่่  �องจากการเปลี่ ่ �ยน 

กลไกการนอนหลัับ ไม่่ค่่ อยอยากทานอาหาร หรืือทางตรงกัันข้้าม  

รั ับประทานอาหารมากเกิ ินไป ติ ิดเหล้ ้าหรื ือยา พฤติ ิกรรมการ 

กระทำำ�ที่่ � ไม่่ส ามารถทำำ�ได้้อย่่างราบรื่่ �น ติิดบ้้านหรืือ ปิิดตััวเอง  

ปลีีกตััวออกจากสัังคมเป็็นต้้น มีีบางครั้้�งที่่�ทำำ�ให้้เกิิดปััญหาเช่่นพฤติิกรรม 

รุุนแรงง การระเบิิดความโกรธเป็็นต้้น
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อาการป่่วยทางจิิตใจโรคเครียดหลัังผ่่านเหตุุการณ์์ร้้ายแรง

03
ความรู้้�สึกอ่่อนไหวต่่อสิ่่�งท่ี่�ทำำ�ให้้เกิิดความเครีียดรัับผลกระทบรุนแรงขึ้้�นอยู่่� 

กัับสภาวะร่่างกายและจิิตใจของตอนนั้้�น หรือคุุณลักษณะเฉพาะส่่วนตััวเช่่นรููป 
แบบพฤติิกรรม หรือนิิสััยเป็็นต้้น นอกจากนั้้�น หลังจากเหตุการณ์์เกิิดขึ้้�นแล้้ว  
จะมีีความเก่ี่�ยวข้้องเป็็นอย่่างมากกับสภาวะเชิิงสิ่่�งแวดล้้อม เชิิงสัังคมเช่่น ไม่่ 
มีีผู้้�ท่ี่�ให้้คำำ�ปรึึกษาและปลีีกแยกตัวออกมาลำำ�พัง เป็็นต้้น
หลังจากเหตุการณ์์เกิิดขึ้้�นแล้้ว เช่่น กลายเป็็นภาวะป่่วยทางจิิต มีีบาง 

ครั้้�งทำำ�ให้้เกิิดความรู้้�สึกตกใจ และรู้้�สึกว่่าไม่่มีีอะไรอยู่่�ในหััวมัันว่่างเปล่่า  
ยกตัวอย่่างเช่่น อาจจะมีีความรู้้�สึกว่่า ไม่่ใช่่ความจริง “เครื่่�องบิินกระโดดพุ่่�งชน
กัับตึกสููงพัังทลายลงมา เป็็นไปไม่่ได้้ เรื่่�องอย่่างนั้้�นมัันบ้้าสิ้้�นดีี” แม้้ระลึึกนึก 
ขึ้้�นมาได้้อาจจะมีีความรู้้�สึกว่่าดููหนังอยู่่�หรืออยู่่�ในความฝัน

ว่่า PTSD (Post-Traumatic Stress Disorder) คืือ สภาวะป่่วยทางจิิตใจเมื่่�อ 
เผชิิญกัับเหตุุการณ์์ที่่�กระทบกระเทืือนจิิตใจอย่่างร้้ายแรง

PTSD การตอบสนองต่่อมููลเหตุุประสบการณ์์นั้้�นอย่่างรุุนแรง ดัังนั้้�น
 ในกรณีีที่่�ความเครีียดทางจิิตอ่่อน จะไม่่ปรากฏแสดงอาการนี้้� จำำ�นวนครึ่่�ง
หนึ่่�งภายใน3เดืือนจะฟ้ื้�นฟููกลับมาอย่่างสมบููรณ์์ แต่่ว่่า ก็็มีีกรณีีที่่�อาการ 
หล่่านี้้�จะยัังคงอยู่่�ต่่อยาวนานมากกว่่านั้้�น บางส่่วนจะกลายเป็็นอาการเรื้้�อรััง  
และก็็มีีที่่�ส่่งผลกระทบต่่อการทำำ�งานหรืือกิิจวััตรประจำำ�วััน หลัังจากอุบััติิเหตุุ  
ช่่วงเวลานัับจากนั้้�น 3เดืือนเป็็นต้้นไป ก็็มีีบางครั้้�งที่่�ทำำ�ให้้เกิิดความรู้้�สึกไม่่ 
มั่่�นคงหรืือความรู้้�สึกโดดเดี่่�ยวรุุนแรงขึ้้�น และการปิิดตััวเองหรืือการฆ่่าตััวตาย 
เป็็นต้้นเนื่่�องจากการเปล่ี่�ยนแปลงของชุุมชน

＜รายการตรวจสอบ＞
หลัังจากเกิิดเหตุุการณ์์ท่ี่� ได้้รัับการกระทบกระเทืือนทางจิิตใจ 

อย่่างรุุนแรง หากดููเหมืือนว่่าอากาดัังต่่อไปนี้้�ยัังคงมีีอยู่่�แม้้ว่่าจะผ่่านไป 
1 เดืือนไปแล้้วก็็ตาม สงสััยได้้ว่่าจะเป็็น (PTSD)ภาวะป่่วยทางจิิตใจ
เมื่่�อเผชิิญกัับเหตุุการณ์์ที่่�กระทบกระเทืือนจิิตใจอย่่างร้้ายแรง ดัังนั้้�น  
ขอให้้ขอคำำ�ปรึึกษากัับผู้้�เช่ี่�ยวชาญ

□มีีความรู้้�สึึกราวกัับว่่าเหตุุการณ์์น่่ากลััวนั้้�นกำำ�ลังเกิิดขึ้้�นอีีกครั้้�ง

□มองเห็็นฝัันร้้ายเกี่่�ยวกัับเหตุุการณ์์น่่ากล่่วนั้้�นเกิิดขึ้้�นซ่ำำ��ไปซ้ำำ��มา

□หลีีกเลี่่�ยงสภาพหรืือสถานที่่�ทำำ�ให้้นึึกถึึงเหตุุการณ์์นั้้�น

□ไม่่สามารถนึึกถึึงเหตุุการณ์์นั้้�น

□�มีีความรู้้�สึึกว่่าไม่่เชื่่�อคนอื่่�นหรืือตััวเอง (ฉัันมัันไม่่ดีี) หรืือ 
(ไม่่มีีใครไว้้ ใจได้้)

□�มีความรู้้�สึึกตกใจมากต่่อการกระตุ้้�นเช่่นเสีียงของตกเล็็กน้้อยเป็็น
ต้้น

□มีีความรู้้�สึึกระแวดระวัังรุุนแรง

□โดยเฉพาะมีีความรู้้�สึึกหงุุดหงิิดโดยไม่่มีีเหตุุผลและโกรธทัันทีี

□ภาวะบกพร่่องทางการนอนหลัับ

（２）อาการเครียดภาวะผิิดปกติิทางจิิตใจจากเหตุุการณ์์
รุุนแรง (PTSD)

แม้้ว่่าระยะเวลาจะผ่่านไปมากกว่่า 1เดืือนแล้้วก็็ตามนับจากเหตุุการณ์์ 
ที่่�เกิิดขึ้้�นหรืืออุุบััติิเหตุุนั้้�น อาการทางจิิตยัังไม่่นิ่่�ง และสภาวะอาการตกใจ 
และความรู้้�สึึกหวาดกลััว(สภาวะท่ี่�เรื่่�องเล็็กน้อยก็กลายเป็็นเรื่่�องอ่่อนไหว  
และง่่ายต่่อการโดนกระตุ้้�น)ยัังคงมีีอยุ่่�ต่่อเนื่่�อง และ มีีบางครั้้�งที่่�ทำำ�ให้้ประสบ
เหตุุนั้้�นซ้ำำ��อีีกครั้้�ง ทำำ�ให้้ระลึึกนึกถึงขึ้้�นสถานที่่�เกิิดเหตุุทุุกข์ตรงที่่�นั้้�นเช่่นอุุบััติ ิ
เหตุุหรืือเหตุุการณ์์และขััดแย้้งกัับความคิิดของตััวเอง เรีียกอาการดัังกล่่าว

（１）การตอบสนองต่่อความเครียดระยะฉัับพลััน 
CD－10(อาการความเครียดระยะฉัับพลััน DSM－5)

เมื่่ �อคนเราได้้รัับเหตุุการณ์์ที่่ �กระทบกระเทืือนจิิตใจอย่่างแรง จะมีีด้้านที่่ �คิิด 

ว่่ าจะพยายามยอมรั ับกั ับเหตุ ุการณ์์นั้้  �นในทัันทีีหลั  ังจากนั้้ �น และมีีด้  ้า 

นท่ี่�มีีอาการปฏิิเสธความจริงและไม่่ยอมรับ (อาการพฤติิกรรมหลีีกเล่ี่�ยง) นอกจากนั้้�น  

ทำำ�ให้้นึึกไม่่ออกว่่าเหตุุการณ์์นั้้�นเกิิดขึ้้�นไปแล้้ว (ภาวะลืืมแบบดิิสโซสิิเอทีีฟ) 

เมื่่�อคิิดว่่าอาจะตายไปแล้้วอีีกนิดเดีียวหรือไม่่รู้้�ว่่ าสถานท่ี่�ของเพื่่�อนสนิท 

เป็็นต้้น ไม่่ว่่านั่่�งหรืือยืืน อยู่่�นิ่่�งไม่่ได้้ หััวใจเต้้นตุุบตัับ เหงื่่�อตก ตััวเย็็น  

อาจจะอยากจะหนีีออกจากตรงนั้้�น และมีีอาการลุุกลี้้�ลุุกลนว่่าครอบครััวเป็็นห่่วง  

ในอาการเหล่่านั้้�น มีีคนท่ี่�มองเห็็นเหมือนมีีอาการไม่่ตกใจและนิ่่�งสงบ หรือไม่่ก็  

อาจจะมีี คนที่ ่ �มีี อาการร่่ าเริ ิงธรรมชาคิ ิ  อาการตอบสนองเหล่่ านี้้  �  

หลังจากเหตุการณ์์เครีียดทางร่่างกายหรือทางจิิตใจท่ี่� ได้้รัับผลกระทบกระ 

เทืือนรุุนแรงจากปัจจัยภายนอกจะปรากฏขึ้้�นทัันทีี แต่่ว่่าจะหายไปภายใน 3วัันถึึง  

1เดืือน
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การเตรียมความพร้อมเพื่อการฟื้นฟู(สำ�หรับผู้ป่วย)

04
（１）�　การเกิิดการสั่่�นไหวหรือการเปล่ี่�ยนแปลงทางด้้านร่่างกาย

และจิิตใจหลัังจากประสบการณ์์เหตุุการณ์์ท่ี่�เกิิดขึ้้�นหรืืออุุบััติ ิ
เหตุุน่่ากลััว มาทำำ�ความเข้้าใจว่่าเป็็นการตอบสนองตามธรรมชาติิ  
คุุณไม่่ได้้ผิิดปกติิ และเหตุุการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นหรืืออุุบััติิไม่่ใช่่สภาวะ 
ผิิดปกติ ในฐานะท่ี่�พยายามรับมือจััดการกัับสภาวะผิิดปกติเช่่นนี้้� จะ 
ปรากฎแสดงอาการเปลี่่�ยนแปลงทางร่่างกายและจิิตใจต่่างๆใน 
ฐานะที่่�เป็็นการตอบสนองโดยปกติิ นอกจากนั้้�น เมื่่�อเหตุุการณ์์ที่่� 
เกิิดขึ้้�นหรืออุุบััติิเหตุจบสิ้้�นลง หลังจากผ่่านไปสัักระยะ ก็็มีีบางครั้้�งท่ี่� 
จะเกิิดอาการตอบสนองที่่�รุุนแรงต่่อร่่างกายและจิิตใจ

（２）�　พยายามอย่่าทำำ�ให้้สภาวะการหมดกำำ�ลัังใจ และหมดความสิ้้�น
หวัังมัันเลวร้้ายขึ้้�น

（３）�　พยายามใช้้เวลากัับคนท่ี่�ให้้ความรู้้�สึกสบายใจเช่่นเพื่่�อน 
ครอบครััว สัักระยะ อย่่าอยู่่�เพีียงลำำ�พัง

（４）�　มาใส่่ใจดููแลกิิจวััตรที่่�ถููกต้้อง เช่่นการพัักผ่่อน การนอนหลับ 
การรัับประทานอาหาร

（５）�　มาปรึึกษากัับผู้้�เช่ี่�ยวชาญหรืือบุุคคลรอบข้าง อย่่าโอบกอด
ปััญหาหรืือกลุ้้�มใจเพีียงลำำ�พังคนเดีียว

（６）�　ขอให้้รู้้� ไว้้ว่่า การฟ้ื้�นฟููจากการตอบสนองความเครีียดต้้องไม่่ 
ใช่่ลักษณะเชิิงเส้้นตรงเป็็นการฟ้ื้�นฟููพร้้อมกับอาการซ้ำำ��กลับไป
กลัับมา

（７）　งดการดื่่�มเหล้ามากเกิินไป

（３）โรคหลายบุุคลิกภาพ

ในกรณีีท่ี่�ได้้รัับความกระทบกระเทืือนทางจิิตใจอย่่างรุุนแรงเพราะประสบกับเหตุ 
การณ์์โศกเศร้า้ ไม่่สามารถยอมรับัความจริงิในใจได้ท้ันัทีี และกดข่่มความรู้้�สึกึ 
ทรมานท่ี่�ยากต่่อการอดทนอดกลั้้�นหรือความรู้้�สึกไม่่ชอบเอาไว้้ภายในจิิตใต้้สำำ�นึกใน 
ขณะท่ี่�ตััวเองไม่่รู้้�สึกตัวและ มีีบางครั้้�งความขัดแย้้งภายในใจท่ี่�ถููกกดข่่มเอาไว้้นั้้�นทำำ� 
ให้้เป็็นเหตุก่่อให้้เกิิดอาการป่่วยทางจิิตหรืออาการป่่วยทางร่่างกาย ยกตัวอย่่างเช่่น  
เพราะเป็น็เรื่่�องกระทบกระเทือืนรุนุแรงมาก ดังันั้้�น มีีบางครั้้�งที่่� ไม่่สามารถ 
เปล่่งเสีียงได้ท้ั้้�งๆที่่�ไม่่มีีอะไรผิิดปกติิ หรือื ยืืนไม่่ได้้ หรือืเริ่่�มพููดด้ว้ยภาษาเด็ก็ทารก  
และสติริับัรู้้�นั้้�นมีีความรู้้�สึกมึนึตกตะลึงึ นอกจากนั้้�น ทำำ�ให้้ไม่่สามารถระลึกึ 
ถึึงเหตุการณ์์ของความครีียดรุนุแรงหรือเหตุกระทบกระเทืือนทางจิิตใจ 
อย่่างรุนุแรงได้้ มองเห็น็อาการสููญเสีียความรู้้�สึกจริงิหรือืมีีความรู้้�สึกบุลุคลิกิ 
แปลกแยก(ภาวะลืมืแบบดิสิโซสิเิอทีีฟ)

★�ในกรณีีที่่�มีีอาการป่่วยลักษณะนี้้� อย่่าพยายามแก้้ไขปััญหาลำำ�พังคนเดีียว จำำ�
เป็็นต้้องปรึึกษาโดยเร็็วกัับผู้้�เช่ี่�ยวชาญด้้านจิิตใจเช่่นเจ้้าหน้าท่ี่�ให้้คำำ�ปรึึกษาเชิิง
จิิตวิิทยา นัักจิิตบำำ�บััดที่่�ได้้รัับการรัับรองหรืือจิิตแพทย์ แพทย์จิิตเวช

★�ในกรณีีท่ี่�มีีการจััตตั้้�งช่่องทางการติิดต่่อให้้คำำ�ปรึึกษาทั้้�งในและนอกบริิษััท 
ขอให้้ใช้้ประโยชน์จากช่่องทางนี้้� มาปรึึกษากัับเจ้้าหน้าที่่�อาชีีวเวชศาสตร์์ 

＊การตอบสนองต่่อการสููญเสีียบุุคคลอัันเป็็นที่่�รััก
ความทุุกข์ในกรณีีที่่�สููญเสีียเพื่่�อน ครอบครััวที่่�สำำ�คััญ จะเปล่ี่�ยนความรู้้�สึก

เป็็นซึึมเศร้้าและหดหู่่� มีีบางครั้้�งที่่�ไม่่หลุดจากสถานการณ์์ความโศกเศร้้า  
ไม่่สามารถเผชิิญหน้ากัับความโกรธ กดดัันโทษตััวเอง ความรู้้�สึกหมดหวััง  
ในอาการป่่วยเหล่่านี้้� อาจจะมีีคนที่่�คิิดว่่าอยากจะฆ่่าตััวตายตามไป

ในการฟ้ื้�นฟููจากความโศกเศร้าซึึมลึก ก็็มีีบางครั้้�งท่ี่�จะใช้้เวลาหลายเดืือน 
หรือมากกว่่านั้้�น แต่่ว่่า จำำ�เป็็นต้้องให้้เวลากัับความเสีียใจ การท่ี่�ความรู้้�สึกนี้้�มีีติด 
ต่่อกัันหลายเดืือนนั้้�น เป็็นปฏิิกิิริิยาตอบสนองตามธรรมชาติิต่่อประสบการณ์์
การสููญเสีียนั้้�น และ เมื่่�อเวลาผ่่านไป ต้้องฟ้ื้�นฟูู

การตอบสนองต่่อการสููญเสีียบุุคคลอัันเป็็นที่่�รัักเช่่นอุุบััติิเหตุุเป็็นต้้น จะ
แสดงอาการด้้วยรููปแบบท่ี่�รุุนแรงกว่่าการตอบสนองต่่อการสููญเสีียบุคคลอััน
เป็็นที่่�รัักโดยปกติิทั่่�วไป

การตอบสนองต่่อการสููญเสีียบุุคคลอัันเป็็นที่่�รัักนั้้�นจะอยู่่�ใน ICD−10หรืือ 
DSM− 5 ไม่่ถือเป็็นผู้้�ป่่วย แต่่ว่่า หลังจากหตุุการณ์์สููญเสีียบุุคคลอัันเป็็นที่่�รััก 
นั้้�จากาอุุบััติิเหตุุ จะแสดงอาการผสมปนกัันทั้้�งโรคเครีียดหลังประสยเหตุ ุ
การณ์์ร้้ายแรงกัับการตอบสนองต่่อการสููญเสีียบุคคลอัันเป็็นท่ี่�รัักนั้้�นอย่่างรุุนแรง  
ดัังนั้้�น ในการให้้ความช่่วยเหลือของครอบครีีว ให้้ทำำ�ความเข้้าใจปััญหาของ 
ทั้้�งสองฝ่่ายและจำำ�เป็็นต้้องดููแลเอาใจใส่่

（４）โรคซึมเศร้้า

การที่่�มีีความเหนี่�อยล้าทางจิติใจ ความเหนื่่�อยล้าทางร่่างกายยังมีีต่่อเนื่่�อง
 และสภาพแวดล้อ้มเปลี่่�ยนแปลงไป เป็น็เหตุใุห้เ้กิิดอาการโรคซึึมเศร้า้ โดย 
เฉพาะคนที่่�มีีความรู้้�สึกรับัผิดชอบสููงและเป็น็คนตรง ไม่่มีีความยืดหยุ่่�นจำำ�เป็น็
ต้อ้งระมัดัระวังั

อาการของโรคซึึมเศร้า้ ส่่วนใหญ่่จะมีีภาวะบกพร่่องทางการนอนหลับ  
และเมื่่�อตื่่�นขึ้้�นมากลางดึึกจะนอนไม่่หลับ ตื่่�นนอนเร็็วและการนอนหลับพักผ่่อนไม่่ดีี  
เป็น็ต้น้ แล้ว้ก็็ จะเปลี่่ �ยนมามีีความคิิดที่่ �ว่่ าแม้จ้ะมีีชีีวิ  ิตอยู่่ �ก็ ็ช่่ วยไม่่ ได้ ้  
กดดันัโทษตัวัเอง และมองโลกในแง่่ร้าย ทำำ�ไอะไรก็็ไม่่สนุก ไม่่อยากทานอาหาร 
หมดหวัง หมดความสนใจ และความรุ้้�สึกึซึมเศร้า้
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ในกรณีีแบบนี้้� มาปรึึกษากัับผู้้�เชี่่�ยวชาญกัันเถอะ (สำำ�หรัับผู้้�ป่่วย)

05
หากมีีเรื่่�องลัักษณะดัังต่่อไปนี้้� ให้้ปรึึกษากัับผู้้�เชื่่�ยวชาญโดยเร่่งด่่วนโดยไม่่ 

ต้้องเกรงใจ สิ่่�งที่่�สำำ�คััญคืือ การไม่่ทุุกข์กลุ้้�มใจลำำ�พังเพีียงคนเดีียว

แม้้จะเป็็นอารมณ์ความรู้้�สึกท่ี่�ไม่่สามารถสารภาพได้้แม้้แต่่กับบุคคลใกล้ชิิด 

ก็็ตาม หากเป็็นผู้้�เช่ี่�ยวชาญแล้้วละก็็ พร้้อมรัับฟังอย่่างตั้้�งใจ ก็็มีีบางครั้้�งที่่�จำำ� 

เป็็นต้้องได้้รัับการดููแลและบำำ�บััดรัักษาอย่่างเหมาะสมโดยเจ้้าหน้าท่ี่�ให้้คำำ�

ปรึึกษา นัักจิิตวิิทยาที่่�ได้้รัับการรัับอง นัักจิิดบำำ�บััดและจิิตแพทย์ เป็็นต้้น

（１）�　หลังเจอเหตุุการณ์์ แม้้ว่่าจะผ่่านระยะเวลามากกว่่า 1 

เดืือนขึ้้�นไปแล้้วก็็ตาม ความรู้้�สึกและอารมณ์ยัังไม่่นิ่่�งสงบ

 ไม่่มีีความรู้้�สึกอยากทำำ�อะไร จิิตใจไม่่อยู่่�กัับการเรีียนหรืือการ

ทำำ�งานเป็็นต้้น

（２）�　หลังเจอเหตุุการณ์์ แม้้ว่่าจะผ่่านระยะเวลามากกว่่า  

1 เดืือนขึ้้�นไปแล้้วก็็ตาม ภาพฉากของเหตุการณ์์นั้้�นยััง 

คงผุุดขึ้้�นมาซ้ำำ��ๆหลายครั้้�ง โดนโจมตีีด้้วยความรู้้�สึกกลัว  

และความรู้้�สึกวิิตกัังวล

（３）�　ไม่่มีีความสนใจต่่อสิ่่�งรอบข้าง ความรู้้�สึกและ  

ไม่่มีีความรู้้�สกประทัับใจ ไม่่มีีความรู้้�สึกใดๆ  

อารมณ์ว่่างเปล่่ายัังคงมีีต่่อเนื่่�อง

（４）�　ไม่่ว่่าจะเมื่่�อไหร่่ก็ตาม ยัังมีีความรู้้�สึกเหนื่่�อยล้้า  

ความรู้้�สึกเซื่่�องซึึม ความรู้้�สึกตึึงเครีียดตามตััว

（５）�　ฝัันร้้ายบ้้าง ความรู้้�สึกทรมานจากฝันร้้ายบ่่อยครั้้�ง  

กลางคืืนนอนไม่่หลับมาตลอด

（６）�　ราวกัับว่่าอยู่่�ในความฝันหรืือภาพยนต์์เป็็นต้้น และไม่่มีี

ความรู้้�สึกอารมณ์อยู่่�ในเวลาปััจจุุบััน

（７）�　เพีียงแค่่เรื่่�องเล็็กน้อยก็รู้้�สึกฉุนเฉีียวหงุดหงิด  

ชอบโกรธเคืืองบ้้าง หรือหาเรื่่�องพาลคนรอบข้างโดยไม่่มีีเหตุผล

（８）�　ความสัมพันธุุระหวางบุุคคลไม่่ราบรื่่�น  

ตััวเองก็็ยัังไงก็็ได้้ไม่่สนใจ

（９）　อารมณ์จมดิ่่�งรุุนแรง คิิดอยากตาย

（10）�　ตััวเองเป็็นคนอ่่อนแอ และรู้้�สึกว่่ารบกวนทำำ�ให้้คนรอบ

ข้้างรู้้�สึกลำำ�บากใจ

（11）�　เห็็นได้้ชััดคืือสููบบุุหรี่่�จััดมากหรืือดื่่�มเหล้ามาเกิินไป

（12）�　ไม่่มีีคนที่่�สามารถรัับฟังได้้ ทั้้�งที่่�ๆอยากให้้มีีคนรัับฟัง

ความรู้้�สึกของตนเอง

ขอยกตััวอย่่างข้้อควรระวัังหลายข้อด้้วยกันในกรณีีที่่�เป็็นเด็็ก สำำ�หรัับ 

เด็็กก็มีีบางจุุดที่่�จะรู้้�สึึกอ่่อนไหวมากกว่่าผู้้�ใหญ่่ แต่่ว่่า แทบจะไม่่ 

สามารถพููดออกมาเป็็นคำำ�พููดได้้เลย ด้้วยเหตุุนี้้� มารัับรู้้�สังเกตุุพฤติิกรรม หรืือ 

 การแสดงออกทางร่่างกาย ซึ่่�งมากกว่่าคำำ�พููดกัันเถอะ ไม่่จำำ�เป็็นต้้องฟััง 

เรื่่�องราวโดยฝืืนกำำ�ลััง แต่่ว่่า หาโอกาสให้้มากสำำ�หรัับการสื่่�อสารด้้วยการสััมผัส �
เช่่นการโอบกอดเป็็นต้้น ก่่อนอื่่�น มาให้้ความรู้้�สึกสบายใจ เข้้ามาใกล้้ชิิด

（１）�　ไม่่ต้้องการไปโรงเรีียนอนุุบาลหรืือโรงเรีียน  

ไม่่อยากออกห่่างจากบ้้าน 

（２）�　กลางคืืนนอนไม่่หลับ ตกใจตื่่�นขึ้้�นมากลางดึึกกะทัันหััน

 ปััสสาวะรดที่่�นอน

（３）�　เกาะยืืดตืืดและพยายามดึึงความสนใจจากพ่่อแม่่  

ทำำ�ตััวเป็็นเด็็ก

（４）�　สิ่่�งที่่�เคยทำำ�ได้้จนถึึงปััจจุุบัันนี้้� ก็็ทำำ�ไม่่ได้้ ให้้พ่่อแม่่ตามใจ

（５）�　เริ่่�มมีีนิสััยที่่�เมื่่�อก่่อนเคยเห็็นแต่่ตอนนี้้�ไม่่แสดงให้้เห็็นเลย 

（６）�　แสดงอาการต่่างๆบนร่่างกาย

（７）�　ไม่่ชอบการ อยู่่�คนเดีียวและกลัวความมืืด

มาระมััดระวัังอาการการเปล่ี่�ยนแปลงสภาวะของผู้้�สููงอายุุกัันเถอะ

（１）�　แม้้จะดููว่่ารู้้�สึกเฉยๆก็็ตาม การตอบสนองนั้้�นจะไม่่ค่่อยเจอ

 (มองดููเหมืือนไม่่มีีอะไร)

（２）�　ระบบประสาทจะเปล่ี่�ยนมาเป็็นความรู้้�สึกอ่่อนไหวและ 

โกรธง่่าย

（３）�　นอนไม่่หลับ เป็็นต้้น
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เพื่่�อดููแลคนที่่�ประสบเหตุุการณ์์(สำำ�หรัับบุุคคลรอบข้้าง)

06
（１）�　ไม่่ว่่าจะอะไรก็็แล้้วแต่่ การพัักผ่่อนเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญที่่�สุุด  

มาพิิจารณาเพื่่�อให้้หยุดพัักผ่่อนได้้เต็็มที่่� ไม่่ต้้องเร่่งรีีบ  

โดยเฉพาะการนอนหลับนั้้�นสำำ�คัญ กล่่าวกัันว่่าควรนอนให้้มากกว่่าปกติ

（２）�　พยายามทำำ�เพื่่�อมอบความรู้้�สึกสบายใจและความรู้้�สึกปลอด 

ภััย

（３）�　สิ่่�งสำำ�คััญคืือการสร้้างบรรยากาศโอบอุ้้�มด้้วยความอ่่อน 

โยนเพื่่�อท่ี่�ผู้้�ประสบเหตุการณ์์นั้้�นสามารถพููดบอกความรุ็็�สึกได้้อย่่าง 

สบายใจ เพื่่�อที่่�จะระบายความรู้้�สึกออกมาได้้

（４）�　ปรัับให้้เข้้ากัับพื้้�นฐานและความต้้องการของผู้้�ประสบเหตุ ุ

การณ์์แต่่ละคน และ มาทำำ�ความเข้้าใจความรู้้�สึกนั้้�น มารัับฟัง 

เรื่่�องราวและยอมรับความรู้้�สึกนั้้�นในสภาพแบบนั้้�นกัันเถอะ ให้้เขาได้้ 

บอกเล่่าความรู้้�สึกทีีละเล็็กทีีละน้้อยด้วยพื้้�นฐานของคนนั้้�นอย่่างช้้าๆ  

ไม่่ต้้องรีีบร้้อน ห้้ามรุุกซักถามเจาะลึึก

（５）�　หััวใจหลักอยู่่�ที่่�การสามารถแบ่่งปัันอารมณ์ความรู้้�สึกไม่่ใช่่การ

แก้้ไขปััญหา การได้้สััมผัสความรู้้�สึกความเป็็นอัันหนึ่่�งอัันเดีียวกััน  

ความรู้้�สึกไว้้วางใจท่ี่�ว่่าการเชื่่�อมโยงกัันและกัันในฐานะท่ี่�เป็็นมนุษย์์  

นอกจากนั้้�น บอกไปว่่าจะโกรธจะเคืืองก็็ได้้นะ จะหััวเราะก็็ดีี 

 ร้้องไห้้ได้้นะ ไม่่ต้้องกดควบคุุมอารวณ์์ความรู้้�สึกที่่�มัันผุุดขึ้้�นมา

เองไว้้

（６）�　สภาพหรืืออาการป่่วยต่่างๆที่่�ไม่่เคยมีีประสบการณ์์มา 

จวบจนถึึงวัันนี้้� เป็็นเรื่่�องธรรมดาในฐานะที่่�เป็็นการตอบ 

สนองต่่อโรคเครีียดหลังผ่่านเหตุุการณ์์ร้้ายแรง และมาพููดคุุย 

โดยไม่่กดดัันตััวเองมากเกิินไปและโดยไม่่ทำำ�ให้้ตััวเองลำำ�บาก  

ให้้รูัั�สึกว่่าตััวเองก็็มีีมุุมอ่่อนแอ และเรื่่�องผิิดปกติิเหมืือนกััน

（７）�　การเชื่่�อในการฟ้ื้�นฟููเป็็นเรื่่�องสำำ�คัญ ในไม่่ช้าอาการโดนบีีบกด 

หรือรองรัับโดยอารมณ์ความรู้้�สึกหรือความทรงจำำ�ท่ี่�เจ็็บปวดจาก 

เหตุการณ์์เลวร้้ายจะหายไป บาดแผลในใจจะค่่อยๆได้้รัับการเยีียวยาว  

สามารถนำำ�ตััวเองกลัับมาและทำำ�ให้้สามารถจััดการประสบการณ์์

ที่่�เจอเหตุุการณ์์นั้้�นได้้ภายในจิิตใจ

（８）�　มาแสดงความรู้้�สึกขอบคุณท่ี่�ทำำ�อะไรให้้ และสื่่�อสารกัับเพื่่�อนๆ  

และให้้ความสำำ�คััญกัับการส่่งเสริิมสนับสนุนกัันและกััน การช่่วย

เหลือแบ่่งปัันข้้อมููลกััน พร้้อมทั้้�งสร้้างความสัมพันธ์์กัับ 

บุุคคลต่่างๆที่่�ดููแล อย่่าโอบกอดเก็็บไว้้ลำำ�พัง
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（１）บทบาทหน้้าที่่�ของผู้้�ประกอบการ

1การเปิิดเผยความตั้้�งใจและการทำำ�ความเข้้าใจของผู้้�ประกอบการ

　ในการดำำ�เนิินการดููแลสุุขภาพจิิตในสถานประกอบการ ให้้ดำำ�เนิินมาตรการ 

ตาม"แนวทางเพื่่�อการสร้างสุุขภาพจิิตของผู้้�ใช้้แรงงานในสถานประกอบการ"  

ก่่อนอื่่�นสิ่่�งสำำ�คัญคืือการท่ี่�ผู้้�ประกอบนั้้�นทำำ�ความเข้้าใจนิยามและลัักษณะ 

ความจำำ�เป็็น และส่่งเสริิมสนับสนุนมาตรการดููแลสุุขภาพจิิตในระดัับบนลง 

ล่่าง การแสดงความตั้้�งใจที่่�ว่่า" ในฐานะสถานประกอบการ จะมีีระบบการดููแล 

สุุขภาพจิิตสำำ�หรัับเหตุุการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นในครั้้�งนี้้�"เป็็นเรื่่�องที่่�มีีประโยชน์

2�การแชร์และการเปิิดเผยข้้อมููล

　สิ่่�งสำำ�คััญคืือการแชร์์ข้้อมููลในแผนกที่่�เก่ี่�ยวข้้อง และให้้มีีการเปิิดข้้อมููลที่่� 

เก่ี่�ยวข้้องกัับเหตุุการณ์์หรืืออุุบััติิเหตุุ ในสถานประกอบการ เรื่่�องนี้้�จะมีีประ 

โยชน์ในการป้้องกัันความกลััวของข่่าวลืือ หรืือการเกิิดความรู้้�สึกวิิตกัังวล 

โดยไม่่จำำ�เป็็น เป็็นต้้น นอกจากนั้้�น มาแจ้้งการไหลของข้้อมููลสถานการณ์์อาทิิ 

อุุบััติิเหตุุ เป็็นต้้นให้้ถููกต้้องอย่่างต่่อเนื่่�อง

3�การเตรีียมความพร้้อมและการใช้้ประโยชน์์ทรััพยากรบุุคคล

　ขอให้้เตรีียมความพร้้อมและใช้้ประโยชน์แหล่่งทรััพยากรบุุคคลท่ี่�เก่ี่�ยว 

ข้้องกัับสุุขภาพจิิตใจภายในสถานประกอบการ ยกตัวอย่่างเช่่น ขอให้้ใส่่ใจการ 

สร้างระบบเพื่่�อให้้สามารถประสานงานร่่วมมือกัับแต่่ละแผนกได้้ ในขณะเดีียวกััน  

กำำ�หนดบทบาทหน้าที่่�เช่่นเจ้้าหน้าที่่�อาชีีวเวชศาสตร์์ ผู้้�ดููแลควบคุุมไลน์์ 

 เป็็นต้้น นอกจากนั้้�น ระบุุช่่องทางให้้คำำ�ปรึึกษาให้้ชััดเจนและเท่่าที่่�จะทำำ�ได้้ ให้ ้

แจ้้งรููปแบบการให้้ความช่่วยเหลือให้้ทราบโดยทั่่�วกัันและดำำ�เนิินการรัักษาให้ ้

คงอยู่่�ต่่อเนื่่�อง

4�การจััดตั้้�งทีีมบริิหารจััดการความเสี่่�ยง

　จำำ�เป็็นต้้องมีีการจััดตั้้�งทีีมบริิหารจััดการความเสี่่�ยงในสถานการณ์์ท่ี่�มีี

ความเสี่่�ยง และควรที่่�จะต้้องมีีแพทย์อาชีีวเวชศาสตร์์เป็็นแกนนำำ�ในนั้้�น

 นอกจากนั้้�นในสถานที่่�ทำำ�งาน หวัังให้้เจ้้าหน้าที่่�ดููแลอาชีีวอนามััยมีีบท 

บาทหน้าที่่�และรัับผิดขอบเป็็นหลัก

　ในทีีมบริิหารจััดการความเสี่่�ยงนั้้�น ขอให้้จััดทำำ�คู่่�มืือเพื่่�อที่่�จะสามารถรัับมืือ

จััดการได้้อย่่างรวดเร็็วและเหมาะสม เพิ่่�มการประสานงานกัับเจ้้าหน้าที่่�อาชีีว

เวชศาสตร์์

5�การใช้้ ให้้เกิิดประสิิทธิิผลของแหล่่งทรััพยากรภายนอก

　มีีผลต่่อการใช้้ให้้เกิิดประโยชน์์โดยการทำำ�สััญญากัับหน่่วยงานภายนอก  

（２）บทบาทและหน้้าที่่�ของผู้้�กำำ�กับดููแล

1การพิิจารณาเกี่่�ยวกัับการปฏิิบััติิงาน

　อย่่างที่่�จะกล่่าวในภายหลัง แม้้ว่่าจะมองเห็็นผู้้�ใต้้บัังคัับบััญชาที่่�ประสบ 

เหตุการณ์์นั้้�นแข็็งแรงบางส่่วนก็็ตาม แต่่คาดการณ์์ว่่าความเครีียดนั้้�นยัังคงอยู่่�ต่่อเนื่่�อง  

ดัังนั้้�น น่่าจะให้้ได้้รัับการพัักผ่่อนสัักช่่วงระเวลาหนึ่่�งดีีกว่่า นอกจาก 

นั้้�นหลังจากกลับมาจากพักฟ้ื้�นแล้้ว ค่่อยๆเพิ่่�มงานทีีละน้้อย พร้้อมทั้้�งพููดคุุย

ปรึึกษากัับผู้้�ประสบเหตุุนั้้�นให้้เพีียงพอ

2�การดููแลผู้้� ใต้้บังคัับบััญชา

　ขอให้้รัับรู้้� ในเรื่่�องการเปลี่่�ยนแปลงด้้านความรู้้�สึึกของผู้้� ใต้้บัังคัับบััญชา  

ด้้านคำำ�พููดการกระทำำ� และด้้านพฤติิกรรม ในขั้้�นการรัับรู้้�การเปล่ี่�ยนแปลง 

เช่่นนี้้� ก่่อนที่่�จะมีีพฤติิกรรมที่่�ชััดเจน ก่่อนอื่่�นให้้ปรึึกษากัับเจ้้าที่่�ผู้้�เช่ี่�ยวชาญ 

เช่่น เจ้้าหน้าอาชีีวเวชศาสตร์์ แพทย์อาชีีวเวชศาสตร์์เป็็นต้้น นอกจากนั้้�น สิ่่�ง

สำำ�คััญคืือการพิิจารณาอย่่างถ่ี่�ถ้้วนเพื่่�อไม่่ให้้เจ้้าตััวรู้้�สึกเป็็นภาระ แล้้วก็็ การ

ส่่งเสีียงพููดคุุยในระดัับที่่�เหมาะสมมีีความสำำ�คััญ แต่่ว่่า อย่่าทำำ�ให้้มากเกิินไป 

หากส่่งเสีียงพููดคุุยจากหลายๆคน มีีคนที่่�รู้้�สึึกว่่าเป็็นภาระด้้วยเรื่่�องนั้้�น ดัังนั้้�น

ขอให้้ระมััดระวััง

การรัับมืือจััดการในฐานะที่่�เป็็นสถานประกอบการในการ
ตอบสนองต่่อโรคเครียดหลัังผ่่านเหตุุการณ์์ร้้ายแรง

07
แต่่ว่่า ไม่่ใช่่ว่่ามอบหมายทุุกอย่่างในการดููแลสุุขภาพจิิตกัับหน่่วยงานภาย 

นอกทำำ�ทั้้�งหมด แต่่ว่่า ให้้แบ่่งให้้ชััดเจนเรื่่�องที่่�ทำำ�เองได้้ในสถานประกอบการ 

และใช้้ประโยชน์แหล่่งทรัพยากรนอกสถานประกอบการ ขอให้้คิิดระบบท่ี่�ทำำ�ให้้ 

แหล่่งทรัพยากรภายในสถานประกอบการกัับแหล่่งทรัพยากรนอกสถานประ 

กอบการเติิมเต็็มซึ่่�งกัันและกัันได้้
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（４）บทบาทหน้้าที่่�ของผู้้�ดููแลรัับผิิดชอบแรงงาน

1�การบริิหารจััดการบุุคลากรที่่�มีีความเหมาะสมตามการประเมิินของเจ้้า 

หน้้าที่่�อาชีีวเวชศาสตร์์

　ดำำ�เนิินการบริิหารจััดการบบุุคลากร เหมาะสม พร้้อมทั้้�งปรึึกษาหารืือกัับ 

ผู้้�กำำ�กับดููแล ตามการประเมิินของเจ้้าหน้าที่่�อาชีีวเวชภัณฑ์์

2�การรัับรองประกัันอาชีีพและการรัับรองประกัันของสถานที่่�ทำำ�งาน

　สิ่่�งที่่�ผู้้�ใช้้แรงงานมีีความรู้้�สึกวิิตกกังวลมากที่่�สุุด 

ที่่�ทำำ�งานจะเป็็นอย่่างไรบ้้าง ตััวเองจะเป็็นอย่่างไรบ้้าง กรุุณาดููแลเอาใจใส่่ใน 

การกำำ�จััดสาเหตุุความวิิตกกังวลท่ี่�นอกเหนือจากความเครีียดท่ี่�เก่ี่�ยวข้้องกัับ 

เหตุการณ์์ท่ี่�เกิิดขึ้้�นหรืออุุบััติิเหตุเท่่าท่ี่�จะทำำ�ได้้ การให้้คำำ�พููดประกัันรัับรองเก่ี่�ยว 

กัับอาชีีพการงานของเจ้้าตััวและสถานที่่�ทำำ�งานเป็็นเรื่่�องที่่�มีีความสำำ�คััญ

3�จััดตั้้�งช่่องทางให้้คำำ�ปรึึกษาที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับฝ่่ายบุุคคล 

　เก่ี่�ยวพัันกัับข้อ2 แต่่ว่่า การจััดตั้้�งช่่องทางให้้คำำ�ปรึึกษากัับฝ่ายบุุคคลก็็ 

เป็็นอีีกวิิธีีหนึ่่�ง คิิดว่่าจะกลายเป็็นการให้้คำำ�ปรึึกษาผ่่านทางผู้้�กำำ�กับดููแลตาม 

ปกติิ แต่่ว่่า ช่่องทางการติิดต่่อที่่�สามารถปรึึกษาโดยตรงได้้ นั้้�นมีีประโยชน์
　นอกจากนั้้�น ให้้ประสานงานร่่วมมืือกัับเจ้้าหน้าที่่�อาชีีวเวชศาสตร์์ และดำำ�เนิินงานพร้้อมทั้้�ง

ตรวจสอบสภาวะสุุขภาพจิิตใจและร่่างกายไปด้้วย

（３）บทบาทหน้้าทีีของเจ้้าหน้้าที่่�อาชีีวเวชศาสตร์์

1การแชร์ข้้อมููล

　บทบาทและหน้าท่ี่�สำำ�คัญของเจ้้ าหน้าท่ี่�อาชีีวเวชศาสตร์์ คืือการ 

เป็็นแหล่่งส่่งข่่าวข้้อมููลสุุขภาพ ใช้้วิิธีีการแชร์์ข้้อมููลที่่�มีีความเหมาะสม  

โดยใช้้ขั้้�นตอนและวิิธีีการต่่างๆ ในสถานการณ์์ความเสี่่�ยง ต้้องมีีข้อมููลต่่างๆ

ที่่�ไม่่ถููกต้้องมากจากหลายๆที่่�อยู่่�บ่่อยๆ ดัังนั้้�น การแชร์์ข้้อมููลจากแผนกที่่�มีี 

ความรัับผิดชอบเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญ

　นอกจากนั้้�นหลังจากกลับมาจากฟ้ื้�นฟููแล้้ว ค่่อยๆเพิ่่�มงานให้้ทีีละเล็็กทีีละ

น้้อย พร้้อมให้้คำำ�ปรึึกษากัับเจ้้าตััวอย่่างเพีียงพอ

2�แกนสำำ�คัญในการบริิหารจััดการแบบรวมศููนย์์สำำ�หรัับข้้อมููลส่่วนบััคคลที่่�

เกี่่�ยวกัับสููขภาพ

　เจ้้าหน้าท่ี่�อาชีีวเวชศาสตร์์ควรท่ี่�จะต้้องทำำ�หน้าท่ี่�ในการเป็็นแกนบริหารจััด 

การข้้อมููล่่สวนบุุคคลที่่�เก่ี่�ยวข้้องกัับสุุขภาพแบบรวมอยู่่�ที่่�ศุุนย์์กลาง ในกรณีีที่่� 

มีีช่่องการการให้้คำำ�ปรึึกษาอยู่่�หลากหลาย เรื่่�องนี้้�มีีความสำำ�คััญมากเป็็น 

พิิเศษ ในขณะเดีียวกััน ต้้องมีีฟังก์์ชั่่�นการประสานงานร่่วมมือของทรัพยกรภายใน 

สถานประกอบการ อนึ่่�ง ขอให้้ระวัังให้้เพีียงพอในการปกป้้องดููแลรัักษาข้้อมููล 

ส่่วนบุุคคล

3�หน้้าที่่�ของช่่องทางการติิดต่่อระหว่่างหน่่วยงานให้้คำำ�ปรึึกษา 

และหน่่วยงานทางการแพทย์์ภายนอก

　เป็็นเรื่่�องที่่�ดำำ�เนิินการอยู่่�โดยปกติิทั่่�วไป แต่่ว่่า ขอให้้ปฏิิบััติิหน้าที่่�ของ

ช่่องทางติิดต่่อประสานงานร่่วมมืือระหว่่างหน่่วยงานให้้คำำ�ปรึึกษา และ 

หน่่วยงานทางการแพทย์ภายนอกให้้เพีียงพอ ในการประสานงานร่่วมมืือนี้้� 

เป็็นแบบสองทิิศทาง และ เก่ี่�ยวกัับการพิิจารณาในด้้านการปฏิิบััติิงาน เป็็นต้้น 

ขอให้้รัับคำำ�สั่่�งที่่�มีีความชัดเจนและเหมาะสมจากแพทย์ที่่�เป็็นแกนหลัก

4�การวางแผนการดำำ�เนิินงานและการประเมิินทางการแพทย์์ที่่�มีีความ

เหมาะสมสำำ�หรัับปััญหา

　เก่ี่�ยวกัับปััญหา ให้้ดำำ�เนิินการประเมิินทางการแพทย์ที่่�มีีความเหมาะ 

สมในฐานะที่่�เป็็นเจ้้าที่่�เชีีย่่วชาญ และ ขอให้้วางแผนการดำำ�เนิินงานที่่�มีี 

ความเหมาะามสมพร้้อมทั้้�งขอคำำ�ปรึึกษา ประสานงานรว่่มมืือกัับครอบครััว 

แพทย์ที่่�เป็็นแพทย์แกนหลัก ทั้้�งนี้้�ขึ้้�นอยู่่�กัับกรณีีหรืือตััวผู้้�ใช้้แรงงาน
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การสร้้างระบบการดููแลภาวะวิิกฤตสุุขภาพจิิตของจิิตใจ

08
（１）สำำ�หรัับผู้้�มีีความเสี่่�ยงต่ำำ��

แม้้ว่่าจะเป็็นแรงงานทั่่�วไปท่ี่�ไม่่ค่่อยได้้รัับผลกระทบของเหตุการณ์์เลวร้้าย 

เลยก็ตาม ก็็มีีบางครั้้�งที่่�ข่่าวสารที่่�ฟัังอยู่่�ผ่่านทางทีีวีีเป็็นต้้นจะกลายเป็็นสาเหตุุ

ความเครีียด ในฐานะที่่�เป็็นการป้้องกััน อาจจะมีีความจำำ�เป็็นต้้องมีีช่่องทางให้้

คำำ�ปรึึกษา การให้้ข้้อมููลเก่ี่�ยวกัับโรคเครีียดหลังประสบเหตุุการณ์์ร้้าแรงผ่่าน

ทางเว็็บบอร์์ดหรืือฮอตไลน์์ หลังจากเกิิดเหตุุการณ์์ร้้ายแรงหรืืออุุบััติิเหตุุ

นอกจากจากนั้้�น คงจะดีีหากมีีการแจกจ่่ายแผ่่นพัับที่่�อธิิบายเช่่นผลกระทบ

กระเทืือนทางจิิตใจหลัังจากเกิิดเหตุุการณ์์ร้้ายแรงให้้กัับผู้้�ใช้้แรงงาน

（２）สำำ�หรัับผู้้�มีีความเสี่่�ยงปานกลาง

พื้้�นที่่�ทำำ�งานทีีมีีผู้้�ป่่วยที่่�เสีียชีีวิิต คงจะได้้รัับความกระทบกระเทืือน 

อย่่างใหญ่่หลวงมาก อาทิิเช่่น การเข้้าร่่วมพิธีีศพ หรืือการให้้ความช่่วย 

เหลือที่่�มีีความเป็็นรููปธรรมชัดเจนแก่่ครอบครััว เป็็นต้้น เป็็นก้้าวแรกสุุด 

ในฐานะสถานประกอบการขอให้้เป็็นผู้้�นำำ�ในการดำำ�เนิินการช่่วยเหลือก่่อน  

มาหาเวลาให้้ได้้พููดคุุยกันเช่่น สิ่่�งที่่�อยากให้้ครอบครััว หรืือควาามรู้้�สึกเก่ี่�ยว 

กัับเหตุการณ์์ท่ี่�เกิิดขึ้้�นหรืออุุบััติิเหตุ โดยการประชุุมภายในแผนกท่ี่�ผู้้�กำำ�กับดููแล 

ทำำ�งานเป็็นหััวหน้าเป็็นต้้น 

（３）สำำ�หรัับผู้้�ที่่�มีีความเสี่่�ยงสููง

เพื่่�อนร่่วมงานท่ี่�ตรวจสอบโดยตรงผู้้�ประสบเหตุุการณ์์เลวร้้ายซึ่่�งเสีียชีีวิิตจาก 

อุุบััติิเหตุุเป็็นต้้น กล่่าวว่่าเป็็นความเสี่่�ยงสููง สำำ�หรัับผู้้�ที่่�เป็็นแบบนี้้� กิิจกรรมให้ ้

ความช่่วยเหลือเช่่นจากอุบััติิเหตุุ ลดมาอีีกระดัับ และ ขอบคุุณสำำ�หรัับการช่่วย 

เหลือทัันทีีที่่�กลับมาทำำ�งานปกติิ จำำ�เป็็นต้้องให้้ความช่่วยเหลือที่่�กลับเข้้าสู่่� 

โหมดปกติ ในกรณีีนี่� การ "แชร์ความรู้้�สึก" กัันและกัันในฐานะกลุ่่�มโดยการรวบรวม 

คนที่่�เก่ี่�ยวข้้องกัันเป็็นทีีมช่่วยเหลือจะได้้ผล

ในตอนท่ี่�เกิิดเหตุการณ์์ผิิดปกติขึ้้�นภายในสถานประกอบการ การแก้้ไข

เหตุุการณ์์ผิิดปกติิโดยรวดเร็็วเท่่าที่่ �จะทำำ�ได้้ และนำำ�สภาพแวดล้้อมนั้้�น 

กลัับสู่่�สภาพก่่อนเกิิดเหตุุการณ์์หรืืออุุบััติิเหตุุ เรีียกว่่าระบบการดููแลภาวะ 

วิิกฤตสุุขภาพจิิต จำำ�เป็็นต้้องมีีการสร้้างระบบเพื่่�อทำำ�ให้้สภาวะจิิตใจของผู้้�ที่่�มีี 

ความเก่ี่�ยวข้้องหรืือผู้้�ประสบเหตุุการณ์์กลัับสู่�สภาพก่่อนเกิิดเหตุุการณ์์หรืือ 

อุุบััติิเหตุุ จากสภาวะวิิกฤต ภายหลังเหตุุการณ์์หรืืออุุบััติิเหตุุร้้ายแรง ในบทนี้้� 

จะอธิิบายถึึงการสร้้างระบบ การดููแลวิิกฤตสุุขภาพจิิตในฐานะที่่ �เป็็น 

การดููแลสุุขภาพจิิตใจ

การดููแลสุุขภาพจิิตใจเมื่่�อแปรเปล่ี่�ยนเป็็นความกดดััน จะไม่่ได้้ผลอะไร  

ก่่อนอื่่�นมีีความจำำ�เป็็นต้้องทำำ�ความเข้้าใจความต้้องการของบุุคคลเป้้าหมาย  

ดัังระบุุข้้างล่่างต่่อไปนี้้�คืือตััวอย่่างของการแบ่่งประเภทความเส่ี่�ยงของ 

เหตุการณ์์กระทบกระเทืือนทางจิิตใจ แยกตามกลุ่่�มเป้้าหมาย ยิ่่�งมีีความเส่ี่�ยงสููง  

ยิ่่�งจำำ�เป็็นต้้องดููแลสุุขภาพจิิต ความเสี่่�ยงของบุุคคลเป้้าหมายจะเปล่ี่�ยนไป 

ตามระดัับความเก่ี่�ยวข้้องกัับเหตุุการณ์์ร้้ายแรง ดัังนั้้�นขอให้้ระมััดระวััง

ในฐานะที่ ่ � เป็ ็ น ร ะบบการดูู  แลภาวะวิ ิ กฤตสุ ุ ขภาพจิ ิ ต  ให้ ้ ดำ ำ � 

เนิินการจััดการที่่�มีีการประสานงานร่่วมมืือกัับเจ้้าหน้้าที่่�ที่่�เกี่่�ยวข้้อง แล้้ว  

และมีีการกำำ�หนดผู้้�รัับผิิดขอบ รวบรวมข้้อมููล จััดทึึม "ดููแลภาวะวิิกฤต

สุุขภาพจิิต"

หลัังจากแบ่่งความเสี่่�ยงดัังระบุุข้้างต้้นนี้้�แล้้ว 

จะกำำ�หนดวิิธีีการดููแลในแต่่ละกลุ่่�ม ช่่วงจัังหวะเวลา เป็็นต้้น ตััวอย่่างการ

รัับมืือแยกตามความเสี่่�ยง ระบุุไว้้ดัังข้้างล่่างต่่อไปนี้้�

ระบุุตััวอย่่างการรัับมืือจััดการไว้้ดัังข้้างล่่างต่่อไปนี้้�

ความเสี่่�ยงสููง ความเสี่่�ยงปานกลาง ความเสี่่�ยงต่ำำ��

ผู้้�ป่่วย ○

ครอบครััวของผู้้�ป่่วยที่่�เสีียชีีวิิต ○

ครอบครััวของผู้้�ป่่วย ○

เพื่่�อนร่่วมงานของผู้้�ป่่วย  ○＊

ผู้้�กำำ�กับดููแลรัับผิดขอบของผู้้�ป่่วย ○

เพื่่�อนร่่วมงานที่่�อยู่่�ในกิิจกรรมให้้ความช่่วยเหลือ  ○＊

ผู้้�รัับผิดขอบกิิจการทั่่�วไปฝ่่ายบุุคคล ○

พนัักงานทั่่�วไป  ○＊
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สร้้างกลไกลระบบการบำำ�บัดภาวะวิิกฤตทางจิิตใจ.สำำ�หรัับการดููแลสุุขภาพจิิตใจ

09
นอกเหนือจากนั้้�น ขอให้้ดำำ�เนิินการโดยการจัับคู่่�เมนููรายการดัังต่่อไปนี้้�ตาม

ความจำำ�เป็็น ขอให้้ดำำ�เนิินการเชิิงแผนการอย่่างระมััดระวัังเพื่่�อที่่�การดููแลจะ 

ได้้ไม่่เป็็นการกดดััน

（２）การกระตุ้นฟื้นฟูร่วมกับผู้ป่วย

ผู้้� ประสบเหตุการณ์์นั้้� น ได้้ รัั บประสบการณ์์ อัันตรายท่ี่� ไม่่ เ กิิดขึ้้� น

โดยทั่่�วไปในชีีวิิตประจำำ�วััน ก่่อนที่่�จะกลับมาปฏิิบััติิหน้าที่่�ตามปกติิ 

แม้้ว่่าจะไม่่ได้้รัับบาดเจ็็บก็ตาม คงจะดีีหากให้้หยุดพัักร้้อนประมาณ 1-4 

สััปดาห์์ เพื่่�อให้้กลับสู่�ภาวะร่่างกายและจิิตใจที่่�ใกล้้กัับเมื่่�อก่่อน และมีีเวลาอยู่่�

กัับครอบครััวแบบสบายๆ

แนะนำำ�เจ้้าหน้าท่ี่�ให้้คำำ�ปรึึกษาทางจิิตเฉพาะทางกัับผู้้�ประสบเหตุการณ์์  

และคงจะดีีหากเตรีียมระบบความพร้้อมท่ี่�สามารถให้้คำำ�ปรึึกษาได้้ตามความจำำ� 

เป็็นของเจ้้าตััว

（３）ารกระตุ้้�นฟ้ื้�นฟููร่วมครอบครัว

การดููแลสุุขภาพจิิตสำำ�หรับครอบครััวของผู้้�ประสบเหตุุการสููญเสีียนั้้�น  

เริ่่�มต้้นจาการช่่วยเหลืือโดยเจ้้าหน้าท่ี่�ของบริิษััทท่ี่�ร่่วมไปในสถานท่ี่�เกิิดเหตุ ุ

เช่่นอุุบััติิเหตุุ ครอบครััวน่่าจะคงต้้องมีีการแชร์์ประสบการ์์หลังจากเหตุ ุ

การณ์์เลวร้้าย กัับเจ้้าหน้าที่่�เหล่่านี้้� ผ่่านทางการให้้ความช่่วยเหลือการ 

เจรจาต่่อรองกัับโรงพยาบาลหรือการแนะนำำ�ของสถานท่ี่�เกิิดเหตุการณ์์เป็็นต้้น  

หนึ่่�งในเจ้้าหน้าที่่�เหล่่านี้้� หากสามารถเป็็นช่่องทางติิดต้้อกัับครอบครััวได้้  

น่่าจะช่่วยลดความสับสนของครอบครััวได้้

แล้้วแต่่บุุคคลแต่่ว่่า เหตุุการณ์์ช็็อคของครอบครััวนั้้�น หลัังจากมาถึึง 

สถานที่่�เกิิดเหตุุการณ์์มีีความสำำ�คััญมาก หลังจากนั้้�น จะยุ่่�งกัับงานเช่่นขั้้�น 

ตอนการขอประกััน การทำำ�ศพ เป็็นต้้น สภาพเมิินเฉยต่่อความรู้้�สึกจะคงอยู่่� 

ไปสัักระยะ มาคิิดเรื่่�องให้้ความช่่วยเหลือเช่่นงานศพ ขั้้�นตอนต่่างๆเป็็นต้้น  

เมื่่�อเสร็็จงานทั้้�งหมดนี้้�แล้้ว หลังจากรอบข้างเงีียบสงบแล้้ว ความโศกเศร้้า 

หรืืออาการสะเทืือนใจจะกลับมา คงจะดีีหากมีีการแนะนำำ�เจ้้าหน้าที่่�ให้้คำำ�

ปรึึกษา นัักจิิตบำำ�บััดที่่�ได้้รัับการรัับองตามความจำำ�เป็็น

ในฐานะท่ี่�เป็็นการให้้ความช่่วยเหลืือท่ี่�เก่ี่�ยวกัับการใช้้ชีีวิิตหลัังจากนั้้�น  

ก า ร ส่่ ง เ สริ  มสนั   บสนุ   น เ ช่่ น ใ ห้้ คำำ� ป รึึ ก ษ า ด้้ า น เ ศ ร ษ ฐ กิิ จ  

ให้้ความช่่วยเหลือในการเข้้าทำำ�งาน การแนะนำำ�การอบรมเลี้้�ยงดููบุุตรเพื่่�ออบ 

รมเลี้้�ยงดููเด็็กเพีียงลำำ�พังจากนี้้� ไป กลายเป็็นความจำำ�เป็็น

1การติิดตั้้�งฮอตไลน์์ภายในบริิษััท

　ขอให้้จััดทำำ�ฮอตไลน์์เพื่่�อท่ี่�จะสามารถให้้คำำ�ปรึึกษาความรู้้�สึกวิิตกกังวล 

หรืือช็็อคเก่ี่�ยวเกัับเหตุุการณ์์หรืืออุุบััติิเหตุุได้้อย่่างงาย ในกรณีีที่่�จััดตั้้�งฮอตไลน์์  

ให้้กำำ�หนดการให้้บริิการ นอกเวลางาน เวลาให้้บริิการ และจำำ�เป็็นต้้องประ 

กาศแจ้้งให้้ผู้้�ใช้้แรงงานรัับทราบโดยทั่่�วกััน ในการให้้คำำ�ปรึึกษาทางโทรศััพท์์

 อีีเมล์ ยัังมีีข้อจำำ�กัดดัังนั้้�น ในกรณีีมีีอาการป่่วยสาหััส ในกรณีีที่่�นิ่่�งสงบแต่่มีี

ความจำำ�เป็็นต้้องการให้้คำำ�ปรึึกษาทางด้้านจิิตใจ ขอให้้ใช้้บริิการมาพบโดยการ

จองรัับคำำ�ปรึึกษา

2การใช้้สายฮอตไลน์์นอกบริิษััท

　กรุณาแจ้้งให้้ผู้้�ใช้้แรงงานทราบโดยอ้างอิิงรายการท่ี่�อยู่่�ท้้ายเล่่ม

（１）การจััดตั้้�งฮอตไลน์์
(ช่่องทางการให้้คำำ�ปรึึกษาทางโทรศััพท์์)
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（４）การ กระตุ้้�นฟ้ื้�นฟููร่วมกัับพนัักงานทั่่�วไป

แม้้จะเป็็นผู้้�ใช้้แรงงานโดยทั่่�วไปที่่�ไม่่ค่่อยได้้รัับผลกระทบของเหตุุการณ์์เลว

ร้้ายก็ตาม ก็็มีีบางครั้้�งที่่�การได้้สััมผัสกับข่่าว เช่่นจากโทรทััศน์ หนังสืือพิิมพ์ 

เองก็็กลายเป็็นความเครีียด นอกจากนั้้�นในกรณีีท่ี่�มีีการเดิินทางไปทำำ�งานนอก

สถานที่่�มาก คิิดว่่าจะครอบครััวจะเป็็นห่่วงและเป็็นกัังวล

การจััดตั้้�งช่่องทางให้้คำำ�ปรึึกษาหรืือให้้ข้้อมููลเก่ี่�ยวกัับโรคเครีียดหลัังผ่่าน

เหตุุการณ์์ร้้ายแรงด้้วยเว็็บบอร์์ดหรืือฮ็็อตไลน์์ สำำ�หรัับความเครีียดหรืือความรู้้� 

สึึกวิิตกกังวลเหล่่านั้้�นมีีประสิิทธิิผล

นอกจากนั้้�น จััดทำำ�แผ่่นพัับที่่�อธิิบายเช่่นผลกระทบทางจิิตใจหลัังประเสบ

เหตุุการณ์์วิิกฤต เป็็นต้้น คงจะดีีหากมีีการแจกจ่่ายให้้กัับผู้้�ใช้้แรงงาน

（５）การให้้การฝึึกอบรมแก่่ผู้้�ดููแลรัับผิิดชอบแรงงาน 
หรืือผู้้�กำำ�กัับดููแล

หลังจากเหตุุการณ์์ร้้ายแรง เช่่นเหตุุการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นหรืืออุุบััติ ิ

เหตุุเป็็นต้้น อาการรู้้�สึกวิิตกกังวลหรืือสะเทืือนใจจะเพิ่่�มสููงมากขึ้้�น  

และประสิิทธิิภาพการทำำ�งานจะลดต่ำำ��ลง ในตอนแบบนี้้� สิ่่�งสำำ�คััญคืือ 

การเยีียวยาจิิตใจของพนัักงานโดยการคลายอการสะเทืือนใจมากว่่าตำำ�หนิชี้้�

 เช่่นความผิดพลาดเล็็กน้อยเป็็นต้้น ในข้้อความที่่�ส่่งถึึงผู้้�ใช้้แรงงานจากผู้้�ดูู 

แลแรงงาน หรือผู้้�กำำ�กับดููแล การใส่่ความสำำ�คัญของการเยีียวยาอาการสะเทืือน 

ทางจิิตใจเช้้าไปด้้วย เป็็นต้้น การแสดงท่่าทีีที่่�ผู้้�ดููแลเข้้าใจความสำำ�คััญ สำำ� 

หรัับการนำำ�พฤติิกรรมของพนัักงานกลัับมาจุุดเดิิม สำำ�หรัับมนุษย์์จะมีีความ 

สามารถในการเยีียวยาตามธรรมชาติิ เมื่่�อใช้้เวลาไปหลายสัปดาห์์ พนัักงานจะกลับ 

ไปในสภาพก่่อนเกิิดเหตุุการณ์์หรืืออุุบััติิเหตุุโดยธรรมชาติิทั้้�งร่่างกายและจิิตใจ  

และสมาธิิเพิ่่�มสููงขึ้้�น และสามารถนำำ�ประสิิทธิิภาพการทำำ�งานและความทุ่่�มเท 

ให้้บริิษััทกลับมาได้้ ในสิ่่�งเหล้านี้้� ยกตััวอย่่างเช่่น ความกลััวต่่อเหตุุการณ์์ที่่� 

เกิิดขึ้้�นหรืืออุุบััติิเหตุุนั้้�นจะเพิ่่�มสููงขึ้้�นชั่่�วคราว และอาจจะมีีพนัักงานที่่�แสดงอา 

การต่่อต้้านการเดิินทางไปทำำ�งานนอกสถานท่ี่� ในกรณีีนี้้� อย่่าบัังคัับฝืืนใจ ให้้พููด 

คุุยด้วยวิธีีการ(เช่่นการประชุุมทางโทรศััพท์์)นอกเหนือจากการเดิินทางไปทำำ� 

งานนอกสถานที่่� หรืือมารัับมืือโดยการใช้้ความยืดหยุ่่�น เช่่นการเลื่่�อนกำำ�หนด 

การเดิินทางไปทำำ�งานนอกสถานท่ี่� เป็็นต้้น

ไม่่ว่่าจะอย่่างไรก็็ตาม ในกรณีีไม่่สามารถกำำ�จััดความรุ้้�สึกหวาดกลัวได้้ 

ขอแนะนำำ�ให้้ปรึึกษากัับนักจิิตบำำ�บััด และแพทย์จิิตเวช
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สุุดท้้ายนี้้�แล้้ว 

บางครั้้�งผู้้�ที่่�ให้้ความช่่วยเหลือก็็เป็็นผู้้�ป่่วยเอง และรัับเอาความเครีียดนั้้�น  

เพีีย   งแค่่ตั   ั ว เ อ ง  อย่่  า บอก เกิ ิ น ไป ว่่  า ไ ม่่  เป็ ็ น ไร  นอกจ ากนั้้  � น  

ระวัังอย่่าให้้ความหัักโหมทัับถมกัน

เก่ี่�ยวกัับช่่องทางการให้้คำำ�ปรึึกษา กรุุณาติิดต่่อสอบถามกับ ศููนย์์ให้้บริ ิ

การปรึึกษาสุุขภาพจิิตนอกเหนือจาก ศุูู�นย์์ให้้ความช่่วยเหลือทั่่�วไปสุุขภาพจิิต 

(0570-064-556) ประจำำ�นคร เมืือง จัังหวััด

（６）การประสานความร่่วมมืือกัับหน่่วยงานให้้คำำ�ปรึึก
ษาและหน่่วยงานทางการแพทย์์นอกสถานประกอบการ

สำำ�หรับครอบครััวหรือผู้้�ใช้้แรงงานท่ี่�จำำ�เป็็นต้้องได้้รัับการบำำ�บััดรัักษาโดยการ 

ให้้ยาหรือการปรึึกษาเชิิงจิิตวิิทยาเป็็นต้้น ขอให้้แนะนำำ�หน่่วยงานให้้คำำ�ปรึึกษา  

และหน่่วยงานทางการแพทย์นอกสถานประกอบการ เช่่นโรงพยาบาลสำำ�หรับผู้้�ใช้้ 

แรงานท่ี่�มีีอยู่่�ในรายชื่่�อท้้ายเล่่มนี้้�  การบำำ�บััดเฉพาะทางลัักษณะนี้้�สิ่่�งสำำ�คัญการ 

เชื่่�อมโยงกัันดีีระหว่่างแพทย์เป็็นต้้น ดัังนั้้�น หากเลืือกจากตัวเลืือก 2-3 แห่่งท่ี่� 

สามารถให้้การบำำ�บััดรัักษาท่ี่�เหมาะกัับความต้องการของเจ้้าตััวได้้คงจะดีี

สำำ�หรับการบำำ�บััดภาวะวิิกฤตทางจิิตใจ. ตอนท่ี่�เกิิดอุุบััติิเหตุนั้้�นจำำ�เป็็นต้้องมีี 

การวางแผน ประเมิินและวิิเคราะห์์ท่ี่�ซัับซ้อน ผู้้�ให้้คำำ�ปรึึกษาโดยผู้้�เช่ี่�ยวชาญ 

เฉพาะทางการจััดการความตึงเครีียดเมื่่�อประสบเหตุการณ์์ วิิกฤติิ (Critical 

Incidence Stress Management: CISM) จะมีีประโยชน์กัับการบำำ�บััดภาวะ

วิิกฤตทางจิิตใจท่ี่�ยกมากล่่าวในบทนี้้� กรุณาติิดต่่อสอบถามกับศููนย์์ให้้บริการช่่วย 

เหลือทั่่�วไป อาชึึเวเวชศาสคร์์ ประจำำ�นคร เมืือง จัังหวัด 

หมายถึงระบบให้้ความช่่วยเหลือนอกสุุถานประกอบการเป็็นการอ้้างอิิง 

(แผนภาพประกอบด้านล่่างนี้้�)

แผนผัังย่่อให้้ความช่่วยเหลืือสำำ�หรัับการดููแลสุุขภาพจิิตของผู้้� ใช้้แรงงานที่่�เผชิญกัับหตุุการณ์์ วิิกฤติิ

กลุ่่�มผู้้�เชี่่�ยวชาญ

เจ้้าหน้้าที่่�อาชีีวเวชศาสตร์์ภายในองค์์กร เช่่น ผู้้� ใช้้แรงงาน

โรงพยาบาลอุุบััติิเหตุุจากการทำำ�งาน องค์์กร
ความปลอดภััยและอาชีีวอนามััยผู้้� ใช้้แรงงาน

ศููนย์์ให้้ความช่่วยเหลืือทั่่�วไปการสวััสดิิการสัังคมและ 
อุุตสาหกรรม องค์์กรความปลอดภััยและอาชีีวอนามััยผู้้�ใช้้แรงงาน 

การดููแล

ประสานงานร่่วมมืือ

ประสานงานร่่วมมืือ ประสานงานร่่วมมืือ

หน่่วยงานภายนอกและ EAP

ผูัั�ดููแลรัับผิดชอบแรงงาน 
และหััวหน้า 

แพทย์หลักและครอบครััว

ให้้คำำ�ปรึึกษา
ให้้คำำ�ปรึึกษา

ช่่วยเหลือ

แชร์์ข้้อมููลและการดููแล

ให้้คำำ�ปรึึกษา

ให้้คำำ�ปรึึกษา
(โทรศััพท์์ อีีเมล์)

ให้้คำำ�ปรึึกษา 
(โทรศััพท์์ อีีเมล์)

ช่่วยเหลือ
ช่่วยเหลือ การดููแล
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แนะนำำ�ศููนย์์ให้้ความช่่วยเหลืือสุุขภาพอาชีีวเวชศาสตร์์ (มีีอยู่่�ในนคร เมืือง จัังหวััด ทั้้�งหมด 47 แห่่งทั่่�วประเทศ)

No. ชื่ออาคาร รหัสไปรษณีย์ ที่อยู่ เบอร์โทรศัพท์

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 NBF Unix 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 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. 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 〒 460-0004 Sakae Daiichi Seimei Bldg. 9F, 2-13 Shinsakaemachi, Naka-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 Nissei 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
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โดยความร่่วมมืือดููแลตรวจตรา อธิิบดีีศููนย์์ให้้ความช่่วยเหลือทั่่�วไปอาชีีวเวชศาสตร์์อิิชิิคะวะ โคยะมะ โยชิิโก
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องค์์กรความปลอดภััยและอาชีีวอนามััยผู้้� ใช้้แรงงานโดยภาครัฐ
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