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เหตุการณ์ร้ายผ่านไป แต่ทําไมแผลใจยังตามรบกวน: ทําความรู้จัก PTSD 

 
“ชายคนหนึÉง หลีกเลีÉยงการขบัรถตอนกลางคืน โดยเฉพาะในช่วงเวลาฝนตก ฟ้าร้อง เพราะจะทาํให้

เขาใจสัÉน ตืÉนกลวั และรู้สึกหดหู่ อาการเหล่านีÊ เกิดขึÊนภายหลงัทีÉเขาประสบอุบติัเหตุขบัรถยนตพ์ลิก

คว ํÉา ในคืนเกิดพายฝุน ณ ถนนเชิงเขาเส้นหนึÉง เมืÉอสามเดือนก่อน” 

 

“หญิงคนหนึÉง มีอาการสะดุง้ผวา เมืÉอไดย้ินเสียงฝนตก โดยเฉพาะเมืÉอฝนตกอย่างหนกัและไม่มีทีท่า

วา่จะหยดุ และยงัฝันร้ายเกีÉยวกบัเหตุการณ์นํÊาท่วมหมู่บา้น เมืÉอ ř เดือนก่อน เหตุการณ์นัÊนมีชาวบา้น

จมนํÊาตายจาํนวนมาก และผูป่้วยก็เกือบเอาชีวิตไม่รอด ถา้กูภ้ยัมาช่วยไม่ทนั” 

 

“เด็กชายคนหนึÉง มีพฤติกรรมกรีดร้องอาละวาดเสียงดงั  เมืÉอตอ้งพูดถึง ‘พ่อ’ หลงัจากอยูใ่น

เหตุการณ์ทีÉพ่อเมาอาละวาดทาํร้ายร่างกายแม”่ 

 

“หญิงวยักลางคน  มีโรคประจาํตวัเป็น เบาหวาน โรคอว้น และความดนัโลหิตสูง ช่วงสองเดือนทีÉ

ผา่นมา มีอาการวิตกกงัวลง่าย นอนไม่หลบั ตืÉนเตน้ง่าย เมืÉอไดย้นิเสียงสัญญาณจากอุปกรณ์

เครืÉองมือแพทย ์มีฝันซํÊาๆ เห็นตนเองนอนใส่ท่อช่วยหายใจ และหลีกเลีÉยงการนอนโรงพยาบาลทุก

กรณี  อาการดงักล่าวเกิดภายหลงัทีÉผูป่้วยถูกรับเขา้รักษานอนในโรงพยาบาลทีÉหอผูป่้วยวิกฤติเมืÉอ

สองเดือนก่อน เนืÉองจากติดเชืÊอปอดอกัเสบ และไดรั้บการใส่ท่อช่วยหายใจ” 

 

 ….แมเ้หตุการณ์ทีÉกระทบใจจะผา่นไปแลว้ แต่ความรู้สึก ความกลวั ความทุกขใ์จเมืÉอตอ้ง

เผชิญกบัความทรงจาํนัÊนยงัคงอยู…่… 

 



 
 

PTSD คืออะไร ? 

 Posttraumatic stress disorder: PTSD คือสภาวะการตอบสนองทางอารมณ์ พฤติกรรมและ

จิตใจทีÉทาํให้เป็นทุกข ์ภายหลงัเผชิญเหตุสะเทือนขวญั ไม่วา่จะเป็นผูถู้กกระทาํโดยตรง, เป็นพยาน

ในทีÉเกิดเหตุ,  มีผูใ้กลชิ้ดทีÉไดรั้บเหตุสะเทือนขวญั, หรือแมแ้ต่เป็นผูฟั้งเรืÉองเล่าซํÊาๆทีÉเกีÉยวกบั

เหตุการณ์สะเทือนขวญันัÊน  

 

เหตสุะเทือนขวัญได้แก่อะไรบ้าง ? 

 เหตุการณ์ทีÉมกัจะทาํให้คนเกิดอาการ PTSD ไดแ้ก่ การประสบอุบติัเหตุรุนแรง ภยัพิบติั

ธรรมชาติ อยูใ่นสงคราม เห็นคนตายหรือความรุนแรงซึÉงหนา้ ความรุนแรงในครอบครัว การ

เจ็บป่วยรุนแรง ภยัคุกคามทางเพศ การถูกทาํร้ายร่างกาย หรือถูกจบัเป็นตวัประกนั  

 

อาการทีÉพบบ่อย 
 -ผวาตืÉนเตน้ ตกใจง่าย ทุกขใ์จ ซึมเศร้า นอนไม่หลบั 

 -ฝันร้ายซํÊาๆ เกีÉยวกบัเหตุสะเทือนขวญันัÊนๆ หรือมีความทุกขใ์จ หวาดกลวั เมืÉอเห็น

สัญลกัษณ์ หรือสภาวะแวดลอ้มบางอยา่งทีÉทาํให้หวนนึกถึงเหตุสะเทือนขวญันัÊน 

 -หลีกเลีÉยงทีÉจะพูดถึง สถานทีÉ บุคคล ทีÉเกีÉยวกบัเหตุสะเทือนขวญันัÊนๆ หรือหลีกเลีÉยงทีÉจะ

พาตวัเองไปอยูใ่นสถานการณ์นัÊนๆ  

 

 
 

 

 
 
 



 
 

 
 

ใครบ้างทีÉมีโอกาสเกดิ PTSD ? 

 ทุกคนมีโอกาสเกิด PTSD ได ้หากตอ้งเผชิญกบัเหตุสะเทือนขวญัรุนแรง โดยเฉพาะคนทีÉมี

ความเปราะบางง่ายต่อการเกิด PTSD ไดแ้ก่ เด็กเลก็, ผูที้Éมีโรคร่วมเป็นโรควิตกกงัวล หรือโรค

ซึมเศร้า 

 

วธีิการดูแลปฐมพยาบาลทางใจเมืÉอเผชิญเหตุสะเทือนขวญั 
 -ใหผู้ป้ระสบเหตุและผูช่้วยเหลือ อยูใ่นสถานทีÉปลอดภยัทัÊงทางกายและทางใจ 

 -พูดคุยกบัคนทีÉวางใจ 

 -ประเมินการไดรั้บ สิÉงยงัชีพขัÊนพืÊนฐานทีÉเพียงพอ เช่น นํÊา อาหาร ยารักษาโรค 

  -ใหข้อ้มูลทีÉจาํเป็น เช่น ขอ้มูลติดต่อหน่วยงานให้ความช่วยเหลือ ขอ้มูลเรืÉองการวินิจฉัย

   รักษา หรือขอ้มูลเกีÉยวกบัการติดต่อญาติ เป็นตน้ 

 -ลดอา่นข่าวรุนแรงหรือสิÉงกระตุน้ 

 -ใชเ้ทคนิคตัÊงหลกั (Grounding) เพืÉอดูแลจิตใจให้สงบ 

  ใชก้ารรับรู้ประสาทสัมผสั ใหผู้ป้ระสบเหตุกลบัมาอยูก่บัปัจจุบนั  

 ดืÉมนํÊาเยน็ ดมยาดม 

 ชวนสังเกตสิÉงแวดลอ้มรอบตวั ตวัอยา่ง 

   “ ลองมองไปรอบห้องนะคะ เห็นวตัถุอะไรบา้งทีÉเป็นสีÉเหลีÉยม ใหบ้อก 

   มา ŝ อยา่ง ”  

   “ เห็นอะไรบา้งทีÉเป็นสีเขียว ใหบ้อกมา Ŝ อยา่ง ” 

   “ตอนนีÊไดย้นิเสียงอะไรบา้ง ใหบ้อกมา ś อยา่ง ” 

   “ รู้สึกมีอะไรมาสัมผสัเนืÊอตวัเราบา้ง ใหบ้อกมา Ś อยา่ง ”  

 -เทคนิคผ่อนคลาย (Relaxation techniques) 

   สอนหายใจเขา้ออกชา้ๆ หายใจดว้ยกระบงัลม 

 

 การไดรั้บการปฐมพยาบาลทางใจจะช่วยลดผลกระทบดา้นจิตใจหลงัเผชิญเหต,ุ  

ช่วยให้ผูป้ระสบเหตุปรับตวัเขาสู่ภาวะสมดุลทางจิตใจ และช่วยทาํให้เกิดความรู้สึกปลอดภยั สงบ 

 
 



 
 

เมืÉอไหร่ทีÉต้องพบแพทย์ ? 

 -หากอาการดงักล่าวไม่ดีขึÊนภายใน ř เดือน  

 -นอนไม่ได ้

 -ทาํงานไม่ได/้ เรียนไม่ได ้

 -มีความคิดทาํร้ายตวัเอง 

 

การรักษา 

 การรักษาดว้ยจิตบาํบดั ไดแ้ก่ Trauma-Focused Cognitive Behavioral 

Therapy (CBT), Eye Movement Desensitization and Reprocessing 

(EMDR), Narrative Exposure Therapy (NET)  

 การรักษาดว้ยยา ไดแ้ก่ กลุ่มยารักษาซึมเศร้า เช่น Fluoxetine, Sertraline, 

Venlafaxine  

 
“PTSD ไม่ใช่ความอ่อนแอ แต่เป็นปฏิกิริยาตอบสนองทางจิตใจและพฤติกรรม หลงัเผชิญเหตุ

สะเทือนขวญั และสามารถรักษาได”้ 
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