
	 ปฏ กิ ริ ยิาธรรมดาท ี เ่ก ดิข ึ ้ นจากสถ
านการณ ์ ไม ่ปกต จิะเบาลงเม ื อ่เวลาผ ่า
นไป	แตส่ ิ ่งเหล ่าน ั ้ นอาจจะปรากฎข ึ ้
นอ กีคร ั ้ งถ งึแม ้ ว ่าเวลาจะผ ่านไปนาน
แล ้ วก ไ็ด 	้คณุจะผลกัดนัประสบการณ ์
น ั ้ นออกไปจากความค ดิของคณุด ้ วยก
ารม ปีฏ กิ ริ ยิา	คณุจะฟ ื ้ นตวัข ึ ้ นจากป
ระสบการณ ์ ท ี ่น ่าตกใจท ลีะน ้ อย	และ	
ช วี ติจะดำาเน นิต อ่ไป

	 บางคนจะม ปีฏ กิ ริ ยิาท ี ร่นุแรงกว ่าในส
ถานการณ ์ เด ยีวกนับางคนกเ็บากว ่า

คณุได ้ ประสบกบับางส ิ ่งบางอย ่างท ี ่
น ่าตกใจ	คณุสญูเส ยีบคุคลใกล ้ ช ดิ,	
คณุประสบอบุตั เิหต,ุ	คณุได ้ รบับาดเจ บ็ห
ร อืม กีารใช ้ ความรนุแรงกบัคณุ	คณุเป น็
ผ ู ้ เห น็เหตกุารณ ์ ในสถานการณ ์ ท ี ่น ่า
ตกใจ	หร อือย ู ่ในสถานการณ ์ ท ี อ่นัตราย	
คนใกล ้ ช ดิของคณุ	
ฆ ่าตวัตายหร อืพยายามฆ ่าตวัตาย

การท ี ่คณุม ปีฏ กิ ริ ยิาต ่าง	ๆ	หลงัประสบการณ ์ ท ี ่น ่าตกใจถ ื
อว ่าเป น็ส ิ ่งท ี ่ด แีละปกต ิ	ความร ู ้ ส กึท ี ่รนุแรงอาจจะทำาให ้
เก ดิความค ดิท ี ่ว ่า	อะไรจะสามารถเก ดิข ึ ้ นได ้ บ ้ าง

ปฏ กิ ริ ยิาในว ันแรก ๆ

 • ม คีวามร ู ้ ส กึไม ่สมจร งิ	ร ู ้ ส กึเหม อืนฝ นัร ้ าย	
กบัทกุส ิ ่งทกุอย ่าง	

 • คณุม ปีญัหาในการเข ้ าใจและยอมรบัส ิ ่งท ี ่เก ดิข ึ ้ น	

 • คณุอาจจะปวดศ รีษะ	ร ู ้ ส กึคล ื ่นไส ้	หนาวส ั ่น	เหง ื ่อออก	
หร อืร ู ้ ส กึว ่ากล ้ ามเน ื ้ อเกร ง็

 • คณุไม ่ร ู ้ ส กึอะไรเลยหร อืคณุระบายความร ู ้ ส กึออกมาอ
ย ่างรนุแรงด ้ วยการร ้ องไห ้ ;	 
คณุสามารถจะร ู ้ ส กึผ ดิ,	เกล ยีดชงั,	หวาดกลวั,	เศร ้ า	
หร อืร ู ้ ส กึโล ่งใจ	

 • คณุนอนหลบัยากหร อืหลบั	ๆ	ต ื ่น	ๆ	

 • ส ิ ่งท ี ่เก ดิข ึ ้ นยงัคงวนเว ยีนอย ู ่ในความค ดิของคณุซ ้ ำา	ๆ

 • คณุรบัร ู ้ กล ิ ่นและเส ยีง,	เห น็รายละเอ ยีดของเหตกุารณ ์	

 • คณุกลวัว ่าส ิ ่งท ี ่ไม ่ด จีะเก ดิข ึ ้ นซ ้ ำาอ กี	และคณุกำาลงัจะ	
"เป น็บ ้ า"	หร อืต ้ องอย ู ่คนเด ยีว

 • คณุร ู ้ ส กึว ่าคณุจำาเป น็ต ้ องเข ้ าใจส ิ ่งท ี ่เก ดิข ึ ้ น	เช ่น	
ต ้ องร ู ้ สาเหต	ุหร อืหาผ ู ้ กระทำาผ ดิ

ความร ู ้ ส กึในส ัปดาห ์ ท ี ่ผ ่าน ๆ มา

 • คณุยงัร ู ้ ส กึถ งึความรนุแรงของเหตกุารณ ์ อ กีคร ั ้ ง	

 • คณุร ู ้ ส กึกระส บักระส ่ายและไม ่สงบน ิ ่ง

 • คณุร ู ้ ส กึร ำาคาญและโมโห;	ความอดทนของคณุส ั ้ นและค ุ
ณอาจจะหมดความอดทนแม ้ ในเร ื ่องเล ก็	ๆ	น ้ อย	ๆ

 • คณุร ู ้ ส กึว ติกกงัวล,	ซ มึเศร ้ า	หร อื	เฉ ื ่อยชา	

 • ความร ู ้ ส กึของคณุขดัแย ้ งกนั:	คณุร ู ้ ส กึโล ่งใจท ี ่เอาตวัร
อดมาได 	้แตค่ณุกลบัร ู ้ ส กึผ ดิเม ื ่อคณุโชคด กีว ่าคนอ ื ่น	ๆ	

 • คณุเส ยีความร ู ้ ส กึได ้ ง ่ายและคณุอาจจะต คีวาม 
ผ ู ้ อ ื ่นแบบผ ดิ	ๆ	

 • คณุม ปีญัหาด ้ านความจำาและสมาธ ิ

ค ณุสามารถช ่วยเหล อืต วัเองได ้ ด งัน ี ้

 • เล ่าประสบการณ ์ ของคณุให ้ ผ ู ้ อ ื ่นรบัฟ งั	บอกว ่าคณุค ิ
ดอะไรและร ู ้ ส กึอย ่างไรในช ่วงของอบุตั เิหตแุละหลงัจาก
น ั ้ น	คณุจะผลกัดนัประสบการณ ์ ท ี ่ไม ่ด ขีองคณุได ้ ด ้ ว
ยการพดู	

 • กลบัไปยงัท ี ่เก ดิเหต ุ	-	หากเป น็ไปได ้ ให ้ ไปกบัคนใกล ้
ช ดิของคณุ	เป น็ต ้ น	

 • พบปะกบัคนอ ื ่น	ๆ	ท ี ่ม ปีระสบการณ ์ แบบเด ยีวกบัคณุ

 • ทำางานต ่อไปให ้ เหม อืน	ๆ	กบัก จิวตัรเด มิ	ๆ	หากม คีวามล
ำาบากในการม ุ ่งเน ้ นความสนใจกบังานท ี ่ยาก	ๆ	เล ่าประส
บการณ ์ ท ี ่น ่าตกใจของคณุให ้ หวัหน ้ าของคณุและะเพ ื ่
อนร ่วมงานของคณุฟ งั	เพ ื ่อให ้ พวกเขาเข ้ าใจคณุ

 • การออกกำาลงักายเป น็ส ิ ่งท ี ่ด ี	เพราะจะช ่วยปลดปล ่อยคว
ามต งึเคร ยีด	การเด นิเล ่นก ม็ ปีระโยชน ์

 • หล กีเล ี ่ยงการใช ้ แอลกอฮอล ์ และสารกดประสาทท ี ่มาก
เก นิไป	

 • ฟงั	ว ่าคนใกล ้ ช ดิของคณุร ู ้ ส กึและค ดิอย ่างไร	เหตกุาร
ณ ์ ท ี ่เก ดิข ึ ้ นส ่งผลกระทบต ่อพวกเขาด ้ วย	

 • จำาไว ้ ว ่าปฏ กิ ริ ยิาของคณุเป น็ส ิ ่งปกต :ิ	 
มนัเป น็เร ื ่องธรรมดา	ควรแสดงออกถ งึความร ู ้ ส กึท ี ่น ่าก
ลวัและแปลกประหลาดออกมาด ้ วย

 • การร ้ องไห ้ ก ช็ ่วยให ้ ด ขี ึ ้ นได 	้

 • บางคร ั ้ งการแสดงออกทางความร ู ้ ส กึด ้ วยการกระทำาจะ
ง ่ายกว ่าการพดู	วาดรปู,	ระบายส ,ี	เข ยีน,	เล ่นดนตร ี	 
หร อืเคล ื ่อนไหว



	 ขอความช ่วยเหล อืจากผ ู ้ อ ื ่น	
หากคณุม อีาการเหล ่าน ี ้ บางอาการ

	 คณุสามารถขอความช ่ว
ยเหล อืได ้ จากหมายเลขโท
รศพัท ์ รบัแจ ้ งเหตฉุกุเฉ นิ
ท ั ่วไปด ้ วย	112

-

คุณ	
ประสบกับ 
บางสิ่ง	
ที่น่าตกใจ

ผ ู ้ ให ้ บร กิารในพ ื ้ นท ี ่น ี ้

สถานท ี ่ท ี ่มอบความช ่วยเหล ือ

สถาน อีนามยัและโรงพยาบาล,	กล ุ ่มช ่วยเหล อืยามว กิฤต,	
ฝ ่ายรกัษาพยาบาลของท ี ่ท ำางาน,	ส ำานกังานบร กิารส งัคม,	
ส ำานกังานบร กิารด ้ านสขุภาพจ ติ,	ศนูย ์ แนะแนวครอบครวั,	
โบสถ ์ ,	ศนูย ์ เจรเจาไกล ่เกล ี ่ยเร ื ่องครอบครวั,	
ศนูย ์ ช ่วยเหล อืยามว กิฤต	และองค ์ กรต ่าง	ๆ	

หมายเลขโทรศ พัท ์ ท ี ่ให ้ ความช ่วยเหล อืท ั ่วประเทศ

 • ศนูย ์ ส ่งเสร มิสขุภาพจ ติของฟ นิแลนด ์	หมายเลขช ่วยเห
ล อืยามว กิฤตท ั ่วประเทศ	010	195	202

 • หมายเลขบร กิารของโบสถ ์	010	190	071	

 • หมายเลขโทรศ พัท ์ ส ำาหรบัเด ก็และเยาวชนของสมาคมค ุ ้
มครองเด ก็	Mannerheim	116	111

 • องค ์ กรช ่วยเหล อืผ ู ้ เส ยีหายจากอาชญากรรมในฟ นิแล
นด ์	116	006

เด ็กต ้ องการความช ่วยเหล ือ

 • เด ก็จะม ปีฏ กิ ริ ยิาต ่อเหตกุารณ ์ ท ี ่น ่าตกใจในรปูแบบเด ี
ยวกบัผ ู ้ ใหญ ่

 • คยุกบัเด ก็เก ี ่ยวกบัส ิ ่งท ี ่เก ดิข ึ ้ น	

 • สนบัสนนุเด ก็ให ้ แสดงออกถ งึความร ู ้ ส กึของเขา	เช ่น	
ด ้ วยการเล ่นหร อืวาดรปู	

 • อย ่าปกป ดิความร ู ้ ส กึของคณุมากเก นิไป	

 • ให ้ เวลาแก ่เด ก็ในการทำาความเข ้ าใจ

 • ส ่งเสร มิความร ู ้ ส กึปลอดภยัของเด ก็ด ้ วยการรกัษาก จิว ิ
ตรประจำาวนัในแต ่ละวนั

ค ณุจะต ้ องการความช ่วยเหล ือจากผ ู ้ อ ื ่นเม ื ่อใด?

 • คณุร ู ้ ส กึว ติกกงัวล,	ซ มึเศร ้ า	
และต งึเคร ยีดอย ่างต ่อเน ื ่อง	

 • คณุนอนหลบัยากและคณุนอนกระส บักระส ่าย

 • คณุไม ่ม สีมาธ ิ	

 • การทำางานของคณุไม ่ราบร ื ่น	

 • คณุม อีาการทางร ่างกาย	ท ี ่หาสาเหตไุม ่พบ	

 • คณุไม ่ม ีใครท ี ่คณุจะพดูคยุด ้ วยได ้	

 • ความส มัพนัธ ์ ของคณุกบัผ ู ้ อ ื ่นประสบปญัหา	
คณุปล กีตวั	

 • คณุสญูเส ยีความสขุในการใช ้ ช วี ติ	

 • คณุใช ้ ยาหร อืแอลกอฮอล ์ มากเก นิไป	

 • คณุม คีวามค ดิในการฆ ่าตวัตาย


