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ดูแลจิตใจอย่างไร  เมื�ออยู่ในภาวะทุกข์เศร้า 

ทา่มกลางวิกฤติความสญูเสียโศกเศร้าครั �งใหญ่หลวงที�ปวงพสกนิกรชาวไทยกําลงัเผชิญอยูนี่ � 

นบัเป็นชว่งเวลาที�ยากลําบาก หลายคนอาจเผชิญกบัภาวะ หดหู่ ร้องไห้ เศร้า ครุ่นคิด วิตกกงัวล นอนไม่

หลบั เบื�ออาหาร หรือมีอาการทางกายตา่งๆ ที�รบกวนการใช้ชีวิตประจําวนั  จงึจําเป็นต้องมีแนวทางจดัการ

กบัสิ�งที�เกิดขึ �นอยา่งเหมาะสม ดงันี � 

- ทําความเข้าใจว่าความสญูเสียนี �เป็นสิ�งที�เกิดขึ �นจริง ไม่ควรปิดกั �นการแสดงออกความรู้สกึเศร้า 

เสียใจ ขณะเดียวกนัก็ให้เข้าใจและเห็นอกเห็นใจคนที�รู้สึกเศร้ามากกว่าปกต ิ พยายามพดูคยุสร้างกําลงัใจ

ให้กนัและกนั  รวมถึงสร้างแรงจงูใจในทางบวก เชน่ ชว่ยกนัทําความดีถวายในหลวง การเจริญรอยตาม

พระราชปณิธาน น้อมนําพระราชดํารัสมาเป็นแนวทางในการดําเนินชีวิต 

- ตั �งสติ สงัเกตปฏิกิริยาทางจิตใจและพฤติกรรมของตนเอง รวมทั �งคนรอบข้าง เชน่ การคิดวนเวียน 

วิตกกงัวล แยกตวั นอนไมห่ลบั ฝันร้าย หรือมีพฤติกรรมแปลก ๆ เชน่ พดูพมึพํากบัตวัเองคนเดียว บน่วา่

อยากตาย หแูวว่ เห็นภาพหลอน หรือมีความคิดอยากฆ่าตวัตาย ควรรีบมาพบจิตแพทย์ 

- ดแูลสขุภาพจิตใจอย่างใกล้ชิด โดยเฉพาะกลุม่ผู้ ป่วยเรื �อรัง ผู้พิการ เด็ก ผู้สงูอาย ุและผู้ ป่วยจิต

เวช อย่าละเลยความรู้สกึของเดก็ๆ แม้ว่าเดก็จะไมแ่สดงออกชดัเจนแตเ่ด็กก็มีความรู้สกึอยู่ด้วยเชน่กนั ควร

รับฟังด้วยท่าทีและนํ �าเสียงที�อบอุน่ เข้าใจ อดทนรับฟังหากเขายงัเลา่เรื�องเดมิซํ �าๆ ตลอดจนยอมรับ

ปฏิกิริยาทางอารมณ์ที�รุนแรง และควรพามาพบจิตแพทย์หากมีอาการมากเกินกําลงัที�จะชว่ยเหลือ 

- ในคนที�มีความรู้สกึเศร้ามาก ให้พยายามหาโอกาสเข้าร่วมกิจกรรมที�ทางการจดัขึ �น สื�อสาร

ระบายความเศร้าเสียใจให้ผู้ อื�นรับฟังหรือทํากิจกรรมที�แสดงออกถึงความอาลยัพยายามไมชี่ �นําทางลบหรือ

กระตุ้นให้คนใกล้ชิดมีความรู้สกึในทางลบเพิ�มขึ �น หรือกระตุ้นให้เกิดความขดัแย้งไมล่งรอยกนั  

- ไมค่วรยึดติดกบัความโศกเศร้านานเกินไป ความเศร้ามีลําดบัขั �นและวงจรของมนั เราทกุคน

สามารถฟื�นคืนจากภาวะเศร้านี �ได้  



-ไมค่วรรับสื�อที�กระตุ้นเร้าให้เกิดความสะเทือนใจมากเกินไป หากรู้สึกเครียด เศร้า ให้จํากดัการรับ

สื�อ มีสตใินการรับข้อมลูขา่วสาร และหาวิธีการระบายอารมณ์ให้เหมาะสม  

- ขอให้รวบรวมสต ิความเข้มแข็ง และใช้วิกฤตนีิ �เป็นโอกาสในการพฒันาตวัเอง  ชว่งเวลาที�เศร้า

เสียใจที�สดุนี �เป็นชว่งเวลาที�ทกุคนจะสามารถดงึศกัยภาพของตนเองออกมาให้ดีที�สดุ เหตกุารณ์และ

ความรู้สกึเศร้าเป็นความรู้สกึที�เกิดขึ �นในชว่งเวลาหนึ�ง ทกุคนสามารถร่วมแรงร่วมใจและแสดงความเป็น

อนัหนึ�งอนัเดียวกนั ชว่ยเหลือกนัและกนัได้  
 

สังเกตอาการของตนเองและคนรอบข้าง  ซึ�งอาจพบอาการเหล่านี � ได้แก่  

- หายใจไมอ่อก รู้สกึอึดอดั ใจเต้นเร็ว รัว รู้สกึหวิวเหมือนจะเป็นลม เหนื�อย คลื�นไส้ ผะอืดผะอม 

- มือเยน็ ร้อนๆ หนาวๆ เหงื�อออกชุม่  มือเท้าชา รู้สึกเกร็ง 

- ร้องไห้ฟมูฟาย กรีดร้อง  

- แยกตวั ซมึ เฉย เหม่อลอย  

- รู้สกึแปลกๆ เหมือนไมใ่ชต่วัเอง 
 

วิธีการช่วยเหลือเบื �องต้นเพื�อลดอาการ  

- แยกผู้ มีอาการรุนแรงออกมาในที�ปลอดภยั  อากาศถ่ายเทสะดวก อาจต้องใช้ยาดม แอมโมเนีย 

นํ �าดื�ม ผ้าเย็น 

- หายใจลึกๆ ช้าๆ ไมต่ื�นตระหนก มั�นใจว่าอาการที�เป็นอยูจ่ะคอ่ยๆ ดีขึ �น  

- ผู้ให้ความชว่ยเหลือต้องมีสต ิสงบ ไมก่ระตุ้นเร้าให้อาการรุนแรงขึ �น 

- งดการสง่ตอ่ แชร์ข้อมลูหรือภาพเหตกุารณ์ทางลบผ่านสื�อสงัคมออนไลน์ เชน่ ภาพการร้องไห้ 

เป็นลม หรือแม้แตภ่าพการช่วยเหลือปฐมพยาบาลของเจ้าหน้าที�  เป็นต้น  

- หากอาการยงัคงเป็นอยู ่ให้ปรึกษาผู้ เชี�ยวชาญ  
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