
（タイ語） 

自分のためにできること 

ส่ิงท่ีสามารถท าไดเ้พื่อตวัเอง 
หลงัจากภยัพิบติั อาจเกิดความผดิปกติดา้นจิตใจ 
มีการเปล่ียนแปลงดา้นพฤติกรรมหรือค าพดูท่ีผดิไปจากเดิมท่ีเราเคยเป็น 
การท่ีมีอารมณ์ข้ึนๆลงๆยงัมีความรู้สึกหวาดหวัน่นั้นเกิดข้ึนไดก้บัทุกคน เป็นเร่ืองปกติธรรมดาของมนุษย ์
โดยไม่ค  านึงถึงวา่เป็นคนแขม้เขง็หรืออ่อนแอ ฉะนั้นส่ิงท่ีส าคญัในขณะน้ีคือควรดูแลตวัเองใหดี้ท่ีสุด 
ไดรั้บความช่วยเหลือจากคนรอบขา้ง ไม่ตอ้งเกรงใจ  
หลกั 6 ขอ้ท่ีสามารถท าไดเ้พื่อตวัเอง มีดงัน้ี 
1. บอกความรู้สึกและความคิดของตวัเองออกมา 
พดูกบัคนท่ีน่าเช่ือถือได ้อยา่เก็บความวติกกงัวล และความโกรธไวค้นเดียว 
2. รับประทานอาหารและพกัผอ่นใหเ้พียงพอ 
นึกไวเ้สมอวา่ตอ้งรักษาสุขภาพของตวัเองใหแ้ขง็แรงไวก่้อน 
3. ใหเ้ปล่ียนบรรยากาศ ในขณะ ท่ีนึกถึงเหตุการณ์ท่ีผา่นมา 
 การเปล่ียนบรรยากาศนั้น ท าไดโ้ดยการเปิดไฟใหส้วา่งข้ึน หรือเปล่ียนอิริยาบถ จะท าใหรู้้สึกดีข้ีน 
4. หยดุคิดโทษตวัเอง 
ในขณะท่ีมี ความรู้สึกโทษตวัเองเพิ่มมากข้ึน การเปล่ียนบรรยากาศตามขอ้ 3 สามารถช่วยใหรู้้สึกดีข้ึนได ้
5. เคล่ือนไหวร่างกายเล็กๆนอ้ยๆ 
การท่ีไดเ้คล่ือนไหวร่างกาย จะท าใหเ้ราไดเ้ห็นความเปล่ียนแปลงสภาพร่างกายของตวัเอง 
6.ปรึกษาผูเ้ช่ียวชาญ 
หากมีอาการ เช่น.ซึมเศร้าและนอนไม่หลบัติดต่อกนัหลายวนั ใหป้รึกษาแพทยห์รือผูเ้ช่ียวชาญโดยตรง 
จากน้ีไปเราจะเร่ิมตน้ แนวทางพื่อการฟ้ืนฟูใหก้ลบัคืนมา ใหคิ้ดวา่เราไม่ไดแ้บกรับภาระหนกัทั้งหมดน้ีไวค้นเดียว 
ใหร่้วมแสดงความรู้สึกนึกคิดกบัคนอ่ืนท่ีคุยดว้ยแลว้รู้สึกสบายใจ 
 


