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การรับรู้ถึงบาดแผลทางใจและการส่งเสริมการฟ้ืนตัวในช่วงโควิด-19 
 

บาดแผลทางใจอาจสัมผสัไดใ้นหลากหลายรูปแบบและเป็นวิกฤตทางสาธารณสุขท่ีเกิดขึ้นอยา่งต่อเน่ืองทัว่เมืองและประเทศของเรา 
การระบาดของโควิด-19 ไดน้ าพามาซ่ึงการสูญเสียชีวิต ความยากล าบากทางการเงิน และความโดดเด่ียวทางสังคม 
ซ่ึงท าให้ความรู้สึกของบาดแผลทางใจท่ีหลายคนประสบย่ิงแยล่ง นอกจากน้ี ผูท่ี้อาศยัอยูใ่นนครนิวยอร์ก (NYC) 
ยงัคงตกใจกบัเหตุการณ์การใชค้วามรุนแรงของต ารวจ ความไม่ยติุธรรมและความไม่เท่าเทียมของเช้ือชาติ 
อีกทั้งพยายามเผชิญหนา้กบับาดแผลทางใจท่ีสะสมมาในประวติัศาสตร์นานหลายศตวรรษของชุมชนคนผิวด าและคนผิวน ้าตาล 
รวมถึงชุมชนคนผิวสีอ่ืน ๆ 
วิกฤตทางสาธารณสุขท่ีเกิดขึ้นพร้อมกนัน้ีเป็นปัจจยักระตุน้ความเครียดท่ีส าคญัและอาจส่งผลท าให้เกิดบาดแผลทางใจและความรู้สึกสูญเสียอยา่งท่ีหล
ายคนก าลงัประสบ 
  
การจ ากัดความบาดแผลทางใจและการท าความเข้าใจในผลกระทบ 
 
Substance Abuse and Mental Health Services Administration (SAMHSA) หรือส านกังานการใชส้ารเสพติดและบริการสุขภาพจิต 
ให้ค  าจ ากดัความของบาดแผลทางใจว่าเกิดจากเหตุการณ์ ชุดเหตกุารณ์ หรือชุดสถานการณ์ท่ีเป็นการท าร้ายบุคคลท่ีประสบ 
ไม่ว่าจะทางร่างกายหรือจิตใจ1 เหตุการณ์ท่ีอาจท าให้เกิดบาดแผลทางใจอยา่งการระบาดของโควิด-19 อาจท าให้ยากต่อการรับมือและเยียวยา 
การตอบรับต่อบาดแผลทางใจเป็นลกัษณะเฉพาะบุคคล เราอาจมีประสบการณ์กบัเหตุการณ์เดียวกนัต่างกนัและมีปฏิกิริยาตอบรับท่ีต่างกนั 
โดยขึ้นอยูก่บัแหล่งทรัพยากรส าหรับการรับมือท่ีเรามี (เช่น ความสัมพนัธ์ท่ีส่งเสริมซ่ึงกนัและกนั การรองรับทางการเงิน 
และทกัษะการบริหารความเครียด) ทรัพยากรเหล่าน้ีอาจเปลี่ยนแปลงตามกาลเวลา 
ซ่ึงส่งผลกระทบต่อประสบการณ์และวิธีการรับมือกบับาดแผลทางใจตลอดชีวิตของเรา 
  
ประสบการณ์จากเหตุการณ์ท่ีท าให้เกิดบาดแผลทางใจ (รวมถึงการสูญเสียคนท่ีเป็นท่ีรักหรือการสูญเสียงาน) แตกต่างกนัไปในแต่ละชุมชน 
ชาวนิวยอร์กท่ีเป็นคนผิวด าและคนผิวน ้าตาลไดรั้บผลกระทบจากการติดเช้ือและการเสียชีวิตจากโควิด-19 สูงกว่าอยา่งเห็นไดช้ดั นอกจากน้ี 
กลุ่มแรงงานคนผิวด าและคนละตินท่ีสูญเสียงานมีแนวโนม้นอ้ยกว่ากลุ่มแรงงานคนผิวขาวท่ีจะไดรั้บความช่วยเหลือจากรัฐบาล2 
ดงันั้นบาดแผลทางใจท่ีคนผิวด าและคนละตินประสบจะแตกต่างจากบาดแผลทางใจท่ีคนผิวขาวประสบ 
โดยคนผิวขาวอาจตอ้งพบเจอกบัเหตุการณ์เดียวกนั แต่สามารถเขา้ถึงแหล่งทรัพยากรการรับมือไดม้ากกว่า 
 
บาดแผลทางใจจากการดูแลช่วยเหลือผูอ่ื้น (secondary traumatic stress) 
จะเกิดขึ้นเมื่อบุคคลหน่ึงสัมผสักบัประสบการณ์ท่ีสร้างบาดแผลทางใจของบุคคลอ่ืนโดยตรง 
บาดแผลทางใจจากการดูแลช่วยเหลือผูอ่ื้นมกัเกิดกบัคนท่ีตอ้งสัมผสักบับาดแผลทางใจของผูอ่ื้น เช่น ท่ีปรึกษา นกับ าบดั 
แนวหนา้ในการตอบรับเหตุการณ์ฉุกเฉิน ผูใ้ห้บริการสุขภาพ และบุคคลท่ีไมไ่ดม้ีส่วนเก่ียวขอ้งโดยอาชีพ (เช่น 

 
1 SAMSHA’S Concept of Trauma and Guidance for a Trauma-Informed Approach (แนวคิดของบาดแผลทางใจและค าแนะน าส าหรับแนวทางการเยียวยารักษาบาดแผลทางใจของ 
SAMSHA).เวบ็ไซตข์อง Substance Abuse and Mental Health Services Administration (ส านักงานการใชส้ารเสพติดและบริการสุขภาพจิต). 
https://ncsacw.samhsa.gov/userfiles/files/SAMHSA_Trauma.pdf. ตีพิมพเ์มื่อเดือนกรกฎาคม 2014. เขา้ใชเ้มื่อ 27 กรกฎาคม 2020. 
2 โคลแมน พี, แคสเซิลแมน บี. Minority Workers Who Lagged in a Boom Are Hit Hard in a Bust 
(แรงงานชนกลุ่มนอ้ยท่ีลา้หลงัในยคุท่ีเศรษฐกิจรุ่งเรืองก าลงัไดรั้บผลกระทบหนกัในยุคท่ีเศรฐกิจตกต ่า). เวบ็ไซต ์The New York Times (เดอะนิวยอร์กไทมส์). 
https://www.nytimes.com/2020/06/06/business/economy/jobs-report-minorities.html. ตีพิมพเ์มื่อวนัท่ี 6 มิถุนายน 2020. เขา้ใชเ้มื่อ 18 กรกฎาคม 2020. 
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ครอบครัวและเพ่ือนฝูงท่ีเห็นผลกระทบท่ีบาดแผลทางใจมีต่อคนท่ีเป็นท่ีรักหรือชุมชน) 
บาดแผลทางใจจากการดูแลช่วยเหลือผูอ่ื้นอาจส่งผลต่อความเหน่ือยลา้ทางร่างกายและจิตใจ ความโกรธ และความส้ินหวงั 
การรับรู้ถึงความรู้สึกเหล่าน้ีท่ีเกิดขึ้นกบัตวัเองหรือผูอ่ื้นท่ีใกลชิ้ดกบัคุณเป็นขั้นตอนแรกในการรับมือ 
 
การเยียวยาบาดแผลทางใจเป็นส่ิงที่เป็นไปได้ 
 
การฟ้ืนตวัเป็นความสามารถในการกลบัมาใชชี้วิตตามปกติหลงัจากสถานการณ์ท่ีล าบาก การส่งเสริมความปลอดภยั ความโปร่งใส 
และความร่วมมือภายในความสัมพนัธ์ ชุมชน และองคก์รต่าง ๆ สามารถลดความเครียดและส่งเสริมการฟ้ืนตวั 
 
ในขณะท่ีการสร้างเสริมการฟ้ืนตวัเป็นกลยทุธ์การรับมือท่ีมีประโยชน์ แต่ไม่ใช่ค าตอบอยา่งแน่นอนส าหรับปัญหาเชิงระบบ เช่น การเหยียดผิว 
ซ่ึงยงัคงท าให้ชุมชนคนผิวสีเสียเปรียบและเกิดบาดแผลทางใจ ปัญหาเชิงระบบเหล่าน้ีตอ้งอาศยัการแกไ้ขเชิงระบบ ชุมชนต่าง ๆ 
มีการรวมตวักนัจ านวนมากเพื่อยืนหยดัต่อตา้นการเหยียดผิวเชิงระบบและความไม่เท่าเทียมของเช้ือชาติ 
การรับรู้และสนบัสนุนซ่ึงกนัและกนัในช่วงเวลาเหล่าน้ีจะช่วยให้เราผงาดขึ้นเป็นสังคมท่ีแขง็แกร่งและเป็นปึกแผน่มากกว่าเดิม 
 
ระหว่างท่ีชาวนิวยอร์กฟ้ืนตวัและรับมือกบัโรคระเบิดท่ีเกิดขึ้นอยู ่มีโอกาสท่ีจะสร้างเสริมการฟ้ืนตวัและสนบัสนุนซ่ึงกนัและกนั  
 
ข้อแนะน าส าหรับการสร้างเสริมการฟ้ืนตัว  
 
การรับรู้ว่าความรู้สึกของความโศกเศร้า การสูญเสีย และความเสียใจเป็นเร่ืองธรรมชาติจะช่วยส่งเสริมให้เกิดการฟ้ืนตัว: ยอมรับความรู้สึกของตวัเอง 
ใชเ้วลาเยียวยาตามท่ีคุณตอ้งการดว้ยวิธีท่ีเหมาะกบัตวัเอง ใจเยน็กบัตวัเอง 
 
สร้างเสริมความเช่ือมโยงที่ส่งเสริมซ่ึงกันและกัน: มนุษยเ์ป็นสัตวส์ังคมท่ีมกัแสวงหาการยอมรับ การรวมกลุ่ม และความปลอดภยัจากผูอ่ื้น 
การสร้างเสริมความเช่ือมโยงผ่านความสัมพนัธ์ท่ีส่งเสริมซ่ึงกนัและกนัจะช่วยสร้างความรู้สึกปลอดภยัและชุมชนท่ีสนบัสนุนการเยียวยา 
การสานสัมพนัธ์อีกคร้ังกบัครอบครัวและเพ่ือนฝูงอาจเป็นแหล่งสนบัสนุนท่ีมีพลงัแหล่งหน่ึง 
 
ค้นพบและใช้จุดแข็งของคุณ วิกฤตชุมชนอาจเปิดโอกาสให้ไดค้น้พบจุดแขง็และคุณลกัษณะส่วนบุคคล (เช่น ความกลา้หาญ อารมณ์ขนั 
และความเห็นอกเห็นใจ) ซ่ึงสามารถน ามาใชเ้พื่อบริหารจดัการความเครียดท่ีเกิดจากความทุกขย์าก 
ใชท้กัษะของคุณเพ่ือช่วยเหลือผูอ่ื้นผ่านกิจกรรมต่าง ๆ เช่น กิจกรรมอาสาสมคัร เพื่อช่วยคุณในการรับมือ หากตอ้งการคน้หากิจกรรมอาสาสมคัร 
โปรดเขา้ดู “Help Now NYC” (เฮลป์นาวเอน็วายซี) หรือ “NYC Service” (เอ็นวายซีเซอร์วิส) 
 
จดจ่อกับส่ิงที่คุณเปลี่ยนแปลงได้: ระบุความทา้ทายและมุ่งมัน่กบัส่ิงท่ีอยู่ภายในการควบคุมของคุณ 
ฝึกการเจริญสติและเขา้ร่วมกิจกรรมท่ีส่งเสริมสุขภาพ ตอบรับผูอ่ื้นดว้ยความเห็นอกเห็นใจและความใส่ใจ 
และตระหนกัว่าผูค้นไดรั้บผลกระทบจากโควิด-19 ในรูปแบบท่ีแตกต่างกนั ให้เกียรติผูอ่ื้น ทกัทายผูค้น 
และบอกให้พวกเขารู้ว่าคุณพร้อมรับฟังประสบการณ์ท่ีอาจแตกต่างจากประสบการณ์ของคุณเอง 
 
อารมณ์ขันและการเบี่ยงเบนความสนใจ: อารมณ์ขนัเป็นกลยทุธ์การรับมือท่ีมีพลงัมาก และการคน้หาโอกาสท่ีจะเขา้ร่วมกิจกรรมสนุก ๆ 
สามารถตา้นขอ้ความลบ ๆ และความเจ็บปวดท่ีคุณประสบและไดย้ินผา่นส่ือ 
แต่โปรดตระหนกัว่าทั้งสองวิธีน้ีอาจเป็นกลยทุธ์ในการหลกีเลี่ยงการรับมือกบับาดแผลทางใจไดเ้ช่นเดียวกนั 

https://www1.nyc.gov/site/helpnownyc/give-help/volunteer.page
https://www.nycservice.org/
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การใชส้องวิธีน้ีเป็นวิธีหลกัหรือกลยทุธ์ในระยะยาวอาจก่อให้เกิดการหลีกเลีย่งหรือการเก็บกดความรู้สึกเจ็บปวดท่ีอาจปรากฏขึ้นอีกคร้ังในรูปแบบท่ีอ
าจเป็นอนัตรายและสร้างบาดแผลทางใจมากกว่าเดิม 
 
รับรู้ถึงความเจ็บปวดของบาดแผลทางใจทางเช้ือชาติ3: ประสบการณ์บาดแผลทางใจทางเช้ือชาติมกัถูกมองขา้มหรือลดค่า 
เปิดโอกาสให้มีการพูดคุยถึงประสบการณ์ของคุณเก่ียวกบัเช้ือชาติและแสวงหาความช่วยเหลือจากบุคคลท่ีคุณไวใ้จ 
การท าเช่นน้ีอาจสร้างเสริมพลงัและการเยียวยา นอกจากน้ี คุณสามารถใชเ้สียงของคุณผา่นการรณรงคเ์พ่ือช่วยให้คุณรับมือกบัความเจ็บปวด 
 
สร้างความหวัง: คิด วางแผน และรอคอยผลลพัธ์ท่ีดี มองไปท่ีชุมชนและเครือข่ายสังคมท่ีช่วยเหลือคุณ และรู้ว่ามีชุมชนท่ีคอยสนบัสนุนคุณอยู ่
แมว่้าคุณจะมองไม่เห็นก็ตาม ชุมชนต่าง ๆ มีการรวมตวักนัเป็นจ านวนมาก 
ซ่ึงรวมถึงการยืนหยดัเพ่ือต่อตา้นการเหยียดผิวและความไม่เท่าเทียมของเช้ือชาติ 
การรับรู้และสนบัสนุนซ่ึงกนัและกนัในช่วงเวลาเหล่าน้ีจะช่วยให้เราผงาดขึ้นเป็นสังคมท่ีแขง็แกร่งและเป็นปึกแผน่มากกว่าเดิม 
 
แหล่งข้อมูล 
 

• เจา้หนา้ท่ีของ NYC WELL ท างานตลอด 24 ชัว่โมง 7 วนัต่อสัปดาห์ โดยสามารถให้ค าปรึกษาอยา่งสั้นในมากกว่า 200 
ภาษาและสามารถส่งต่อการรักษาได ้หากตอ้งการความช่วยเหลือ โปรดโทรติดต่อ 888-692-9355 หรือแชทออนไลน์ไดท่ี้ nyc.gov/nycwell 

• โปรดเขา้ดู หนา้เวบ็การรับมือและสุขภาพจิตท่ีดีในช่วงโควิด-19 ของกรมอนามยัแห่งนครนิวยอร์ก 
เพื่อเขา้ถึงแหล่งทรัพยาการท่ีหลากหลาย 

• ส าหรับทรัพยากรเพ่ิมเติม เช่น ความช่วยเหลือทางการเงิน อาหาร บริการสุขภาพ สิทธิประกนัภยั และอีกมากมาย 
โปรดเขา้ดูคู่มือทรัพยากรอยา่งละเอียด 

• ส าหรับขอ้มูลทัว่ไปเก่ียวกบั โควิด-19 รวมถึงวิธีการปกป้องตนเองจากการถูกตีตราจากสังคม โปรดเขา้ดูท่ี nyc.gov/coronavirus หรือ 
cdc.gov/covid19  

• หากตอ้งการเรียนรู้เพ่ิมเติมเก่ียวกบัผูใ้ห้บริการและองคก์รต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเยียวยารักษาบาดแผลทางใจ โปรดเขา้ดู “New York 
State Trauma-Informed Network” (เครือข่ายการเยียวยารักษาบาดแผลทางใจแห่งรัฐนิวยอร์ก) 

 
กรมอนามัยแห่งนครนิวยอร์กอาจเปลี่ยนแปลงค าแนะน าตามการเปล่ียนแปลงของสถานการณ์         7.27.20 

 
3 เจอร์นิแกน เอ็มเอ็ม, กรีน ซีอี, เปเรซ กวาวดรอน และอื่น ๆ. Racial Trauma Toolkit (ชุดเคร่ืองมือบาดแผลทางใจทางเช้ือชาติ). มหาวิทยาลยับอสตนั – 
สถาบนัเพื่อการศึกษาและส่งเสริมเช้ือชาติและวฒันธรรม. https://www.bc.edu/bc-web/schools/lynch-school/sites/isprc/isprc-advisory-board.html. ตีพิมพเ์มื่อปี 2015 เขา้ใชเ้มื่อ 27 
กรกฎาคม 2020 

http://nyc.gov/nycwell
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-resource-snapshot-comprehensive.pdf
file://///NASLOCSHARE240/AgencyShare/EmergencyEvents/2019_nCoV/PIO/Documents/Acknowledging%20Trauma%20and%20Promoting%20Resilience/nyc.gov/health/coronavirus
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html
https://traumainformedny.org/Home
https://traumainformedny.org/Home

