
 
“Trauma Healing” เร่ืองเล6าท่ีไม6ได=มีไว=เศร=าอีกต6อไป 

 
‘เร่ืองแค*น้ีเอง’ 

‘เด๋ียวก็ผ*านไป’ 

‘ไม*นานก็ชิน’… 
 

หลายๆคนน(าจะเคยได.ยินคำพูดเหล(าน้ี หรือเป:นฝ<ายท่ีกล(าวคำพูดเหล(าน้ีเอง แล.วแท.จริงแล.วคำพูดเหล(าน้ีจริง  

หรือเป:นเพียงคำปลอบใจกันนะ? 

…จดคำตอบเอาไว.ในใจ หลังจากอ(านบทความน้ีจบแล.ว ลองมาดูกันว(าจะตรงกับท่ีคิดไว.หรือไม(… 
 
 

คำว(า เร่ืองเล(า อ.างอิงจากพจนานุกรม ฉบับราชบันฑิตยสถาน พ.ศ.2545 ให.ความหมายไว.ว(า  

เล*า คือ พูดหรือบอกเร่ืองราวใหDผูDอ่ืนฟFง 

ซ่ึงจากความหมายน้ีน้ัน ไม(ได.กล(าวถึงช(วงเวลาว(าเป:นเร่ืองราวในปWจจุบัน  

หรือเร่ืองราวในอดีต แต(เราอาจจะเข.าใจได.โดยนัยว(า คำว(าเร่ืองเล(า  

เป:นเร่ืองราวท่ีเคยเกิดข้ึนมาแล.ว ซ่ึงในบทความน้ีจะให.นิยามคำว(าเร่ืองเล(าโดยสรุปว(า 

เปGนการบอกเล*าเร่ืองราวต*างๆ ท่ีเกิดข้ึนกับตัวบุคคลจากประสบการณSการดำเนินชีวิต 

และนำเร่ืองท่ีเกิดข้ึนมาบอกต*อใหDผูDอ่ืนรับรูD ดDวยวิธีการต*างๆ 

 

…บุคคลแต(ละคนมีความต(างกัน เร่ืองราวท่ีแต(ละคนพบเจอแม.จะเป:นเร่ืองราวคล.ายๆกันแต(วิธีการรับมือจัดการกับ

ส่ิงท่ีเกิดข้ึนเป:นเร่ืองเฉพาะบุคคล ในวันหน่ึงวัน เราพบเจอเร่ืองราวต(างๆมากมาย ทำให.บุคคลมักมีเร่ืองเล(าอยู(

เสมอ ไม(ว(าเร่ืองเล(าน้ันจะเป:นเร่ืองท่ีดีหรือไม(ก็ตาม เร่ืองเล(าบางเร่ือง เป:นเร่ืองราวท่ีเกิดข้ึนกลายเป:นเพียงอดีตท่ี

ผ(านไป แต(เร่ืองบางเร่ืองเกิดข้ึนกลับไม(ได.ผ(านไปเหมือนเช(นเคย… 

และเร่ืองท่ีไม(ผ(านไปน้ีเอง ท่ีอาจกลายเป:น ‘บาดแผลทางใจ’ ของคนบางคน 

 

แล=วเราจะรู=ได=ไงล6ะว6าส่ิงท่ีเกิดข้ึนกับเรา แท=จริงแล=วเรียกว6าบาดแผลทางใจหรือเปล6า ? 

 สมาคมจิตวิทยาอเมริกัน (APA) ได.นิยามบาดแผลทางใจ หรือท่ีภาษาอังกฤษใช.คำว(า‘Trauma’ว(า  

‘เปGนการตอบสนองทางอารมณSต*อเหตุการณSท่ีเลวรDาย โดยอาการท่ีตอบสนองในระยะยาวมีท้ังอาการทางอารมณS 

ท่ีไม*สามารถคาดเดาไดD การเกิด flashbacks หรือการเกิดภาพยDอนเหตุการณS รวมถึงอาการทางกาย ในขณะท่ี

ความรูDสึกเหล*าน้ีสำหรับบางคนเปGนส่ิงปกติ แต*บางคนส่ิงเหล*าน้ีส*งผลใหDใชDชีวิตท่ียากลำบากข้ึน’ 

 



 นอกจากน้ี จากส่ือการเรียนการสอนในรายวิชาสุขภาพจิตและการปรับตัว มหาวิทยาลัยนเรศวร  

ได.กล(าวถึงการเกิดบาดแผลทางใจไว.ว(า บาดแผลทางใจเปGนความเครียดหรือความบอบช้ำทางใจท่ีเกิดหลังจาก

ประสบการณSรDายแรงท่ีกระทบกระเทือนต*อความม่ันคง ปลอดภัย ส*งผลใหDเกิดความฝFงใจในทางลบ เสมือน

บาดแผลในใจ โดยบาดแผลทางใจชนิดรุนแรงและเร้ือรังทำใหDเกิดโรคทางจิตเวชไดD  

 

แล=วบาดแผลทางใจท่ีว6าน้ีจะเกิดผลกระทบอย6างไรบ=าง ? 

 จากวารสารสมาคมนักจิตวิทยาคลินิกไทย (Thai Journal of Clinical Psychology) กล(าวว(า บาดแผล

ทางใจส(งผลกระทบต(อท้ังความคิด อารมณx พฤติกรรมและร(างกาย ดังน้ี 

1. ด=านความคิด : บุคคลมักจะมีความคิดทางลบเก่ียวกับตนเอง ฝWนร.าย มีปWญหาในการคงสมาธิ 

2. ด=านอารมณ[ : รู.สึกกลัว โกรธ หรือในบางรายอาจเกิดความรู.สึกผิด และโศกเศร.าอย(างรุนแรง 

3. ด=านพฤติกรรม : มีพฤติกรรมแยกตัวจากผู.อ่ืน ถอนตัวออกจากสังคม ระแวดระวัง 

4. ด=านร6างกาย : นอนไม(หลับ พฤติกรรมความอยากอาหารเปล่ียนไป อ(อนเพลีย หัวใจเต.นเร็ว  

ปวดศีรษะ เจ็บปวดตามร(างกาย 

 อาการต(างๆเหล(าน้ีอาจเกิดจากการได.รับส่ิงกระตุ.น (triggers) ท่ีทำให.บุคคลนึกถึงเหตุการณxท่ี

เคยเกิดข้ึน ซ่ึงส่ิงกระตุ.นอาจเป:นภาพ เสียง กล่ิน หรือสัมผัส ซ่ึงทำให.บุคคลน้ันนึกถึงเหตุการณxในทันที โดยอาจมี

ลักษณะของภาพย.อนเหตุการณx (flashbacks) น่ันคือ การมีภาพของเหตุการณxกลับเข.ามาในความทรงจำ  
 
 
ถ=าเราคิดว6าตอนน้ีเรากำลังมีบาดแผลทางใจล6ะ เราจะมีวิธีรับมือจัดการกับส่ิงน้ีอย6างไร ? 

 หากเราคิดว(าเรากำลังเผชิญกับการมีแผลทางใจ แนวทางการช*วยเหลือเบ้ืองตDนคือ การทำส่ิงตรงขDาม

กับสถานการณSท่ีกระตุDนใหDเกิดบาดแผลทางใจ เช(น ถ.าเร่ืองราวท่ีสร.างบาดแผลทางใจทำให.เกิดความรู.สึกไร.ค(า 

ต.องทำให.บุคคลน้ันมองเห็นคุณค(าของตนข้ึนมาอีกคร้ัง และสามารถใช.วิธีการบำบัดเบ้ืองต=น ดังน้ี 

 1.  สร=างความม่ันคงหรือการปรับสมดุล (Stabilization) ท้ังความสมดุลท่ีเป:นปWจจัยภายนอก 

ไม(ว(าจะด.านกายภาพ เช(น การได.รับการรักษาท่ีถูกต.องเหมาะสม การดูแลสุขภาพท่ีดี หรือด.านสังคมท่ีได.รับ

การช(วยเหลือจากครอบครัว รวมถึงการสร.างความสมดุลท่ีเป:นปWจจัยภายใน เพ่ือพัฒนาความสามารถในการ

จัดการอารมณxและมองเห็นคุณค(าของตัวเอง เรียกได.ว(าการสร.างความม่ันคงหรือการปรับสมดุล หากทำสำเร็จถือ

เป:นจุดเร่ิมต.นท่ีดีในการบำบัดข้ันต(อไป 

               2.  เผชิญกับสถานการณ[ (Exposition) หากเป:นเหตุการณxร.ายแรง อาจไม(จำเป:นต.องเผชิญหน.า

โดยตรง แต(อาจเป:นการจินตนาการถึงเหตุการณxท่ีทำให.เกิดแผลในใจ โดยเป:นการกำจัดพฤติกรรมการหลีกเล่ียง 

เพ่ือช(วยให.บุคคลสามารถเผชิญกับความคิดและความทรงจำเลวร.ายท่ีเกิดข้ึนได.อีกคร้ัง ท้ังน้ีท้ังน้ันต.องอยู(ภายใต.

ความปลอดภัยและเหมาะสม  



 3.  การยอมรับประสบการณ[ท่ีเกิดข้ึน (Reintegration/Reprocessing) ช(วยให.จัดการความทรง

จำท่ีเจ็บปวดโดยเป:นการบูรณาการเข.าเป:นส(วนหน่ึงของชีวิต ซ่ึงหากบุคคลเกิดการยอมรับในส่ิงท่ีเกิดข้ึนได. ถือเป:น

สัญญาณท่ีดีของความสำเร็จในการบำบัด แต(แน(นอนว(าทุกอย(างจำเป:นต.องใช.เวลา 

 

 จากท่ีกล(าวมา สามารถสรุปได.ว(า “Trauma Healing” คือ การเยียวยาบาดแผลทางใจ ซ่ึงคำว(า

บาดแผลทางใจ เป:นความบอบช้ำทางใจท่ีเกิดข้ึนจากประสบการณxเลวร.ายท่ีส(งผลกระทบต(อบุคคล โดยส(งผลทาง

ลบต(อท้ังความคิด อารมณx พฤติกรรมและร(างกาย รวมถึงอาจส(งผลกระทบต(อการดำเนินชีวิตประจำวันของบุคคล 

โดยมีวิธีการบำบัดเบ้ืองต.น เร่ิมจากการปรับความสมดุลท้ังปWจจัยภายในและภายนอก เพ่ือพัฒนาความสามารถใน

การจัดการอารมณxของตนเอง ในข้ันต(อมาคือการเผชิญกับสถานการณxท่ีส(งผลให.เกิดบาดแผลทางใจ เพ่ือเป:นการ

กำจัดพฤติกรรมการหลีกเล่ียง ซ่ึงไม(เพียงเฉพาะการเผชิญกับสถานการณxน้ันโดยตรงแต(อาจเป:นการจินตนาการถึง

ประสบการณxเลวร.ายท่ีเคยเกิดข้ึน และสุดท.ายส่ิงสำคัญท่ีสุดคือการยอมรับในส่ิงท่ีเกิดข้ึนมาแล.ว 

       

อ(านมาถึงตรงน้ี คำตอบท่ีทดไว.ในใจในตอนต.นยังคงเป:นคำตอบเดิมกันอยู(หรือไม( ส(วนคำตอบสำหรับคำถามใน

ตอนต.น สำหรับในบริบทของบทความน้ี คำพูดเหล(าน้ันอาจไม(ใช(ส่ิงท่ีถูก เพราะเม่ือเร่ืองราวกลายเป:นแผลในใจ 

ไม(ใช(เร่ืองง(ายเลย ท่ีเราจะผ(านเร่ืองราวน้ันไปได.เองโดยไม(ได.รับการช(วยเหลืออย(างถูกต.อง  

 

ต(อไปน้ีหากมีเร่ืองราวเกิดข้ึน แล.วเม่ือนำมาเล(าหรือกล(าวถึงทำให.ผู.เล(าเกิดความเศร.า  

ลองใช.วิธีการช(วยเหลือ และบำบัดเบ้ืองต.นตามท่ีแนะนำไปในบทความ  

หากปฏิบัติได.ถูกต.องเหมาะสม “ต"อไปน้ีเร่ืองเล"าก็จะไม"ได6มีไว6เศร6าอีกต"อไป”  
 

บทความนี้เป-นเพียงการให5ความรู5ในการบำบัดเบื้องต5นเท=านั้น  

หากประเมินว=าสิ่งที่เกิดขึ้นมีความรุนแรง การพบแพทยFหรือปรึกษาผู5เชี่ยวชาญย=อมเป-นทางเลือกที่ดีที่สุด 
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