
 

  
 

 

 

 

 

 
 

 

  

 

 

 

 

เมื่อเจ้าลุยข้ามน ้า เราจะอยู่กับเจ้า 

และเมื่อข้ามแม่น ้า มันจะไม่ท่วมเจ้า 

เพราะเราคือยาห์เวห์เป็นพระเจ้าของเจ้า 

เพราะว่าเจ้ามีค่าในสายตาของเรา เจ้าได้รับเกียรติและเราเองรักเจ้า 

อย่ากลัวเลย เพราะเราอยู่กับเจ้า 

          อิสยาห ์43:2–5 

โดยปกติผู้คนตอบสนองต่อเหตุการณท์ี่      

กระทบจิตใจใน 3 รูปแบบหลัก ดังนี้ 

• รูส้ึกกลบัไปอยูใ่นเหตกุารณน์ั้นอีกครัง้ 

• หลีกเลี่ยงสิ่งที่ย า้เตือนถึงเหตุการณน์ั้นๆ  

• ตื่นตวัตลอดเวลา 

การตอบสนองตอ่บาดแผลในจิตใจรวมไปถึง 

• การมีฝันรา้ยหรอืมีภาพหลอนจากอดตีโผล่ขึน้มา 

• ปวดตามรา่งกายและเจ็บปวด 

• นอนไม่หลบัหรอืเบื่ออาหาร 

• รูส้ึกสั่นหรือหมดเรี่ยวแรง 

• รูส้ึกสบัสน, วติกกังวล, ทว่มทน้ในความรูส้กึ หรือ
หงุดหงิด 

• โทษตัวเองถึงสิ่งที่เกิดขึน้ 

• ตอ้งการอยูก่ับตัวเองสูง 

• หลีกเลี่ยงความรูส้ึกต่างๆ โดยการใชแ้อลกอฮอลห์รือยาเสพ
ตดิ, ท างานหนักมากเกินไป หรือทานมากเกินไป 

• มีอุบตัิเหตตุ่างๆ 

ขั้นตอนน าไปสู่การฟ้ืนคืนสภาพปกติ 

• ดูแลร่างกายตวัเองโดยการทานอาหารที่มีประโยชน ์
นอนหลบัพักผอ่นใหเ้พียงพอและออกก าลงักาย 

• สรา้งกจิวตัรประจ าขึน้อีกครัง้ โดยเฉพาะกับเดก็ๆ เพ่ือลด
ความรูส้กึของความไม่มีระเบียบ 

• ใชเ้วลากับคนทีค่ิดในทางบวก แมว้่าคณุรูส้กึอยากอยูค่น
เดียวกต็าม 

• แสดงออกถึงความรูส้ึกของคณุโดยการพูดคุย, วาดรูป 
หรือเขียนบทเพลงคร  ่าครวญ 

• รอ้งเพลงหรอืฟังเพลงเพ่ือผ่อนคลาย 

• หัวเราะเม่ือคณุท าได,้ รอ้งไหเ้ม่ือคณุจ าเป็นตอ้งรอ้งไห ้

• ฝึกการหายใจลกึๆ จากระบังลมและผอ่นคลายร่างกายของ
คุณอยา่งตัง้ใจ 

• ขอความช่วยเหลือในยามทีต่อ้งการและ
ยอมรบัความชว่ยเหลอืที่เขา้มา 

• ท าในสิ่งทีค่ณุเริ่มใหส้  าเร็จ เพ่ือใหไ้ดค้ืนมาซึ่ง
ความรูส้กึของการควบคุมและความเป็น
ระเบียบ 

• หลีกเลี่ยงการตดัสินในเรื่องใหญ่ๆ  
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