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การดููแลกัันและกัันหลัังปฏิิบััติิการ 
https://actlab.protestista.com/after-act-care/

	

ทุุกคนท่ี่�เข้้าร่่วมปฏิิบััติิการต้้องเผชิิญกัับอำำ�นาจกดขี่่�ข่่มเหงของรััฐ  การดูแลจิิตใจท่ี่�บอบช้ำำ��ขึ้�นอยู่่�กับ

การดูแลตััวเราเองในระหว่่างปฏิิบััติิการ  การได้้รัับกำำ�ลังใจสนัับสนุุนจากคนอ่ื่�น  รวมทั้้�งความหนัักเบาของ

ประสบการณ์์ท่ี่�พบเผชิิญ  เหตุุการณ์์ท่ี่�ก่่อให้้เกิิดบาดแผลทางจิิตใจในภายหลัังมัักเกิิดจากการถููกทำำ�ร้ายทาง

ร่่างกาย จิ ตใจและทางเพศ หรืือเป็็นประจัักษ์์พยานพบเห็็นการทำำ�ร้ายผู้้�อื่�น ต ลอดจนความหวาดกลััวท่ี่�ยืืดเยื้้�อ

หรืือรุุนแรง  

ปััจจััยที่�อาจทำำ�ให้้เราเกิิดปััญหาด้้านจิิตใจในภายหลัังคืือการมีีประวััติิเคยถููกทำำ�ร้าย  การไม่่ได้้รัับกำำ�ลังใจ

จากเพ่ื่�อนฝููงญาติิมิิตร การต้องแยกขาดจากผู้้�อื่�นไม่่ว่่าในระหว่่างหรืือหลัังปฏิิบััติิการ เน่ื่�องจากการทำำ�ร้ายเป็็นสิ่่�ง

ท่ี่�เกิิดข้ึ้�นบ่่อยในวััฒนธรรมของเรา การเรีียนรู้้�ที่�จะเยีียวยาและนำำ�เอาประสบการณ์์เลวร้้ายนี้้�มาเป็็นพลัังในปฏิิบััติิ

การครั้้�งต่่อไปจะช่่วยให้้เราดำำ�เนิินชีีวิตประจำำ�วันอย่่างเต็็มเป่ี่�ยมยิ่่�งข้ึ้�น

เหตุการณ์เลวร้ายส่งผลกระทบต่อแต่ละคนแตกต่างกันไป อาการที่เกิดขึ้นในแต่ละคนก็มีหลากหลายรูป

แบบด้วย  นี่คือเหตุผลส�ำคัญประการหนึ่งที่ท�ำให้เรามักมองข้ามหรือเข้าใจอาการที่เกิดขึ้นไปแบบผิดๆ ส�ำหรับผู้

ที่มีบาดแผลทางจิตใจนั้น ย ิ่งพวกเขาได้รับการวินิจฉัยอาการและเยียวยาเร็วเท่าไรก็จะช่วยฟื้นฟูจิตใจได้เร็วขึ้น

เท่านั้น



ACTLAB2

สััญญาณเตืือนท่ี่�ควรใส่่ใจ
•	 ฝัันร้้าย

•	 ภาพอดีีตย้้อนกลัับมาและเกิิดภาพหลอน

•	 นอนไม่่หลัับ

•	 ไม่่อยากเข้้าสัังคม เก็็บตัว

•	 ความรู้้�สึึกว่่าไม่่มีีอนาคต

•	 ไม่่มีีสมาธิิ

•	 ระวัังตััวหรืือต่ื่�นตระหนกเกิินกว่่าเหตุุ

•	 หวาดระแวง

•	 ซึึมเศร้้า

•	 ด่ื่�มเหล้้า สูบบุหร่ี่�และใช้้ยาเสพติิดมากกว่่าเดิิม

•	 ขาดเรีียนหรืือขาดงานบ่่อยๆ โดยไม่่มีีเหตุุผล

•	 รู้้�สึึกอยากฆ่่าตััวตายและไร้้เร่ี่�ยวแรงต่่อสู้้�

•	 รู้้�สึึกโดดเด่ี่�ยวอ้้างว้้าง

หากใครก็ตามแสดงอาการที่เป็นสัญญาณเตือน

ดังกล่าวนี้หลังเกิดเหตุการณ์ร้ายแรง ไม่ว่าจะเกิดขึ้น

หลังปฏิบัติการแค่หนึ่งช่ัวโมงหรือหลังจากนั้นหนึ่ง

เดือนก็ตาม เราต้องใส่ใจอย่างจริงจัง บ าดแผลทาง

จิตใจอาจสาหัสย่ิงกว่าเดิมหากถูกละเลยหรือถูกล้อ

เล่นท�ำนองว่า “ช่างมันเถอะ ลืมๆ มันไปซะที!”

ข้อปฏิบัติหลังเกิดเหตุการณ์ที่สร้างบาดแผลทางจิตใจ
1.	 ถามผู้้�ได้้รัับผลกระทบว่าอยากไปหาสถานท่ี่�เงีียบๆ เพ่ื่�อคุุยกันเร่ื่�องนี้้�หรืือไม่่  อย่่า

ฉุุดกระชากลากถููเขาออกไปถ้้าเขายัังต้้องการดำำ�เนิินกิิจกรรมต่่อ  แต่่การได้้คุุยกัน

ทัันทีีหลัังจากเกิิดเหตุุการณ์์เป็็นวิิธีีหนึ่่�งท่ี่�ดีีที่�สุุดในการเยีียวยาบาดแผลทางจิิตใจ

ให้้ลดน้้อยลง  เราไม่่จำำ�เป็็นต้้องวิิเคราะห์์ทุุกเร่ื่�องทุุกอย่่างท่ี่�เกิิดข้ึ้�น  แค่่รัับฟังก็็พอ

2.	 ช่่วยให้้ผู้้�ได้้รัับผลกระทบได้้ติิดต่่อกัับกลุ่่�มเครืือสหายของเขาอีีกครั้้�งและตามหา

คนท่ี่�เขาเป็็นห่่วง  การเยีียวยาจิิตใจจากบาดแผลส่่วนหนึ่่�งคืือการค้นพบหนทาง

อัันปลอดภััยที่�จะกลัับไปเช่ื่�อมโยงกัับหลายสิ่่�งหลายอย่่างท่ี่�ถููกตััดขาดออกไป เช่่น 

ความไว้้ใจ ความศรััทธา ฯลฯ  สิ่่�งนี้้�ทำำ�ไม่่ได้้ด้้วยการเพิิกเฉยละเลยหรืือเห็็นว่่ามััน

ไม่่สำำ�คัญ

3.	 ให้้ความสำำ�คัญกัับเร่ื่�องละอัันพัันละน้้อยที่�เราสามารถทำำ�ได้้เพ่ื่�อช่่วยให้้ผู้้�ได้้รัับผลก

ระทบฟื้้�นฟููความรู้้�สึึกถึึงศัักดิ์์�ศรีีและความเป็็นมนุุษย์์อีีกครั้้�ง…การหาสถานท่ี่�ให้้เขา

ได้้อาบน้ำำ��ล้างหน้้าล้้างตา การพาเขาไปอยู่่�ในสถานท่ี่�ท่ี่�เขีียวชอุ่่�มสดช่ื่�น  ให้้ถาม

เจ้้าตััวว่่าอะไรอย่่างไหนท่ี่�ช่่วยเขาได้้ (เพราะเร่ื่�องนี้้�แตกต่่างกัันไปตามบุุคคลและ

สภาพแวดล้้อม)

4.	 คงไม่่ต้้องบอกว่่าการตั้้�งใจรัับฟังอย่่างลึึกซ้ึ้�งมีีความสำำ�คัญแค่่ไหน มันสำำ�คัญอย่่าง

ยิ่่�งท่ี่�ต้้องทำำ�ให้้ผู้้�ได้้รัับผลกระทบเกิิดความมั่่�นใจอีีกครั้้�งว่่าสิ่่�งท่ี่�เขารู้้�สึึกเป็็นเร่ื่�องท่ี่�

เกิิดข้ึ้�นกัับทุุกคน ปฏิิกิิริิยาของความทุุกข์์ใจนั้้�นเป็็นปฏิิกิิริิยาปกติิท่ี่�ย่่อมเกิิดข้ึ้�นใน

เหตุุการณ์์เช่่นนี้้� ซึ่่�งเป็็นเหตุุการณ์์ท่ี่�ไม่่มีีใครควรต้องพบเจอ มันไม่่ใช่่อาการของ

คนใกล้้บ้้าหรืือคนอ่่อนแอท่ี่�ไม่่สามารถ “ยืืนหยััดต่่อสู้้�”  จงระวัังคำำ�พูดประเภท 

“อย่่าขี้้�แย” อย่่าลืืมว่่าคำำ�พูดแบบนี้้�มาจากสำำ�นึึกแบบปิตาธิิปไตยในวััฒนธรรม

แบบทหารที่�ฝัังรากอยู่่�ในสัังคม
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การดููแลตััวเองหลัังปฏิิบััติิการ
ในช่่วงหลัังเกิิดเหตุุการณ์์ท่ี่�ทำำ�ร้ายจิตใจ เราควรปฏิิบััติิตััวดัังต่่อไปนี้้�

•	 กิินอาหารดีีๆ มีีประโยชน์

•	 ออกกำำ�ลังกาย  เพราะเหตุุการณ์์ท่ี่�ทำำ�ร้ายจิตใจมัักทำำ�ให้้ร่่างกายหลั่่�งสารเคมีีที่�ควรปลดเปลื้้�องด้้วย

การออกกำำ�ลังกาย

•	 ช่่วยให้้ผู้้�ได้้รัับผลกระทบกลัับมาใช้้ชีีวิตตามปกติิ อย่่างน้้อยก็ได้้ทำำ�กิจวััตรที่�เขาทำำ�เป็็นประจำำ�ก่อน

ถููกทำำ�ร้ายจิตใจ

•	 คอยรับฟังเสมอ ชั กชวนให้้เขาใช้้เวลากัับกลุ่่�มเยีียวยาจิิตใจกลุ่่�มเล็็กๆ หรืืออยู่่�ตามลำำ�พังหากเขา

ต้้องการเช่่นนั้้�น

•	 ผู้้�ได้้รัับผลกระทบอาจมีีอารมณ์์แปรปรวน ควรอดทนและอย่่าบัังคัับให้้เขากลัับไปเป็็นคนเดิิม 

โดยเร็็ว

•	 ในกรณีีที่�เกิิดเหตุุการณ์์ทำำ�ร้ายจิตใจอย่่างร้้ายแรง อาจก่่อตั้้�งกลุ่่�มองค์์กรอย่่างเป็็นทางการเพ่ื่�อช่่วย

เยีียวยาผู้้�ได้้รัับผลกระทบในช่่วงเวลา 24-72 ชั่่ �วโมงหลัังเกิิดเหตุุการณ์์ การซักถามผู้้�ได้้รัับผลกระ

ทบควรกระทำำ�โดยคนท่ี่�มีีประสบการณ์์ด้้านนี้้�  และควรรวบรวมผู้้�ได้้รัับผลกระทบจากเหตุุการณ์์

เดีียวกัันให้้มาสนัับสนุุนซึ่่�งกัันและกััน 

Photo by Diana Polekhina on Unsplash
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ความยากลำำ�บากในการกลัับสู่่� ชีีวิตปกติิ
เป็็นเร่ื่�องยากท่ี่�จะกลัับมาใช้้ชีีวิตปกติิหลัังจากประสบการณ์์เข้้มข้้นระหว่่างปฏิิบััติิการ  มั  นยากท่ี่�จะกลัับ

บ้้านไปอยู่่�เหงาๆ หลัังจากความรู้้�สึึกอัันแน่่นแฟ้้นท่ี่�มีีต่อเพ่ื่�อนนัักกิิจกรรมในระหว่่างปฏิิบััติิการและในคุุก มั น

ยากท่ี่�จะกลัับไปเรีียนหนัังสืือ ทำำ�งานหรืือกลัับเข้้าสู่่�สถาบัันใดๆ ที่�มีีกฎระเบีียบคล้้ายคุก จู่่� ๆ โลกรอบตัวก็็ดููคล้้าย

คุุกจำำ�แลง มีีแต่่ระบบของการลงโทษและควบคุม

เราอาจรู้้�สึึกเหน่ื่�อยล้า ซึึมเศร้้า ไม่่เพลิิดเพลิินกัับสิ่่�งต่่าง ๆ ที่�เคยชอบ รู้้�สึึกถึึงความทุุกข์์ทนของผู้้�ถููกกดข่ี่�  

อาหารไร้้รสชาติิ การทำำ�งานหรืือเรีียนหนัังสืือไร้้ความหมาย  เราอาจสููญเสีีย สับสนและดำำ�เนิินชีีวิตตามปกติิไม่่ได้้

น่ี่�เป็็นอาการปรกติิท่ี่�มนุุษย์์มีีต่อความสููญเสีีย ความโศกเศร้้าและความเครีียด มันไม่่ใช่่สััญญาณของความ

อ่่อนแอหรืือบกพร่่อง ต่อไปนี้้�เป็็นเคล็็ดลัับสองสามประการที่�อาจช่่วยเราได้้

•	 พููดถึึงมัันโดยเฉพาะกัับกลุ่่�มเครืือสหายที่�ออกไปปฏิิบััติิการด้วยกัน หรืือกัับใครที่�เคยผ่านประสบ

การณ์์คล้้ายๆ กันมาก่่อน  ถ้าเป็็นไปไม่่ได้้ ลองหาเพ่ื่�อนสัักคนท่ี่�เต็็มใจรัับฟังหรืือท่ี่�ปรึึกษา  เราต้้อง

เล่่าเร่ื่�องราวของเราออกมา บางครั้้�งอาจต้้องเล่่าซ้ำำ��แล้้วซ้ำำ��อีีก

•	 พัักผ่่อนเราทุ่่�มเทพลัังงานไปมหาศาล นอนหลัับพักผ่่อน หรืือออกไปหาสภาพแวดล้้อมร่ื่�นรมย์์ท่ี่�มีี

ต้้นไม้้ใบเขีียว นอนบนพื้้�นหญ้้า ฟื้้�นคืืนพลัังงาน

•	 ชำำ�ระล้้างทำำ�อะไรบางอย่่างในเชิิงกายภาพและเชิิงสััญลัักษณ์์เพ่ื่�อกำำ�จัดพลัังงานมืืดของคุุก  อาบน้ำำ��

ขััดผิิว ว่ายน้ำำ��ในทะเลหรืือลำำ�ธาร ซักเสื้้�อผ้้า ฯลฯ ทำำ�สิ่่�งเหล่่านี้้�ด้้วยความตั้้�งใจอย่่างมีีสำำ�นึึกว่่าเราจะ

ชำำ�ระล้้างพลัังงานมืืดของคุุกออกไปและผุุดออกมาเป็็นคนใหม่่

•	 ชุุบชููใจ ถ้ าเป็็นคนท่ี่�มีีความเช่ื่�อในเร่ื่�องศาสนา/จิิตวิญญาณ นี่ �คืือเวลาของพิิธีีกรรม แต่่ถ้้าไม่่มีี

ศรััทธาทางศาสนา ลองหาเวลาทำำ�สิ่่�งท่ี่�ให้้แรงบัันดาลใจและชุุบชูใจเรา เช่่น เท่ี่�ยวป่่า ดนตรีีหรืือไป

หาเพ่ื่�อน

•	 เรีียนรู้้� เราเพิ่่�งได้้รัับประสบการณ์์ล้ำำ��ค่า ตอนนี้้�เราเรีียนรู้้�มากข้ึ้�นเก่ี่�ยวกัับการทำำ�งานของระบบที่�เรา

กำำ�ลังต่่อสู้้�    เราได้้ลิ้้�มรสชาติิเล็็กๆ น้ อยๆ ข องความรุุนแรงและการกดข่ี่�ท่ี่�คนจนและชนกลุ่่�มน้้อย

ต้้องเผชิิญทุุกวััน คนท่ี่�ต้้องลงเอยในคุุกโดยไม่่มีีฝ่ายกฎหมายและฝ่่ายสื่�อสารมวลชนคอยสนัับสนุุน

อยู่่�ข้้างหลััง  หลัังจากนี้้�เราจะไม่่ใช่่คนเดิิมอีีกต่่อไป

•	 เคารพตััวเองและเคารพพวกเราทุุกคน สำ ำ�หรัับความกล้้าหาญ เข้้มแข็็งและปวารณาตนท่ี่�พวกเรา

แสดงออกในปฏิิบััติิการ สำ ำ�หรัับขบวนการที่�พวกเราร่่วมกัันสร้้างข้ึ้�น สำ ำ�หรัับการที่�เรารัับฟังซึ่่�งกััน

และกัันและต่่อสู้้�เพ่ื่�อก้้าวข้้ามความแตกต่่างในหมู่่�พวกเราเอง พวกเราช่่วยกันเปล่ี่�ยนแปลงโลกแล้้ว 

เราควรรู้้�สึึกภููมิิใจท่ี่�ได้้เป็็นส่่วนหนึ่่�งของปฏิิบััติิการนี้้�และเป็็นส่่วนหนึ่่�งของขบวนการที่่�กอปรด้วย

ผู้้�คนท่ี่�กล้้าหาญ มุ่่�งมั่่�นและใส่่ใจกััน

•	 เดิินหน้้าต่อไปความโกรธแค้้นเป็็นพลัังผลัักดัันได้้  ความรัักก็็เช่่นกััน  ประสบการณ์์ในคุุกอาจแสน

สาหััส แต่่มัันก็็สร้้างความเข้้มแข็็งให้้เราด้้วย เราสามารถก้าวออกจากคุุกและเข้้มแข็็งกว่่าตอนท่ี่�เรา

ก้้าวเข้้าไป  สิ่่�งท่ี่�เราได้้เรีียนรู้้�จากปฏิิบััติิการนี้้�อาจผลัักดัันเราให้้ก้้าวไปสู่่�ขั้้�นตอนถััดไปพร้้อมกัับการ

สร้้างขบวนการเพ่ื่�อเปล่ี่�ยนแปลงโลก


