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

 

ทุุกคนทุ่�เข้้าร่่วมปฏิิบััติิการ่ติ้องเผชิิญกับัอำานาจกดข้่�ข่้มเหงข้องร่ัฐ  การ่ดูแลจิติใจทุ่�บัอบัชิำ�าข้้�นอยูู่่กับั

การ่ดูแลตัิวเร่าเองในร่ะหว่างปฏิิบััติิการ่  การ่ได้รั่บักำาลังใจสนับัสนุนจากคนอ่�น  ร่วมทัุ�งความหนักเบัาข้อง

ปร่ะสบัการ่ณ์์ทุ่�พบัเผชิิญ  เหติุการ่ณ์์ทุ่�ก่อให้เกิดบัาดแผลทุางจิติใจในภายู่หลังมักเกิดจากการ่ถููกทุำาร้่ายู่ทุาง

ร่่างกายู่  จิติใจและทุางเพศ  หร่่อเป็นปร่ะจักษ์์พยู่านพบัเห็นการ่ทุำาร้่ายู่ผู้อ่�น  ติลอดจนความหวาดกลัวทุ่�ยู่่ดเยู่่�อ

หร่่อรุ่นแร่ง  

ปัจจัยู่ทุ่�อาจทุำาให้เร่าเกิดปัญหาด้านจิติใจในภายู่หลังค่อการ่ม่ปร่ะวัติิเคยู่ถููกทุำาร้่ายู่  การ่ไม่ได้รั่บักำาลังใจ

จากเพ่�อนฝููงญาติิมิติร่ การ่ต้ิองแยู่กข้าดจากผู้อ่�นไม่ว่าในร่ะหว่างหร่่อหลังปฏิิบััติิการ่ เน่�องจากการ่ทุำาร้่ายู่เป็นสิ�ง

ทุ่�เกิดข้้�นบ่ัอยู่ในวัฒนธร่ร่มข้องเร่า การ่เร่่ยู่นรู้่ทุ่�จะเยู่่ยู่วยู่าและนำาเอาปร่ะสบัการ่ณ์์เลวร้่ายู่น่�มาเป็นพลังในปฏิิบััติิ

การ่ครั่�งต่ิอไปจะช่ิวยู่ให้เร่าดำาเนินช่ิวิติปร่ะจำาวันอยู่่างเต็ิมเป่�ยู่มยู่ิ�งข้้�น

เหติุการ่ณ์์เลวร่้ายู่ส่งผลกร่ะทุบัติ่อแติ่ละคนแติกติ่างกันไป  อาการ่ทุ่�เกิดข้้�นในแติ่ละคนก็ม่หลากหลายู่รู่ป

แบับัด้วยู่  น่�ค่อเหติุผลสำาคัญปร่ะการ่หน้�งทุ่�ทุำาให้เร่ามักมองข้้ามหร่่อเข้้าใจอาการ่ทุ่�เกิดข้้�นไปแบับัผิดๆ  สำาหร่ับัผู้

ทุ่�ม่บัาดแผลทุางจิติใจนั�น  ยู่ิ�งพวกเข้าได้ร่ับัการ่วินิจฉัยู่อาการ่และเยู่่ยู่วยู่าเร่็วเทุ่าไร่ก็จะชิ่วยู่ฟื้นฟูจิติใจได้เร่็วข้้�น

เทุ่านั�น



ACTLAB2

สััญญาณเตืิอนท่ี่�ควรใส่ัใจ
• ฝัูนร้่ายู่

• ภาพอด่ติยู่้อนกลับัมาและเกิดภาพหลอน

• นอนไม่หลับั

• ไม่อยู่ากเข้้าสังคม เก็บัตัิว

• ความรู้่ส้กว่าไม่ม่อนาคติ

• ไม่ม่สมาธิ

• ร่ะวังตัิวหร่่อต่ิ�นติร่ะหนกเกินกว่าเหตุิ

• หวาดร่ะแวง

• ซ้ึมเศร้่า

• ด่�มเหล้า สูบับุัหร่่�และใช้ิยู่าเสพติิดมากกว่าเดิม

• ข้าดเร่่ยู่นหร่่อข้าดงานบ่ัอยู่ๆ โดยู่ไม่ม่เหตุิผล

• รู้่ส้กอยู่ากฆ่่าตัิวติายู่และไร้่เร่่�ยู่วแร่งต่ิอสู้

• รู้่ส้กโดดเด่�ยู่วอ้างว้าง

หากใคร่ก็ติามแสดงอาการ่ทุ่�เป็นสัญญาณ์เติ่อน

ดังกล่าวน่�หลังเกิดเหติุการ่ณ์์ร่้ายู่แร่ง  ไม่ว่าจะเกิดข้้�น

หลังปฏิิบััติิการ่แค่หน้�งชัิ�วโมงหร่่อหลังจากนั�นหน้�ง

เด่อนก็ติาม  เร่าติ้องใส่ใจอยู่่างจร่ิงจัง  บัาดแผลทุาง

จิติใจอาจสาหัสยิู่�งกว่าเดิมหากถููกละเลยู่หร่่อถููกล้อ

เล่นทุำานองว่า “ชิ่างมันเถูอะ ล่มๆ มันไปซึะทุ่!”

ข้อปฏิิบััติิหลังเกิดูเหตุิการณ์ท่ี่�สัร้างบัาดูแผลที่างจิติใจ
1. ถูามผู้ได้รั่บัผลกร่ะทุบัว่าอยู่ากไปหาสถูานทุ่�เง่ยู่บัๆ เพ่�อคุยู่กันเร่่�องน่�หร่่อไม่  อยู่่า

ฉุดกร่ะชิากลากถููเข้าออกไปถู้าเข้ายู่ังต้ิองการ่ดำาเนินกิจกร่ร่มต่ิอ  แต่ิการ่ได้คุยู่กัน

ทัุนทุ่หลังจากเกิดเหตุิการ่ณ์์เป็นวิธ่หน้�งทุ่�ด่ทุ่�สุดในการ่เยู่่ยู่วยู่าบัาดแผลทุางจิติใจ

ให้ลดน้อยู่ลง  เร่าไม่จำาเป็นต้ิองวิเคร่าะห์ทุุกเร่่�องทุุกอยู่่างทุ่�เกิดข้้�น  แค่รั่บัฟังก็พอ

2. ช่ิวยู่ให้ผู้ได้รั่บัผลกร่ะทุบัได้ติิดต่ิอกับักลุ่มเคร่่อสหายู่ข้องเข้าอ่กครั่�งและติามหา

คนทุ่�เข้าเป็นห่วง  การ่เยู่่ยู่วยู่าจิติใจจากบัาดแผลส่วนหน้�งค่อการ่ค้นพบัหนทุาง

อันปลอดภัยู่ทุ่�จะกลับัไปเช่ิ�อมโยู่งกับัหลายู่สิ�งหลายู่อยู่่างทุ่�ถููกตัิดข้าดออกไป เช่ิน 

ความไว้ใจ ความศรั่ทุธา ฯลฯ  สิ�งน่�ทุำาไม่ได้ด้วยู่การ่เพิกเฉยู่ละเลยู่หร่่อเห็นว่ามัน

ไม่สำาคัญ

3. ให้ความสำาคัญกับัเร่่�องละอันพันละน้อยู่ทุ่�เร่าสามาร่ถูทุำาได้เพ่�อช่ิวยู่ให้ผู้ได้รั่บัผลก

ร่ะทุบัฟ้ืนฟูความรู้่ส้กถู้งศักดิ�ศร่่และความเป็นมนุษ์ยู่์อ่กครั่�ง…การ่หาสถูานทุ่�ให้เข้า

ได้อาบันำ�าล้างหน้าล้างติา การ่พาเข้าไปอยูู่่ในสถูานทุ่�ทุ่�เข่้ยู่วชิอุ่มสดช่ิ�น  ให้ถูาม

เจ้าตัิวว่าอะไร่อยู่่างไหนทุ่�ช่ิวยู่เข้าได้ (เพร่าะเร่่�องน่�แติกต่ิางกันไปติามบุัคคลและ

สภาพแวดล้อม)

4. คงไม่ต้ิองบัอกว่าการ่ตัิ�งใจรั่บัฟังอยู่่างล้กซ้ึ�งม่ความสำาคัญแค่ไหน มันสำาคัญอยู่่าง

ยู่ิ�งทุ่�ต้ิองทุำาให้ผู้ได้รั่บัผลกร่ะทุบัเกิดความมั�นใจอ่กครั่�งว่าสิ�งทุ่�เข้ารู้่ส้กเป็นเร่่�องทุ่�

เกิดข้้�นกับัทุุกคน ปฏิิกิริ่ยู่าข้องความทุุกข์้ใจนั�นเป็นปฏิิกิริ่ยู่าปกติิทุ่�ยู่่อมเกิดข้้�นใน

เหตุิการ่ณ์์เช่ินน่� ซ้ึ�งเป็นเหตุิการ่ณ์์ทุ่�ไม่ม่ใคร่ควร่ต้ิองพบัเจอ มันไม่ใช่ิอาการ่ข้อง

คนใกล้บ้ัาหร่่อคนอ่อนแอทุ่�ไม่สามาร่ถู “ยู่่นหยัู่ดต่ิอสู้”  จงร่ะวังคำาพูดปร่ะเภทุ 

“อยู่่าข่้�แยู่” อยู่่าล่มว่าคำาพูดแบับัน่�มาจากสำาน้กแบับัปิติาธิปไติยู่ในวัฒนธร่ร่ม

แบับัทุหาร่ทุ่�ฝัูงร่ากอยูู่่ในสังคม



ACTLAB 3

การดููแลตัิวเองหลังปฏิิบััติิการ
ในช่ิวงหลังเกิดเหตุิการ่ณ์์ทุ่�ทุำาร้่ายู่จิติใจ เร่าควร่ปฏิิบััติิตัิวดังต่ิอไปน่�

• กินอาหาร่ด่ๆ ม่ปร่ะโยู่ชิน์

• ออกกำาลังกายู่  เพร่าะเหตุิการ่ณ์์ทุ่�ทุำาร้่ายู่จิติใจมักทุำาให้ร่่างกายู่หลั�งสาร่เคม่ทุ่�ควร่ปลดเปล่�องด้วยู่

การ่ออกกำาลังกายู่

• ช่ิวยู่ให้ผู้ได้รั่บัผลกร่ะทุบักลับัมาใช้ิช่ิวิติติามปกติิ  อยู่่างน้อยู่ก็ได้ทุำากิจวัติร่ทุ่�เข้าทุำาเป็นปร่ะจำาก่อน

ถููกทุำาร้่ายู่จิติใจ

• คอยู่รั่บัฟังเสมอ  ชัิกชิวนให้เข้าใช้ิเวลากับักลุ่มเยู่่ยู่วยู่าจิติใจกลุ่มเล็กๆ  หร่่ออยูู่่ติามลำาพังหากเข้า

ต้ิองการ่เช่ินนั�น

• ผู้ได้รั่บัผลกร่ะทุบัอาจม่อาร่มณ์์แปร่ปร่วน  ควร่อดทุนและอยู่่าบัังคับัให้เข้ากลับัไปเป็นคนเดิม 

โดยู่เร็่ว

• ในกร่ณ่์ทุ่�เกิดเหตุิการ่ณ์์ทุำาร้่ายู่จิติใจอยู่่างร้่ายู่แร่ง  อาจก่อตัิ�งกลุ่มองค์กร่อยู่่างเป็นทุางการ่เพ่�อช่ิวยู่

เยู่่ยู่วยู่าผู้ได้รั่บัผลกร่ะทุบัในช่ิวงเวลา  24-72  ชัิ�วโมงหลังเกิดเหตุิการ่ณ์์  การ่ซัึกถูามผู้ได้รั่บัผลกร่ะ

ทุบัควร่กร่ะทุำาโดยู่คนทุ่�ม่ปร่ะสบัการ่ณ์์ด้านน่�  และควร่ร่วบัร่วมผู้ได้รั่บัผลกร่ะทุบัจากเหตุิการ่ณ์์

เด่ยู่วกันให้มาสนับัสนุนซ้ึ�งกันและกัน 
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ACTLAB4

ความยากลำาบัากในการกลับัสู่ัช่ีวิติปกติิ
เป็นเร่่�องยู่ากทุ่�จะกลับัมาใช้ิช่ิวิติปกติิหลังจากปร่ะสบัการ่ณ์์เข้้มข้้นร่ะหว่างปฏิิบััติิการ่    มันยู่ากทุ่�จะกลับั

บ้ัานไปอยูู่่เหงาๆ  หลังจากความรู้่ส้กอันแน่นแฟ้นทุ่�ม่ต่ิอเพ่�อนนักกิจกร่ร่มในร่ะหว่างปฏิิบััติิการ่และในคุก  มัน

ยู่ากทุ่�จะกลับัไปเร่่ยู่นหนังส่อ ทุำางานหร่่อกลับัเข้้าสู่สถูาบัันใดๆ ทุ่�ม่กฎร่ะเบ่ัยู่บัคล้ายู่คุก จู่ ๆ โลกร่อบัตัิวก็ดูคล้ายู่

คุกจำาแลง ม่แต่ิร่ะบับัข้องการ่ลงโทุษ์และควบัคุม

เร่าอาจรู้่ส้กเหน่�อยู่ล้า  ซ้ึมเศร้่า  ไม่เพลิดเพลินกับัสิ�งต่ิาง ๆ  ทุ่�เคยู่ชิอบั  รู้่ส้กถู้งความทุุกข์้ทุนข้องผู้ถููกกดข่้�  

อาหาร่ไร้่ร่สชิาติิ การ่ทุำางานหร่่อเร่่ยู่นหนังส่อไร้่ความหมายู่  เร่าอาจสูญเส่ยู่ สับัสนและดำาเนินช่ิวิติติามปกติิไม่ได้

น่�เป็นอาการ่ปร่กติิทุ่�มนุษ์ยู่์ม่ต่ิอความสูญเส่ยู่ ความโศกเศร้่าและความเคร่่ยู่ด  มันไม่ใช่ิสัญญาณ์ข้องความ

อ่อนแอหร่่อบักพร่่อง ต่ิอไปน่�เป็นเคล็ดลับัสองสามปร่ะการ่ทุ่�อาจช่ิวยู่เร่าได้

• พููดถึึงมัันโดยู่เฉพาะกับักลุ่มเคร่่อสหายู่ทุ่�ออกไปปฏิิบััติิการ่ด้วยู่กัน  หร่่อกับัใคร่ทุ่�เคยู่ผ่านปร่ะสบั

การ่ณ์์คล้ายู่ๆ กันมาก่อน  ถู้าเป็นไปไม่ได้ ลองหาเพ่�อนสักคนทุ่�เต็ิมใจรั่บัฟังหร่่อทุ่�ปร้่กษ์า  เร่าต้ิอง

เล่าเร่่�องร่าวข้องเร่าออกมา บัางครั่�งอาจต้ิองเล่าซึำ�าแล้วซึำ�าอ่ก

• พัูกผ่่อนเร่าทุุ่มเทุพลังงานไปมหาศาล  นอนหลับัพักผ่อน  หร่่อออกไปหาสภาพแวดล้อมร่่�นร่มย์ู่ทุ่�ม่

ต้ินไม้ใบัเข่้ยู่ว นอนบันพ่�นหญ้า ฟ้ืนค่นพลังงาน

• ชำำ�ระล้้�งทุำาอะไร่บัางอยู่่างในเชิิงกายู่ภาพและเชิิงสัญลักษ์ณ์์เพ่�อกำาจัดพลังงานม่ดข้องคุก  อาบันำ�า

ขั้ดผิว ว่ายู่นำ�าในทุะเลหร่่อลำาธาร่ ซัึกเส่�อผ้า ฯลฯ ทุำาสิ�งเหล่าน่�ด้วยู่ความตัิ�งใจอยู่่างม่สำาน้กว่าเร่าจะ

ชิำาร่ะล้างพลังงานม่ดข้องคุกออกไปและผุดออกมาเป็นคนใหม่

• ชุำบชูำใจ  ถู้าเป็นคนทุ่�ม่ความเช่ิ�อในเร่่�องศาสนา/จิติวิญญาณ์  น่�ค่อเวลาข้องพิธ่กร่ร่ม  แต่ิถู้าไม่ม่

ศรั่ทุธาทุางศาสนา ลองหาเวลาทุำาสิ�งทุ่�ให้แร่งบัันดาลใจและชุิบัชูิใจเร่า เช่ิน เทุ่�ยู่วป่า ดนติร่่หร่่อไป

หาเพ่�อน

• เรียนรู้ เร่าเพิ�งได้รั่บัปร่ะสบัการ่ณ์์ลำ�าค่า ติอนน่�เร่าเร่่ยู่นรู้่มากข้้�นเก่�ยู่วกับัการ่ทุำางานข้องร่ะบับัทุ่�เร่า

กำาลังต่ิอสู้    เร่าได้ลิ�มร่สชิาติิเล็กๆ  น้อยู่ๆ  ข้องความรุ่นแร่งและการ่กดข่้�ทุ่�คนจนและชินกลุ่มน้อยู่

ต้ิองเผชิิญทุุกวัน  คนทุ่�ต้ิองลงเอยู่ในคุกโดยู่ไม่ม่ฝู่ายู่กฎหมายู่และฝู่ายู่ส่�อสาร่มวลชินคอยู่สนับัสนุน

อยูู่่ข้้างหลัง  หลังจากน่�เร่าจะไม่ใช่ิคนเดิมอ่กต่ิอไป

• เค�รพูตััวเองและเคาร่พพวกเร่าทุุกคน  สำาหรั่บัความกล้าหาญ  เข้้มแข็้งและปวาร่ณ์าตินทุ่�พวกเร่า

แสดงออกในปฏิิบััติิการ่  สำาหรั่บัข้บัวนการ่ทุ่�พวกเร่าร่่วมกันสร้่างข้้�น  สำาหรั่บัการ่ทุ่�เร่ารั่บัฟังซ้ึ�งกัน

และกันและต่ิอสู้เพ่�อก้าวข้้ามความแติกต่ิางในหมู่พวกเร่าเอง พวกเร่าช่ิวยู่กันเปล่�ยู่นแปลงโลกแล้ว 

เร่าควร่รู้่ส้กภูมิใจทุ่�ได้เป็นส่วนหน้�งข้องปฏิิบััติิการ่น่�และเป็นส่วนหน้�งข้องข้บัวนการ่ทุ่�กอปร่ด้วยู่

ผู้คนทุ่�กล้าหาญ มุ่งมั�นและใส่ใจกัน

• เดินหน้�ต่ัอไปความโกร่ธแค้นเป็นพลังผลักดันได้  ความรั่กก็เช่ินกัน  ปร่ะสบัการ่ณ์์ในคุกอาจแสน

สาหัส แต่ิมันก็สร้่างความเข้้มแข็้งให้เร่าด้วยู่ เร่าสามาร่ถูก้าวออกจากคุกและเข้้มแข็้งกว่าติอนทุ่�เร่า

ก้าวเข้้าไป  สิ�งทุ่�เร่าได้เร่่ยู่นรู้่จากปฏิิบััติิการ่น่�อาจผลักดันเร่าให้ก้าวไปสู่ขั้�นติอนถัูดไปพร้่อมกับัการ่

สร้่างข้บัวนการ่เพ่�อเปล่�ยู่นแปลงโลก


