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ວິ ທ່ີ່ໃຊ້ໍ້ປຶ້້ � ມຄູ່່� ມືການເຮັັດວຽກສະບັບນ່� : 
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ອາການບາດເຈັບທ່ີບອບຊໍ້ າໃນສະໝອງແມ່ນອາການບາດເຈັບໃນສະໝອງທ່ີເກີດຂ້� ນຈາກການບອບຊໍ້ າທາງຮ່າງກາຍ ເຊ່ິງເປັນຜົູ້ນມາຈາກອຸບັດຕິເຫຼືດ
ທ່ີກ່ຽວຂ້ອງກັບລົດຍົນ, ກິດຈະກ� າກິລາ, ການລົ� ມ ແລະ ການທ� າຮ້າຍຮ່າງກາຍ ແຕ່ບໍ່ ໄດ້ຈ� າກັດພຽງເທ່ົານີ� . TBI ຈະມີຄວາມຮຸນແຮງພໍເພ່ືອສ່ົງຜົູ້ນໃຫ້ຼື
ເກີດຄວາມບົກຜູ່້ອງໃນໜ່້່ງຂົງເຂດດ່ັງຕໍ່ ໄປນີ�  ຫືືຼື ຫືຼືາຍກວ່ານັ� ນ: ການຮັບຮູ້; ຄວາມຈ� າດ້ານພາສາ; ສະມາທິ; ການໃຊ້ເຫຼືດຜົູ້ນ; ການຄິດເຊີງນາມມະທ� າ; 
ການຕັດສິນໃຈ; ການແກ້ບັນຫຼືາ; ຄວາມສາມາດຂອງປະສາດສ� າຜັູ້ດ, ການຮັບຮູ້ ແລະ ການສ່ັງການ; ພ້ດຕິກ� າທ່ີກ່ຽວຂ້ອງກັບຈິ ດຕະສາດສັງຄົມ; 
ໜ້່າທ່ີຂອງຮ່າງກາຍ; ຫືືຼື ການປະມວນຂ້ມູນ. ຄ� າສັບດ່ັງກ່າວບໍ່ ໄດ້ນ� າໃຊ້ກັບອາການບາດເຈັບໃນສະໝອງທ່ີມີມາແຕ່ກ� າເນີດ ຫືືຼື ທ່ີເສ່ືອມສະພາບ ຫືືຼື 
ອາການບາດເຈັບໃນສະໝອງທ່ີເກີດຂ້� ນຈາກເຫຼືດການບອບຊໍ້ າຂະນະຄອດລູກ. ອາການບາດເຈັບໃນສະໝອງຫັືຼືງຈາກການເກີດ, ພະຍາດຫືຼືອດເລືອດໃນ
ສະໝອງ ຫືືຼື ບັນຫຼືາດ້ານສຸຂະພາບຈິ ດທ່ີບໍ່ ມີ TBI ແມ່ນບໍ່ ໄດ້ນອນຢູູ່� ໃນນິຍາມນີ� .  

ທຸີ່ກຄົູ່ນສາມາດມ່ TBI - ຄົນທຸກອາຍຸ ແລະ ເບື� ອງຫັືຼືງ - ໃນຄວາມເປັນຈິ ງແລ້ວ, ຕາມສູນຄວບຄຸມ ແລະ ປ້ອງກັນພະຍາດ,  
ອາການບາດເຈັບທ່ີບອບຊໍ້ າໃນສະໝອງເປັນສາເຫຼືດຫັືຼືກຂອງການເສຍຊີວິ ດ ແລະ ຄວາມພິການໃນສະຫຼືະລັດ. 

ສາເຫຼືດຂອງ TBI ທ່ີພົບເຫັຼືນໄດ້ຫືຼືາຍທ່ີສຸດລວມເຖິືງການລົ� ມ, ການປະທະຈາກອຸບັດຕິເຫຼືດລົດຍົນ, ອາວຸດປ້ ນ, ອຸບັດຕິເຫຼືດຈາກກິລາ ແລະ ງານ
ສັງສັນ ແລະ ການທ� າຮ້າຍຮ່າງກາຍ. 

ອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງແມ� ນຫຍັງ?

ບ່ວ� າເຈ້ັ� າມ່ TBI ໄດ້ແນວໃດກ່ຕັາມ, ເຈົ� າຄວນເຂົ� າພົບຜູູ້້ຊ່ຽວຊານການດູແລເບ່ິງແຍງສຸຂະພາບກ່ອນ. ແຜູ້ນການວິ ນິດໄສ ແລະ ການປ່ ່ ນປ້ວທ່ີທັນເວລາ
ສາມາດສ້າງການປ� ຽນແປງທ່ີໃຫຼືຍ່ຫືຼືວງໃນການຟ້ື້� ນຕົວຂອງເຈົ� າ.

ແບ� ງປຶ້ັ ນເລື� ອງລາວອາການບາດເຈັັບໃນສະໝອງ ຫືື ປຶ້ະສົບການຂອງເຈ້ັ� າ
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ສະໝອງແມ່ນປະກອບດ້ວຍສ່ີສ່ວນ: ສ່ວນໜ້່າ,  
ສ່ວນຂ້າງກະມ່ອມ, ສ່ວນກະມ່ອມ ແລະ ສ່ວນງ່ອນ.

ສະໝອງສ� ວນໜ້້າ - ມີຕ� າແໜ່່ງຢູູ່� ຫັືຼືງໜ້່າຜູ້າກພຽງ
ເລັກນ້ອຍ, ສະໝອງສ່ວນໜ້່າແມ່ນນ� າໃຊ້ສ� າລັບໜ້່າທ່ີ
ດ້ານບໍລິຫຼືານ ເຊ່ັນ: ການວາງແຜູ້ນ, ການຈັດລະບົບ
ລະບຽບ, ການຕັດສິນໃຈ, ການແກ້ໄຂບັນຫຼືາ, ຄວາມ
ຈ� າ, ສະມາທິ, ການຄວບຄຸມພ້ດຕິກ� າ, ອາລົມ ແລະ 
ການຄວບຄຸມກະແສປະສາດ. ເບື� ອງຊ້າຍຂອງສະໝອງ
ສ່ວນໜ້່າຄວບຄຸມການປາກເວົ� າ ແລະ ພາສາ. ເບື� ອງຂວາ
ຂອງສະໝອງສ່ວນໜ້່າຈັດການກັບກິດຈະກ� າທ່ີບໍ່ ແມ່ນ
ການປາກເວົ� າ.
  ຄູ່ວາມເສຍຫາຍໃນພື� ນທ່ີ່� ສະໝອງສ� ວນໜ້້າ

ອາດສ່ົງຕໍ່ ຄວາມສາມາດໃນການຈັດການ ຫືືຼື 
ຮັບຮູ້ອາລົມ ແລະ ການກະທ� າ/ການຕັດສິນໃຈ
ທ່ີຫຸຼືນຫັຼືນ, ຄວາມຈ� າ, ຄວາມທ້າທາຍໃນການ
ໃຊ້ພາສາ ແລະ ພ້ດຕິກ� າທາງສັງຄົມ ແລະ 
ທາງເພດທ່ີບໍ່ ເໝາະສົມ.

ສະໝອງສ� ວນຂ້າງກະມ� ອມ - ມີຕ� າແໜ່່ງຢູູ່� ຫັືຼືງສະໝອງສ່ວນໜ້່າ, ສະໝອງສ່ວນຂ້າງກະມ່ອມແມ່ນພື� ນທ່ີສະໝອງທ່ີຄວບຄຸມຄວາມຮູ້ສ້ກຕ່າງໆ  
ເຊ່ັນ: ການຈັບບາຍ, ຮ້ອນ, ໜ່າວ ແລະ ອາການເຈັບ. ມັນບອກພວກເຮົາວ່າຈະຂ້� ນທາງໃດ ແລະ ທາງໃດຈະເຮັດໃຫ້ຼືພວກເຮົາບໍ່ ຊົນກັບສ່ິງຂອງໃນຂະນະທ່ີ
ພວກເຮົາຍ່າງ. 
  ຄູ່ວາມເສຍຫາຍໃນພື� ນທ່ີ່� ສະໝອງສ� ວນຂ້າງກະມ� ອມອາດສ່ົງຕໍ່ ຄວາມສາມາດໃນການລະບຸຕ� າແໜ່່ງ ຫືືຼື ຮັບຮູ້ອະໄວຍະວະຕ່າງໆຂອງຮ່າງກາຍ.

ສະໝອງສ� ວນກະມ� ອມ - ມີຕ� າແໜ່່ງຢູູ່� ຂ້າງສະໝອງ, ຢູູ່� ກ້ອງສະໝອງສ່ວນຂ້າງກະມ່ອມ ແລະ ຫັືຼືງສະໝອງສ່ວນໜ້່າ. ພື� ນທ່ີນີ� ຮັບຮູ້ ແລະ ປະມວນສຽງ,  
ຄວາມເຂົ� າໃຈ, ປະມວນການປາກເວົ� າ ແລະ ລັກສະນະອ່ືນໆຂອງຄວາມຈ� າ. 
  ຄູ່ວາມເສຍຫາຍໃນສະໝອງສ� ວນກະມ� ອມສາມາດກໍ່ ໃຫ້ຼືເກີດການສູນເສຍໃນການໄດ້ຍິນ, ບັນຫຼືາດ້ານພາສາ ແລະ ບັນຫຼືາປະສາດສ� າຜັູ້ດ 

ເຊ່ັນ: ຄວາມສາມາດໃນການຈົດຈ� າໃບໜ້່າທ່ີຄຸ້ນເຄີຍ.

ສະໝອງສ� ວນງ� ອນ - ມີຕ� າແໜ່່ງຢູູ່� ລຸ່ມຫັືຼືງຫົຼືວ, ສະໝອງສ່ວນງ່ອນຮັບ ແລະ ປະມວນຂ້ມູນການເບ່ິງເຫັຼືນ ແລະ ຊ່ວຍໃຫ້ຼືຮັບຮູ້ຮູບຊົງ ແລະ ສີ.
  ຄູ່ວາມເສຍຫາຍໃນສະໝອງສ� ວນງ� ອນສາມາດກໍ່ ໃຫ້ຼືເກີດບັນຫຼືາໃນການເບ່ິງເຫັຼືນ ແລະ ການຮັບຮູ້ຂະໜ່າດ, ສີ ແລະ ຮູບຊົງທ່ີບິດບ້ຽວ.  

ນອກເໜື່ອຈາກສະໝອງສ່ວນຕ່າງໆແລ້ວ, ຍັງມີເຊໍ້ເຣເບວລຳ າ ແລະ ກ້ານສະໝອງ. 

ເຊໍ້ເຣເບວລຳ າ - ມີຕ� າແໜ່່ງຢູູ່� ຫັືຼືງສະໝອງ, ເຊເຣເບວລ� າຊ່ວຍຄວບຄຸມການຊົງຕົວ, ການເຄ່ືອນໄຫຼືວ ແລະ ການປະສານງານ. ມັນຊ່ວຍໃຫ້ຼືພວກເຮົາຢູ່້ ນຊ່ື, 
ຮັກສາການຊົງຕົວຂອງພວກເຮົາ ແລະ ເຄ່ືອນໄຫຼືວໄປມາ.
  ຄູ່ວາມເສຍຫາຍໃນເຊໍ້ເຣເບວລຳ າຈະສ່ົງຜົູ້ນໃຫ້ຼືເກີດການເຄ່ືອນໄຫຼືວທ່ີບໍ່ ມີການປະສານງານ, ສູນເສຍຄວາມຕ້ງໃນກ້າມເນື� ອ ແລະ ມີທ່າຍ່າງ 

(ລັກສະນະການຍ່າງ) ທ່ີບໍ່ ໝັ� ນຄົງ.  

ກ້ານສະໝອງ - ເປັນຖືານສະໝອງ, ກ້ານສະໝອງຄວບຄຸມໜ້່າທ່ີການເອົາຕົວລອດໂດຍບໍ່ ຮູ້ຕົວ ເຊ່ັນ: ການຫຼືາຍໃຈ, ອັດຕາການເຕັ� ນຂອງຫົຼືວໃຈ, 
ຄວາມດັນເລືອດ ແລະ ການກືນອາຫຼືານ. 
  ຄູ່ວາມເສຍຫາຍໃນກ້ານສະໝອງສາມາດສ່ົງຜົູ້ນໃຫ້ຼືຫົຼືວໃຈເຕັ� ນໄວຂ້� ນ, ບັນຫຼືາໃນການຫຼືາຍໃຈ ແລະ ການກືນອາຫຼືານ.

ກາຍະວິ ພາກສາດ ແລະ ໜ້້າທ່ີ່� ຂອງສະໝອງ
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ສ� ວນໜ້້າ

ສ� ວນກະມ� ອມ

ສ� ວນຂ້າງກະມ� ອມ

ສ� ວນງ� ອນ

ກ້ານສະໝອງ

ເຊໍ້ເຣເບວລຳ າ



ອາການບາດເຈັບທ່ີບອບຊໍ້ າໃນສະໝອງແຕ່ລະກໍລະນີແມ່ນບໍ່ ຄືກັນໃນແຕ່ລະຄົນ ແລະ ສະຖືານະການ. ອາການຂອງເຈົ� າສາມາດປ� ຽນແປງໃນແຕ່ລະມື� .  
ເຈົ� າສາມາດຄາດເດົາໄດ້ວ່າຈະມີ “ມື� ທ່ີດີ” ແລະ “ມື� ທ່ີບໍ່ ດີ”. ມັນເປັນສ່ິງສ� າຄັນທ່ີຈະສ່ືສານຄວາມທ້າທາຍ ແລະ ອາການຂອງເຈົ� າກັບຜູູ້້ໃຫ້ຼືບໍລິການທາງການ
ແພດຂອງເຈົ� າ ແລະ ພັດທະນາຍຸດທະສາດເພ່ືອຮັບມື ແລະ ຈັດການກັບອາການຂອງເຈົ� າ. 

ຖ້ືາເຈົ� າຖືືກວິ ນິດໄສວ່າມີອາການບາດເຈັບທ່ີບອບຊໍ້ າໃນສະໝອງ, ເຈົ� າສາມາດມີອາການ ຫືືຼື ຜົູ້ນໃດໜ່້່ງດ່ັງຕໍ່ ໄປນີ�  ຫືືຼື ທັງໝົດ. ໝາຍຕິກໃສ່ຂ້ໃດໜ່້່ງທ່ີຖືືກ
ກັບເຈົ� າ.

ອາການ ແລະ ຜົົນຂອງອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງ
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ອາການທີ່າງຮັ� າງກາຍ
 □ ອາການເຈັບຫົຼືວ ຫືືຼື ໂຣກໄມເກຣນ
 □ ອາການວິ ນຫົຼືວ
 □ ອາການບ້ານໝຸນ
 □ ບັນຫຼືາໃນການຊົງຕົວ
 □ ອາການປຸ້ນທ້ອງ ແລະ ອາການປວດຮາກ
 □ ອາການອິດເມ່ືອຍ

ອາການທີ່າງສັງຄົູ່ມ ແລະ ອາລົມ
 □ ການປ� ຽນແປງໃນບຸກຄະລິກ

□  ການປ� ຽນແປງໃນອາລົມ, ການສະແດງອາລົມທ່ີບໍ່ ສາມາດຄາດ
ເດົາໄດ້, ອາລົມທ່ີຮຸນແຮງ

 □ ການຂາດແຮງຈູງໃຈ
 □ ຄວາມໃຈຮ້າຍ ແລະ ໂມໂຫຼືໄດ້ງ່າຍ
 □ ການໃຊ້ຄວາມຮຸນແຮງ
 □ ພາວະຊ້ມເສົ� າ
 □ ຄວາມຫຸຼືນຫັຼືນ
 □ ການປະຕິເສດ ແລະ/ຫືືຼື ຂາດການຮັບຮູ້

ການປ່ຶ້ຽນແປຶ້ງທີ່າງການຮັັບຮ້່ັ
 □ ການຂາດສະມາທິ
 □ ການເສຍສະມາທິໄດ້ງ່າຍ
 □ ການສູນເສຍຄວາມຈ� າ ຫືືຼື ອາການຫົືຼືງລືມ

□  ຄວາມຫຼືຍຸ້ງຍາກໃນການຕັດສິນໃຈ, ການແກ້ໄຂບັນຫຼືາ  
ຫືືຼື ການຈັດລະບົບລະບຽບໜ້່າວຽກ

 □ ຄວາມສັບສົນ
 □ ການກະທ� າຊໍ້ າໆທ່ີບໍ່ ສາມາດຄວບຄຸມໄດ້
 □ ຄວາມຫຸຼືນຫັຼືນ
 □ ການປະມວນພາສາ - ລວມເຖິືງ:
 □ ການບໍ່ ເຂົ� າໃຈຄ� າທ່ີເວົ� າອອກມາ

□  ຄວາມຫຼືຍຸ້ງຍາກໃນການປາກເວົ� າ ແລະ  
ການເຮັດໃຫ້ຼືຄົນອ່ືນເຂົ� າໃຈ

 □ ການປາກເວົ� າທ່ີຕິດຂັດ
 □ ການເວົ� າໄວຫືຼືາຍ ຫືືຼື ຊ້າຫືຼືາຍ
 □ ຄວາມຫຼືຍຸ້ງຍາກໃນການອ່ານ ຫືືຼື ຂຽນ

ການປ່ຶ້ຽນແປຶ້ງທີ່າງການສຳ າຜັົດຮ້່ັ
 □ ກ່ຽວຂ້ອງກັບຄວາມຫຼືຍຸ້ງຍາກໃນການເຂົ� າໃຈ ແລະ ເຮັດໃຫ້ຼື

ຄົນອ່ືນເຂົ� າໃຈສ່ິງທ່ີກ� າລັງເກີດຂ້� ນໃນໂລກອ້ອມຂ້າງຕົວເຈົ� າ
 □ ອາການຊັກ
 □ ພາວະອ� າມະພາດທາງຮ່າງກາຍ ແລະ/ຫືືຼື ອາການກ້າມເນື� ອເຄ່ັງ
 □ ອາການເຈັບຊ� າເຮື� ອ
 □ ການຄວບຄຸມກະເພາະປັດສະວະ ຫືືຼື ການຂັບຖ່ືາຍ
 □ ຄວາມຫຼືຍຸ້ງຍາກໃນການນອນ
 □ ການສູນເສຍຄວາມແຂງແຮງ ຫືືຼື ພະລັງງານ
 □ ການປ� ຽນແປງໃນຕົວຂັບເຄ່ືອນທາງເພດ
 □ ການປ� ຽນແປງໃນຄວາມຢູ່າກອາຫຼືານ
 □ ການບໍ່ ສາມາດຄວບຄຸມອຸນຫຼືະພູມຮ່າງກາຍ

ການປ່ຶ້ຽນແປຶ້ງທີ່າງປຶ້ະສາດສຳ າຜັົດ
 □ ກ່ຽວຂ້ອງກັບຄວາມຫຼືຍຸ້ງຍາກໃນການຕີຄວາມໝາຍການຈັບ

ບາຍ, ອຸນຫຼືະພູມ, ການເຄ່ືອນໄຫຼືວ, ຕ� າແໜ່່ງແຂນ-ຂາ ແລະ 
ການລະບຸລາຍລະອຽດເລັກນ້ອຍ

 □ ການຫືຼື� ດລົງ ຫືືຼື ການສູນເສຍຄວາມສາມາດໃນການໄດ້ຍິນ
 □ ອາການຫູຼືອື�
 □ ຄວາມອ່ອນໄຫຼືວຕໍ່ ສຽງທ່ີເພ່ີມຂ້� ນ
 □ ການສູນເສຍການເບ່ິງເຫັຼືນບາງສ່ວນ (ຫືືຼື ທັງໝົດ)
 □ ກ້າມເນື� ອດວງຕາອ່ອນແອ
 □ ການເບ່ິງເຫັຼືນພາບຊ້ອນ ຫືືຼື ມົວ
 □ ຄວາມຫຼືຍຸ້ງຍາກໃນການຕັດສິນໄລຍະທາງດ້ວຍການເບ່ິງເຫັຼືນ
 □ ການເຄ່ືອນໄຫຼືວຂອງດວງຕາໂດຍບໍ່ ໄດ້ຕັ� ງໃຈ
 □ ຄວາມອ່ອນໄຫຼືວຕໍ່ ແສງ
 □ ການສູນເສຍ ຫືືຼື ການໄດ້ກ່ິນ ຫືືຼື ລົດຊາດທ່ີຫືຼື� ດລົງ



ອາການ ຫືື ການປ່ຶ້ຽນແປຶ້ງອື� ນໆທ່ີ່� ເຈ້ັ� າອາດສັງເກດເຫັນນັບຕັັ� ງແຕັ� ເຈ້ັ� າມ່ TBI:

ມີຫືຼືາຍປັດໄຈທ່ີມີບົດບາດໃນຄວາມຮຸນແຮງຂອງອາການບາດເຈັບທ່ີບອບຊໍ້ າໃນສະໝອງ ແລະ ຂອບເຂດທ່ີເຈົ� າມີອາການ ແລະ/ຫືືຼື ຄວາມທ້າທາຍທາງ
ສຸຂະພາບໄລຍະສັ� ນ ຫືືຼື ຍາວ:

•  ຄວາມຮຸນແຮງຂອງອາການບາດເຈັບໃນເບື� ອງຕົ� ນ.
•  ອັດຕາ ຫືືຼື ຄວາມສົມບູນຂອງການຟ້ື້� ນຕົວທາງກາຍະພາບ.
•  ໜ້່າທ່ີໃດຂອງສະໝອງໄດ້ຮັບຜົູ້ນກະທົບຈາກການບາດເຈັບໂດຍກົງ.
•  ຄົນໃດໜ່້່ງຈະສາມາດເພ່ິງພາໄດ້ຫືຼືາຍສ່າໃດແມ່ນຂ້� ນກັບໜ້່າທ່ີກ່ອນທ່ີພວກມັນຈະໄດ້ຮັບຜົູ້ນກະທົບຈາກອາການບາດເຈັບ.
•  ຊັບພະຍາກອນທ່ີມີໃຫ້ຼືລະຫຼືວ່າງການຟ້ື້� ວຕົວ - ການແພດ, ການໃຫ້ຼືຄ� າປຶ ກສາ ແລະ ອ່ືນໆ.
•  ສ່ວນໃດຂອງໜ້່າທ່ີຍັງບໍ່ ເສຍຫຼືາຍ ແລະ ໃຊ້ງານໄດ້ຫັືຼືງຈາກການບາດເຈັບ.

ແມ� ນຫຍັງຄືູ່ການປ່ຶ້ຽນແປຶ້ງ, ຂ້ບົກຜົ� ອງ ຫືື ອາການທ່ີ່� ຫຍຸ້ງຍາກທ່ີ່� ສຸດສຳ າລັບເຈ້ັ� າໃນເວລານ່� ?
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ການດ່ແລຕົັນເອງ: ນອນໃຫ້ຼືພຽງພໍ ແລະ ດູແລຕົນເອງ. ກິນອາຫຼືານທ່ີເປັນປະໂຫຼືຍດ, ດ່ືມນໍ້ າຢູູ່� ສະເໝີ ແລະ ຫີືຼືກລ່ຽງເຫົືຼື� າ ແລະ ຢູ່າ.  

ພັກຜົ� ອນເມ່ືອເຈົ� າຈ� າເປັນຕ້ອງຕັ� ງສະມາທິໃໝ່ - ການພັກຜູ່້ອນແມ່ນແຕ່ 30 ວິ ນາທີກໍ່ ສາມາດຊ່ວຍໃຫ້ຼືເຈົ� າດ້ງສະຕິກັບມາ ແລະ ເພ່ີມພະລັງງານໃຫ້ຼື
ຕົນເອງໄດ້. ແນວຄິດການພັກຜູ່້ອນສາມາດລວມເຖິືງ:

•  ການຍືດຄໍ 30 ວິ ນາທີ
•  ບີບນວດຄໍຂອງເຈົ� າ
•  ຫັືຼືບຕາຂອງເຈົ� າ ແລະ ນັບຮອດ 30
•  ໄປຍ່າງໄວ ຫືືຼື ກະໂດດເພ່ືອເຮັດໃຫ້ຼືເລືອດຂອງເຈົ� າໄຫືຼືວຽນໄດ້ດີ
•  ເດ່ ແລະ ງໍຕີນຂອງເຈົ� າ
•  ວາງຫົຼືວຂອງເຈົ� າເທິງຫົຼືວເຂ່ົາຂອງເຈົ� າ
•  ຫືຼືຽວເບ່ິງນອກປ� ອງຢູ້່ຽມ
•  ສ່ັນມືຂອງເຈົ� າ
•  ດ່ືມນໍ້ າພໍປະມານ

ອອກກຳ າລັງກາຍເປຶ້ັ ນປຶ້ະຈັຳ າເພ່ືອການຜູ່້ອນຄາຍ, ການນອນ ຫືືຼື ການໄຫືຼືວຽນເລືອດເຂົ� າສະໝອງທ່ີດີຂ້� ນ. 

ຄູ່ວບຄຸູ່ມຄູ່ວາມໄວຂອງຕົັນເອງ ແລະ ເຮັດໜ້່າວຽກທ່ີຫຼືຍຸ້ງຍາກທ່ີສຸດຂອງເຈົ� າ ເມ່ືອເຈົ� າຕ່ືນຕົວທ່ີສຸດ. 

ເປຶ້ີ ດໃຈັເພື� ອຊໍ້� ວຍເຫືືອ - ແລະຂໍຄວາມຊ່ວຍເຫືືຼືອເມ່ືອເຈົ� າກ� າລັງປະສົບກັບວຽກງານ.

ຫ່ືກລ� ຽງສິ� ງລົບກວນ - ສ່ິງນັ� ນອາດເຮັດໃຫ້ຼືໜ້່າວຽກໃຊ້ເວລາດົນຂ້� ນ. ຕົວຢູ່� າງ: ປ່ ດສຽງໂທເຂົ� າໃນໂທລະສັບຂອງເຈົ� າ ແລະ ພິຈາລະນາຕິດ
ປ້າຍ “ຫ້ຼືາມລົບກວນ” ຕໍ່ ໜ້່າປະຕູຂອງເຈົ� າ ແລະ ຂໍຄວາມຊ່ວຍເຫືືຼືອເມ່ືອເຈົ� າກ� າລັງພົບກັບຄວາມຫຼືຍຸ້ງຍາກໃນການເຮັດໜ້່າວຽກໃດໜ່້່ງ. 

ຕັັດສິ� ງລົບກວນສະມາທິີ່ທ່ີໃຊ້ພະລັງງານໃນການຮັບຮູ້ ເຊ່ິງເຈົ� າຈ� າເປັນຕ້ອງໃຊ້ສ� າລັບໜ້່າວຽກ. ຕົວຢູ່� າງ: ປ່ ດວິ ທະຍຸ, ໂທລະພາບ, ປ່ ດຕາ
ຂອງເຈົ� າ, ໃຊ້ຫູຼືຟັື້ງ ແລະ ໃຊ້ເຄ່ືອງສ້າງສຽງລົບກວນທ່ີມ່ວນຫູຼື ຫືືຼື ພັດລົມ. 

ເຮັັດໃຫ້ມັນງ� າຍໆ - ແລະ ຫີືຼືກລ່ຽງການເຮັດຫືຼືາຍໜ້່າວຽກພ້ອມກັນ. ເຮັດເທ່ືອລະຢູ່� າງ.

ອາການອິດເມື� ອຍ, ບັນຫາໃນການນອນ ແລະ ອາການເຈັັບຫົວ
ອາການອິດເມ່ືອຍ, ບັນຫຼືາໃນການນອນ ແລະ ອາການເຈັບຫົຼືວແມ່ນເກີດຂ້� ນໄດ້ຫືຼືາຍທ່ີສຸດ (ແລະ ມັກສ້າງຄວາມທຸກໃຈ) ຫັືຼືງຈາກອາການບາດເຈັບທ່ີ
ບອບຊໍ້ າໃນສະໝອງ. ພວກມັນເປັນສັນຍານທ່ີກ່ຽວຂ້ອງກັບຄວາມກັງວົນດ້ານການຮັບຮູ້ ແລະ ອາລົມຫືຼືາຍທ່ີສຸດ.

ອາການອິດເມື� ອຍ 
ເຈົ� າອາດສັງເກດເຫັຼືນວ່າເຈົ� າເມ່ືອຍງ່າຍ ແລະ ພົບກັບຄວາມຫຼືຍຸ້ງຍາກໃນການປັບຕົວເປັນປ້ກກະຕິຫັືຼືງຈາກມື� ທ່ີຫຼືຍຸ້ງ. ເຈົ� າອາດສັງເກດເຫັຼືນວ່າອາການ
ອິດເມ່ືອຍມັກເຮັດໃຫ້ຼືອາການອ່ືນໆຮຸນແຮງຂ້� ນອີກດ້ວຍ.

ເຈ້ັ� າສາມາດເຮັັດຫຍັງໄດ້ກ� ຽວກັບອາການອິດເມື� ອຍ? 
•  ຢູູ່� ໃນຄວາມເປັນຈິ ງ ແລະ ວາງແຜູ້ນໃຫ້ຼືເໝາະສົມ. ຄວບຄຸມຄວາມໄວຂອງຕົນເອງ ແລະ ພຽງແຕ່ໃຊ້ແຮງເມ່ືອເຈົ� າມີກ� າລັງຫືຼືາຍທ່ີສຸດ.
•  ຮັບຮູ້ວ່າເຈົ� າອາດບໍ່ ສາມາດເຮັດໄດ້ຫືຼືາຍຄືກັບທ່ີເຈົ� າເຮັດກ່ອນໜ້່ານີ� .
•  ຢູ່� າບັງຄັບຕົນເອງຫືຼືາຍເກີນໄປ. ເຮັດໃນສ່ິງທ່ີເຈົ� າສາມາດເຮັດໄດ້, ເມ່ືອໃດກໍ່ ຕາມທ່ີເຈົ� າສາມາດເຮັດໄດ້. ພະຍາຍາມບໍ່ ກັງວົນກັບສ່ິງທ່ີເຈົ� າເຮັດບໍ່

ສ� າເລັດ - ໃຫ້ຼືສັງເກດເມ່ືອເຈົ� າເຮັດສ່ິງຕ່າງໆໄດ້ດີ ແລະ ສະເຫີືຼືມສະຫືຼືອງຄວາມສ� າເລັດເຫ່ົືຼືານັ� ນ!
•  ພັກຜູ່້ອນເປັນປະຈ� າ. ຈັດສັນເວລາຫຼືວ່າງ ແລະ ວາງແຜູ້ນເພ່ືອພັກຜູ່້ອນ - ສ່ິງນີ� ຈະສາມາດຊ່ວຍໃຫ້ຼືເຈົ� າຄວບຄຸມຄວາມໄວຂອງຕົນເອງໄດ້. 

ເກັບພະລັງງານໄວ້
ການເກັບພະລັງງານຂອງເຈົ� າໄວ້ສາມາດຊ່ວຍໃຫ້ຼືເຈົ� າຫີືຼືກລ່ຽງຈາກອາການອິດເມ່ືອຍ ແລະ ຜົູ້ນຕາມມາຕໍ່ ການຮັບຮູ້. ຢູ່� າລືມທ່ີຈະຖອຍຫັືງກັບ...
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ບັນຫາໃນການນອນ
ຖ້ືາເຈົ� າຄິດວ່າຕົນເອງກ� າລັງປະສົບກັບຄວາມຫຼືຍຸ້ງຍາກໃນການນອນ, ໃຫ້ຼືສ້າງແບບແຜູ້ນການນອນທ່ີເປັນປ້ກກະຕິກ່ອນ. ການມີແບບແຜູ້ນ
ການນອນຫັືຼືບຈະຊ່ວຍໃຫ້ຼືຮ່າງກາຍກຽມພ້ອມສ� າລັບການນອນ ແລະ ຊ່ວຍໃຫ້ຼືເຈົ� າປັບຮ່າງກາຍກ່ອນເຂົ� ານອນ. ເຈົ� າອາດຄາດເດົາຕ່າກວ່າຄວາມເປັນຈິ ງ
ວ່າເຈົ� າຕ້ອງການເວລານອນຫືຼືາຍສ່າໃດ, ຫືຼືາຍຄົນທ່ີມີ TBI ຈ� າເປັນຕ້ອງມີເວລານອນຫືຼືາຍກວ່າຄົນທ່ີບໍ່ ມີ TBI ປະມານ 2.5 ຊ່ົວໂມງຕໍ່ ຄືນ. 

ເຈ້ັ� າສາມາດເຮັັດຫຍັງໄດ້ກ� ຽວກັບບັນຫາໃນການນອນ? 
•  ສ້າງແບບແຜູ້ນປະຈ� າ. ເຂົ� ານອນໃນເວລາດຽວກັນໃນແຕ່ລະຄືນ ແລະ ຕ່ືນນອນໃນເວລາດຽວກັນໃນແຕ່ລະເຊົ� າ.
•  ເຂົ� ານອນເມ່ືອເຈົ� າຢູ່າກນອນ. ຮັບຟັື້ງຮ່າງກາຍຂອງເຈົ� າ.
•  ພະຍາຍາມບໍ່ ເປີ ດຮັບແສງສະຫຼືວ່າງຈ້າ, ໜ້່າຈໍ ຫືືຼື ໂທລະພາບກ່ອນເວລານອນ.
•  ພະຍາຍາມບໍ່ ກິນອາຫຼືານໜັ່ກ, ດ່ືມເຫົືຼື� າ ແລະ/ຫືືຼື ສານກາເຟື້ອິນໃນຕອນແລງ.
•  ສ້າງຫ້ຼືອງນອນທ່ີສະຫຼືງົ ບ - ເຢັູ່ນ, ມືດ, ງຽບ - ໃຊ້ຫູຼືຟັື້ງ ແລະ ຜູ້້າມ່ານກັນແສງ ຖ້ືາມັນຊ່ວຍໃຫ້ຼືດີຂ້� ນ.
•  ພະຍາຍາມບໍ່ ນອນພັກໃນຕອນສວາຍ (ຫືືຼື ການນອນພັກຕອນກາງເວັນທ່ີໃຊ້ເວລາດົນກວ່າ 30 ນາທີ).
•  ພະຍາຍາມບໍ່ ອອກກ� າລັງກາຍໃນຕອນເດິກ.

ພະຍາຍາມບໍ່ ດ່ືມເຫົືຼື� າ ແລະ ບໍ່ ໃຊ້ຢູ່ານອນຫັືຼືບ ເວັ� ນເສຍແຕ່ວ່າຜູູ້້ໃຫ້ຼືບໍລິການດູແລເບ່ິງແຍງສຸຂະພາບຂອງເຈົ� າແນະນ� າ. ເຫົືຼື� າ ແລະ ຢູ່ານອນຫັືຼືບສາມາດ
ເຮັດໃຫ້ຼືເສບຕິດໄດ້ ແລະ ໃຊ້ບໍ່ ໄດ້ຜົູ້ນດີໃນໄລຍະຍາວ ຍ້ອນພວກມັນບໍ່ ໄດ້ສອນຮ່າງກາຍຂອງເຈົ� າກ່ຽວກັບວິ ທີການນອນທ່ີດີກວ່າ. ໃຫ້ຼືແນ່ໃຈວ່າໄດ້
ສົນທະນາກ່ຽວກັບຄວາມກັງວົນໃນການນອນຂອງເຈົ� າກັບຜູູ້້ໃຫ້ຼືບໍລິການດູແລເບ່ິງແຍງສຸຂະພາບຂອງເຈົ� າ. 

ຫືຼືາຍຄັ� ງ, ຄົນທ່ີມີການບາດເຈັບກະທົບຫົຼືວສາມາດມີອາການຄຽດຫັືຼືງເຫຼືດການບອບຊໍ້ າທ່ີເຮັດໃຫ້ຼືມີຂ້ບົກຜູ່້ອງໃນການນອນ ເຊ່ັນ: ຝັັນຮ້າຍ ແລະ  
ການຕ່ືນຕົວຫືຼືາຍຂ້� ນ. ແຈ້ງໃຫ້ຼືຜູູ້້ໃຫ້ຼືບໍລິການດູແລເບ່ິງແຍງສຸຂະພາບຂອງເຈົ� າ (ລວມເຖິືງນັກບ� າບັດສຸຂະພາບຈິ ດ) ຮັບຊາບ ຖ້ືາສ່ິງເຫ່ົືຼືານີ� ເປັນຄວາມ
ກັງວົນສ� າລັບເຈົ� າ.

ຖ້າເຈ້ັ� າມ່ບັນຫາໃນການນອນຫັືບ, ເຈ້ັ� າຈັະລອງໃຊ້ໍ້ເຕັັກນິກ ຫືື ຍຸດທີ່ະສາດໃດເພື� ອຊໍ້� ວຍໃຫ້ມັນດ່ຂ້� ນໄດ້?
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ອາການເຈັັບຫົວ
ມີອາການເຈັບຫົຼືວຫ້ຼືາປະເພດທ່ີກ່ຽວຂ້ອງກັບອາການບາດເຈັບທ່ີບອບຊໍ້ າໃນສະໝອງຫືຼືາຍທ່ີສຸດ:  

ອາການເຈັັບຫົວຈັາກຄູ່ວາມຄູ່ຽດ (ປຶ້ະເພດທ່ີ່� ພົບເຫັນຫືາຍທ່ີ່� ສຸດ) - ແຮງກະຕຸ້ນລວມມີຄວາມກັງວົນ, ຄວາມຄຽດ, ການເຮັດວຽກຫືຼືາຍເກີນໄປ, 
ການວາງທ່າທາງຮ່າງກາຍທ່ີບໍ່ ດີ ແລະ ການລະບາຍອາກາດທ່ີບໍ່ ດີ.

•  ຄວາມກົດດັນບໍລິເວນຫົຼືວ
•  ຄວາມບໍ່ ສະບາຍບໍລິເວນຄໍ ຫືືຼື ຄາງ
•  ອາການກົດເຈັບໃນໜັ່ງຫົຼືວຂອງເຈົ� າ ຫືືຼື ບໍລິເວນກ້າມເນື� ອສ່ວນຄໍ ແລະ ບ່າໄຫ່ືຼື
•  ໂດຍປ້ກກະຕິແລ້ວ, ອາການຕັ� ງຕົ� ນມັກເກີດຂ້� ນຕອນທ້າຍມື� , ສະນັ� ນມັນອາດເຮັດໃຫ້ຼືບໍ່ ສາມາດນອນຫັືຼືບໄດ້

ອາການເຈັັບຫົວຈັາກໂຣກໄມເກຣນ - ແຮງກະຕຸ້ນລວມມີຄວາມຄຽດທາງອາລົມ, ກິດຈະກ� າທາງຮ່າງກາຍ, ບັນຫຼືາໃນການນອນ, ອາການອິດເມ່ືອຍ, 
ພ້ດຕິກ� າການກິນອາຫຼືານທ່ີບໍ່ ປ້ກກະຕິ ແລະ ອາຫຼືານປະເພດໃດໜ່້່ງ (ເຊ່ັນ: ຊັອກໂກແລັດ).

•  ອາການເຈັບເປັນຈັງຫຼືວະໃນໜ້່າຜູ້າກ ຫືືຼື ກະໝັບ
•  ອາດມີອາການປຸ້ນທ້ອງ, ອາການປວດຮາກ, ອາການມ້ນຊາ, ກ້າມເນື� ອອ່ອນແອ ແລະ ພາວະອ່ອນໄຫຼືວຕໍ່ ແສງ/ສຽງ/ກ່ິນ
•  ການນອນອາດຊ່ວຍແກ້ໄຂບັນຫຼືາຕ່າງໆ

ອາການເຈັັບຫົວຫັືງເຫດການບອບຊ້ໍ້າ
•  ອາການເຈັບທ່ີເພ່ີມຂ້� ນເມ່ືອສ� າຜັູ້ດ, ຕາມດ້ວຍຄວາມຮູ້ສ້ກເຈັບແສບ ຫືືຼື ຄັນ
•  ຄ້າຍຄືກັບອາການເຈັບຫົຼືວຈາກຄວາມຄຽດ ແລະ ໂຣກໄມເກຣນ
•  ເກີດຂ້� ນຫືຼືາຍເດືອນ ຫືືຼື ຫືຼືາຍປີ ຫັືຼືງຈາກອາການບາດເຈັບທ່ີບອບຊໍ້ າໃນສະໝອງ

ອາການເຈັັບຫົວເປຶ້ັ ນຈຸ້ັມ - ແຮງກະຕຸ້ນລວມມີສານນິໂກຕິນ, ເຫົືຼື� າ, ການເຮັດວຽກຫືຼືາຍເກີນໄປ ແລະ ຄວາມຄຽດທາງອາລົມ.
•  ອາການເຈັບຮຸນແຮງຫັືຼືງດວງຕາ ແລະ ເບື� ອງໜ່້່ງຂອງໃບໜ້່າ ເຊ່ິງອາດຍ້າຍໄປອີກເບື� ອງໜ່້່ງຂອງໃບໜ້່າ.
•  ຄ້າຍຄືກັບອາການເຈັບຫົຼືວຈາກໂຣກໄມເກຣນ, ແຕ່ຮຸນແຮງກວ່າ
•  ເກີດຂ້� ນດົນລະຫຼືວ່າງ 15 ນາທີຫຼືາສາມຊ່ົວໂມງ

ອາການເຈັັບຫົວຈັາກການຖອນຕົັວ (ການປຶ້ັ ບຕົັວເປຶ້ັ ນປຶ້ົ ກກະຕິັ) - ເກີດຂ້� ນ
ຍ້ອນການຖືອນຕົວຈາກການໃຊ້ຢູ່າລະງັ ບອາການເຈັບເປັນເວລາຍາວນານ.

•  ອາການປຸ້ນທ້ອງ, ຄວາມຫຼືຍຸ້ງຍາກໃນການໃຊ້ສະມາທິ, ພາວະຊ້ມ
ເສົ� າ, ເຄືອງໃຈໄດ້ງ່າຍ ແລະ ກະວົນກະວາຍ

•  ບໍ່ ມີພື� ນທ່ີເຈັບປວດທ່ີສະເພາະ

ອາການເຈັັບຫົວສ� ວນໃຫຍ� ແມ� ນເກ່ດຂ້� ນຈັາກແຮັງກະຕຸ້ັນເຫ້ື� ານ່�  ຫືື ປຶ້ັ ດໄຈັ
ອື� ນໆທ່ີ່� ເຮັັດໃຫ້ຮຸັນແຮັງຂ້� ນ (ພະຍາຍາມຫື� ດສິ� ງເຫ້ື� ານ່�  ຖ້າເປຶ້ັ ນໄປຶ້ໄດ້) 

•  ຄວາມຄຽດ
•  ພາວະຊ້ມເສົ� າ ແລະ ພາວະວິ ຕົກກັງວົນ
•  ຂາດການນອນ ຫືືຼື ມີການປ� ຽນແປງໃນແບບແຜູ້ນການຫັືຼືບນອນ
•  ການບໍ່ ກິນເຂົ� າ
•  ການວາງທ່າທາງຮ່າງກາຍທ່ີບໍ່ ດີ
•  ການເຮັດວຽກໃນທ່າທ່ີແປກປະຫືຼືາດ ຫືືຼື ການຢູູ່� ໃນທ່າໃດໜ່້່ງເປັນ

ເວລາດົນ
•  ຢູ່າທ່ີໃຊ້ສ� າລັບອາການອ່ືນໆ ເຊ່ັນ: ພາວະຊ້ມເສົ� າ ຫືືຼື ພາວະຄວາມ

ດັນເລືອດສູງ
•  ການໃຊ້ຢູ່າລະງັ ບອາການເຈັບຫົຼືວຫືຼືາຍເກີນໄປ
•  ການຂົບແກ້ວ ຫືືຼື ການກັດແຂ້ວ
•  ບໍ່ ມີກິດຈະກ� າທາງຮ່າງກາຍ
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ຖ້າເຈ້ັ� າກຳ າລັງມ່ອາການເຈັັບຫົວ, ໃຫ້ແບ� ງປຶ້ັ ນລັກສະນະຂອງອາການເຈັັບຫົວທ່ີ່� ເຈ້ັ� າກຳ າລັງປຶ້ະສົບ ແລະ ກຳ ານົດຍຸດທີ່ະສາດສອງ
ສາມຢ່່າງເພື� ອແກ້ໄຂພວກມັນ.
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ຄູ່ວາມບ່ໝັ� ນຄົູ່ງທີ່າງອາລົມ, ຄູ່ວາມໃຈັຮ້ັາຍ ແລະ ອາລົມຫຸນຫັນ
9

ການບາດເຈັບໃນສະໝອງສາມາດປ� ຽນລັກສະນະທ່ີເຈົ� າຮູ້ສ້ກ ຫືືຼື ສະແດງອາລົມອອກມາ. ຫືຼືາຍຄັ� ງ, ເຈົ� າອາດປະສົບກັບຄວາມບໍ່ ໝັ� ນຄົງທາງອາລົມ, 
ການປ� ຽນແປງໃນອາລົມ ຫືືຼື ຄວາມຮູ້ສ້ກທ່ີຮຸນແຮງ ເຊ່ັນ: ຄວາມໃຈຮ້າຍ.

ຄູ່ວາມບ່ໝັ� ນຄົູ່ງທີ່າງອາລົມແມ່ນການປ� ຽນແປງໃນອາລົມທ່ີໄວເກີນຄວາມເປັນຈິ ງ. ເຈົ� າອາດສັງເກດເຫັຼືນວ່າຕົນເອງມີອາລົມ ແລະ ຄວາມຮູ້ສ້ກທ່ີ
ຮຸນແຮງຫືຼືາຍ. 

ຄູ່ວາມບ່ໝັ� ນຄົູ່ງທີ່າງອາລົມມັກເກ່ດຂ້� ນຫັືງຈັາກອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງ, ໂດຍສະເພາະຖ້ືາມີຄວາມເສຍຫຼືາຍໃນພື� ນທ່ີສະໝອງຂອງ
ເຈົ� າທ່ີຄວບຄຸມອາລົມ ແລະ ພ້ດຕິກ� າຂອງເຈົ� າ. ຫືຼືາຍຄັ� ງ, ບໍ່ ມີເຫຼືດການສະເພາະທ່ີກະຕຸ້ນໃຫ້ຼືມີການຕອບກັບທາງອາລົມຢູ່� າງກະທັນຫັຼືນ. ໃນບາງກໍລະນີ, 
ເຈົ� າສາມາດຫົຼືວຂວັນ ຫືືຼື ຮ້ອງໄຫ້ຼືເປັນຊ່ວງໆຢູ່� າງກະທັນຫັຼືນ. ສ່ິງນີ� ອາດສ້າງຄວາມສັບສົນສ� າລັບໝູ່ ແລະ ຄອບຄົວທ່ີຄິດວ່າພວກເຂົາຫົືຼືງເຮັດບາງສ່ິງທ່ີ
ເຮັດໃຫ້ຼືເຈົ� າບໍ່ ພໍໃຈ. ການສະແດງອອກທາງອາລົມເຫ່ົືຼືານີ� ອາດບໍ່ ມີຫຼືຍັງເຊ່ືອມໂຍງກັບລັກສະນະທ່ີຄົນໜ່້່ງຮູ້ສ້ກແທ້ໆ (ຕົວຢູ່� າງ: ເຈົ� າສາມາດຮ້ອງໄຫ້ຼືໂດຍ
ບໍ່ ໄດ້ຮູ້ສ້ກເສົ� າ ຫືືຼື ຫົຼືວຂວັນໂດຍບໍ່ ໄດ້ຮູ້ສ້ກມີຄວາມສຸກ). ໃນບາງກໍລະນີ, ອາລົມອາດບໍ່ ສອດຄ່ອງກັບສະຖືານະການ, ເຊ່ັນ: ຫົຼືວຂວັນໃສ່ເລ່ືອງເລ່ົາທ່ີເສົ� າ. 

ມັນເປຶ້ັ ນສິ� ງສຳ າຄັູ່ນສຳ າລັບເຈ້ັ� າ ແລະ ລະບົບຊໍ້� ວຍເຫືືອຂອງເຈ້ັ� າທ່ີ່� ຈັະຮ້່ັວ� າ ຫືາຍຄັູ່� ງ ເຈ້ັ� າບ່ສາມາດຄູ່ວບຄຸູ່ມການສະແດງອອກທີ່າງອາລົມເຫ້ື� ານ່�  ແລະ  
ເຈ້ັ� າອາດຮ້່ັສ້ກຄືູ່ກັບວ� າເຈ້ັ� າມ່ອາລົມທ່ີ່� ຂ້� ນໆລົງໆ.

ພວກເຮ້ັາເວ້� າກ� ຽວກັບແຮັງກະຕຸ້ັນກັນເທີ່າະ. ແຮງກະຕຸ້ນແມ່ນສ່ິງທ່ີກໍ່ ໃຫ້ຼືເກີດການຕອບໂຕ້ໃດໜ່້່ງໃນຕົວເຈົ� າ. ແຮງກະຕຸ້ນສາມາດເປັນແຮງກະຕຸ້ນ
ພາຍໃນ (ບາງສ່ິງທ່ີມາຈາກຄວາມຄິດ ຫືືຼື ອາລົມທ່ີເຈົ� າສ້າງຂ້� ນ) ຫືືຼື ພາຍນອກ (ບາງສ່ິງຢູູ່� ໃນໂລກພາຍນອກທ່ີເຮັດໃຫ້ຼືເຈົ� າຕອບໂຕ້). ແຮງກະຕຸ້ນທ່ີພົບ
ເຫັຼືນໄດ້ຫືຼືາຍທ່ີສຸດສ� າລັບຄົນທ່ີມີອາການບາດເຈັບທ່ີບອບຊໍ້ າໃນສະໝອງແມ່ນພາວະແຮງກະຕຸ້ນຫືຼືາຍເກີນໄປ ແລະ/ຫືືຼື ພາວະປະສາດສ� າຜັູ້ດເຮັດວຽກ
ຫືຼືາຍເກີນໄປ (ເບ່ິງໜ້່າທີ 19).

ແຮັງກະຕຸ້ັນທ່ີ່� ພົບເຫັນໄດ້ຫືາຍສຳ າລັບຄູ່ວາມບ່ໝັ� ນຄົູ່ງທີ່າງອາລົມ: 
•  ພາວະແຮງກະຕຸ້ນຫືຼືາຍເກີນໄປ (ເບ່ິງໜ້່າທີ 19)
•  ອາການອິດເມ່ືອຍ ຫືືຼື ອາການເມ່ືອຍຫືຼືາຍເກີນໄປ (ເບ່ິງໜ້່າທີ 5)
•  ຄວາມຄຽດ, ຄວາມກັງວົນ ຫືືຼື ພາວະວິ ຕົກກັງວົນ (ເບ່ິງໜ້່າທີ 35)
•  ອາລົມທ່ີຮຸນແຮງ ຫືືຼື ການຮຽກຮ້ອງຈາກຄົນອ່ືນ
•  ສະຖືານະການທ່ີເສົ� າ ຫືືຼື ເປັນຕາຫົຼືວຫືຼືາຍ, ເຊ່ັນ: ເລ່ືອງຕະລົກ, ຮູບເງົ າ, ໜັ່ງສື
•  ສົນທະນາເຖິືງຫົຼືວຂ້ໃດໜ່້່ງ ເຊ່ັນ: ການຂັບລົດ, ການເສຍວຽກ, ຄວາມສ� າພັນ, ສະມາຊິກໃນຄອບຄົວເສຍຊີວິ ດ

ຍຸດທີ່ະສາດເພື� ອຈັັດການກັບຄູ່ວາມບ່ໝັ� ນຄົູ່ງທີ່າງອາລົມ
•  ຮັັບຮ້່ັແຮັງກະຕຸ້ັນ ແລະ ພະຍາຍາມຫີືຼືກລ່ຽງພວກມັນ. ລອງຈົດບັນທ້ກອາລົມເພ່ືອຊ່ວຍຕິດຕາມອາລົມ ແລະ ຊອກຫຼືາແຮງກະຕຸ້ນຂອງເຈົ� າ.
•  ພັກຜົ� ອນຈາກສະຖືານະການ ຫືືຼື ຄົນອ່ືນ ເພ່ືອວ່າເຈົ� າຈະສາມາດຄວບຄຸມອາລົມຂອງເຈົ� າຄືນໃໝ່.
•  ພະຍາຍາມເບິ� ງຂ້າມພ້ດຕິັກຳ າດັ� ງກ� າວ ແລະ ແນະນ� າໃຫ້ຼືລະບົບຊ່ວຍເຫືືຼືອຂອງເຈົ� າເຮັດເຊ່ັນດຽວກັນ. ໂດຍການເອົາໃຈໃສ່ກັບຄວາມບໍ່ ໝັ� ນຄົງ 

ແລະ ໃຫ້ຼືຄວາມສົນໃຈກັບມັນຫືຼືາຍເກີນໄປ, ມັນສາມາດເຮັດໃຫ້ຼືບັນຫຼືາຮຸນແຮງຂ້� ນ.
•  ປ່ຶ້ຽນຫົວຂ້ ຫືືຼື ໜ້່າວຽກເປັນສ່ິງທ່ີກົດດັນ ຫືືຼື ມີແຮງກະຕຸ້ນໜ້່ອຍລົງ. 
•  ວາງແຜົນລ� ວງໜ້້າ ແລະ ຮູ້ຈັກຂີດຈ� າກັດຂອງເຈົ� າ. ໃຫ້ຼືແນ່ໃຈວ່າເຈົ� າພັກຜູ່້ອນຢູ່� າງພຽງພໍ ແລະ ພະຍາຍາມບໍ່ ເຮັດໃຫ້ຼືຕົນເອງຢູູ່� ໃນສະຖືານະການ

ທ່ີມີຄວາມຄຽດສູງ, ການຮຽກຮ້ອງສູງ ແລະ ພາວະແຮງກະຕຸ້ນຫືຼືາຍເກີນໄປ.
•  ເຕັັກນິກການສ່ບຫາຍໃຈັເຂ້� າເລິກໆ ແລະ/ຫືື ການຜົ� ອນຄູ່າຍເພ່ືອຫືຼື� ດຄວາມຄຽດ ແລະ ປັບສະພາບຕົວເຈົ� າເອງຄືນໃໝ່.



ຮັັບຮ້່ັແຮັງກະຕຸ້ັນທີ່າງອາລົມຂອງເຈ້ັ� າ
 ດ່ັງທ່ີກ່າວໄວ້ຂ້າງເທິງ, ການບັນທ້ກອາລົມສາມາດຊ່ວຍໃຫ້ຼືເຈົ� າຊອກຫຼືາ ແລະ ລະບຸແຮງກະຕຸ້ນຂອງເຈົ� າໄດ້. ນີ� ແມ່ນບາງຢູ່� າງທ່ີສາມາດເພ່ີມໃສ່ໃນການ
ບັນທ້ກອາລົມ ຫືືຼື ປຶ � ມບັນທ້ກອາລົມຂອງເຈົ� າ: 

•  ເກີດຫຼືຍັງຂ້� ນກ່ອນທ່ີພ້ດຕິກ� າດ່ັງກ່າວຈະເລ່ີມຕົ� ນຂ້� ນ?
•  ມີຄົນອ່ືນທ່ີກ່ຽວຂ້ອງເມ່ືອພ້ດຕິກ� າເກີດຂ້� ນບໍ?
•  ມັນເກີດຂ້� ນຢູູ່� ໃສ?
•  ກ� າລັງເກີດຫຼືຍັງຂ້� ນໃນພື� ນທ່ີໃຊ້ຊີວິ ດຂອງເຈົ� າ?
•  ນີ� ແມ່ນພ້ດຕິກ� າໃໝ່ບໍ?
•  ມີການກະທ� າໃດໜ່້່ງທ່ີເຮັດໃຫ້ຼືມັນຮຸນແຮງຂ້� ນບໍ?
•  ເຈົ� າໄດ້ພະຍາຍາມສ່ືສານຄວາມຕ້ອງການ ຫືືຼື ຄວາມປະສົງບໍ?
•  ມີຮູບແບບໃດໜ່້່ງທ່ີເຈົ� າສາມາດສັງເກດເຫັຼືນບໍ? ຕົວຢູ່� າງ: ມີເວລາໃນມື� , ເຫຼືດການ ເຊ່ັນ: ການປ� ຽນແປງໃນຜູ້ຽນເຮັດວຽກ, ຜູູ້້ດູແລເບ່ິງແຍງ 

ຫືືຼື ຜູູ້້ຢູ້່ຽມຢູ່າມຄົນໃດໜ່້່ງ, ສານ ເຊ່ັນ: ຢູ່າ ຫືືຼື ເຫົືຼື� າ, ນໍ້ າຕານ ຫືືຼື ສານກາເຟື້ອິນ ຫືືຼື ຢູ່າທ່ີສາມາດເປັນແຮງກະຕຸ້ນບໍ?

ເມື� ອເຈ້ັ� າກຳ າລັງຜົະເຊ່ໍ້ນໜ້້າກັບແຮັງກະຕຸ້ັນ, ໃຫ້ຖາມຕົັນເອງວ� າ. . .
•  ເຈົ� າຢູູ່� ໃນສະຖືານະການປະເພດໃດ? ເຈົ� າປອດໄພບໍ?
•  ກ� າລັງເກີດຫຼືຍັງຂ້� ນຢູູ່� ອ້ອມຂ້າງເຈົ� າ?
•  ເຈົ� າກ� າລັງມີອາລົມປະເພດໃດ?
•  ເຈົ� າກ� າລັງມີຄວາມຄິດຫຼືຍັງ?
•  ຮ່າງກາຍຂອງເຈົ� າຮູ້ສ້ກແນວໃດ?

ໃຫ້ຈັື � ວ� າຄູ່ວາມບ່ໝັ� ນຄົູ່ງທີ່າງອາລົມເປຶ້ັ ນຄູ່ວາມທ້ີ່າທີ່າຍທ່ີ່� ພົບເຫັນໄດ້ຫືາຍຫັືງຈັາກອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງ. 
ເຈົ� າອາດເສຍວຽກ, ຄວາມສາມາດໃນການຂັບລົດ, ອິດສະຫືຼືະພາບ, ມີການປ� ຽນແປງໃນຄວາມສ� າພັນ ຫືືຼື ຄູ່ໝັ� ນຂອງເຈົ� າ ແລະ ມີຫືຼືາຍອາລົມທ່ີມາ
ພ້ອມກັບການສູນເສຍ ແລະ ການປ� ຽນແປງເຫ່ົືຼືານີ� . ຄວາມຮູ້ສ້ກເສົ� າ, ທຸກໃຈ, ໃຈຮ້າຍ, ບໍ່ ພໍໃຈ, ຜິູ້ດຫຼືວັງ ຫືືຼື ຊ້ມເສົ� າຫັືຼືງຈາກອາການບາດເຈັບທ່ີບອບຊໍ້ າ
ໃນສະໝອງແມ່ນເປັນເລ່ືອງປ້ກກະຕິ. ຂໍຄວາມຊ່ວຍເຫືືຼືອຈາກຜູູ້້ໃຫ້ຼືຄ� າປຶ ກສາ, ນັກຈິ ດຕະສາດ, ພະນັກງານສັງຄົມສົງເຄາະ, ໝູ່ ຫືືຼື ສະມາຊິກຄອບຄົວທ່ີ
ໄວ້ໃຈໄດ້ ເພ່ືອຊ່ວຍນ� າທາງໃຫ້ຼືເຈົ� າຜູ່້ານພົ� ນ ແລະ ຈັດການກັບຄວາມຮູ້ສ້ກເຫ່ົືຼືານີ� . 
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ເຈ້ັ� າເຄູ່່ຍມ່ຄູ່ວາມບ່ໝັ� ນຄົູ່ງທີ່າງອາລົມບໍ? ເຈ້ັ� າເຄູ່່ຍລະບຸແຮັງກະຕຸ້ັນສະເພາະທ່ີ່� ກ່ໃຫ້ເກ່ດຄູ່ວາມບ່ໝັ� ນຄົູ່ງທີ່າງອາລົມສຳ າລັບ
ເຈ້ັ� າບໍ? ເຈ້ັ� າສາມາດໃຊ້ໍ້ຍຸດທີ່ະສາດຫຍັງເພື� ອຮັັບມື?
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ການຈັັດການກັບຄູ່ວາມໃຈັຮ້ັາຍ ແລະ ອາລົມຫຸນຫັນ  
ຄວາມໃຈຮ້າຍຫືຼືາຍເກີນໄປມັກເປັນອາການທ່ີມີຢູູ່� ຫັືຼືງຈາກອາການບາດເຈັບທ່ີບອບຊໍ້ າໃນສະໝອງ. ສະໝອງປະກອບດ້ວຍຫືຼືາຍສ່ວນທ່ີແຕກຕ່າງກັນ 
ເຊ່ິງຄວບຄຸມອາລົມ ແລະ ພ້ດຕິກ� າທ່ີແຕກຕ່າງກັນ. ເມ່ືອສະໝອງສ່ວນທ່ີຊ່ວຍໃຫ້ຼືພວກເຮົາຄວບຄຸມ ແລະ ປະມວນອາລົມນັ� ນບາດເຈັບ, ມັນຍ່ິງຍາກ
ຂ້� ນທ່ີຈະຄວບຄຸມອາລົມຕ່າງໆ ເຊ່ັນ: ຄວາມໃຈຮ້າຍ. ມັນແຮງຍາກທ່ີຈະຮັບຮູ້ເວລາທ່ີບໍ່ ສາມາດຄວບຄຸມຄວາມໃຈຮ້າຍໄດ້.

ໂດຍຂ້� ນກັບສະຖານະການ, ຄູ່ວາມໃຈັຮ້ັາຍສາມາດເປຶ້ັ ນອາລົມທ່ີ່� ດ່ ຫືື ບ່ດ່. 
ຄວາມໃຈຮ້າຍມັກບໍ່ ດີ ເມ່ືອມັນບໍ່ ສາມາດຄວບຄຸມໄດ້ ແລະ ເມ່ືອມັນກໍ່ ໃຫ້ຼືເກີດພ້ດຕິກ� າຮຸນແຮງ. ໂດຍປ້ກກະຕິແລ້ວ, ຄວາມໃຈຮ້າຍເປັນການພະຍາຍາມ
ສ່ືສານ - ເຖິືງແມ່ນວ່າມັນມັກເຮັດໃນທາງກົງຂ້າມ ແລະ ສາມາດປ່ ດກັ� ນການສ່ືສານໃນສະຖືານະການໃດໜ່້່ງ. 

ເຫດຜົົນວ� າເປຶ້ັ ນຫຍັງເຈ້ັ� າຈັ້ � ງອາດຮ້່ັສ້ກໃຈັຮ້ັາຍ
ຫັືຼືງຈາກອາການບາດເຈັບທ່ີບອບຊໍ້ າໃນສະໝອງ, ເຈົ� າອາດພົບວ່າຕົນເອງໃຈຮ້າຍດ້ວຍເຫຼືດຜົູ້ນບາງຢູ່� າງເຫ່ົືຼືານີ� : 

•  ໃຈັຮ້ັາຍກ� ຽວກັບສາເຫດຂອງອາການບາດເຈັັບ. ເຈົ� າອາດໃຈຮ້າຍໃນສາເຫຼືດ ຫືືຼື ສະຖືານະການທ່ີກ່ຽວຂ້ອງກັບອາການບາດເຈັບຂອງເຈົ� າ. 
ບາງທີອາດເປັນຄົນຂັບລົດທ່ີເມົາ, ຄົນຂັບລົດທ່ີເສຍສະມາທິ, ຜູູ້້ທ� າຮ້າຍ ຫືືຼື ເຫຼືດຜົູ້ນອ່ືນ. ຖ້ືາເຈົ� າກ� າລັງມີຄວາມໃຈຮ້າຍປະເພດໜ່້່ງ,  
ແນະນ� າໃຫ້ຼືເຈົ� າຂໍຄວາມຊ່ວຍເຫືືຼືອຈາກໝູ່, ສະມາຊິກຄອບຄົວ ຫືືຼື ນັກບ� າບັດທ່ີໄວ້ໃຈ ເພ່ືອຊ່ວຍນ� າທາງໃຫ້ຼືເຈົ� າຜູ່້ານພົ� ນ ແລະ ກ້າວຜູ່້ານ
ຄວາມໃຈຮ້າຍນີ� . 

•  ການຕັອບໂຕ້ັທ່ີ່� ທຸີ່ກໃຈັ. ມັນເປັນທ� າມະຊາດຂອງມະນຸດທ່ີຈະທຸກໃຈ ເມ່ືອພວກເຮົາສູນເສຍບາງຄົນ, ບາງຢູ່� າງ  
ຫືືຼື ເມ່ືອພວກເຮົາທົນທຸກກັບອາການບາດເຈັບ ຫືືຼື ອາການເຈັບປ� ວຍ. ພວກເຮົາມັກພະຍາຍາມຊອກຫຼືາ
ເຫຼືດຜົູ້ນສ� າລັບການສູນເສຍຂອງພວກເຮົາ. ສ່ວນໜ່້່ງໃນການຕອບໂຕ້ທ່ີທຸກໃຈຄືການໃຈຮ້າຍກັບສ່ິງທ່ີ
ພວກເຮົາຄິດວ່າເຮັດໃຫ້ຼືເກີດການສູນເສຍ. ຫືຼືາຍຄັ� ງ, ຄວາມໃຈຮ້າຍນີ� ສາມາດລ່າມໄປຫຼືາເປ້� າໝາຍໃດໜ່້່ງທ່ີຢູູ່�
ໃກ້ຕົວ. ຄົນສາມາດແກ້ໄຂການຕອບໂຕ້ທ່ີທຸກໃຈໂດຍການເວົ� າເຖິືງມັນກັບໝູ່, ສະມາຊິກຄອບຄົວ  
ຫືືຼື ນັກບ� າບັດທ່ີໄວ້ໃຈ. ມັນເປັນສ່ິງສ� າຄັນທ່ີຈະຈື ່ ວ່າຄວາມທຸກໃຈຫັືຼືງຈາກອາການບາດເຈັບທ່ີບອບຊໍ້ າໃນ
ສະໝອງສາມາດຊັບຊ້ອນຫືຼືາຍຍ່ິງຂ້� ນຍ້ອນຄວາມຈ� າທ່ີບໍ່ ດີ, ການຕັດສິນໃຈ, ການປ� ຽນແປງໃນອາລົມ 
ຫືືຼື ບຸກຄະລິກທ່ີກ່ຽວຂ້ອງກັບອາການບາດເຈັບຂອງເຈົ� າ. 

•  ຄູ່ວາມບ່ພໍໃຈັ. ເມ່ືອຄວາມບໍ່ ພໍໃຈເປັນສ່ວນໜ່້່ງໃຫ້ຼືເກີດປະຕິກິລິຍາໃຈຮ້າຍ, ມັນສາມາດຊ່ວຍໄດ້ໂດຍ
ການລອງເຮັດສ່ິງທ່ີງ່າຍກວ່າ. ເຈົ� າສາມາດກຽມຈິ ດໃຈຂອງຕົນເອງໃຫ້ຼືພ້ອມສ� າລັບສະຖືານະການທ່ີເຈົ� າ
ຮູ້ວ່າເຈົ� າມີແນວໂນ້ມຈະບໍ່ ພໍໃຈໃນການເຮັດໜ້່າວຽກທ່ີຫຼືຍຸ້ງຍາກ. ຕົວຢູ່� າງ: “ຕອນນີ� ແມ່ນເວລາໄປເລາະ
ຊື� ເຄ່ືອງ. ຂ້ອຍຮູ້ວ່າ ບາງຄັ� ງ ການເລາະຊື� ເຄ່ືອງກໍ່ ສ້າງຄວາມບໍ່ ພໍໃຈ - ຂ້ອຍຈະຮູ້ໄດ້ແນວໃດວ່າຂ້ອຍເລ່ີມ
ບໍ່ ພໍໃຈ ແລະ ຂ້ອຍຈະແກ້ໄຂມັນໄດ້ແນວໃດ?”  

•  ການຕັັດສິນໃຈັທ່ີ່� ບົກຜົ� ອງ. ມັນເປັນເລ່ືອງປ້ກກະຕິທ່ີ TBI ຈະກໍ່ ໃຫ້ຼືເກີດການຕັດສິນໃຈທ່ີບົກຜູ່້ອງ  
ເຊ່ິງເປັນສ່ວນໃຫ້ຼືເກີດບັນຫຼືາທ່ີເຮັດໃຫ້ຼືໃຈຮ້າຍ. ການບ� າບັດການຮັບຮູ້ ຫືືຼື ການກວດສອບການຕັດສິນໃຈ
ກັບຄົນທ່ີເຈົ� າໄວ້ໃຈກໍ່ ສາມາດຊ່ວຍໄດ້. ການໃຊ້ເຫົືຼື� າ ແລະ ຢູ່າ (ຫືືຼື ການບໍ່ ກິນຢູ່າຕາມຄ� າສ່ັງແພດ)  
ສາມາດເປັນສ່ວນໃຫ້ຼືເກີດບັນຫຼືາທ່ີເຮັດໃຫ້ຼືໃຈຮ້າຍ.  

•  ຄູ່ວາມໃຈັຮ້ັາຍທ່ີ່� ປຶ້ົ ກກະຕິັ ແລະ ຊໍ້ອບທີ່ຳ າ. ບາງຄັ� ງກໍ່ ມີເຫຼືດຜົູ້ນທ່ີຊອບທ� າໃນການໃຈຮ້າຍ. ຖ້ືາມີການບໍ່
ສົນໃຈ, ເບ່ິງຂ້າມ ຫືືຼື ແກ້ໄຂຄວາມໃຈຮ້າຍທ່ີຊອບທ� າ, ເຈົ� າມີແນວໂນ້ມທ່ີຈະພົບວ່າຕົນເອງໃຈຮ້າຍຫືຼືາຍ
ຂ້� ນ. ຖ້ືາຄວາມໃຈຮ້າຍສະແດງອອກຢູ່� າງບໍ່ ເໝາະສົມ, ການຕໍ່ ວ່າ ຫືືຼື ບັນຫຼືາເດີມຂອງເຈົ� າອາດຖືືກຫືຼື� ດຄ່າ
ລົງຈາກການສະແດງອອກເຖິືງຄວາມໃຈຮ້າຍຂອງເຈົ� າ. 



ມັນເປັນສ່ິງສ� າຄັນທ່ີຈະຈື ່ ວ່າອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງສາມາດສົ� ງຜົົນຕ່ັຄູ່ວາມໄວໃນການໃຈັຮ້ັາຍຂອງເຈ້ັ� າ ແລະ ມັນຍັງສາມາດສົ� ງຜົົນ
ຕ່ັຄູ່ວາມຮຸັນແຮັງຂອງຄູ່ວາມໃຈັຮ້ັາຍຂອງເຈ້ັ� າ. ເຈົ� າອາດຄິດວ່າຕົນເອງສິ� ນຫຼືວັງ ຫືືຼື ໜັ່ກໜ່່ວງຈາກການປ� ຽນແປງທາງອາລົມເຫ່ົືຼືານີ�  - ແຕັ� ມ່ຍຸດທີ່ະສາດ 
ແລະ ເຕັັກນິກທ່ີ່� ເຈ້ັ� າສາມາດໃຊ້ໍ້ເພື� ອຈັັດການກັບຄູ່ວາມໃຈັຮ້ັາຍຂອງເຈ້ັ� າ. 

ຍຸດທີ່ະສາດເພື� ອຈັັດການກັບຄູ່ວາມໃຈັຮ້ັາຍ
ທຸກຄົນທ່ີໃຈຮ້າຍຫັືຼືງຈາກອາການບາດເຈັບທ່ີບອບຊໍ້ າໃນສະໝອງກ� າລັງຜູ້ະເຊີນໜ້່າກັບມັນໃນລັກສະນະທ່ີແຕກຕ່າງກັນ. ບໍ່ ມີ “ວິ ທີທ່ີຖືືກຕ້ອງໜ່້່ງ
ດຽວ” ເພ່ືອຈັດການກັບຄວາມໃຈຮ້າຍ - ທຸກຄົນແມ່ນແຕກຕ່າງກັນ. ສ່ິງທ່ີດີທ່ີສຸດທ່ີເຈົ� າສາມາດເຮັດໄດ້ແມ່ນ ການຮັັບຟັື້ງຮັ� າງກາຍຂອງເຈ້ັ� າ, ລະບຸ 
ແລະ ຮັັບຮ້່ັແຮັງກະຕຸ້ັນຂອງເຈ້ັ� າ ແລະ ຊໍ້ອກຫາຍຸດທີ່ະສາດການຈັັດການທ່ີ່� ໃຊ້ໍ້ໄດ້ຜົົນສຳ າລັບເຈ້ັ� າ. 

ຍຸດທີ່ະສາດການແຊໍ້ກແຊໍ້ງໃນເບື� ອງຕົັ� ນເພື� ອຮັັບມືກັບຄູ່ວາມໃຈັຮ້ັາຍ
ມີຫືຼືາຍຢູ່� າງທ່ີເຈົ� າສາມາດຝຶັກເຮັດລ່ວງໜ້່າໄດ້ຢູ່� າງຫ້ຼືາວຫັຼືນ - ສິ� ງເຫ້ື� ານ່� ແມ� ນເອ່� ນວ� າຍຸດທີ່ະສາດການແຊໍ້ກແຊໍ້ງໃນເບື� ອງຕົັ� ນ. 

•  ຮຽນຮູ້ສັນຍານເຕືອນຄວາມໃຈຮ້າຍຂອງເຈົ� າ ເຊ່ັນ: ການເວົ� າສຽງດັງ, ການກ� າກ� າປັ� ນ, ອັດຕາການເຕັ� ນຂອງຫົຼືວໃຈ ແລະ ການຫຼືາຍໃຈທ່ີ
ໄວຂ້� ນ, ເຫ່ືຼືອອອກ, ກ້າມເນື� ອເຄ່ັງ, ການຄິດລົບ, ການຂ່ົມຂູ່, ການທ� າລາຍສ່ິງຂອງ, ການໂຍນສ່ິງຂອງ, ການທຸບຕີ, ການເຕະ ແລະ ອ່ືນໆ. 
ເມ່ືອເຈົ� າຮູ້ຈັກສັນຍານເຕືອນຄວາມໃຈຮ້າຍຂອງເຈົ� າ ແລະ ເຂົ� າໃຈວ່າເຈົ� າຈະຕອບໂຕ້ແນວໃດ, ເຈົ� າກໍ່ ສາມາດກຽມພ້ອມໄດ້ດີຂ້� ນເມ່ືອພວກມັນ
ເກີດຂ້� ນ. 

•  ຊອກຫຼືາວິ ທີທາງເພ່ືອຫ້ຼືາມບໍ່ ໃຫ້ຼືຕົນເອງຕົກຢູູ່� ໃນສະຖືານະການທ່ີມີຄວາມສ່ຽງ. ຕົວຢູ່� າງ: ຫ້ຼືາມບໍ່ ໃຫ້ຼືຕົນເອງໂຍນສ່ິງຂອງ ໂດຍການເອົາ
ສ່ິງຂອງອອກຈາກສະພາບແວດລ້ອມທ່ີເຈົ� າມີແນວໂນ້ມຈະໂຍນຫືຼືາຍທ່ີສຸດ. ສ້າງແຜູ້ນການຕ່າງໆເພ່ືອຫີືຼືກລ່ຽງສະຖືານະການທ່ີໃຊ້ອາລົມ. 

•  ຢູ່� າໃຊ້ຢູ່າ ຫືືຼື ເຫົືຼື� າ ໂດຍສະເພາະຖ້ືາເຈົ� າຮູ້ວ່າພວກມັນຈະເຮັດໃຫ້ຼືເຈົ� າຮູ້ສ້ກໂມໂຫຼືໄດ້ງ່າຍ. 

•  ຄວບຄຸມສ່ິງກະຕຸ້ນຂອງເຈົ� າ ໂດຍການຮູ້ຈັກຂີດຈ� າກັດຂອງເຈົ� າ ແລະ ວາງແຜູ້ນຢູ່� າງເໝາະສົມ. ສ� າລັບບາງຄົນ ພາວະແຮງກະຕຸ້ນຫືຼືາຍເກີນໄປ
ເປັນແຮງກະຕຸ້ນສ� າລັບຄວາມໃຈຮ້າຍ, ໃນຂະນະທ່ີຄົນອ່ືນເລືອກທ່ີຈະຫຼືຍຸ້ງວຽກ ແລະ ບໍ່ ສົນໃຈເພ່ືອຫີືຼືກລ່ຽງຄວາມຮູ້ສ້ກໃຈຮ້າຍ. ຮູ້ຈັກສ່ິງທ່ີ
ຮ່າງກາຍຂອງເຈົ� າຕ້ອງການ ແລະ ຕັ� ງໃຈຕັດສິນໃຈເພ່ືອປ້ອງກັນແຮງກະຕຸ້ນໃນຊ່ວງທ� າອິດ. 

ເຈ້ັ� າຄິູ່ດວ� າຕົັນເອງມ່ເຫດຜົົນຫຍັງໃຫ້ໃຈັຮ້ັາຍ?
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ຍຸດທີ່ະສາດການຄູ່ວບຄຸູ່ມຕົັນເອງເພື� ອຮັັບມືກັບຄູ່ວາມໃຈັຮ້ັາຍ
ເມ່ືອເຈົ� າຄິດວ່າຕົນເອງເລ່ີມຮູ້ສ້ກໃຈຮ້າຍ, ເຈົ� າຈະຕ້ອງການໃຊ້ຍຸດທະສາດໃນເວລາຕົວຈິ ງ, ເຊ່ິງຍັງເອີ� ນວ່າ ຍຸດທີ່ະສາດການຄູ່ວບຄຸູ່ມຕົັນເອງ.

•  ຮູ້ວ່າເຈົ� າມີພະລັງທ່ີຈະຄວບຄຸມອາລົມຂອງເຈົ� າ. ການຄວບຄຸມອາລົມເປັນທັກສະ - ຍ່ິງເຈົ� າຝຶັກຫືຼືາຍສ່າໃດ, ເຈົ� າກໍ່ ເຮັດໄດ້ດີຂ້� ນສ່ານັ� ນ.
•  ໃຫ້ຼືຈື ່ ໄວ້ວ່າສະຖືານະການຂ້� ນໆລົງໆເປັນສ່ວນປ້ກກະຕິໃນຊີວິ ດ.
•  ຫຼືາຍໃຈຊ້າໆ ແລະ ເລິກໆ.
•  ອະທິບາຍກ່ຽວກັບຕົວເຈົ� າເອງຢູ່� າງໃຈເຢັູ່ນ.
•  ຊອກຫຼືາວິ ທີການທ່ີເສີມສ້າງເພ່ືອຮັບມືກັບຄວາມໃຈຮ້າຍຢູູ່� ສະເໝີ. ຖ້ືາເຈົ� າພົບສ່ິງໃດໜ່້່ງທ່ີໃຊ້ໄດ້ຜົູ້ນ - ໃຫ້ຼືເຮັດມັນເປັນປະຈ� າ.  

ຢູ່� າຢູ້່ານທ່ີຈະລອງບາງຢູ່� າງທ່ີໃໝ່.
•  ຊົມເຊີຍຕົນເອງ ເມ່ືອເຈົ� າຄວບຄຸມຄວາມໃຈຮ້າຍຂອງເຈົ� າໄດ້. ມັນບໍ່ ງ່າຍ ແຕ່ດ້ວຍການຝຶັກເປັນປະຈ� າ, ເຈົ� າຈະສາມາດເຮັດມັນໄດ້ດີຂ້� ນ.
•  ສະເຫີືຼືມສະຫືຼືອງເມ່ືອເຈົ� າຄ່ອຍໆຈັດການຄວາມໃຈຮ້າຍຂອງເຈົ� າໄດ້ສ� າເລັດ. ໃຫ້ຼືຄວາມສົນໃຈກັບສ່ິງທ່ີໃຊ້ໄດ້ຜົູ້ນ ແລະ ໃຊ້ມັນໃນອະນາຄົດ.

ຍຸດທີ່ະສາດຖອຍອອກມາ, ໃຈັເຢ່ັ ນ, ລອງໃໝ� ເພື� ອຈັັດການກັບຄູ່ວາມໃຈັຮ້ັາຍ.

ຫັືຼືງຈາກອາການບາດເຈັບທ່ີບອບຊໍ້ າໃນສະໝອງ, ຄວາມໃຈຮ້າຍສາມາດເກີດຂ້� ນເລື� ອຍໆ ແລະ ຢູ່� າງກະທັນຫັຼືນ. ໜ່້່ງຍຸດທະສາດເພ່ືອຈັດການກັບມັນຄື
ການໃຫ້ຼືຄົນທ່ີໃຈຮ້າຍຖອຍອອກມາ, ໃຈັເຢ່ັ ນ ແລະ ລອງໃໝ� . ຍຸດທະສາດນີ� ສາມາດເອີ� ນວ່າ ພັກຜົ� ອນ, ຜົ� ອນຄູ່າຍ ແລະ ກັບຄືູ່ນມາ - ຫືືຼື ຄ� າສັບຫຼືຍັງ
ກໍ່ ຕາມທ່ີເຈົ� າສະບາຍໃຈໃນການໃຊ້ຫືຼືາຍທ່ີສຸດ. 

•  ຖອຍອອກມາ - ເມ່ືອສັນຍານເຕືອນປາກົດຂ້� ນ, ເຈົ� າຄວນອອກຈາກສະຖືານະການດ່ັງກ່າວ ແລະ ໄປບ່ອນທ່ີປອດໄພ. ຄົນອ່ືນອາດຈ� າເປັນ
ຕ້ອງບອກໄບ້ໃຫ້ຼືເຈົ� າອອກໄປ. ຖ້ືາເຈົ� າບໍ່ ສາມາດອອກໄປ, ຄົນອ່ືນທ່ີຢູູ່� ຄວນອອກໄປແທນ ຖ້ືາເປັນໄປໄດ້. ຝຶັກຖືອຍອອກເມ່ືອເຈົ� າບໍ່ ໃຈຮ້າຍ 
ເພ່ືອຊ່ວຍໃຫ້ຼືມັນດ� າເນີນໄປໄດ້ດີຂ້� ນ ເມ່ືອຈ� າເປັນແທ້ໆ. 

•  ໃຈັເຢ່ັ ນ - ເມ່ືອເຈົ� າຖືອຍອອກໄປບ່ອນທ່ີປອດໄພ, ເຈົ� າຄວນພະຍາຍາມ
ເຮັດໃຫ້ຼືຕົນເອງໃຈເຢັູ່ນ. ສາມາດໃຊ້ຫືຼືາຍເຕັກນິກເພ່ືອເຮັດໃຫ້ຼືໃຈເຢັູ່ນ, 
ລວມເຖິືງການສູບຫຼືາຍໃຈເຂົ� າເລິກໆ, ການຟັື້ງດົນຕີເບົາໆ, ການນ່ັງ
ສະມາທິ, ການອະທິຖືານ, ການຫັືຼືບຕາ, ການອອກໄປຍ່າງ ຫືືຼື ການມີ
ສ່ວນຮ່ວມໃນກິດຈະກ� າທາງຮ່າງກາຍທ່ີຄວບຄຸມ. 

•  ກຽມກັບຄືູ່ນມາ - ຫັືຼືງຈາກທ່ີໃຈເຢັູ່ນແລ້ວ, ເຈົ� າອາດຈ� າເປັນຕ້ອງຄິດ
ທົບທວນກ່ຽວກັບສະຖືານະການ ແລະ ກຽມກັບຄືນມາ. ຖ້ືາສາມາດ
ເຮັດໄດ້, ເຈົ� າອາດຕ້ອງການຕັ� ງຄ� າຖືາມເຫ່ົືຼືານີ� ກັບຕົນເອງ: 

•  ຂ້ອຍຈ� າເປັນຕ້ອງຂໍໃຫ້ຼືຄົນໃດໜ່້່ງບໍ?
•  ຂ້ອຍຈ� າເປັນຕ້ອງອະທິບາຍບໍວ່າເປັນຫຼືຍັງຂ້ອຍຈ້ ່ ງອອກໄປ?
•  ຂ້ອຍຈ� າເປັນຕ້ອງບອກຄົນໃດໜ່້່ງກ່ຽວກັບຄວາມຮູ້ສ້ກຂອງຂ້ອຍບໍ?
•  ຂ້ອຍສາມາດເຮັດຫຼືຍັງໄດ້ເພ່ືອຫີືຼືກລ່ຽງເຫຼືດການນີ� ໃນອະນາຄົດ?  

•  ລອງໃໝ� ອ່ກຄັູ່� ງ - ເມ່ືອເຈົ� າກັບຄືນມາຈາກການຖືອຍຫັືຼືງ ແລະ ໃຈເຢັູ່ນ, ເຈົ� າອາດຈ� າເປັນຕ້ອງຂໍໂທດ, 
ອະທິບາຍເຫຼືດການທ່ີເຈົ� າຖືອຍອອກມາ ແລະ ຄວາມຮູ້, ຈາກນັ� ນໃຫ້ຼືສືບຕໍ່ ສ່ິງທ່ີເຈົ� າກ� າລັງເຮັດ. ຫັືຼືງຈາກທ່ີ
ເຈົ� າໄດ້ຮຽນຮູ້ທ່ີຈະຖືອຍອອກມາ, ໃຈເຢັູ່ນ ແລະ ລອງໃໝ່ອີກຄັ� ງຢູ່� າງສ� າເລັດ, ເຈົ� າສາມາດພະຍາຍາມໃຈເຢັູ່ນໃນສະຖືານະການດ່ັງກ່າວໂດຍບໍ່
ອອກໄປ.
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ແມ� ນຫຍັງຄືູ່ຍຸດທີ່ະສາດການຈັັດການກັບຄູ່ວາມໃຈັຮ້ັາຍທ່ີ່� ເຈ້ັ� າກຳ າລັງຈັະລອງໃຊ້ໍ້? ຍຸດທີ່ະສາດໃດໃຊ້ໍ້ໄດ້ຜົົນສຳ າລັບເຈ້ັ� າໃນ
ອະດ່ດ?

ຄູ່ວາມໃຈັຮ້ັາຍແມ� ນບັນຫາທ່ີ່� ມັກເກ່ດຂ້� ນຫັືງຈັາກອາການບາດເຈັັບໃນສະໝອງ. ມັນມີຫືຼືາຍສາເຫຼືດ ແລະ ມີຫືາຍວິ ທ່ີ່ແກ້ໄຂບັນຫາໃຫ້ຼືລອງ. ມັນເປັນ
ໄປໄດ້ທ່ີຈະເຂົ� າໃຈ ແລະ ຈັດການກັບບັນຫຼືາ ໂດຍພະຍາຍາມຟ້ື້� ນຕົວຈົນສາມາດຄວບຄຸມຕົນເອງໄດ້.

ການພັດທີ່ະນາແຜົນການຈັັດການຄູ່ວາມໃຈັຮ້ັາຍ
ຫັືຼືງຈາກທ່ີເຈົ� າພົບຍຸດທະສາດການຈັດການກັບຄວາມໃຈຮ້າຍທ່ີໃຊ້ໄດ້ຜົູ້ນສ� າລັບເຈົ� າ, ໃຫ້ຼືລອງເອົາສໍມາຂຽນແຜູ້ນຈັດການຄວາມໃຈຮ້າຍ. ແຜູ້ນຈັດການ
ຄວາມໃຈຮ້າຍທ່ີດີແມ່ນຕົວເຊ່ືອມໃນຊະບວນການຮຽນຮູ້ຂອງເຈົ� າ - ມັນເປັນວາງແຜູ້ນທ່ີຈະຊ່ວຍນ� າທາງໃຫ້ຼືເຈົ� າຜູ່້ານພົ� ນສະຖືານະການທ່ີເຈົ� າຮູ້ວ່າຈະ
ເກີດຂ້� ນ. ມັນເປັນຊຸດເຄ່ືອງທ່ີເຮັດໃຫ້ຼືເຈົ� າມີອ� ານາດ ແລະ ນ� າພາເຈົ� າໃຫ້ຼືຜູ່້ານພົ� ນສະຖືານະການທ່ີຍາກລ� າບາກ. ແຜູ້ນການຈັດການຄວາມໃຈຮ້າຍຂອງເຈົ� າ
ສາມາດປ� ຽນແປງ ແລະ ປັບໃຊ້ ເມ່ືອເຈົ� າຮູ້ຫືຼືາຍຂ້� ນກ່ຽວກັບສ່ິງທ່ີໃຊ້ໄດ້ຜົູ້ນ ຫືືຼື ໃຊ້ບໍ່ ໄດ້ຜົູ້ນສ� າລັບເຈົ� າ.

•  ແຜົນການຈັັດການຄູ່ວາມໃຈັຮ້ັາຍທ່ີ່� ດ່ຮຽກຮ້ອງໃຫ້ຼືເຈົ� າຄິດກ່ຽວກັບແຮງກະຕຸ້ນຄວາມໃຈຮ້າຍຂອງເຈົ� າ, ເຈົ� າໃຈຮ້າຍຫືຼືາຍສ່າໃດໃນ
ສະຖືານະການຕ່າງໆ (ມັນໜ້່ອຍ ຫືືຼື ຫືຼືາຍ) ແລະ ເຄ່ືອງມືທ່ີເປັນປະໂຫຼືຍດເພ່ືອຊ່ວຍໃຫ້ຼືເຈົ� າໃຈເຢັູ່ນ ແລະ ສາມາດຄວບຄຸມໄດ້. 

•  ມັນເປຶ້ັ ນສິ� ງສຳ າຄັູ່ນທ່ີ່� ຈັະປຶ້ະມ່ນຄູ່ວາມສຳ າເລັດຂອງແຜົນການຫັືງຈັາກສະຖານະການໃດໜ້້� ງ. ມັນໃຊ້ໄດ້ຜົູ້ນສ� າລັບເຈົ� າບໍ? ເຈົ� າສາມາດ
ປ� ຽນແປງຫຼືຍັງໄດ້ໃນຄັ� ງຖັືດໄປ ເພ່ືອເຮັດໃຫ້ຼືຈັດການກັບການຕອບໂຕ້ຂອງເຈົ� າໄດ້ດີຂ້� ນ? 

•  ຢ່່າຢ້່ານທ່ີ່� ຈັະປຶ້ັ ບປ່ຶ້ຽນ, ສ້າງສັນ ແລະ ສ້າງແຜົນທ່ີ່� ໃຊ້ໍ້ໄດ້ຜົົນສຳ າລັບເຈ້ັ� າ. ໃຫ້ຼືຄິດສ້າງສັນ ແລະ ປັບປ� ຽນໄດ້ຕາມທ່ີເຈົ� າຕ້ອງການ. ຊອກຫຼືາ
ຍຸດທະສາດທ່ີຄ່ອຍໆບັນເທົາຄວາມໃຈຮ້າຍຂອງເຈົ� າ ແລະ ຊ່ວຍໃຫ້ຼືເຈົ� າຈັດການກັບການຕອບໂຕ້ຂອງເຈົ� າໄດ້ດີຂ້� ນ. ທຸກຄົນຈະຕອບໂຕ້
ແຕກຕ່າງກັນ ສະນັ� ນໃຫ້ຼືເລືອກຍຸດທະສາດທ່ີໃຊ້ໄດ້ຜົູ້ນສ� າລັບເຈົ� າ.

•  ຖ້າເຈ້ັ� າພົບວ� າຕົັນເອງຢ່່່ໃນສະຖານະການທ່ີ່� ຈັັດການຄູ່ວາມໃຈັຮ້ັາຍບ່ໄດ້ດ່ຢ່່່ເລື� ອຍໆ ມັນເປັນຄວາມຄິດດີທ່ີຈະຂໍການຊີ� ນ� າຈາກວິ ຊາການ ແລະ 
ໃຊ້ເວລາຫືຼືາຍຂ້� ນໃນການຝຶັກແຜູ້ນການຈັດການຄວາມໃຈຮ້າຍຂອງເຈົ� າ.

ໃຊ້ແມ່ແບບໃນໜ້່າຖັືດໄປເພ່ືອສ້າງແຜູ້ນການຈັດການຄວາມໃຈຮ້າຍສ� າລັບເຈົ� າ.
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1) ສະຖານະການທ່ີ່� ຂ້ອຍມ່ແນວໂນ້ມຈັະໃຈັຮ້ັາຍ (ອະທິບາຍສັ� ນໆ)

2) ຖ້າຂ້ອຍຮ້່ັວ� າຂ້ອຍເລ່� ມໃຈັຮ້ັາຍ, ແມ� ນຫຍັງຄືູ່ສິ� ງທ່ີ່� ຂ້ອຍສາມາດເຮັັດເພື� ອຮັັບມືກັບມັນ? ແມ� ນຫຍັງຄືູ່ສິ� ງທ່ີ່� ຂ້ອຍບ່ຄູ່ວນເຮັັດ? 

3) ລະດັບຄູ່ວາມຮຸັນແຮັງຂອງຄູ່ວາມໃຈັຮ້ັາຍຂອງຂ້ອຍ (ເລືອກໜ່້່ງຂ້)

1
ບໍ່ ໃຈຮ້າຍ

ແຜົນການຈັັດການກັບຄູ່ວາມໃຈັຮ້ັາຍຂອງຂ້ອຍ

4) ຜົົນຮັັບ - ແມ� ນຫຍັງໃຊ້ໍ້ໄດ້ຜົົນ? ແມ� ນຫຍັງໃຊ້ໍ້ບ່ໄດ້ຜົົນ? ຂ້ອຍຈັະເຮັັດແນວໃດເພື� ອໃຫ້ແຕັກຕັ� າງໃນຄັູ່� ງຖັດໄປຶ້? 

5) ຫັືງຈັາກທ່ີ່� ຂ້ອຍໃຈັເຢ່ັ ນລົງ, ຂ້ອຍສາມາດລົມກັບຄົູ່ນດັ� ງຕ່ັໄປຶ້ນ່� ເພື� ອປຶ້ະມວນຄູ່ວາມໃຈັຮ້ັາຍຂອງຂ້ອຍ. 
ຂຽນລາຍຊືໍ້�  1-3 ຄົູ່ນທ່ີ່� ເຈ້ັ� າໄວ້ໃຈັ ແລະ ເຊືໍ້� ອໝັ� ນ.

2
ໃຈຮ້າຍໜ້່ອຍໜ່້່ງ

3
ໃຈຮ້າຍປານກາງ

4
ໃຈຮ້າຍແທ້ໆ

5
ໃຈຮ້າຍທ່ີສຸດ



ການເປັນຄົນຫຸຼືນຫັຼືນໝາຍຄວາມວ່າເຈົ� າເຮັດດ້ວຍຄວາມຟ້ື້າວຟ່ັື້ງ, ໄວ ຫືືຼື ໃຈຮ້ອນ. ການຕັດສິນໃຈທ່ີຫຸຼືນຫັຼືນເປັນການຕັດສິນໃຈທ່ີເກີດຂ້� ນໄວ
ຫືຼືາຍ ໂດຍມີເວລາເລັກນ້ອຍໃຫ້ຼືພິຈາລະນາຜົູ້ນຕາມມາທ່ີອາດເກີດຂ້� ນຈາກການຕັດສິນໃຈນັ� ນ. ໂດຍທົີ່� ວໄປຶ້ແລ້ວ, ການຕັັດສິນໃຈັທ່ີ່� ຫຸນຫັນແມ� ນ
ການຕັັດສິນໃຈັໃດໜ້້� ງທ່ີ່� ເກ່ດຂ້� ນ “ໃນຊໍ້� ວງເດືອດ” ໂດຍບ່ໄດ້ຢຸ່ດ ແລະ ຄິູ່ດກ� ຽວກັບຜົົນຕັາມມາທ່ີ່� ອາດເກ່ດຂ້� ນ.

ຫັືງຈັາກອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງ, ເຈ້ັ� າອາດຕ່ັສ້່ກັບອາລົມຫຸນຫັນ. TBI ສາມາດເຮັດໃຫ້ຼືເຈົ� າຕໍ່ ຕ້ານຄວາມຄິດທ່ີຫຸຼືນຫັຼືນ ແລະ 
ແຮງກະຕຸ້ນໄດ້ຍາກຂ້� ນ ໂດຍສະເພາະຖ້ືາມີອາການບາດເຈັບໃນສະໝອງສ່ວນຕ່າງໆຂອງເຈົ� າ (ຫັືຼືກໆແມ່ນສະໝອງສ່ວນໜ້່າ) ທ່ີຮັບຜິູ້ດຊອບໃນ
ການຄວບຄຸມກະແສປະສາດ. ຫືຼືາຍຄັ� ງ, ການບາດເຈັບໃນສະໝອງສາມາດປ� ຽນບຸກຄະລິກຂອງເຈົ� າ - ໂດຍທ່ົວໄປແລ້ວ ເຈົ� າອາດເປັນຄົນລະມັດລະວັງ
ກ່ອນໜ້່າອາການບາດເຈັບຂອງເຈົ� າ ແຕ່ສັງເກດວ່າຕົນເອງມີອາລົມຫຸຼືນຫັຼືນ.

ໜ້້າທ່ີ່� ດ້ານບໍລິຫານເປຶ້ັ ນຊຸໍ້ດທັີ່ກສະຄູ່ວາມຄິູ່ດທ່ີ່� ຊໍ້� ວຍເຮັັດສິ� ງຕັ� າງໆໄດ້ສຳ າເລັດ. ທັກສະເຫ່ົືຼືານີ� ແມ່ນຄວບຄຸມໂດຍສະໝອງສ່ວນໜ້່າຂອງເຈົ� າ  
(ເບ່ິງກາຍະພາກສາດຂອງສະໝອງ, ໜ້່າທີ 2)

ການມ່ TBI ບ່ໄດ້ໝາຍຄູ່ວາມວ� າເຈ້ັ� າບ່ສາມາດຕັັດສິນໃຈັໂດຍຜົ� ານການໄຕັ� ຕັອງເປຶ້ັ ນຢ່່າງດ່ ແລະ ມ່ຄູ່ວາມຮັັບຜິົດຊໍ້ອບ. ສະໝອງທ່ີບາດເຈັບແມ່ນ
ສາມາດຝຶັກຄືນໃໝ່ໄດ້ ແລະ ດ້ວຍການຝຶັກຝ້ັນ ເຈົ� າຈະສາມາດຄວບຄຸມກະແສປະສາດຂອງເຈົ� າໄດ້ດີຂ້� ນ. ຍ່ິງເຈົ� າຮຽນຮູ້ທ່ີຈະຄວບຄຸມກະແສປະສາດ
ຂອງເຈົ� າໄດ້ດີສ່າໃດ, ເຈົ� າກໍ່ ຍ່ິງມີແນວໂນ້ມທ່ີຈະຫີືຼືກລ່ຽງຜົູ້ນສ່ວນຕົວ ແລະ ທາງກົດໝາຍທ່ີເຈົ� າບໍ່ ຕ້ອງການໃນອະນາຄົດ.

ຄູ່ວາມຫຸນຫັນມ່ລັກສະນະແນວໃດ? 
•  ການຕັດສິນໃຈທ່ີບົກຜູ່້ອງ ຫືືຼື ບໍ່ ດີພໍ - ຟ້ື້າວຕັດສິນໃຈໂດຍບໍ່ ໄດ້ຄິດ.
•  ການຕອບໂຕ້ໂດຍບໍ່ ໄດ້ຄິດ - ຟ້ື້າວສະຫືຼື� ບ, ເວົ� າສ່ິງຕ່າງໆ ຫືືຼື ເຮັດສ່ິງຕ່າງໆໂດຍບໍ່ ໄດ້ຄິດຢູ່� າງລະອຽດ.
•  ການໄປເຮັດໜ້່າວຽກອ່ືນກ່ອນທ່ີຈະສ� າເລັດສ່ິງທ່ີໄດ້ເລ່ີມເຮັດແລ້ວ.
•  ການຟ້ື້າວເຮັດກິດຈະກ� າໂດຍບໍ່ ໄດ້ວາງແຜູ້ນກ່ອນ ແລະ ການເຮັດຜິູ້ດພາດຫືຼືາຍ.
•  ການເວົ� າແຊກບົດສົນທະນາ ແລະ ການເວົ� າຂັດຄົນອ່ືນ.
•  ການສະແດງຄວາມຄິດເຫັຼືນທ່ີສ້າງຄວາມເຈັບປວດ.
•  ການມີບັນຫຼືາໃນການປ� ຽນຜູ້ຽນ ຫືືຼື ການລໍຖ້ືາເປັນແຖືວ.
•  ການຢູ່າກໄດ້ຄວາມເພ່ິງພໍໃຈໃນທັນທີ - ຕ້ອງການສ່ິງຕ່າງໆໃນຕອນນີ� , ບໍ່ ສາມາດລໍຖ້ືາໄດ້.
•  ການຊື� ສ່ິງຂອງຢູ່� າງຫຸຼືນຫັຼືນ, ເຖິືງແມ່ນວ່າບໍ່ ສາມາດຊື� ໄດ້.
•  ການເບ່ິງຂ້າມກົດລະບຽບຄວາມປອດໄພ ເຊ່ັນ: ການບໍ່ ເບ່ິງລົດທ່ີຢູູ່� ທັງສອງຂ້າງກ່ອນຂ້າມຖືະໜົ່ນ.
•  ການຝຶັກພ້ດຕິກ� າທ່ີຫືຼືາຍອົງປະກອບທ່ີສາມາດເຮັດໃຫ້ຼືສຸຂະພາບຮ່າງກາຍຂອງເຈົ� າ ຫືືຼື ສະຫຼືວັດດີພາບທາງອາລົມຕົກຢູູ່� ໃນຄວາມສ່ຽງ.

ເຈ້ັ� າພົບວ� າຕົັນເອງມ່ອາລົມຫຸນຫັນໃນລັກສະນະໃດ?

ຄູ່ວາມຫຸນຫັນ
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ຢຸ່ດ, ຄິູ່ດ, ດຳ າເນ່ນ - ຍຸດທະສາດເພ່ືອແກ້ໄຂອາລົມຫຸຼືນຫັຼືນ

ສ່ິງທ່ີໃຫຼືຍ່ທ່ີສຸດທ່ີເຈົ� າຈ� າເປັນຕ້ອງເຮັດກັບອາລົມຫຸຼືນຫັຼືນຄືການເຮັດໃຫ້ຼືຂະບວນການຕັດສິນໃຈຊ້າລົງ. 

•  ຢຸ່ດກ່ອນທ່ີຈະເຮັດ ຫືືຼື ເວົ� າບາງຢູ່� າງ.

•  ຄິູ່ດຫຼືາຜົູ້ນຂອງສ່ິງທ່ີເຈົ� າກ� າລັງຈະເຮັດ. 

•  ດຳ າເນ່ນການກະທ� າ ຫືືຼື ພ້ດຕິກ� າທ່ີເປັນຕົວເລືອກທ່ີດີກວ່າ.

ຖ້ືາເວລາເອື� ອອ� ານວຍ, ໃຫ້ຼືສ້າງລາຍການທ່ີສະແດງຂ້ໄດ້ ແລະ ຂ້ເສຍຈາກການຕັດສິນໃຈຂອງເຈົ� າ ແລະ ຄຸ່ນຄິດວ່າພວກມັນຈະສ່ົງຜົູ້ນກະທົບຕໍ່
ການຕັດສິນໃຈຂອງເຈົ� າແນວໃດ. ຫີືຼືກລ່ຽງການໃຊ້ຢູ່າ ແລະ ເຫົືຼື� າ ເພາະພວກມັນສາມາດກໍ່ ໃຫ້ຼືເກີດອາລົມຫຸຼືນຫັຼືນ.
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ຄິູ່ດຫາສະຖານະການໃນອະດ່ດທ່ີ່� ເຈ້ັ� າມ່ອາລົມຫຸນຫັນ. ຍຸດທີ່ະສາດ ຢຸ່ດ, ຄິູ່ດ, ດຳ າເນ່ນ ຈັະຊໍ້� ວຍເຈ້ັ� າໄດ້ແນວໃດ?  
ເຈ້ັ� າຈັະໃຊ້ໍ້ມັນໃນອະນາຄົູ່ດບໍ?



ຜົົນຕັາມມາ
ການຕອບໂຕ້ດ້ວຍຄວາມໃຈຮ້າຍ ຫືືຼື ອາລົມຫຸຼືນຫັຼືນມັກສ່ົງຜົູ້ນໃຫ້ຼືເກີດຜົູ້ນຕາມມາທ່ີບໍ່ ດີ. ຜົູ້ນຕາມມາເຫ່ົືຼືານັ� ນສາມາດເປັນຜົູ້ນຕາມມາທ່ີເລັກນ້ອຍ 
(ເຊ່ັນ: ການຖືືກຕ� ານິ) ຫືືຼື ສາມາດເປັນຜົູ້ນຕາມມາທ່ີຮ້າຍແຮງຫືຼືາຍຍ່ິງຂ້� ນ (ເຊ່ັນ: ການຖືືກຈັບກຸມ). 

ເມ່ືອເຈົ� າຕອບໂຕ້ດ້ວຍຄວາມໃຈຮ້າຍ ຫືືຼື ອາລົມຫຸຼືນຫັຼືນ, ເຈົ� າອາດສາມາດສ່ົງຜົູ້ນກະທົບ ຫືືຼື ທ� າຮ້າຍຄົນທ່ີເຈົ� າຫ່ຼືວງໃຍ. ຕົວຢູ່� າງ: ຖ້າເຈ້ັ� າເຮັັດຢ່່າງຫຸນຫັນ 
ແລະ ຊົໍ້ກໜ້້າໝ່� , ເຈ້ັ� າສາມາດ....

•  ທ� າຮ້າຍຮ່າງກາຍຂອງໝູ່, ທ� າຮ້າຍຄວາມຮູ້ສ້ກຂອງໝູ່ເຈົ� າ ຫືືຼື ເຮັດໃຫ້ຼືພວກເຂົາຢູ້່ານເຈົ� າ.
•  ຖືືກຈັບກຸມ ແລະ ຂ້� ນສານ.
•  ຖືືກຕັດສິນວ່າຜິູ້ດ ແລະ ຈ່າຍຄ່າປັບໄໝ ຫືືຼື ຕິດຄຸກ ຫືືຼື ເຂົ� າບ່ອນຄຸກຄັງ.
•  ຮັບຄ� າສ່ັງເພ່ືອຄວບຄຸມ.
•  ສູນເສຍໝູ່. 

ນ່� ແມ� ນຕົັວຢ່່າງສຸດຂ່ດ, ແຕັ� ມັນສຳ າຄັູ່ນທ່ີ່� ຮັັບຊໍ້າບວ� າການກະທີ່ຳ າທັີ່ງໝົດມ່ຜົົນຕັາມມາ (ດ່ ຫືື ບ່ດ່). ໃນທ່ີສຸດແລ້ວ, ເມ່ືອເຈົ� າຕອບໂຕ້ດ້ວຍການລະເບີດ
ຄວາມໃຈຮ້າຍ, ມັນມີແນວໂນ້ມທ່ີການຕອບໂຕ້ ແລະ ການກະທ� າຂອງເຈົ� າຈະກາຍມາເປັນຈຸດສົນໃຈ, ບໍ່ ແມ່ນຕົ� ນຕໍຂອງບັນຫຼືາທ່ີເຮັດໃຫ້ຼືເຈົ� າໃຈຮ້າຍໃນ
ຕອນທ� າອິດ!
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ຄິູ່ດຫາຜົົນຕັາມມາບາງຢ່່າງທ່ີ່� ເຈ້ັ� າເຄູ່່ຍມ່ ຍ້ອນອາລົມຫຸນຫັນ. ພວກມັນດ່ ຫືື ບ່? ເຈ້ັ� າຈັະເຮັັດແນວໃດເພື� ອໃຫ້ແຕັກຕັ� າງໃນ
ອະນາຄົູ່ດ?



ພາວະລະບົບປຶ້ະສາດອ� ອນໄຫວງ� າຍ ແລະ ພາວະແຮັງກະຕຸ້ັນຫືາຍເກ່ນໄປຶ້ 
ຖ້າເຈ້ັ� າກຳ າລັງປຶ້ະສົບກັບພາວະປຶ້ະສາດສຳ າຜັົດເຮັັດວຽກຫືາຍເກ່ນໄປຶ້ຫັືງຈັາກອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງ - ເຈ້ັ� າບ່ໄດ້ໂດດດ� ຽວ. ພາວະທ່ີ
ອ່ອນໄຫຼືວຕໍ່ ແຮງກະຕຸ້ນຫືຼືາຍເປັນພິເສດມັກເກີດຂ້� ນຫັືຼືງຈາກ TBI ເພາະສະໝອງຂອງເຈົ� າກ� າລັງພະຍາຍາມຈັດລະບົບລະບຽບ ແລະ ປັບໃຫ້ຼືໂຕມັນເອງ
ສະຖືຽນ - ສະນັ� ນແຮງກະຕຸ້ນພຽງເລັກນ້ອຍກໍ່ ອາດຫືຼືາຍເກີນໄປ. ບາງຄັ� ງ, ມັນເປັນເພາະສະໝອງໄດ້ຮັບບາດເຈັບໃນສະໝອງສ່ວນທ່ີຮັບຜິູ້ດຊອບ
ສ� າລັບການປະມວນປະສາດສ� າຜັູ້ດ. ຄວາມຄຽດ, ອາການເຈັບ ແລະ ອາການອິດເມ່ືອຍທ່ີສາມາດເກີດຂ້� ນກັບ TBI ແມ່ນສາມາດເຮັດໃຫ້ຼືຄວາມຮູ້ສ້ກ
ຮຸນແຮງ - ສະນັ� ນເຈົ� າອາດສັງເກດເຫັຼືນວ່າສ່ິງຕ່າງໆທ່ີເຈົ� າສາມາດເຂົ� າໃຈກ່ອນໜ້່າອາການບາດເຈັບຂອງເຈົ� າສາມາດເຮັດໃຫ້ຼືເຈົ� າລ� າຄານໃນຕອນນີ�  ແລະ 
ກໍ່ ໃຫ້ຼືເກີດພາວະປະສາດສ� າຜັູ້ດເຮັດວຽກຫືຼືາຍເກີນໄປ. 

ແຮັງກະຕຸ້ັນທົີ່� ວໄປຶ້ຂອງພາວະປຶ້ະສາດສຳ າຜັົດເຮັັດວຽ 
ກຫືາຍເກ່ນໄປຶ້ລວມເຖິງ:    

•  ສຽງຢູູ່� ເບື� ອງຫັືຼືງ
•  ສຽງດັງເກີນໄປ
•  ແສງສະຫຼືວ່າງຈ້າ
•  ເສື� ອຜູ້້າທ່ີຄັນ ຫືືຼື ໃສ່ບໍ່ ສະບາຍ
•  ການຈັບຕ້ອງທ່ີບໍ່ ຄາດຄິດ
•  ຝູັງຊົນຂະໜ່າດໃຫຼືຍ່
•  ກ່ິນແຮງ ຫືືຼື ສະເພາະ

ສິ� ງສຳ າຄັູ່ນໃນການຈັັດການກັບພາວະປຶ້ະສາດສຳ າຜັົດເຮັັດວຽກຫືາຍເກ່ນໄປຶ້ ຄືການຮັບຮູ້ເວລາທ່ີເຈົ� າເລ່ີມບໍ່ ພໍໃຈ, ໂມໂຫຼື ຫືືຼື ໜັ່ກໜ່່ວງ. ໂດຍສ່ວນໃຫຼືຍ່
ແລ້ວ, ສັນຍານເຕືອນສ� າລັບພາວະປະສາດສ� າຜັູ້ດເຮັດວຽກຫືຼືາຍເກີນໄປແມ່ນຄືກັບຄວາມໃຈຮ້າຍ (ຊອກຫຼືາຂ້ມູນເພ່ີມເຕີມກ່ຽວກັບຄວາມໃຈຮ້າຍໃນ
ໜ້່າທີ 11):  

•  ການປ່ຶ້ຽນແປຶ້ງໃນການປຶ້າກເວ້� າ - ການເວົ� າສຽງດັງ, ການດ່າ, ການເອີ� ນຊ່ືເຍີ� ຍ, ການຂ່ົມຂູ່ ແລະ ການກ່າວຫຼືາ.  

•  ການປ່ຶ້ຽນແປຶ້ງໃນພ້ດຕິັກຳ າ - ການກ� າກ� າປັ� ນ, ການເຄ່ືອນເໜັ່ງຮ່າງກາຍຫືຼືາຍຂ້� ນ ຫືືຼື ການກະວົນກະວາຍ, ການສະແດງສີໜ້່າໃຈຮ້າຍ, ການຍັບ
ເຂົ� າໃກ້ວັດຖຸື ຫືືຼື ຄົນທ່ີເຮັດໃຫ້ຼືເຈົ� າບໍ່ ພໍໃຈ, ການທ� າລາຍສ່ິງຕ່າງໆ, ການໂຍນສ່ິງຂອງ, ການຂ່ົມຂູ່ຄົນອ່ືນ, ການທຸບຕີ, ການເຕະ, ການຍ່າງໄປມາ 
ແລະ ອ່ືນໆ.   

•  ສັນຍານທີ່າງກາຍະພາບ - ການຫຼືາຍໃຈໄວ ແລະ ຫົຼືວໃຈເຕັ� ນໄວ, ເຫ່ືຼືອອອກ, ກ້າມເນື� ອເຄ່ັງຕ້ງ, ໜ້່າແດງ ຫືືຼື ໃບໜ້່າຮູ້ສ້ກຮ້ອນ, ດວງຕານູນ
ອອກມາ, ຮູດັງພ່ອງຂ້� ນ, ອາການປຸ້ນທ້ອງ/ຈຸກສຽບໃນທ້ອງຂອງເຈົ� າ, ອາການເຈັບຫົຼືວ.  

•  ສັນຍານທີ່າງຈັິ ດ - ຄວາມຄິດລົບກ່ຽວກັບຄົນອ່ືນ, ຄວາມສັບສົນ, ຄວາມຮູ້ສ້ກບໍ່ ພໍໃຈ, ຄວາມຮູ້ສ້ກຢູ້່ານ ຫືືຼື ວິ ຕົກກັງວົນ, ຄວາມຮູ້ສ້ກອາຍ, 
ລະອາຍໃຈ ຫືືຼື ຮູ້ສ້ກຜິູ້ດ, ຄວາມຮູ້ສ້ກເຈັບປວດ, ຄວາມຮູ້ສ້ກເສົ� າ, ຄວາມຮູ້ສ້ກໜັ່ກໜ່່ວງ, ຄວາມຮູ້ສ້ກໃຈຮ້ອນ. 

ແມ� ນຫຍັງຄືູ່ສັນຍານເຕືັອນທ່ີ່� ເຈ້ັ� າມ່ແນວໂນ້ມຈັະຮ້່ັສ້ກຫືາຍທ່ີ່� ສຸດ ເມື� ອເຈ້ັ� າກຳ າລັງມ່ພາວະປຶ້ະສາດສຳ າຜັົດເຮັັດວຽກຫືາຍເກ່ນໄປຶ້? 
ເຈ້ັ� າສາມາດອ້ອມວົງມົນໃນລາຍການຂ້າງເທິີ່ງ ແລະ ເພ່� ມລາຍການອື� ນໆໃສ� ບ� ອນນ່� :
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ຍຸດທີ່ະສາດເພື� ອຈັັດການ ຫືື ປ້ຶ້ອງກັນພາວະປຶ້ະສາດສຳ າຜັົດເຮັັດວຽກຫືາຍເກ່ນໄປຶ້ລວມເຖິງ:  
•  ໄປຍ່າງ.
•  ຫຼືາເວລາອອກຫ່ຼືາງ (ອອກຈາກຄົນອ່ືນ) - ພັກຜູ່້ອນ, ຜູ່້ອນຄາຍ, ກັບຄືນມາ.
•  ເວົ� າກັບຄົນທ່ີເຈົ� າໄວ້ໃຈ.
•  ພະຍາຍາມຄາດເດົາການປ� ຽນແປງ (ຖ້ືາເຈົ� າສາມາດເຮັດໄດ້).  
•  ຕັ� ງສະມາທິ ແລະ/ຫືືຼື ຝຶັກຈົດຈໍ່  (ເບ່ິງໜ້່າທີ 35).
•  ວາງແຜູ້ນລ່ວງໜ້່າ - ຕົວຢູ່� າງ: ຮ້ານຂາຍເຄ່ືອງໃນຕອນເຊົ� າ ເມ່ືອມີໜ້່ອຍຄົນໃນຮ້ານຂາຍເຄ່ືອງ
•  ເອົາບາງຢູ່� າງເຂົ� າປາກຂອງເຈົ� າເພ່ືອຍໍ້ າ ຫືືຼື ດູດ - ສ່ິງທ່ີມີລົດຊາດແຮງ ເຊ່ັນ: ຜັູ້ກແພວ ຫືືຼື ຊິນນາມອນ ແມ່ນມີປະສິດທິພາບເປັນຢູ່� າງຍ່ິງ.
•  ເປີ ດດົນຕີເພ່ືອບັນເທົາ.
•  ພະຍາຍາມເຮັດຕາມກິດຈະກ� າປະຈ� າທ່ີກ� ານົດເປັນໂຄງສ້າງໄວ້ແລ້ວ
•  ຮູ້ຈັກຂີດຈ� າກັດຂອງເຈົ� າ - ແລະ ແຈ້ງໃຫ້ຼືຄອບຄົວ ແລະ ໝູ່ຮັບຊາບ  

ເມ່ືອເຈົ� າຕ້ອງການພັກຜູ່້ອນ.
•  ເອົາໃຈໃສ່ກັບໜ້່າວຽກໜ່້່ງຢູ່� າງສົມບູນ ແທນທ່ີຈະເຮັດຫືຼືາຍໜ້່າວຽກ

ພ້ອມກັນ.
•  ສວມໃສ່ແວ່ນຕາກັນແດດ ຖ້ືາແສງໄຟື້ສະຫຼືວ່າງເກີນໄປ.
•  ໃຊ້ຫູຼືຟັື້ງ ຖ້ືາຈ� າເປັນ ແລະ ຖ້ືາເຮັດໄດ້ຢູ່� າງປອດໄພ.  
•  ໃຊ້ເວລາເພ່ືອປະມວນກ່ອນທ່ີຈະຕັດສິນໃຈ.
•  ຫີືຼືກລ່ຽງສານນິໂກຕິນ, ສານກາເຟື້ອິນ ຫືືຼື ເຫົືຼື� າ ຍ້ອນພວກມັນສາມາດ

ເຮັດໃຫ້ຼືອາການຂອງເຈົ� າຮ້າຍແຮງຂ້� ນ.
•  ສ້າງລາຍການເພ່ືອຈັດລະບຽບເປ້� າໝາຍ, ໜ້່າວຽກ, ແນວຄິດ -  

ຂີດຂ້າລາຍການທ່ີເຈົ� າເຮັດສ� າເລັດແລ້ວ. 

ເຈ້ັ� າອາດຍັງພົບເຫັນວ� າຍຸດທີ່ະສາດເຫ້ື� ານ່� ເປຶ້ັ ນປຶ້ະໂຫຍດ: ຜູ້້າຫ່ົຼືມໜັ່ກ, ການສູບຫຼືາຍໃຈເຂົ� າເລິກໆ, ການນວດ, ການປ� ອຍໃຫ້ຼືນໍ້ າອຸ່ນໄຫືຼືຜູ່້ານມືຂອງ
ເຈົ� າ, ການຍໍ້ າໝາກຝັຣ່ັງ, ການກິນອາຫຼືານກອບໆ, ການເຮັດໜ້່າວຽກທ່ີໃຊ້ທັງຮ່າງກາຍ (ເຊ່ັນ: ການຊັກຜູ້້າ). 

ອະທິີ່ບາຍສະຖານະການທ່ີ່� ເຈ້ັ� າມ່ແນວໂນ້ມຈັະປຶ້ະສົບກັບພາວະປຶ້ະສາດສຳ າຜັົດເຮັັດວຽກຫືາຍເກ່ນໄປຶ້ຫືາຍທ່ີ່� ສຸດ.  
ແມ� ນຫຍັງຄືູ່ຍຸດທີ່ະສາດບາງຢ່່າງທ່ີ່� ເຈ້ັ� າສາມາດໃຊ້ໍ້ເພື� ອຊໍ້� ວຍ ແລະ ຫ້າມບ່ໃຫ້ຮ້່ັສ້ກໜັ້ກໜ້� ວງ?
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ສະມາທິີ່ ແລະ ຄູ່ວາມຈັຳ າ 
ເຈ້ັ� າອາດສັງເກດເຫັນວ� ານັບຕັັ� ງແຕັ� ທ່ີ່� ເຈ້ັ� າມ່ອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງ, ເຈ້ັ� າພົບກັບຄູ່ວາມຫຍຸ້ງຍາກໃນການເອ້າໃຈັໃສ�  ຫືື ຄູ່ວບຄຸູ່ມ
ສະມາທິີ່ຂອງເຈ້ັ� າ. ສ່ິງນີ� ມັກເກີດຂ້� ນກັບຄວາມຮູ້ສ້ກທ່ີວ່າເຈົ� າບໍ່ ສາມາດຈື ່  ຫືືຼື ສູນເສຍຄວາມຈ� າ. ພວກເຮົາມາເວົ� າກ່ຽວກັບທັງສອງຢູ່� າງກັນເທາະ - 
ສະມາທິ ແລະ ຄວາມຈ� າ. 

ສະມາທິີ່  
ບາງຄັ� ງຄົນຈະຄິດວ່າບັນຫຼືາຂອງພວກເຂົາໃນການຈື ່ ສ່ິງຕ່າງໆແມ່ນເປັນເພາະພວກເຂົາມີຄວາມຈ� າທ່ີບໍ່ ດີ - ແຕ່ບາງຄັ� ງ ພວກເຮົາບໍ່ ສາມາດຈື ່ ສ່ິງຕ່າງໆ 
ຍ້ອນສະມາທິຂອງພວກເຮົາ. ຖ້ືາພວກເຮົາບໍ່ ໄດ້ເອົາໃຈໃສ່, ສະໝອງຂອງພວກເຮົາຈະບໍ່ ສາມາດດູດຊ້ມຂ້ມູນທ່ີມັນຕ້ອງການເພ່ືອຈື ່ ສ່ິງຕ່າງໆໄດ້.  

ດ້ວຍເຫຼືດນັ� ນ - ພວກເຮົາຈະເວົ� າກ່ຽວກັບສະມາທິກ່ອນຄວາມຈ� າ. ສະມາທິີ່ມ່ບົດບາດຫືາຍໃນວິ ທ່ີ່ການຈັັດເກັບຂ້ມ່ນ.  

ສະມາທິີ່ແມ� ນຫຍັງ? ສະມາທິເຮັດໃຫ້ຼືພວກເຮົາສາມາດຢູູ່� ກັບປັດຈຸບັນ ແລະ ໃຫ້ຼືຄວາມສ� າຄັນກັບບາງຢູ່� າງ. ສ່ິງນີ� ສາມາດເກີດຂ້� ນໃນຂະນະທ່ີພວກເຮົາ, 
ປະກອບສ່ວນໃນການສົນທະນາ ຫືືຼື ເຮັດວຽກໃນໂຄງການ. ມີສະມາທິປະເພດທ່ີແຕກຕ່າງກັນ. 

•  ສະມາທິີ່ແບບຕ່ັເນື� ອງ: ການໃຫ້ຼືຄວາມສົນໃຈກັບສ່ິງໃດໜ່້່ງເປັນໄລຍະເວລາດົນໃນພື� ນທ່ີງຽບໆ  

•  ສະມາທິີ່ໃນການຄັູ່ດເລືອກແຮັງກະຕຸ້ັນ: ການໃຫ້ຼືຄວາມສົນໃຈກັບບາງສ່ິງ ແລະ ກ່ັນກອງສ່ິງລົບກວນພາຍນອກອອກ ເຊ່ັນ: ສຽງດັງ ແລະ ຄົນ  

•  ສະມາທິີ່ທີ່າງເລືອກ: ການປ� ຽນຄວາມສົນໃຈຂອງເຈົ� າລະຫຼືວ່າງສອງສ່ິງຂ້� ນໄປ  

•  ການແຍກສະມາທິີ່: ການໃຫ້ຼືຄວາມສົນໃຈກັບສອງຢູ່� າງສ່ິງຂ້� ນໄປໃນເວລາດຽວກັນ 

ມັນບໍ່ ດີທ່ີຈະແຍກສະມາທິຂອງເຈົ� າ ເພາະເຈົ� າມີແນວໂນ້ມຫືຼືາຍທ່ີຈະເຮັດຜິູ້ດ. ສະມາທິທ່ີດີທ່ີສຸດເກີດຂ້� ນ ເມ່ືອເຈົ� າໃຫ້ຼືຄວາມສົນໃຈກັບເທ່ືອລະຢູ່� າງໃນພື� ນ
ທ່ີງຽບໆ. 

ສະມາທິີ່ປຶ້ະເພດໃດງ� າຍກວ� າສຳ າລັບເຈ້ັ� າ? ສະມາທິີ່ຂ້ໃດຍາກກວ� າສຳ າລັບເຈ້ັ� າ?
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ການເສຍສະມາທິີ່  
ສະໝອງບໍ່ ໄດ້ຖືືກອອກແບບມາເພ່ືອໃຫ້ຼືຄວາມສົນໃຈກັບບາງສ່ິງຕະຫືຼືອດໄປ. ການເສຍສະມາທິສາມາດເກີດຂ້� ນກັບທຸກຄົນ. ເມ່ືອພວກມັນເກີດຂ້� ນ, 
ພວກເຮົາບໍ່ ສາມາດຕັ� ງໃຈ ແລະ ພົບວ່າຄວາມຄິດຂອງພວກເຮົາລ່ອງລາຍໄປຫຼືາຄວາມຄິດ, ຄົນ ແລະ/ຫືືຼື ໜ້່າວຽກອ່ືນໆ. ບາງຄັ� ງ, ພວກເຮົາຮັບຮູ້ວ່າສ່ິງ
ນີ� ກ� າລັງເກີດຂ້� ນ ແລະ ບາງຄັ� ງພວກເຮົາກໍ່ ບໍ່ ຮູ້ວ່າມັນກ� າລັງເກີດຂ້� ນ.  

ວິ ທີທ່ີດີທ່ີສຸດໃນການຈັດການກັບການເສຍສະມາທິຄືການຮັບຮູ້ສ່ິງທ່ີສ່ົງຜົູ້ນກະທົບຕໍ່ ສະມາທິຂອງເຈົ� າ. ນີ� ແມ່ນບາງສ່ິງທ່ີສາມາດກໍ່ ໃຫ້ຼືເກີດການເສຍ
ສະມາທິພາຍໃນ ແລະ ພາຍນອກ: 

ການເສຍສະມາທິີ່ພາຍໃນ ແລະ/ຫືື ສິ� ງລົບກວນ. ເວລາທ່ີເກີດບາງສ່ິງພາຍໃນພວກເຮົາ, ມັນເຮັດໃຫ້ຼືພວກເຮົາສູນເສຍຄວາມສົນໃຈ: 
•  ອາການອິດເມ່ືອຍ (ທາງຈິ ດ ແລະ ຮ່າງກາຍ)
•  ອາການເຈັບ
•  ພາວະວິ ຕົກກັງວົນ
•  ອາການຫິຼືວເຂົ� າ ຫືືຼື ຢູ່າກນໍ້ າ
•  ພາວະຊ້ມເສົ� າ
•  ຄວາມຄຽດ
•  ຄວາມອ່ອນໄຫຼືວຕໍ່ ແສງ ຫືືຼື ສຽງ
•  ຄວາມຄິດອ່ືນໆ 

ການເສຍສະມາທິີ່ພາຍນອກ ແລະ/ຫືື ສິ� ງລົບກວນ. ເວລາທ່ີເກີດບາງສ່ິງພາຍນອກພວກເຮົາ, ມັນເຮັດໃຫ້ຼືພວກເຮົາສູນເສຍຄວາມສົນໃຈ: 
•  ສຽງດັງ
•  ຄົນລົບກວນພວກເຮົາ 
•  ການເຮັດໂຄງການ ຫືືຼື ໜ້່າວຽກໃຫ້ຼືສ� າເລັດ 
•  ວັດຖຸືໃນພື� ນທ່ີທ່ີພວກເຮົາສາມາດເບ່ິງເຫັຼືນໄດ້ 

ໃຊ້ໍ້ເວລາຊົໍ້� ວໄລຍະໜ້້� ງ ແລະ ພິຈັາລະນາວ� າສິ� ງລົບກວນພາຍໃນ/ພາຍນອກໃດສົ� ງຜົົນກະທົີ່ບຕ່ັເຈ້ັ� າຫືາຍທ່ີ່� ສຸດ?
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ຍຸດທີ່ະສາດເພື� ອຈັັດການກັບການເສຍສະມາທິີ່ ແລະ ສິ� ງລົບກວນ 

ສິ� ງລົບກວນສະມາທິີ່ພາຍໃນ  

ໃນຫືຼືາຍຄັ� ງ, ສ່ິງລົບກວນສະມາທິພາຍໃນເກີດຂ້� ນ ເມ່ືອພວກເຮົາພະຍາຍາມໃຫ້ຼືຄວາມສົນໃຈກັບບາງສ່ິງ ແລະ ຄວາມຄິດອ່ືນປາກົດເຂົ� າມາໃນຫົຼືວຂອງ
ພວກເຮົາເພ່ືອລົບກວນພວກເຮົາຈາກໜ້່າວຽກທ່ີກ� າລັງເຮັດ.   

ຍຸດທີ່ະສາດເພື� ອຊໍ້� ວຍຈັັດການສິ� ງລົບກວນສະມາທິີ່ພາຍໃນ 
•  ເອົາໃຈໃສ່ກັບລາຍລະອຽດເລັກນ້ອຍຢູ່� າງມີສະຕິ, ວິ ເຄາະສ່ິງທ່ີເຈົ� າກ� າລັງເຮັດຢູ່� າງລະອຽດ.
•  ຕັ� ງໃຈເຮັດວຽກຊ້າກວ່າທ່ີເຈົ� າເຮັດໂດຍປ້ກກະຕິ, ໃຊ້ເວລາຂອງເຈົ� າ. 
•  ເມ່ືອອ່ານ, ປ� ອຍໃຫ້ຼືມີເວລາອ່ານພາກສ່ວນໃດໜ່້່ງຄືນ. 
•  ກວດເບ່ິງວຽກຂອງເຈົ� າເພ່ືອຊອກຫຼືາຂ້ຜິູ້ດພາດ. 
•  ເວົ� າກັບຕົນເອງ ແລະ ຍ່າງໄປມາເມ່ືອກ� າລັງເຮັດໜ້່າວຽກຕ່າງໆ. 
•  ເວົ� າຊໍ້ າຂັ� ນຕອນກິດຈະກ� າກັບຕົນເອງໃນຂະນະທ່ີເຈົ� າເຮັດພວກມັນໃຫ້ຼືສ� າເລັດ. 
•  ເວົ� າກັບຕົນເອງກ່ຽວກັບຄວາມຄືບໜ້່າຂອງເຈົ� າ. 
•  ກວດໃຫ້ຼືແນ່ໃຈວ່າເຈົ� າບໍ່ ໄດ້ຫິຼືວເຂົ� າ, ຢູ່າກນໍ້ າ ຫືືຼື ຕ້ອງໃຊ້ຫ້ຼືອງນໍ້ າ.
•  ກິນຢູ່າຕາມຄ� າສ່ັງແພດຂອງເຈົ� າໃຫ້ຼືໝົດ. ຕົວຢູ່� າງ: ຖ້ືາອາການເຈັບ ຫືືຼື ຄວາມບໍ່ ສະບາຍໃຈກ� າລັງ

ລົບກວນເຈົ� າ, ເຈົ� າໄດ້ກິນຢູ່າເພ່ືອຊ່ວຍບັນເທົາອາການນັ� ນບໍ?  
•  ພັກຜູ່້ອນພຽງພໍໃນຕອນກາງຄືນ. 
•  ຖ້ືາເຈົ� າອິດເມ່ືອຍ, ໃຫ້ຼືກະໂດດພໍປະມານ, ຍືດຮ່າງກາຍ ຫືືຼື ໄປຍ່າງໂດຍໃຊ້ແຮງຫືຼືາຍ. 
•  ພັກຜູ່້ອນເລື� ອຍໆ. 
•  ຖ້ືາເຈົ� າພົບວ່າຕົນເອງຖືືກລົບກວນຈາກໜ້່າວຽກອ່ືນໆທ່ີເຈົ� າຈ� າເປັນຕ້ອງເຮັດຢູູ່� ຊໍ້ າໆ, ໃຫ້ຼືຂຽນ

ໜ້່າວຽກທ່ີລົບກວນເຫ່ົືຼືານັ� ນລົງໃສ່ເຈ້ຍໃບໜ່້່ງ ພ້ອມກັບຄວາມຄິດວ່າເຈົ� າຈະເຮັດພວກມັນໃນ
ເວລາຕໍ່ ມາ. ມຸ່ງໝັ� ນເຮັດໜ້່າວຽກທ່ີເຈົ� າກ� າລັງເຮັດໃຫ້ຼືສ� າເລັດກ່ອນ (ຫືືຼື ກ� ານົດຕົວຈັບເວລາເພ່ືອຕັ� ງເວລາທ່ີຈະເຮັດມັນໃຫ້ຼືແລ້ວ).

ຍຸດທີ່ະສາດເພື� ອຊໍ້� ວຍຈັັດການສິ� ງລົບກວນສະມາທິີ່ພາຍນອກ 
•  ປ່ ດສຽງທ່ີບໍ່ ຈ� າເປັນ ເຊ່ັນ: ໂທລະພາບ ຫືືຼື ວິ ທະຍຸ. 
•  ໃຊ້ພັດລົມ ຫືືຼື ເຄ່ືອງສ້າງສຽງລົບກວນທ່ີມ່ວນຫູຼືເພ່ືອຫືຼື� ດສຽງຈາກຖືະໜົ່ນ ຫືືຼື ບົດສົນທະນາທ່ີຢູູ່� ໃກ້ຕົວ. 
•  ສວມໃສ່ຫູຼືຟັື້ງ ຖ້ືາມັນເຮັດໄດ້ຢູ່� າງປອດໄພ. 
•  ເອົາສ່ິງຂອງທ່ີລົບກວນສາຍຕາອອກ ເຊ່ັນ: ວາລະສານ ຫືືຼື ຮູບພາບທ່ີໜ້່າສົນໃຈ. 
•  ຊອກຫຼືາຫ້ຼືອງງຽບໆ ແລະ ປ່ ດປະຕູ. 
•  ຄິດກ່ຽວກັບການສ້າງ “ພື� ນທ່ີງຽບໆ” ໃນເຮືອນຂອງເຈົ� າ ຫືືຼື ແວດລ້ອມການເຮັດວຽກທ່ີເຈົ� າ

ສາມາດໃຊ້ຢູ່� າງເປັນປະຈ� າ.  
•  ພະຍາຍາມຢູູ່� ຄົນດຽວ ຫືືຼື ຂໍໃຫ້ຼືຄົນອ່ືນງຽບ.
•  ຂໍໃຫ້ຼືຄົນອ່ືນບໍ່ ລົບກວນ 
•  ໃຊ້ປ້ຶ້າຍຫ້າມລົບກວນ ເມ່ືອເຈົ� າຈ� າເປັນຕ້ອງພັກຜູ່້ອນໂດຍບໍ່ ຢູ່າກໃຫ້ຼືຜູູ້້ໃດລົບກວນ.  
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ຍຸດທີ່ະສາດສຳ າລັບການຕັັ� ງໃຈັຟັື້ງລະຫວ� າງການສົນທີ່ະນາ
 
ຫັືຼືງຈາກອາການບາດເຈັບທ່ີບອບຊໍ້ າໃນສະໝອງ, ເຈົ� າອາດສັງເກດເຫັຼືນວ່າມັນຍາກທ່ີຈະຕັ� ງໃຈຟັື້ງລະຫຼືວ່າງການສົນທະນາ, ໂດຍສະເພາະໃນສະພາບ
ແວດລ້ອມທ່ີເປັນສັງຄົມທ່ີມີທັງສ່ິງລົບກວນພາຍໃນ ແລະ ພາຍນອກ.  

ລອງໃຊ້ໍ້ສ່� ຍຸດທີ່ະສາດ “L.E.A.P.” ເຫ້ື� ານ່�  ເພ່ືອຊ່ວຍເຈົ� າໃນການໃຫ້ຼືຄວາມສົນໃຈ ແລະ ຕັ� ງໃຈຟັື້ງລະຫຼືວ່າງການສົນທະນາຄັ� ງຖັືດໄປຂອງເຈົ� າ.

L ຮັັບຟັື້ງຢ່່າງຫ້າວຫັນ ໝາຍຄວາມເຖິືງການຢູູ່� ກັບປັດຈຸບັນ ແລະ ຮັບຟັື້ງສ່ິງທ່ີຄົນອ່ືນກ� າລັງເວົ� າ (ໂດຍບໍ່ ລົບກວນ ຫືືຼື ເວົ� າແຊກ). ມັນ
ໝາຍຄວາມວ່າເຈົ� າກ� າລັງໃຊ້ພ້ດຕິກ� າທ່ີບໍ່ ແມ່ນຄ� າເວົ� າເພ່ືອສ່ືສານວ່າເຈົ� າກ� າລັງຟັື້ງຢູ່� າງຫ້ຼືາວຫັຼືນ, ເຊ່ັນ: ການຫັຼືນໜ້່າ (ຫືືຼື ໂນ້ມໂຕ) ໄປຫຼືາຄົນທ່ີກ� າລັງເວົ� າ, 
ການສະແດງທ່າທາງຂອງເຈົ� າໃນລັກສະນະທ່ີເປີ ດຮັບ, ການຜູ່້ອນຄາຍພາສາກາຍຂອງເຈົ� າ ແລະ ການຫືຼືຽວເບ່ິງຕາໃນລະດັບທ່ີເໝາະສົມຢູ່� າງຕໍ່ ເນ່ືອງ. 

E ກຳ າຈັັດສິ� ງລົບກວນ ໝາຍຄວາມເຖິືງການຫືຼື� ດສ່ິງຕ່າງໆ ເຊ່ັນ: ໂທລະພາບ, ໂທລະສັບ ແລະ ສັດລ້ຽງ/ເດັກ ເພ່ືອວ່າເຈົ� າຈະສາມາດໃຫ້ຼືຄວາມ
ສົນໃຈ 100% ໃນການສົນທະນາ. 

A ຕັັ� ງຄູ່ຳ າຖາມເພ່ືອຂໍຄວາມຊັດເຈນ. ຢູ່� າອາຍທ່ີຈະຂໍໃຫ້ຼືຜູູ້້ເວົ� າເວົ� າຊ້າລົງ, ເວົ� າຂ້ມູນຄືນໃໝ່ ຫືືຼື ອະທິບາຍບາງຢູ່� າງໃນລັກສະນະອ່ືນ. ສ່ິງນີ� ສະແດງໃຫ້ຼື
ເຫັຼືນວ່າເຈົ� າສົນໃຈໃນການຮັບຟັື້ງສ່ິງທ່ີພວກເຂົາກ� າລັງເວົ� າ! 

P ຮັຽງປຶ້ະໂຫຍກຄືູ່ນໃໝ�  ໂດຍເວົ� າຂ້ມູນຊໍ້ າເປັນຄ� າເວົ� າຂອງເຈົ� າເອງ. 
ສ່ິງນີ� ຈະຊ່ວຍໃຫ້ຼືເຈົ� າເຂົ� າໃຈ, ໃຫ້ຼືຄວາມສົນໃຈ ແລະ ແມ່ນແຕ່ຈື ່ ຂ້ມູນໃນພາຍຫັືຼືງ. 
ການຮຽງປະໂຫຼືຍກຄືນໃໝ່ຍັງຊ່ວຍໃຫ້ຼືແນ່ໃຈວ່າເຈົ� າໄດ້ຍິນທຸກສ່ິງຢູ່� າງຖືືກຕ້ອງ 
ແລະ ເຮັດໃຫ້ຼືຜູູ້້ເວົ� າມີໂອກາດແກ້ໄຂຄວາມເຂົ� າໃຈຜິູ້ດໃດໜ່້່ງ.

ນ່� ແມ� ນຕົັວຢ່່າງທ່ີ່� ວ� າການຮັຽງປຶ້ະໂຫຍກຄືູ່ນໃໝ�  ແລະ ການຕັັ� ງຄູ່ຳ າຖາມສາມາດ
ຊໍ້� ວຍໃຫ້ເຈ້ັ� າຕັັ� ງໃຈັລະຫວ� າງການສົນທີ່ະນາຂອງເຈ້ັ� າ:

ສົມມຸດວ� າເຈ້ັ� າຢ່່່ຫ້ອງການທີ່� ານໝໍຂອງເຈ້ັ� າ ແລະ ທີ່� ານໝໍເວ້� າວ� າ: 

“ຂ້ອຍເບ່ິງຕາຕະລາງຂອງເຈົ� າ ແລະ ຂ້ອຍກັງວົນເລັກນ້ອຍກ່ຽວກັບລະດັບຄໍເລັດສະເຕີຣໍຂອງເຈົ� າ. ຕົວເລກຂອງເຈົ� າແມ່ນຫືຼືາຍກວ່າ 230 ໃນລະດູ
ໃບໄມ້ລ່ົນທ່ີຜູ່້ານມາ ແລະ ຕອນນີ� ມັນແມ່ນ 205. ເປ້� າໝາຍທ່ີດີສ� າລັບເຈົ� າຄືການເຮັດໃຫ້ຼືລະດັບຄໍເລັດສະເຕີຣໍຂອງເຈົ� າຫືຼື� ດລົງມາເປັນ 200 ຫືືຼື ໜ້່ອຍ
ກວ່ານັ� ນ. ໃນບາງກໍລະນີ, ພວກເຮົາສາມາດສ່ັງຢູ່າເພ່ືອຫືຼື� ດລະດັບຄໍເລັດສະເຕີຣໍ ແຕ່ຂ້ອຍຄິດວ່າໃນກໍລະນີຂອງເຈົ� າ ເຈົ� າສາມາດຫືຼື� ດລະດັບມັນໄດ້ດ້ວຍ
ການກິນອາຫຼືານ ແລະ ການອອກກ� າລັງກາຍ. ພະຍາຍາມຈ� າກັດປະລິມານຊີ� ນ, ໄຂ່, ເນີຍ, ຊີສ ແລະ ກະແລັມທ່ີເຈົ� າກິນເຂົ� າໄປ. ອອກກ� າລັງກາຍສາມຄັ� ງຕໍ່
ອາທິດ. ພວກເຮົາຈະກວດທຸກໆຫົຼືກເດືອນ ແລະ ເບ່ິງວ່າເຈົ� າເປັນແນວໃດ”. 

ທີ່� ານໝໍຂອງເຈ້ັ� າຫາກ່ໃຫ້ຂ້ມ່ນຫືາຍຢ່່າງແກ� ເຈ້ັ� າ. ເພື� ອໃຫ້ແນ� ໃຈັວ� າເຈ້ັ� າເຂ້� າໃຈັທຸີ່ກສິ� ງ, ເຈ້ັ� າສາມາດຮັຽງປຶ້ະໂຫຍກຄືູ່ນໃໝ� ຈັາກສິ� ງທ່ີ່� ທີ່� ານໝໍໄດ້ເວ້� າ 
ແລະ ເວ້� າມັນໃຫ້ພວກເຂ້າຟັື້ງ: 

“ໂອເຄ, ຂ້ອຍຕ້ອງການແນ່ໃຈວ່າຂ້ອຍເຂົ� າໃຈເຈົ� າຖືືກຕ້ອງ. ລະດັບຄໍເລັດສະເຕີຣໍຂອງຂ້ອຍແມ່ນສູງໜ້່ອຍໜ່້່ງໃນຕອນນີ�  ແຕ່ຖ້ືາຂ້ອຍຫືຼື� ດຊີ� ນ,  
ໄຂ່, ເນີຍ ແລະ ອາການທ່ີມີໄຂມັນ ແລະ ອອກກ� າລັງກາຍສາມຄັ� ງຕໍ່ ອາທິດ, ຂ້ອຍສາມາດຫືຼື� ດລະດັບມັນລົງໄດ້ໂດຍບໍ່ ຕ້ອງກິນຢູ່າ. ນັ� ນຖືືກຕ້ອງບໍ?” 

ຖ້ືາຄົນບາງຄົນເວົ� າໄວເກີນໄປ, ຂໍໃຫ້ຼືພວກເຂົາເວົ� າຊໍ້ າ ຫືືຼື ເວົ� າຊ້າລົງ.  

24



ຄູ່ວາມຈັຳ າ    
ພວກເຮົາເວົ� າກ່ຽວກັບຄວາມຈ� າກັນເທາະ. ໃຫ້ຼືຈື ່ ວ່າ ຍຸດທີ່ະສາດການບໍລິຫານສະມາທິີ່ເປຶ້ັ ນສິ� ງທ່ີ່� ຈັຳ າເປຶ້ັ ນຫືາຍ! ເຈົ� າຈ� າເປັນຕ້ອງເອົາໃຈໃສ່ກັບຂ້ມູນຢູ່� າງ
ຫ້ຼືາວຫັຼືນເພ່ືອຍ້າຍມັນເຂົ� າສູ່ຄວາມຈ� າ. ຫັືຼືງຈາກທ່ີຍ້າຍມັນເຂົ� າສູ່ຄວາມຈ� າ, ມີຍຸດທະສາດທ່ີແຕກຕ່າງກັນເພ່ືອຊ່ວຍໃຫ້ຼືພວກເຮົາຈັດເກັບຂ້ມູນ ແລະ 
ຊ່ວຍໃຫ້ຼືພວກເຮົາຮຽກມັນກັບມາໃຊ້.   

ສະມາທິີ່ທ່ີ່� ດ່ກວ� າ →  ຄູ່ວາມຈັຳ າທ່ີ່� ດ່ກວ� າ →  ຄູ່ວາມກັງວົນທ່ີ່� ໜ້້ອຍລົງ ແລະ ພະລັງງານທ່ີ່� ຫືາຍຂ້� ນ 

ຄວາມຈ� າມີຄວາມສາມາດໃນການປ່ຶ້ຽນຂ້ມ່ນເປຶ້ັ ນລະຫັດ, ຈັັດເກັບ ແລະ ຮັຽກຂ້ມ່ນກັບມາໃຊ້ໍ້.  

 

 

ການປ່ຶ້ຽນຂ້ມ່ນເປຶ້ັ ນລະຫັດເຂ້� າຄູ່ວາມຈັຳ າ 

ການປ� ຽນຂ້ມູນເປັນລະຫັຼືດເຂົ� າຄວາມຈ� າເປັນສ່ິງທ່ີເກີດຂ້� ນເມ່ືອພວກເຮົາຮຽນຮູ້ຂ້ມູນໃນເບື� ອງຕົ� ນ. ມັນເປັນວິ ທີການຮັບຂ້ມູນຜູ່້ານປະສາດສ� າຜັູ້ດ 
ແລະ ປ� ຽນໃຫ້ຼືເປັນຮູບແບບທ່ີສາມາດຈັດເກັບມັນໄວ້ໃນສະໝອງ (ບ່ອນຈັດເກັບຂ້ມູນ) ແລະ ຮຽກກັບມາໃຊ້ໃນພາຍຫັືຼືງ (ການຮຽກກັບມາໃຊ້).  
 

•  ຄວາມຈ� າໄລຍະສັ� ນມືຂ້ມູນທ່ີເຈົ� າຈ� າເປັນຕ້ອງຈື ່ ໃນນາທີ, ຊ່ົວໂມງ ຫືືຼື ມື� ຕໍ່ ມາ.  
•  ຄວາມຈ� າໄລຍະຍາວແມ່ນຂ້ມູນທ່ີສາມາດຮຽກກັບມາໃຊ້ພາຍຫັືຼືງຫືຼືາຍມື� , ຫືຼືາຍເດືອນ ຫືືຼື ຫືຼືາຍປີ . ນີ� ແມ່ນທ້ນຄວາມຮູ້ທ່ົວໄປຂອງຄົນໃດໜ່້່ງ, 

ເຊ່ິງຄວາມຮູ້ສ່ວນໃຫຼືຍ່ແມ່ນເກັບກ� າກ່ອນອາການບາດເຈັບ.

ຍຸດທີ່ະສາດການບໍລິການຄູ່ວາມຈັຳ າພາຍນອກ  

ການລືມເຮັດສ່ິງຕ່າງໆເປັນບັນຫຼືາຄວາມຈ� າທ່ີພົບເຫັຼືນໄດ້ຫືຼືາຍ, ໂດຍສະເພາະສ� າລັບຄົນທ່ີມີອາການບາດເຈັບທ່ີບອບຊໍ້ າໃນສະໝອງ. ຕົວຢູ່� າງ: ການລືມ
ໄປຕາມການນັດໝາຍ ຫືືຼື ການລືມສ່ົງບັດວັນເກີດໃຫ້ຼືສະມາຊິກຄອບຄົວ. ມີຍຸດທະສາດຕ່າງໆທ່ີເຈົ� າສາມາດໃຊ້ໄດ້ໃນສະພາບແວດລ້ອມຂອງເຈົ� າເພ່ືອ
ຊ່ວຍໃຫ້ຼືເຈົ� າຈົດຈ� າສ່ິງຕ່າງໆ. 
 

•  ໃຊ້ໍ້ປຶ້ະຕິັທິີ່ນ ແລະ ຈົັດບັນທ້ີ່ກ. ວິ ທີການອັນດັບໜ່້່ງເພ່ືອຈົດຈ� າບາງຢູ່� າງຄືການຂຽນມັນອອກ. ໃຊ້ປະຕິທິນ ຫືືຼື ປຶ � ມບັນທ້ກເພ່ືອຕິດຕາມການ
ນັດໝາຍ ຫືືຼື ໜ້່າວຽກຂອງເຈົ� າ. ແທນທ່ີຈະຈົດຈ� າຂ້ມູນແຕ່ລະສ່ວນ, ໃຫ້ຼືຂຽນມັນລົງ ແລະ ຢູ່� າລືມຈັດລະບົບລະບຽບຂ້ມູນໃຫ້ຼືເໝາະສົມໃນ
ແຕ່ລະມື� . 
 

•  ການຂຽນບາງຢ່່າງອອກຈັະຊໍ້� ວຍໃຫ້ປ່ຶ້ຽນຂ້ມ່ນເປຶ້ັ ນລະຫັດໃນຫືາຍວິ ທ່ີ່ ແລະ ຫືາຍຄັູ່� ງ. ຮັບຟັື້ງມັນ, ຂຽນມັນອອກ, ອ່ານມັນອອກສຽງດັງ. 

•  ຮັັກສາໃຫ້ຂ້ມ່ນສາມາດເບິ� ງເຫັນ ແລະ ສາມາດເຂ້� າເຖິງໄດ້. ກຽມພ້ອມປະຕິທິນຂອງເຈົ� າຢູູ່� ສະເໝີ, ແປະເຈ້ຍບັນທ້ກໃສ່ຝັາ ຫືືຼື ສະແດງ
ລາຍການຕໍ່ ໜ້່າຕູ້ເຢັູ່ນ. ອອກຈາກການເບ່ິງເຫັຼືນ, ອອກຈາກຄວາມຄິດ - ສະນັ� ນໃຫ້ຼືແນ່ໃຈວ່າມັນສາມາດເບ່ິງເຫັຼືນ ແລະ ເຂົ� າເຖິືງ ແລະ  
ອັບເດດໄດ້ງ່າຍ.   

•  ໃຊ້ໍ້ຕົັວຈັັບເວລາ ຫືື ຕົັວເຕືັອນຄູ່ວາມຈັຳ າ ເທິງໂມງ, ແທັບເລັດ ຫືືຼື ສະມາດໂຟື້ນຂອງເຈົ� າເພ່ືອເຕືອນໃຫ້ຼືເຈົ� າກວດເບ່ິງລາຍການຂອງເຈົ� າ  
ຫືືຼື ເພ່ືອເຕືອນໃຫ້ຼືເຈົ� າເຮັດໜ້່າວຽກໃດໜ່້່ງ. 
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ການຈັັດການປຶ້ະຕິັທິີ່ນ  

ດ່ັງທ່ີກ່າວເຖິືງຂ້າງເທິງ, ປະຕິທິນເປັນໜ່້່ງໃນວິ ທີການທ່ີດີທ່ີສຸດທ່ີເຈົ� າສາມາດຕິດຕາມສ່ິງຕ່າງໆທ່ີເຈົ� າຈ� າເປັນຕ້ອງຈື ່ . ພວກເຮົາມາເວົ� າກ່ຽວກັບ
ຍຸດທະສາດບາງຢູ່� າງທ່ີເຈົ� າສາມາດໃຊ້ ເມ່ືອເວົ� າເຖິືງປະຕິທິນຂອງເຈົ� າກັນເທາະ:  

•  ຊໍ້� ວງວາງແຜົນປຶ້ະຈັຳ າອາທິີ່ດ (ຫືື ການລະດົມສະໝອງ). ຈັດສັນເວລາພໍປະມານໃນຕອນທ້າຍຂອງແຕ່ລະອາທິດ (ບາງທີອາດເປັນວັນຢຸູ່ດ
ທ້າຍອາທິດ) ແລະ ນ່ັງລົງເບ່ິງປະຕິທິນຂອງເຈົ� າ (ແລະ ບາງທີອາດມີຄອບຄົວ/ໝູ່ຂອງເຈົ� າທ່ີຊ່ວຍເຫືືຼືອເຈົ� າເຊ່ັນກັນ) ແລະ ວາງແຜູ້ນສ� າລັບ
ອາທິດຖັືດໄປ. ໃນຂະນະທ່ີເຈົ� າວາງແຜູ້ນສ� າລັບອາທິດຂອງເຈົ� າ, ເພ່ີມການນັດໝາຍທ່ີສ� າຄັນໃສ່ປະຕິທິນຂອງເຈົ� າ ລວມເຖິືງລາຍການໃນ
ລາຍການຕ້ອງເຮັດຂອງເຈົ� າທ່ີເຈົ� າຕ້ອງການເຮັດໃຫ້ຼືສ� າເລັດ. ຄ� ານວນເວລາທ່ີເຈົ� າອາດຕ້ອງການໃຫ້ຼືຫືຼືາຍເກີນຄວາມຈິ ງ ແລະ ລວມເອົາເວລາ
ເດີນທາງໄປ/ມາຈາກການນັດໝາຍ, ສະນັ� ນເຈົ� າຈ້ ່ ງຈະບໍ່ ກັງວົນໃນເລ່ືອງເວລາ (ແລະ ຄຽດ). ຂຽນທຸກສ່ິງລົງໃສ່ປະຕິທິນຂອງເຈົ� າ. 

•  ໃນແຕັ� ລະເຊ້ໍ້� າ, ໃຫ້ກວດເບິ� ງປຶ້ະຕິັທິີ່ນຂອງເຈ້ັ� າ. ກ� ານົດກິດຈະກ� າຕອນເຊົ� າຂອງເຈົ� າໃຫ້ຼືລວມມີເວລາເພ່ືອກວດເບ່ິງປະຕິທິນຂອງເຈົ� າ (ສະນັ� ນ
ເຈົ� າຈ້ ່ ງບໍ່ ລືມ). ຕົວຢູ່� າງ: ເຈົ� າຕ້ອງກວດເບ່ິງປະຕິທິນຢູູ່� ສະເໝີ ໃນຂະນະທ່ີເຈົ� າກິນອາຫຼືານເຊົ� າຂອງເຈົ� າ. ຖ້ືາເຈົ� າຫຼືຍຸ້ງຫືຼືາຍ, ໃຫ້ຼືກວດເບ່ິງປະຕິທິນ
ຂອງເຈົ� າໃນລະຫຼືວ່າງມື� . 

•  ໃຫ້ແນ� ໃຈັວ� າໄດ້ພົກພາປຶ້ະຕິັທິີ່ນຂອງເຈ້ັ� າໄປຶ້ກັບເຈ້ັ� າຢ່່່ສະເໝ່. ຖ້ືາເຈົ� າຕ້ອງອາໄສປະຕິທິນຂອງເຈົ� າສ� າລັບການນັດໝາຍ ແລະ ໜ້່າວຽກທ່ີ
ສ� າຄັນ, ມັນເປັນສ່ິງສ� າຄັນທ່ີເຈົ� າຕ້ອງເອົາມັນໄວ້ຢູູ່� ກັບເຈົ� າຕະຫືຼືອດເວລາ. ພົກພາມັນເຂົ� າການນັດໝາຍ ເພ່ືອວ່າເຈົ� າຈະສາມາດຈັດຕາຕະລາງ
ເວລານັດໝາຍເພ່ືອຕິດຕາມ.  

•  ເກັບປຶ້ະຕິັທິີ່ນຂອງເຈ້ັ� າໄວ້ໃນບ� ອນເກ້� າຢ່່່ສະເໝ່. ຄືກັບກະແຈຂອງເຈົ� າ ຫືືຼື ແວ່ນຕາສ� າລັບອ່ານໜັ່ງສື - ຖ້ືາເຈົ� າມີບ່ອນໜ່້່ງທ່ີເຈົ� າສາມາດວາງ
ປະຕິທິນຂອງເຈົ� າຢູູ່� ສະເໝີເມ່ືອເຈົ� າຢູູ່� ເຮືອນ, ມັນຈະຫຼືາໄດ້ງ່າຍຂ້� ນ ເມ່ືອເຈົ� າຕ້ອງການໃຊ້ມັນ.  

ຍຸດທະສາດເຫ່ົືຼືານີ� , ເຊ່ັນ: ປະຕິທິນ, ແມ່ນສາມາດປະຕິບັດໄດ້ໃນສະພາບແວດລ້ອມຂອງເຈົ� າ ເພ່ືອຊ່ວຍໃຫ້ຼືເຈົ� າຈື ່ ສ່ິງຕ່າງໆ, ແຕ່ເຈົ� າຍັງສາມາດລອງໃຊ້
ຍຸດທີ່ະສາດການບໍລິການຄູ່ວາມຈັຳ າພາຍໃນເຫ່ົືຼືານີ� ເພ່ືອຊ່ວຍໃຫ້ຼືເຈົ� າຈື ່ ສ່ິງຕ່າງໆໂດຍບໍ່ ຕ້ອງຂຽນພວກມັນອອກ. 

ຍຸດທີ່ະສາດການບໍລິການຄູ່ວາມຈັຳ າພາຍໃນ  

ສ່ິງເຫ່ົືຼືານີ� ແມ່ນເຄັດລັບທາງຄວາມຄິດງ່າຍໆ ເພ່ືອຊ່ວຍໃຫ້ຼືຈັດລະບົບລະບຽບຂ້ມູນທ່ີເຈົ� າຮຽນຮູ້ເພ່ືອເຮັດໃຫ້ຼືຮຽກກັບມາໃຊ້ໄດ້ງ່າຍຂ້� ນໃນພາຍຫັືຼືງ. 
 

•  ການເຊືໍ້� ອມຕ່ັກັນ. ເຈົ� າສາມາດໃຊ້ສ່ິງທ່ີເອີ� ນວ່າ “ການເຊ່ືອມຕໍ່ ກັນ” ແລະ ເຊ່ືອມໂຍງຂ້ມູນໃໝ່ກັບຂ້ມູນເກ່ົາທ່ີເຈົ� າຮູ້ແລ້ວ. ໃຫ້ຼືຄວາມສ� າຄັນ
ກັບຄວາມຄ້າຍຄືກັນ ແລະ ຄວາມແຕກຕ່າງລະຫຼືວ່າງຂ້ມູນໃໝ່ ແລະ ເກ່ົາ.ການເຊືໍ້� ອມຕ່ັກັນແມ� ນເຮັັດວຽກໄດ້ດ່ ເມື� ອພົບປຶ້ະກັບຄົູ່ນໃໝ� ໆ. 
ຕົວຢູ່� າງ: ເມ່ືອເຈົ� າພົບກັບຄົນໃໝ່ໆ ແລະ ລາວຊ່ື Jane - ໃຫ້ຼືຈື ່ ລາວໂດຍຄິດປຽບທຽບລາວກັບໝູ່ຄົນອ່ືນຂອງເຈົ� າທ່ີຊ່ື Jane. ເຈົ� າສາມາດ
ສັງເກດເຫັຼືນວ່າ Jane ຄົນໃໝ່ນີ� ມີດວງຕາສີຟ້ື້າ ແຕ່ Jane ທ່ີເປັນໝູ່ອີກຄົນຂອງຂ້ອຍມີດວງຕາສີນໍ້ າຕານ. ເຖິືງຢູ່� າງໃດກໍ່ ຕາມ, Jane 
ທັງສອງຄົນສູງ. ໂດຍການບັນທ້ກໃນຄວາມຄິດ, ເຈົ� າຈະເຊ່ືອມຕໍ່  Jane ທັງສອງຄົນ ແລະ ມັນຈະງ່າຍຂ້� ນໃນການຄິດຫຼືາຊ່ືຂອງລາວ.  

•  ການຈັັດໝວດໝ່�  ຫືື ການຈັັດຂ້ມ່ນເປຶ້ັ ນກຸ� ມກ້ອນ. ແບ່ງຂ້ມູນປະລິມານໃຫຼືຍ່ອອກເປັນກຸ່ມ ຫືືຼື ກ້ອນນ້ອຍໆເພ່ືອໃຫ້ຼືຈື ່ ໄດ້. ໂດຍປຶ້ົ ກກະຕິັ
ແລ້ວ, ການຈັັດເປຶ້ັ ນກຸ� ມກ້ອນແມ� ນໃຊ້ໍ້ສຳ າລັບການຈັື � ຕົັວເລກ. ຕົວຢູ່� າງທ່ີພົບເຫັຼືນໄດ້ຫືຼືາຍທ່ີສຸດຂອງການຈັດເປັນກຸ່ມກ້ອນແມ່ນໝາຍເລກ
ໂທລະສັບ 10 ຕົວເລກ 6192993510 ທີ່ຽບໃສ�  (619) 229-3510 - ຕົວເລກໃດຈື ່ ໄດ້ງ່າຍກວ່າກັນ?   

•  ຕົັວຫຍ້. ຕົວຫຼືຍ້ແມ່ນຄ� າສັບທ່ີປະກອບດ້ວຍຕົວອັກສອນທ່ີຫຼືຍ້ມາຈາກຊຸດຄ� າສັບ. ຕົວຫຼືຍ້ຫືຼື� ດຈ� ານວນຂ້ມູນທ່ີເຈົ� າຈ� າເປັນຕ້ອງຮຽກ
ກັບມາໃຊ້ ເພາະຕົວອັກສອນແຕ່ລະຕົວເປັນການບອກໄບ້ສ� າລັບຄ� າສັບອ່ືນໆ. ເຈົ� າສາມາດສ້າງຕົວຫຼືຍ້ເພ່ືອຈື ່ ກຸ່ມຊ່ື ຫືືຼື ລາຍການ. ຕົວຢູ່� າງ: 
ROYGBIV ແມ່ນຕົວຫຼືຍ້ທ່ົວໄປສ� າລັບສີຂອງສາຍຮຸ້ງ - R ແດງ, O ສົ� ມ, Y ເຫືືຼືອງ, G ຂຽວ, B ຟ້ື້າ, I ຟ້ື້າຄາມ, V ມ່ວງ.   

•  ພາບການເບິ� ງເຫັນ. ປ� ຽນຂ້ມູນທ່ີເຈົ� າກ� າລັງພະຍາຍາມຈື ່ ໃຫ້ຼືເປັນພາບທ່ີສາມາດຈື ່ ໄດ້. ແຕ້ັມ ຫືື ຈັິ ນຕັະນາການຮ່ັບພາບ. ຍ່ິງແປກປະຫືຼືາດ  
ຫືືຼື ມ່ວນຊ່ືນສ່າໃດ, ມັນກໍ່ ດີສ່ານັ� ນ! ຍຸດທະສາດນີ� ມີປະສິດທິພາບໃນການຈື ່ ຊ່ືຂອງຄົນ. ຕົວຢູ່� າງ: ທ່ານໝໍຄົນໃໝ່ຂອງເຈົ� າແມ່ນ ດຣ.  
Burns - ລາວມີຜົູ້ມສັ� ນໆສີເຂັ� ມ - ຄືກັບວ່າມີພຸ່ມໄມ້ໄຟື້ຂະໜ່າດໃຫຼືຍ່ (ຮອຍໄໝ້) ເທິງຫົຼືວຂອງລາວ! ຫືືຼື ເຈົ� າພົບກັບເພ່ືອນບ້ານຄົນໃໝ່ຂອງ
ເຈົ� າທ່ີຊ່ືວ່າ Sandy Reese, ເຈົ� າສາມາດວາດພາບວ່າລາວກິນເຂົ� າໜົ່ມຈອກເນີຍຖ່ົືວດິນຍ່ີຫ້ຼື Reese’s ເທິງຫຼືາດຊາຍ. ເຈ້ັ� າຍັງສາມາດເຮັັດ
ແບບດຽວກັນ ໂດຍຈັິ ນຕັະນາການວ� າມັນເປຶ້ັ ນຮ່ັບເງ້ າ ຫືື ສະແດງມັນອອກມາ.
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ຍຸດທີ່ະສາດເພື� ອຊໍ້� ວຍໃຫ້ເຈ້ັ� າຮັຽກຂ້ມ່ນກັບມາໃຊ້ໍ້    

ເຈົ� າຕ້ອງໝັ� ນໃຈວ່າໄດ້ເອ້າໃຈັໃສ� ກັບຂ້ມູນໃໝ່, ເຈົ� າໄດ້ປະຕິບັດຍຸດທະສາດປ່ຶ້ຽນຂ້ມ່ນໃໝ� ເປຶ້ັ ນລະຫັດ. . . .ຕອນນີ�  ເຈົ� າຕ້ອງຮັຽກຂ້ມ່ນນັ� ນກັບມາໃຊ້ໍ້.  

ບັນຫາການຮັຽກຄູ່ວາມຈັຳ າກັບມາໃຊ້ໍ້ໝາຍຄູ່ວາມວ� າຂ້ມ່ນສ� ວນໜ້້� ງຢ່່� າໃນສະໝອງຂອງເຈ້ັ� າ ແຕັ� ເຈ້ັ� າປຶ້ະສົບກັບຄູ່ວາມຫຍຸງຍາກໃນການເອ້າມັນ
ອອກມາ (ຕົັວຢ່່າງ: ການຈັື � ຊືໍ້� ທ່ີ່� ຢ່່່ ‘ປຶ້າຍລ່� ນຂອງເຈ້ັ� າ’). 

•  ຜົ� ອນຄູ່າຍ. ພາວະວິ ຕົກກັງວົນສາມາດເຮັດໃຫ້ຼືມັນຍາກທ່ີຈະຮຽກຂ້ມູນ ຫືືຼື ຄວາມຈ� າກັບມາໃຊ້. ຖ້ືາເຈົ� າກ� າລັງຮູ້ສ້ກວິ ຕົກກັງວົນ,  
ໃຫ້ຼືໃຊ້ເຕັກນິກການຜູ່້ອນຄາຍ/ຈົດຈໍ່ ໃນໜ້່າທີ 35 ເພ່ືອຊ່ວຍໃຫ້ຼືເຈົ� າຜູ່້ອນຄາຍ ແລະ ຍົກລະດັບຄວາມຈ� າຂອງເຈົ� າ.  

•  ການຍ້ອນຮັອຍທີ່າງຄູ່ວາມຄິູ່ດ. ຍຸດທະສາດນີ� ແມ່ນໃຊ້ໄດ້ດີຫືຼືາຍສ� າລັບການຊອກຫຼືາບາງສ່ິງທ່ີເຈົ� າເຮັດເສຍ ໂດຍການຈື ່ ວ່າຄັ� ງຫ້ືຼືາສຸດເຈົ� າ 
ປະມັນໄວ້ໃສ. ຍ້ອນຮັບທາງຄວາມຄິດສ� າລັບບາດກ້າວຂອງເຈົ� າ ແລະ ສ້າງເຫຼືດການຄືນໃໝ່ທ່ີຍ້ອນກັບໄປຫຼືາເວລາທ່ີເຈົ� າເຮັດສ່ິງຂອງໃດ 
ໜ່້່ງເສຍ.   

•  ການຄົູ່� ນຫາຕັາມພະຍັນຊໍ້ະນະ. ເຕັກນິກທ່ີໃຊ້ໄດ້ດີຫືຼືາຍສ� າລັບການຈື ່ ຄ� າສັບ ຫືືຼື ຊ່ື, ໄລ່ຕາມພະຍັນຊະນະໂດຍເລ່ີມຕົ� ນດ້ວຍ A ແລະ  
ຖືາມຕົນເອງວ່າ “ມັນເລ່ີມຕົ� ນດ້ວຍ A ບໍ? ມັນເລ່ີມຕົ� ນດ້ວຍ B ບໍ?” ແລະ ອ່ືນໆອີກ. ຖ້ືາເຈົ� າສາມາດລະບຸຕົວອັກສອນທ� າອິດ,  
ໃຫ້ຼືໃຊ້ຂະບວນການດຽວກັນສ� າລັບຕົວອັກສອນຖັືດໄປ.  

•  ສ້າງບໍລິບົດຂ້� ນໃໝ� . ນີ� ແມ່ນຍຸດທະສາດທ່ີດີ ເມ່ືອເຈົ� າສາມາດຈື ່ ວ່າເຈົ� າຢູູ່� ໃສ ຫືືຼື ເຈົ� າກ� າລັງເຮັດຫຼືຍັງ ເມ່ືອເຈົ� າຮຽນຮູ້ຂ້ມູນນັ� ນ. ຕົວຢູ່� າງ: ເຈົ� າຈື ່
ວ່າເຈົ� າກ� າລັງກິນໃນຮ້ານອາຫຼືານໃດໜ່້່ງ ເມ່ືອໝູ່ຂອງເຈົ� າບອກເຈົ� າກ່ຽວກັບວິ ຊາຮຽນທ່ີເຈົ� າຕ້ອງການຮຽນ ແຕ່ເຈົ� າບໍ່ ສາມາດຈື ່ ວິ ຊາຮຽນນັ� ນ. 
ສ້າງບໍລິບົດຂ້� ນໃໝ່ - ຈິ ນຕະນາການຮ້ານອາຫຼືານ, ສ່ິງຕ່າງໆທ່ີເຈົ� າເວົ� າເຖິືງ - ແລະ ມັນຈະງ່າຍຂ້� ນທ່ີຈະຍ້ອນຮອຍບາດກ້າວໃນຄວາມຄິດຂອງ
ເຈົ� າເພ່ືອຈື ່ ຂ້ມູນກ່ຽວກັບວິ ຊາຮຽນ. 

ການຈັັດລະບົບລະບຽບເພື� ອຊໍ້� ວຍໃນເລື� ອງຄູ່ວາມຈັຳ າ: ການປ່ຶ້ຽນຂ້ມ່ນເປຶ້ັ ນລະຫັດ, ການຈັັດເກັບຂ້ມ່ນ ແລະ ການຮັຽກຂ້ມ່ນກັບມາໃຊ້ໍ້ 
ການຈັດລະບົບລະບຽບໃນສະພາບແວດລ້ອມຂອງເຈົ� າ ແລະ ໃນກິດຈະກ� າປະຈ� າວັນຂອງເຈົ� າຈະຊ່ວຍໃຫ້ຼືເຈົ� າຈື ່ ສ່ິງຕ່າງໆໄດ້ງ່າຍຂ້� ນ. ການມີພື� ນຖືານ
ໂດຍອັດຕະໂນມັດສ� າລັບສ່ິງຕ່າງໆແມ່ນຊ່ວຍໄດ້, ເຊ່ັນ: ພື� ນທ່ີສະເພາະໃນສະພາບແວດລ້ອມຂອງເຈົ� າສ� າລັບສ່ິງຕ່າງໆ ເຊ່ັນ: ກະແຈຂອງເຈົ� າ,  
ປະຕິທິນຂອງເຈົ� າ, ເຈ້ຍທ່ີມີຄຸນຄ່າ ຫືືຼື ໝາຍເລກໂທລະສັບທ່ີສ� າຄັນ. ເຈົ� າຍັງສາມາດຈັດລະບົບລະບຽບຕາຕະລາງຂອງເຈົ� າ ເພ່ືອວ່າມັນຈະກາຍມາເປັນ
ກິດຈະກ� າປະຈ� າ - ເຊ່ິງເຮັດໃຫ້ຼືມັນຈື ່ ໄດ້ງ່າຍຂ້� ນ. 

ທັີ່ງຍຸດທີ່ະສາດການບໍລິການຄູ່ວາມຈັຳ າພາຍນອກ ແລະ ພາຍໃນສາມາດໃຊ້ໍ້ເພື� ອຊໍ້� ວຍໃຫ້ເຈ້ັ� າປ່ຶ້ຽນຂ້ມ່ນເປຶ້ັ ນລະຫັດ  
ແລະ ຈັື � ຂ້ມ່ນທ່ີ່� ເຈ້ັ� າກຳ າລັງຮັຽນຮ້່ັໄດ້ດ່ຂ້� ນ. ເຈ້ັ� າຄິູ່ດວ� າຍຸດທີ່ະສາດຫຍັງຈັະເປຶ້ັ ນປຶ້ະໂຫຍດສຳ າລັບເຈ້ັ� າທ່ີ່� ສຸດ?
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ການສ່ນເສຍຄູ່ວາມຈັຳ າ   

ເຖິືງແມ່ນວ່າຈະປະຕິເສດເຄັດລັບ ແລະ ຍຸດທະສາດການບໍລິການຄວາມຈ� າເຫ່ົືຼືານີ� ທັງໝົດ, ເຈົ� າອາດຍັງປະສົບກັບການສູນເສຍຄວາມຈ� າ. ການສູນເສຍ
ຄວາມຈ� າເປັນໜ່້່ງໃນຜົູ້ນທ່ີພົບເຫັຼືນໄດ້ຫືຼືາຍທ່ີສຸດໃນລະບົບຮັບຮູ້ ເຊ່ິງເປັນຜົູ້ນມາຈາກອາການບາດເຈັບທ່ີບອບຊໍ້ າໃນສະໝອງ, ເຖິືງແມ່ນວ່າຈະເປັນ
ອາການບາດເຈັບທ່ີບອບຊໍ້ າປານກາງໃນສະໝອງ. ຄວາມຈ� າຂອງເຈົ� າອາດບໍ່ ຖືືກຕ້ອງ ຫືືຼື ໜັ່ກແໜ້່ນຄືກັບທ່ີມັນເຄີຍເປັນກ່ອນອາການບາດເຈັບ.  
ການສູນເສຍຄວາມຈ� າອາດເລືອກເກີດຫືຼືາຍຂ້� ນໃນຄົນທ່ີອາດຄິດວ່າມັນຍາກທ່ີຈະຈື ່ ວິ ທີການເຮັດໜ້່າວຽກປະຈ� າວັນທ່ີງ່າຍໆ. ໃຈເຢັູ່ນກັບຕົນເອງ ແລະ 
ເຮັດວຽກກັບຜູູ້້ໃຫ້ຼືບໍລິການດູແລເບ່ິງແຍງສຸຂະພາບຂອງເຈົ� າເພ່ືອປະຕິບັດຍຸດທະສາດ, ເມ່ືອເປັນໄປໄດ້, ເພ່ືອຊ່ວຍບັນເທົາການສູນເສຍຄວາມຈ� າ.   

ຄູ່ຳ າເວ້� າບັນທ້ີ່ກປຶ້ະຈັຳ າວັນສຳ າລັບການສ່ນເສຍຄູ່ວາມຈັຳ າ:  
•  ເມ່ືອຂ້ອຍລືມບາງຢູ່� າງ ຂ້ອຍຄິດວ່າຂ້ອຍຄວນຈື ່ , ຂ້ອຍ…
•  ສ່ິງທ່ີຄົນອ່ືນບໍ່ ເຂົ� າໃຈກ່ຽວກັບຄວາມຈ� າຂອງຂ້ອຍໃນຕອນນີ� ແມ່ນ…
•  ສ່ິງທ່ີໂຫຼືດຮ້າຍທ່ີສຸດກ່ຽວກັບຄວາມຈ� າຂອງຂ້ອຍໃນຕອນນີ� ແມ່ນ…
•  ຖ້ືາຂ້ອຍສາມາດຈື ່ ໜ່້່ງຢູ່� າງທ່ີຂ້ອຍລືມ, ມັນຈະ…
•  ເພ່ືອຈັດການກັບການສູນເສຍຄວາມຈ� າຂອງຂ້ອຍ, ຂ້ອຍໄດ້ຮຽນຮູ້ທ່ີຈະ…
•  ຄົນເວົ� າຈົບປະໂຫຼືຍກສ� າລັບຂ້ອຍໃນຕອນນີ�  ແລະ ເຮັດໃຫ້ຼືຂ້ອຍ… 

ການຝ້ຶກລະບຸຄູ່ວາມຈັຳ າ 
ກິດຈະກ� ານີ� ແມ່ນສາມາດໃຊ້ເພ່ືອທ້າທາຍຄວາມຈ� າຂອງເຈົ� າ. ໃຫ້ຼືຈົດຄວາມຈ� າ 10 ຢູ່� າງທ່ີພວກມັນເຂົ� າມາໃນຄວາມຄິດຂອງເຈົ� າໃຫ້ຼືໄວເທ່ົາທ່ີເຈົ� າສາມາດ
ເຮັດໄດ້. ພວກມັນສາມາດເປັນຄົນ, ສະຖືານທ່ີ, ວັດຖຸື, ເຫຼືດການ ຫືືຼື ສ່ິງໃດກໍ່ ຕາມທ່ີປາກົດຂ້� ນມາ. ພວກເຂົາສາມາດເປັນສ່ິງທ່ີສ� າຄັນ ເຊ່ັນ: ງານແຕ່ງ
ຂອງເຈົ� າ ຫືືຼື ບໍ່ ສ� າຄັນ ເຊ່ັນ: ເຈົ� າກິນເຂົ� າໂອດສ� າລັບອາຫຼືານເຊົ� າ. ຕົວຢູ່� າງ: ເຈົ� າສາມາດຟ້ື້າວຂຽນ 10 ລາຍການທ່ີເຈົ� າຈື ່ ກ່ອນອາການບາດເຈັບຂອງເຈົ� າ  
ຫືືຼື ຟ້ື້າວຂຽນ 10 ລາຍການທ່ີເຈົ� າຈື ່ ຫັືຼືງຈາກອາການບາດເຈັບຂອງເຈົ� າ. ໂດຍການຟ້ື້າວຂຽນລາຍການຄວາມຈ� າ, ຊ່ື, ສະຖືານທ່ີ, ເຈົ� າໄດ້ທ້າທາຍ ແລະ  
ຝຶັກຮຽກຄວາມຈ� າຂອງເຈົ� າກັບມາໃຊ້.   

ເຈ້ັ� າປຶ້ະສົບກັບການສ່ນເສຍຄູ່ວາມຈັຳ ານັບຕັັ� ງແຕັ� ອາການບາດເຈັັບໃນສະໝອງຂອງເຈ້ັ� າບໍ? ອະທິີ່ບາຍປຶ້ະສົບການຂອງເຈ້ັ� າ -  
ເຈ້ັ� າກຳ າລັງດິ� ນຮົັນກັບຄູ່ວາມຈັຳ າປຶ້ະເພດໃດ (ໄລຍະສັ� ນ ຫືື ໄລຍະຍາວ)? 
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ຍຸດທີ່ະສາດສຳ າລັບການແກ້ໄຂບັນຫາ 
ຫັືຼືງຈາກທ່ີປະສົບກັບອາການບາດເຈັບທ່ີບອບຊໍ້ າໃນສະໝອງ, ເຈົ� າອາດພົບວ່າເຈົ� າມີບັນຫຼືາໃນການແກ້ໄຂບັນຫຼືາ ເພາະວິ ຖີືຄິດຂອງເຈົ� າຕາຍຕົວຫືຼືາຍຂ້� ນ 
(ບໍ່ ສາມາດປັບປ� ຽນໄດ້). ຕົວຢູ່� າງ: ເຈົ� າພຽງແຕ່ເຫັຼືນວິ ທີດຽວໃນການແກ້ໄຂບັນຫຼືາ, ເມ່ືອໃນຄວາມເປັນຈິ ງແລ້ວ ມີຫືຼືາຍວິ ທີທ່ີຈະແກ້ໄຂບັນຫຼືາ. ເຈົ� າອາດ 
“ຕິດກັບ” ແນວຄິດໜ່້່ງ ແລະ ອາດບໍ່ ສາມາດປັບປ� ຽນລະບົບການຮັບຮູ້ໃຫ້ຼືຄິດຫຼືາວິ ທີແກ້ໄຂບັນຫຼືາອ່ືນໆ. 

•  ການເວົ� າກັບຕົນເອງຜູ່້ານການແກ້ໄຂບັນຫຼືາສາມາດຊ່ວຍໃຫ້ຼືເຈົ� າສ້າງວິ ທີແກ້ໄຂບັນຫຼືາ ຫືືຼື ທາງເລືອກອ່ືນໆ. ເຮັດໃຫ້ຼືຄວາມຄິດຂອງເຈົ� າຈົດຈໍ່
ກັບໜ້່າວຽກ ແລະ ຄິດຫຼືາບາດກ້າວຕ່າງໆທ່ີເຈົ� າໄດ້ເຮັດແລ້ວ ແລະ/ຫືືຼື ແກ້ໄຂບັນຫຼືາໃໝ່ໆ ເພ່ືອເບ່ິງວ່າພວກເຂົາຈະຊ່ວຍໃຫ້ຼືເຈົ� າໄປຮອດວິ ທີ
ແກ້ໄຂບັນຫຼືາທ່ີເຈົ� າຕ້ອງການໄດ້ ຫືືຼື ບໍ່ .   

•  ຖືອຍຫັືຼືງໜ່້່ງກ້າວ ແລະ ປະເມີນຍຸດທະສາດການແກ້ໄຂບັນຫຼືາຂອງເຈົ� າເພ່ືອເບ່ິງວ່າມັນມີປະສິດທິພາບ ຫືືຼື ບໍ່ . ຖ້ືາມັນໃຊ້ໄດ້ຜົູ້ນ, ໃຫ້ຼືສືບຕໍ່
ປະເມີນ. ຖ້ືາມັນໃຊ້ບໍ່ ໄດ້ຜົູ້ນ, ເຈົ� າຕ້ອງປ� ຽນຍຸດທະສາດຂອງເຈົ� າ. ຖ້ືາເຈົ� າເລ່ີມບໍ່ ພໍໃຈ (ບໍ່ ວ່າຈະເປັນວິ ທີໃດກໍ່ ຕາມ), ມັນດີທ່ີຈະຖືອຍຫັືຼືງມາ ແລະ 
ພັກຜູ່້ອນ.  

ຂະບວນການແກ້ໄຂບັນຫາດ້ວຍ 5 ຂັ� ນຕັອນ
1.  ກ� ານົດບັນຫຼືາ. 
2.  ລະດົມຄວາມຄິດເພ່ືອຊອກຫຼືາວິ ທີແກ້ໄຂບັນຫຼືາ. 
3.  ປະເມີນແຕ່ລະວິ ທີແກ້ໄຂບັນຫຼືາອີງໃສ່ຄວາມງ່າຍໃນການຈັດຕັ� ງປະຕິບັດ, ຕົ� ນທ້ນ ແລະ ຜົູ້ນປະໂຫຼືຍດ ແລະ ຜົູ້ນຕາມມາທ່ີອາດເກີດຂ້� ນ. 
4.  ເລືອກໜ່້່ງວິ ທີແກ້ໄຂບັນຫຼືາ ແລະ ນ� າມັນໄປປະຕິບັດ. 
5.  ປະເມີນວິ ທີແກ້ໄຂບັນຫຼືາ. ມັນໃຊ້ໄດ້ຜົູ້ນບໍ? ເຈົ� າຈ� າເປັນຕ້ອງລອງໃຊ້ວິ ທີແກ້ໄຂບັນຫຼືາອ່ືນບໍ? ຖ້ືາຈ� າເປັນ, ກັບຄືນໄປຫຼືາຂັ� ນຕອນທີ 3.    
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ພາວະຊ້ໍ້ມເສ້� າທ່ີ່� ຮ້ັາຍແຮັງ 
•  ຮູບແບບທ່ີຮ້າຍແຮງກວ່າຂອງພາວະຊ້ມເສົ� າທ່ີແຊກແຊງ

ການເຮັດໜ້່າທ່ີປະຈ� າວັນ. 
•  ຍັງເອີ� ນວ່າໂຣກຊ້ມເສົ� າຮຸນແຮງ ຫືືຼື ຄວາມຜິູ້ດປ້ກກະຕິ

ດ້ານອາລົມ. 
•  ໂດຍເປັນຜົູ້ນມາຈາກການປ� ຽນແປງຂອງສານເຄມີໃນ

ສະໝອງຂອງເຈົ� າ, ເກີດຂ້� ນຈາກພັນທຸກ� າ, ຜົູ້ນຮ້າຍແຮງຕໍ່
ຊີວິ ດ, ການໃຊ້ສານເສບຕິດ. 

•  ວິ ນິດໄສໂດຍຜູູ້້ຊ່ຽວຊານດ້ານສຸຂະພາບຈິ ດ ແລະ  
ສາມາດປ່ ່ ນປ້ວດ້ວຍການບ� າບັດ ແລະ/ຫືືຼື ການໃຫ້ຼືຢູ່າ.

ພາວະຊ້ໍ້ມເສ້� າ
ມັນເປັນເລ່ືອງປ້ກກະຕິທ່ີຄົນຈະມີພາວະຊ້ມເສົ� າຫັືຼືງຈາກທ່ີພວກເຂົາພົບກັບການປ� ຽນແປງໃນສະໝອງ, ເຊ່ັນ: ຈາກອາການບາດເຈັບທ່ີບອບຊໍ້ າໃນ
ສະໝອງ. ບາງຄັ� ງ, ມັນຍາກທ່ີຈະລະບຸຄວາມແຕກຕ່າງລະຫຼືວ່າງອາການຂອງພາວະຊ້ມເສົ� າ ແລະ ຜົູ້ນຂອງ TBI.  

ຄົູ່ນທ່ີ່� ມ່ TBI ອາດເສົ� າ ແລະ ວິ ຕົກກັງວົນຢູູ່� ເລື� ອຍໆ. ພວກເຂົາອາດມີຄວາມຮູ້ສ້ກສິ� ນຫຼືວັງ ຫືືຼື ຜິູ້ດ, ໄຮ້ຄ່າ, ເຄືອງໃຈໄດ້ງ່າຍ, ຄິດ ຫືືຼື ເຄ່ືອນໄຫຼືວຊ້າ, 
ໃຈຮ້າຍ ແລະ ກະວົນກະວາຍ. ຍັງອາດສູນເສຍຄວາມສົນໃຈໃນກິດຈະກ� າ ແລະ ກິດຈະກ� າຍາມຫຼືວ່າງທ່ີເຄີຍສ້າງຄວາມພໍໃຈ, ມີອາການອິດເມ່ືອຍ ແລະ 
ພະລັງງານທ່ີຫືຼື� ດລົງ, ປະສົບກັບບັນຫຼືາໃນເລ່ືອງສະມາທິ ແລະ ໃນບາງກໍລະນີອາດມີຄວາມຄິດຢູ່າກຂ້າຕົວຕາຍ ຫືືຼື ພະຍາຍາມຂ້າຕົວຕາຍ. ຖ້ືາເຈົ� າມີ
ຄວາມຄິດຢູ່າກຂ້າຕົວຕາຍ, ກະລຸນາຕິດຕໍ່ ຫຼືາຄົນທ່ີເຈົ� າໄວ້ໃຈ ຫືືຼື ໂທຫຼືາ 988 ເຊ່ິງເປັນໝາຍເລກຊ່ວຍເຫືືຼືອກໍລະນີຂ້າຕົວຕາຍ ແລະ ວິ ກິດ. 

ພາວະຊ້ໍ້ມເສ້� າ ຍັງສາມາດກ່ຽວຂ້ອງກັບອາການອິດເມ່ືອຍດ້ານອາລົມ ຫືືຼື ຈິ ດໃຈ. ອາການອິດເມ່ືອຍປະເພດນີ� ຮ້າຍແຮງຂ້� ນເມ່ືອມີຄວາມຄຽດ. 
ການນອນບໍ່ ສາມາດຊ່ວຍໄດ້ ແລະ ອາການອິດເມ່ືອຍມັກຮ້າຍແຮງທ່ີສຸດ ເມ່ືອເຈົ� າຕ່ືນນອນໃນຕອນເຊົ� າ. ພາວະຊ້ມເສົ� າສາມາດຮ້າຍແຮງ ຫືືຼື ຂ້� ນກັບ
ສະຖືານະການ. ທັງສອງກໍລະນີເປັນຈິ ງ ແລະ ສາມາດສ້າງຄວາມທ້າທາຍຢູ່� າງໃຫຼືຍ່ຫືຼືວງ.    

 

  ພາວະຊ້ໍ້ມເສ້� າຕັາມສະຖານະການ 
•  ພາວະຊ້ມເສົ� າໄລຍະສັ� ນເປັນຜົູ້ນມາຈາກ ເຫຼືດການບອບຊໍ້ າ 

ຫືືຼື ການປ� ຽນແປງໃນຊີວິ ດ. 
•  ຍັງເອີ� ນວ່າຄວາມຜິູ້ດປ້ກກະຕິຂະນະປັບຕົວ.  
•  ມາຈາກການດີ� ນຮົນເພ່ືອກ້າວໄປສູ່ການປ� ຽນແປງຊີວິ  

ດອັນໃຫຼືຍ່ຫືຼືວງເຊ່ັນ: ການຢູ່� າຮ້າງ, ການສູນເສຍວຽກ,  
ການຕິດຄຸກ, ການເສຍຊີວິ ດຂອງເພ່ືອນທ່ີໃກ້ຊິດ
ຫືືຼືຄົນຮັກ, ອຸປະຕິເຫຼືດຮ້າຍແຮງ, ເງິ ນບ� ານານຫືືຼື
ການປ� ຽນແປງຊີວິ ດທ່ີສ� າຄັນອ່ືນໆ.

ອາການຂອງພາວະຊ້ໍ້ມເສ້� າສາມາດລວມເຖິງ:  
•  ຄວາມບໍ່ ມີຊີວິ ດຊີວາ 
•  ຄວາມຫຼືຍຸ້ງຍາກໃນການຫັືຼືບນອນ 
•  ຄວາມກະວົນກະວາຍ ແລະ ຄວາມກັງວົນທ່ີເຮັດໃຫ້ຼືບໍ່ ມີສະມາທິ 
•  ການຖືອນຕົວຈາກກິດຈະກ� າປ້ກກະຕິ ຫືືຼື ຈາກໝູ່ 
•  ອາລົມຊ້ມເສົ� າ ຫືືຼື ເຄືອງໃຈຢູູ່� ສະເໝີ 
•  ຄວາມຢູ່າກອາຫຼືານທ່ີຫືຼື� ດລົງ ຫືືຼື ເພ່ີມຂ້� ນ 
•  ຄວາມຫຼືຍຸ້ງຍາກໃນການຕັດສິນໃຈ 
•  ຄວາມຮູ້ສ້ກສິ� ນຫຼືວັງ ຫືືຼື ໂສກເສົ� າ 
•  ການຮ້ອງໄຫ້ຼືເປັນຊ່ວງຢູູ່� ເລື� ອຍໆ 
•  ການເສຍສະມາທິ 
•  ຄວາມຄິດຢູ່າກຂ້າຕົວຕາຍ 
•  ນໍ້ າໜັ່ກຫືຼື� ດ ຫືືຼື ເພ່ີມຫືຼືາຍ 
•  ຄວາມຮູ້ສ້ກຜິູ້ດ ຫືືຼື ໄຮ້ຄ່າ 
•  ການເສຍກ� າລັງ

ຖ້າເຈ້ັ� າມ່ຄູ່ວາມຄິູ່ດທ່ີ່� ຢ່າກທີ່ຳ າຮ້ັາຍຕົັນເອງ  
ຫືື ພະຍາຍາມຂ້າຕົັວຕັາຍ, ກະລຸນາພົວພັນ 
ຫາຄົູ່ນທ່ີ່� ເຈ້ັ� າໄວ້ໃຈັ ຫືື ບອກຄົູ່ນທ່ີ່� ສາມາ 
ດໃຫ້ການຊໍ້� ວຍເຫືືອໄດ້ໃນທັີ່ນທ່ີ່:

•  ໂທີ່ຫາ 911 ສ� າລັບການບໍລິການສຸກເສີນ. 

•  ໂທີ່ ຫືື ສົ� ງຂ້ຄູ່ວາມ 988 ເພ່ືອຕິດຕໍ່ ກັບສາຍໂທ 988  
ຊ່ວຍຊີວິ ດກໍລະນີຂ້າຕົວຕາຍ ແລະ ວິ ກິດ.  
•  ສາຍໂທດ່ັງກ່າວໃຫ້ຼືການຊ່ວຍເຫືືຼືອ 24 ຊ່ົວໂມງ ແລະ 

ເກັບຮັກສາຂ້ມູນຕິດຕໍ່ ເປັນຄວາມລັບສ� າລັບທຸກຄົນ
ໃນວິ ກິດການຂ້າຕົວຕາຍ ຫືືຼື ຄວາມທຸກໃຈທາງອາລົມ
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ພາວະວິ ຕົັກກັງວົນ 
ພາວະວິ ຕົກກັງວົນມັກເກີດຂ້� ນຄຽງຄູ່ກັບພາວະຊ້ມເສົ� າ. ຄົນທ່ີມີພາວະວິ ຕົກກັງວົນອາດມີ: 

ສະຖືານະການທ່ີມີການຮຽກຮ້ອງ ຫືືຼື ຄວາມກົດດັນດ້ານເວລາຫືຼືາຍເກີນໄປສາມາດເຮັດໃຫ້ຼືອາການວິ ຕົກກັງວົນສູງຂ້� ນ ແລະ ສະຖືານະການທ່ີຮຽກຮ້ອງ
ໃຫ້ຼືໃຊ້ສະມາທິ ແລະ ການປະມວນຂ້ມູນຫືຼືາຍ.

ພາວະຊ້ໍ້ມເສ້� າ ແລະ ພາວະວິ ຕົັກກັງວົນເນື� ອງຈັາກອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງບ່ແມ� ນສັນຍານເຖິງຄູ່ວາມອ� ອນແອ ແລະ ມັນບ່ຄູ່ວາມຜິົດ
ຂອງເຈ້ັ� າ. ສ່ິງເຫ່ົືຼືານີ� ແມ່ນອາການເຈັບປ� ວຍທ່ີກ່ຽວຂ້ອງກັບຄວາມເສຍກາຍໃນສະໝອງຂອງເຈົ� າ. ການພາວະນາໃຫ້ຼືພວກມັນຫຼືາຍໄປ, ການໃຊ້ກ� າລັງໃຈ
ຫືຼືາຍຂ້� ນ ຫືືຼື ‘ການເຮັດໃຫ້ຼືຕົນເອງເຂັ� ມແຂງຂ້� ນ’ ບໍ່ ແມ່ນຍຸດທະສາດທ່ີມີປະສິດທິພາບໃນການຮັບມື.   

ຖ້າເຈ້ັ� າຄິູ່ດວ� າເຈ້ັ� າກຳ າລັງມ່ພາວະຊ້ໍ້ມເສ້� າ ຫືື ພາວະວິ ຕົັກກັງວົນ, ກະລຸນາຕິັດຕ່ັຫາຄົູ່ນທ່ີ່� ເຈ້ັ� າໄວ້ໃຈັ ແລະ/ຫືື ລົມກັບຜ້່ົໃຫ້ບໍລິການດ່ແລເບິ� ງແຍງ
ສຸຂະພາບຂອງເຈ້ັ� າ.

ພາວະຄູ່ຽດຫັືງເຫດການບອບຊ້ໍ້າ (PTSD)  

ເນ່ືອງຈາກລັກສະນະຂອງອາການບາດເຈັບທ່ີບອບຊໍ້ າໃນສະໝອງ, ມັນບໍ່ ແມ່ນເລ່ືອງແປກທ່ີຄົນໃດໜ່້່ງຈະຖືືກວິ ນິດໄສວ່າມີອາການບາດເຈັບທ່ີບອບຊໍ້ າ
ໃນສະໝອງ ແລະ ພາວະຄຽດຫັືຼືງເຫຼືດການບອບຊໍ້ າ.  

ອາການຂອງ PTSD ມັກລວມເຖິງ:
•  ຄວາມຈ� າທ່ີບໍ່ ຕ້ອງການ ແລະ ຊໍ້ າໆກ່ຽວກັບເຫຼືດການທ່ີເປັນອັນຕະລາຍຕໍ່ ຊີວິ ດ ຫືືຼື ບອບຊໍ້ າ.
•  ພາບຍ້ອນອະດີດເຫຼືດການບອບຊໍ້ າທ່ີເຮັດໃຫ້ຼືຄົນໃດໜ່້່ງບໍ່ ໄດ້ຢູູ່� ໃນໂລກຄວາມເປັນຈິ ງ. 
•  ການຫີືຼືກລ່ຽງສ່ິງເຕືອນຄວາມຈ� າ - ເຊ່ັນ: ຄົນ, ສະຖືານທ່ີ, ການເບ່ິງເຫັຼືນ ຫືືຼື ສຽງ. 
•  ຄວາມຮູ້ສ້ກບໍ່ ຢູ່າກຢູູ່� ກັບຄົນອ່ືນ, ແມ່ນແຕ່ຄອບຄົວ. 
•  ອາການມ້ນຊາໃນອາລົມ. 
•  ຄວາມອັບອາຍກ່ຽວກັບສ່ິງທ່ີເກີດຂ້� ນ ແລະ ສ່ິງທ່ີໄດ້ເຮັດລົງໄປ. 
•  ຄວາມຮູ້ສ້ກຜິູ້ດຂອງຜູູ້້ລອດຊີວິ ດທ່ີສູນເສຍໝູ່, ຄອບຄົວ, ມິດສະຫຼືາຍ. 
•  ການເຝ້ັ� າລະວັງຫືຼືາຍເກີນໄປ ຫືືຼື ການຕ່ືນຕົວກັບໄພຂ່ົມຂູ່ຢູູ່� ສະເໝີ. 

ເມື� ອ PTSD ແລະ TBI ເກ່ດຂ້� ນພ້ອມກັນ, ມັກມີການປ� ຽນແປງໃນການຮັບຮູ້ ເຊ່ັນ: ຄວາມຈ� າ ແລະ ການໃຊ້ສະມາທິ, ພາວະຊ້ມເສົ� າ, ພາວະວິ ຕົກກັງວົນ, 
ອາການນອນບໍ່ ຫັືຼືບ ແລະ ອາການອິດເມ່ືອຍ. ດ້ວຍການວິ ນິດໄສຄູ່ເຊ່ັນນີ� , ພາວະໜ່້່ງຢູ່� າງຈະຫືຼືໍ່ ລ້ຽງ ແລະ ສ່ົງເສີມອີກພາວະ, ສະນັ� ນມັນຈ້ ່ ງຊັບຊ້ອນ. 
ການຖືືກວິ ນິດໄສວ່າມີທັງສອງພາວະອາດສ່ົງຜົູ້ນໃຫ້ຼືມີຄວາມສ່ຽງສູງທ່ີຈະຂ້າຕົວຕາຍ. ຖ້ືາເຈົ� າມີຄ� າຖືາມກ່ຽວກັບການຂ້າຕົວຕາຍ, ກະລຸນາຕິດຕໍ່ ຫຼືາ
ຄົນທ່ີເຈົ� າໄວ້ໃຈ ຫືືຼື ໂທຫຼືາ 988 ສາຍໂທຊ່ວຍຊີວິ ດສ� າລັບການຂ້າຕົວຕາຍ ແລະ ວິ ກິດ. 

ເພື� ອຊໍ້� ວຍໃຫ້ເຈ້ັ� າຈັັດການ PTSD - ກະລຸນາໂອ້ລົມກັບຄົນທ່ີໄວ້ໃຈ, ເຂົ� າຮ່ວມກຸ່ມຊ່ວຍເຫືືຼືອ, ຄວບຄຸມຕົນເອງ, ພັກຜູ່້ອນ, ເຮັດວຽກກັບຜູູ້້ໃຫ້ຼືຄ� າປຶ ກສາ 
ຫືືຼື ນັກບ� າບັດ (ມີກຸ່ມທ່ີໃຫ້ຼືຄວາມສ� າຄັນກັບອາການບອບຊໍ້ າທ່ີພິສູດໄດ້ວ່າສາມາດຊ່ວຍໄດ້).    

•  ຄວາມຕ້ງຄຽດທາງຮ່າງກາຍ 
•  ອາການກັງວົນຫືຼືາຍເກີນໄປ 
•  ອາການກັງວົນຄິດຫືຼືາຍ 
•  ອາການຕົກໃຈ 
•  ອາການເຄືອງໃຈງ່າຍ 
•  ອາການກະວົນກະວາຍ 
•  ຫົຼືວໃຈເຕັ� ນແຮງ 
•  ປາກແຫ້ຼືງ 
•  ເຫ່ືຼືອອອກຫືຼືາຍເກີນ 
•  ອາການສ່ັນ 
•  ອາການຫຼືາຍໃຈຫຼືອບ 
•  ຄວາມຮູ້ສ້ກວິ ຕົກ 
•  ຄວາມຮູ້ສ້ກວ່າຈະເກີດບາງຢູ່� າງທ່ີບໍ່ ດີ
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ຄູ່ວາມທຸີ່ກໃຈັ ແລະ ການສ່ນເສຍ 
ມັນເປັນທ� າມະຊາດຂອງມະນຸດທ່ີຈະທຸກໃຈ ເມ່ືອພວກເຮົາສູນເສຍບາງຄົນ, ບາງສ່ິງ ຫືືຼື ເມ່ືອພວກເຮົາທົນທຸກກັບອາການບາດເຈັບ ຫືືຼື  
ອາການເຈັບປ� ວຍ. ພວກເຮົາມັກຊອກຫຼືາເຫຼືດຜົູ້ນສ� າລັບການສູນເສຍຂອງພວກເຮົາ.  

ຄູ່ວາມທຸີ່ກໃຈັມ່ລັກສະນະແນວໃດ?  
•  ການຮູ້ສ້ກຜິູ້ດຫຼືວັງ, ເສຍໃຈ ຫືືຼື ສິ� ນຫຼືວັງ. 
•  ການຮ້ອງໄຫ້ຼືຈະເກີດຂ້� ນຢູ່� າງແນ່ນອນ. 
•  ການຮູ້ສ້ກໂມໂຫຼືໄດ້ງ່າຍ.  
•  ການຮູ້ສ້ກຜິູ້ດ ຫືືຼື ບໍ່ ມີຄ່າ. 
•  ການສົງໄສວ່າຊີວິ ດຄວນຄ່າແກ່ການມີຊີວິ ດຢູູ່�  ຫືືຼື ບໍ່ . 
•  ການປະສົບກັບຄວາມຫຼືຍຸ້ງຍາກໃນການນອນ  

ຫືືຼື ການນອນຫືຼືາຍເກີນໄປ. 
•  ການມີພະລັງງານຕ່າ, ການອິດເມ່ືອຍງ່າຍ. 
•  ການກິນຫືຼືາຍຂ້� ນ ຫືືຼື ໜ້່ອຍລົງຫືຼືາຍ. 
•  ການຢູູ່� ກັບຕົນເອງ. 
•  ການບໍ່ ມີຄວາມສຸກກັບສ່ິງຕ່າງໆຄືກັບເມ່ືອກ່ອນ. 
•  ການຮູ້ສ້ກບໍ່ ມີຊີວິ ດຊີວາ, ການປະສົບກັບຄວາມຫຼືຍຸ້ງຍາກໃນການນ່ັງຢູູ່� ຊ່ືໆ. 
•  ບໍ່ ສາມາດເຊົາກັງວົນກ່ຽວກັບບັນຫຼືາ ຫືືຼື ອະນາຄົດ. 
•  ການປະສົບກັບຄວາມຫຼືຍຸ້ງຍາກໃນການຕັດສິນໃຈ, ຈົດຈໍ່  ແລະ ຈົດຈ� າສ່ິງຕ່າງໆ.

ຍິ� ງເຈ້ັ� າລະບຸລາຍການທ່ີ່� ຢ່່່ໃນນ່� ຫືາຍສ່າໃດ, ເຈ້ັ� າຍິ� ງອາດຮ້່ັສ້ກທຸີ່ກໃຈັຫືາຍສ່ານັ� ນ ແລະ ມັນຍິ� ງມ່ແນວໂນ້ມຫືາຍຂ້� ນທ່ີ່� ເຈ້ັ� າຈັະຕ້ັອງການຄູ່ວາມຊໍ້� ວຍເຫືືອ. 
ໂອ້ລົມກັບຄອບຄົວ, ໝູ່ ແລະ ຜູູ້້ຊ່ຽວຊານທ່ີໄວ້ໃຈທ່ີສາມາດໃຫ້ຼືການຊ່ວຍເຫືືຼືອແກ່ເຈົ� າໄດ້. 

ຍຸດທີ່ະສາດເພື� ອຮັັບມືກັບຄູ່ວາມທຸີ່ກໃຈັ:  
•  ຮັບຮູ້ວ່າຄວາມຮູ້ສ້ກຂອງເຈົ� າເປັນສ່ິງປ້ກກະຕິ ແລະ ເປັນການຕອບກັບທ່ີປ້ກກະຕິຕໍ່ ສະຖືານະການທ່ີຍາກລ� າບາກ.  
•  ໃຫ້ຼືໃຈດີກັບຕົນເອງ - ໃຫ້ຼືເວລາກັບຕົນເອງ ແລະ ຄົນອ່ືນໄດ້ປັບຕົວ. 
•  ຄິດຫຼືາອະນາຄົດທ່ີເຈົ� າຕ້ອງການ ແລະ ວິ ທີທ່ີດີສຸດເພ່ືອໄປຮອດຈຸດນັ� ນ. 
•  ເຫັຼືນຄຸນຄ່າຂອງການລໍຄອຍ ແລະ ຄວາມອົດທົນໃນການໄປເຖິືງເປ້� າໝາຍຂອງເຈົ� າ. 
•  ກ້າວໄປເທ່ືອລະກ້າວ ແລະ ກ� ານົດເປ້� າໝາຍສ� າລັບແຕ່ລະມື� . 
•  ພະຍາຍາມບໍ່ ຢູູ່� ກັບອະດີດ ຫືືຼື ປຽບທຽບກັບສ່ິງທ່ີເຄີຍເປັນໃນອະດີດ. 
•  ໃຫ້ຼືຄວາມສ� າຄັນກັບຄວາມສ� າເລັດ, ຄວາມເຂັ� ມແຂງ ແລະ ຊັບພະຍາກອນ. 
•  ຮັບຮູ້ສ່ິງດີໆໃນຊີວິ ດຂອງເຈົ� າ ແລະ ປ� ຽນແປງເພ່ືອສ່ິງທ່ີດີກວ່າ. 
•  ໃຫ້ຼືຄວາມສ� າຄັນກັບສ່ິງທ່ີເຈົ� າສາມາດເຮັດໄດ້ແທນທ່ີຈະເປັນສ່ິງທ່ີເຈົ� າບໍ່ ສາມາດເຮັດໄດ້. 
•  ມີຄວາມຫຼືວັງ. ເວົ� າສ່ິງທ່ີດີກັບຕົນເອງ ແລະ ຄົນອ່ືນ. ຕົວຢູ່� າງ: “ພວກເຮົາຈະຜູ່້ານພົ� ນສ່ິງນີ� ” ຫືືຼື “ພວກເຮົາມາໄດ້ໄກຫືຼືາຍ”. 
•  ໂອ້ລົມ ແລະ ໃຊ້ເວລາກັບຄົນທ່ີຫ່ຼືວງໃຍເຈົ� າ. 
•  ເຂົ� າຮ່ວມກຸ່ມຊ່ວຍເຫືືຼືອ, ໂອ້ລົມກັບຄົນອ່ືນເພ່ືອຂໍການຊ່ວຍເຫືືຼືອ. 
•  ສ້າງຄວາມສ� າພັນໃໝ່ ແລະ ເຮັດໃຫ້ຼືຄວາມສ� າພັນທ່ີມີຢູູ່� ແລ້ວດີຂ້� ນ. 
•  ໃຫ້ຼືຈື ່ ວ່າຄົນອ່ືນກໍ່ ປະສົບກັບຄວາມທ້າທາຍຄ້າຍຄືກັນ ແລະ ຖືາມຄົນອ່ືນວ່າພວກເຂົາຈັດການກັບການສູນເສຍ ແລະ ການປ� ຽນແປງແນວໃດ. 
•  ປະຖິື� ມຄວາມຮັບຜິູ້ດຊອບເກ່ົາບາງຢູ່� າງ ເມ່ືອເຈົ� າມີຄວາມຮັບຜິູ້ດຊອບໃໝ່. 
•  ປ� ອຍໃຫ້ຼືຕົນເອງຂໍການຊ່ວຍເຫືືຼືອ ແລະ ການສະໜັ່ບສະໜູ່ນຈາກຄົນອ່ືນ. 
•  ເຮັດຕົວໃຫ້ຼືຫ້ຼືາວຫັຼືນ, ພະຍາຍາມເຮັດສ່ິງຕ່າງໆທ່ີເຮັດໃຫ້ຼືເຈົ� າມີຄວາມສຸກ. 
•  ແຍກຕົນເອງອອກມາເພ່ືອຢູູ່� ກັບດົນຕີ, ປຶ � ມ, ຮູບເງົ າ, ໂທລະພາບ ຫືືຼື ກິດຈະກ� າອ່ືນໆທ່ີເຮັດໃຫ້ຼືເຈົ� າມີຄວາມສຸກ.
•  ພະຍາຍາມຊອກຫຼືາຄວາມສົນໃຈ ແລະ ກິດຈະກ� າໃໝ່. 
•  ໃຫ້ຼືຕົນເອງໄດ້ພັກຜູ່້ອນ ແລະ ພະຍາຍາມໃຈເຢັູ່ນກັບຕົນເອງ. 
•  ຮຽນຮູ້ກ່ຽວກັບການປ່ ່ ນປ້ວ, ຊັບພະຍາກອນ ແລະ ການຟ້ື້� ນຕົວ. 
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ນັບຕັັ� ງແຕັ� ທ່ີ່� ເຈ້ັ� າບາດເຈັັບ, ແມ� ນຫຍັງເຮັັດໃຫ້ເຈ້ັ� າທຸີ່ກໃຈັ ຫືື ຄິູ່ດຮັອດຫືາຍທ່ີ່� ສຸດ? ເຈ້ັ� າຄິູ່ດວ� າຍຸດທີ່ະສາດຫຍັງຈັະຊໍ້� ວຍໃຫ້
ເຈ້ັ� າຈັັດການກັບຄູ່ວາມທຸີ່ກໃຈັຂອງເຈ້ັ� າ?

ການດ່ແລຕົັນເອງ ແລະ ການຟ້ື້� ນຕົັວ 
ການດູແລຕົນເອງເປັນກິດຈະກ� າໃດໜ່້່ງທ່ີພວກເຮົາຕັ� ງໃຈເຮັດເພ່ືອດູແລສຸຂະພາບຈິ ດ, ອາລົມ ຫືືຼື ຮ່າງກາຍຂອງພວກເຮົາ. ການດູແລຕົນເອງມັກເປັນ
ກະແຈສູ່ອາລົມທ່ີດີຂ້� ນ ແລະ ຄວາມວິ ຕົກກັງວົນທ່ີຫືຼື� ດລົງ. ມັນກ່ຽວກັບການໃຈດີດັບຕົນເອງເຊ່ັນດຽວກັນກັບທ່ີເຈົ� າໃຈດີກັບຄົນອ່ືນ. ມັນກ່ຽວກັບ
ການຕິດຕາມຊັບພະຍາກອນຂອງເຈົ� າດ້ວຍຕົນເອງ ແລະ ດ� າເນີນການຕ່າງໆເພ່ືອເຕີມເຕັມພວກມັນແທນທ່ີຈະໃຊ້ໃຫ້ຼືໝົດ. 

ຜົົນປຶ້ະໂຫຍດຂອງການດ່ແລຕົັນເອງ
ລວມເຖິງ:  

•  ປະສິດທິພາບທ່ີດີຂ້� ນ 
•  ການຄຸ້ມກັນທ່ີດີຂ້� ນ 
•  ສຸຂະພາບຮ່າງກາຍທ່ີດີຂ້� ນ 
•  ການເຄົາລົບຕົນເອງຫືຼືາຍຂ້� ນ 
•  ການຮັບຮູ້ຕົນເອງຫືຼືາຍຂ້� ນ

ວິ ທ່ີ່ການມ່ສ� ວນຮັ� ວມໃນການດ່ແລຕົັນເອງ  
•  ການຈົດຈໍ່  (ໜ້່າທີ 35) 
•  ການຝຶັກຫຼືາຍໃຈ (ໜ້່າທີ 38) 
•  ການບັນທ້ກປະຈ� າວັນ (ໜ້່າທີ 39) 
•  ການຟັື້ງເພງ (ໜ້່າທີ 37) 
•  ສະມາທິ 
•  ການອອກກ� າລັງກາຍ, ໂຢູ່ຄະ ແລະ/ຫືືຼື ການຍືດຮ່າງ 
•  ການອະທິຖືານ ຫືືຼື ການເຂົ� າຮ່ວມການບໍລິການທາງ

ສາດສະໜ່າ 
•  ການຈັດແຕ່ງ ຫືືຼື ການອະນາໄມພື� ນທ່ີຂອງເຈົ� າ 
•  ການນອນເວັນ ຫືືຼື ການນອນຫືຼືາຍຂ້� ນ 
•  ການພົບປະສັງສັນ  
•  ການເຂົ� າຮັບການບ� າບັດ 
•  ການເຂົ� າຮ່ວມກຸ່ມຊ່ວຍເຫືືຼືອ (ໜ້່າທີ 48)
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ການຈົັດຈ່ັ  
ການຈົດຈໍ່ ແມ່ນການຝຶັກໃຊ້ສະມາທິຂອງເຈົ� າກັບຊ່ວງເວລາປັດຈຸບັນ ໂດຍບໍ່ ຫົືຼືງຢູູ່� ກັບອະດີດ ຫືືຼື ອະນາຄົດ. ມັນເປັນການປະຕິບັດທ່ີຢູູ່� ກັບປັດຈຸບັນ ແລະ 
ໃຊ້ຊີວິ ດໃນຊ່ວງເວລານີ� ຢູູ່� ສະເໝີ. ການສ້ກສາໄດ້ສະແດງໃຫ້ຼືເຫັຼືນວ່າການຈົດຈໍ່ ເປັນປະຈ� າ (ປະຈ� າວັນ ຫືືຼື ຫືຼືາຍຄັ� ງຕໍ່ ອາທິດ) ຫັືຼືງຈາກອາການບາດເຈັບທ່ີ
ບອບຊໍ້ າໃນສະໝອງຈະຊ່ວຍບັນເທົາອາການເຈັບ, ເຮັດໃຫ້ຼືການນອນຫັືຼືບດີຂ້� ນ ແລະ ເຮັດໃຫ້ຼືມີຄວາມຫຼືວັງຫືຼືາຍຂ້� ນ. ຍັງມີການຄົ� ນພົບວ່າການຈົດຈໍ່ ຈະ
ຝຶັກໃຫ້ຼືສະໝອງຕ່ືນຕົວຫືຼືາຍຂ້� ນ ແລະ ມີສະມາທິໄດ້ດີຂ້� ນ. 

ໂດຍການເຮັດກິດຈະກ� າຝຶັກຈົດຈໍ່ ສັ� ນໆ, ເຈົ� າສາມາດຊ່ວຍເຮັດໃຫ້ຼືຄວາມຄິດຂອງເຈົ� າປອດໂປ� ງກ່ອນທ່ີເຈົ� າຈະຕ້ອງການໃຫ້ຼືຄວາມສ� າຄັນກັບກິດຈະກ� າ
ໜ້່າວຽກ ຫືືຼື ການສົນທະນາ. ເຈົ� າສາມາດຝຶັກຈົດຈໍ່ ໄດ້ໃນເວລາໃດກໍ່ ຕາມໃນມື� . ການຝ້ຶກຈົັດຈ່ັຢ່່າງເປຶ້ັ ນທີ່າງການແມ່ນສາມາດເຮັດໄດ້ໃນຂະນະທ່ີນ່ັງ, 
ນອນ ຫືືຼື ເຄື່ອນໄຫຼືວຊ້າໆ (ໂຢູ່ຄະ ຫືືຼື ຍ່າງ). ການຝ້ຶກຈົັດຈ່ັຢ່່າງບ່ເປຶ້ັ ນທີ່າງການແມ່ນສາມາດເຮັດໄດ້ໃນລະຫຼືວ່າງກິດຈະກ� າປະຈ� າວັນ ເຊ່ັນ: ການກິນ
ອາຫຼືານ, ການຖູືແຂ້ວຂອງເຈົ� າ ຫືືຼື ການອາບນໍ້ າ. 

ອົງປຶ້ະກອບຫັືກຂອງການຈົັດຈ່ັ 
•  ຢ່່່ກັບຊໍ້� ວງເວລາປຶ້ັ ດຈຸັບັນ. ໃນລະຫຼືວ່າງການຝຶັກຈົດຈໍ່ , ເຈົ� າຕ້ອງຕັ� ງໃຈ ແລະ ຄ່ອຍໆດ້ງສະມາທິຂອງເຈົ� າມາຫຼືາປະສົບການໃນຊ່ວງເວລາ

ປັດຈຸບັນ, ເຊ່ັນ: ການຫຼືາຍໃຈ, ຄວາມຮູ້ສ້ກຕາມຮ່າງກາຍ, ສຽງ ຫືືຼື ການເບ່ິງເຫັຼືນ, ຄວາມຄິດ ແລະ ອາລົມ. ມັນເປັນເລ່ືອງປ້ກກະຕິທ່ີ
ຄວາມຄິດຂອງເຈົ� າຈະລ່ອງລອຍໄປ - ພຽງແຕ່ຮັບຮູ້ວ່າຄວາມຄິດຂອງເຈົ� າໄດ້ລ່ອງລອຍໄປ, ຮັບຮູ້ຄວາມຄິດນັ� ນ ແລະ ຄ່ອຍໆດ້ງສະມາທິຂອງ
ເຈົ� າມາຫຼືາຊ່ວງເວລາປັດຈຸບັນ.   

•  ບ່ມ່ການຕັັດສິນ. ພະຍາຍາມເຮັດສຸດຄວາມສາມາດຂອງເຈົ� າເພ່ືອສັງເກດເບ່ິງຄວາມຕ່ືນເຕັ� ນ, ຄວາມຮູ້ສ້ກ ແລະ ຄວາມຄິດໂດຍບໍ່ ມີການ
ວິ ພາກວິ ຈານ. ມັນເປັນເລ່ືອງປ້ກກະຕິທ່ີຄວາມຄິດຂອງເຈົ� າຈະວິ ພາກວິ ຈານ, ບອກສ່ິງທ່ີມັກ ແລະ ບໍ່ ມັກ, ພັດທະນາຄວາມຄິດເຫັຼືນ ແລະ/ຫືືຼື 
ບອກເລ່ືອງເລ່ົາ. ໃຫ້ຼືສັງເກດເວລາທ່ີສ່ິງນີ� ເກີດຂ້� ນ ແລະ ຄ່ອຍໆດ້ງສະມາທິຂອງເຈົ� າກັບມາຫຼືາປະສົບການທ່ີເປັນຮູບປະທ� າຂອງເຈົ� າ (ຄວາມ
ຕ່ືນເຕັ� ນ, ຄວາມຮູ້ສ້ກ ແລະ ຄວາມຄິດ).  

•  ປຶ້ະຖິ� ມເປຶ້ົ � າໝາຍ ຫືື ຈຸັດປຶ້ະສົງຕັ� າງໆ. ການຈົດຈໍ່ ບໍ່ ແມ່ນການພະຍາຍາມປ� ຽນແປງຊ່ວງເວລາປັດຈຸບັນຢູ່� າງຫ້ຼືາວຫັຼືນ ຫືືຼື ການບັນລຸເປ້� າໝາຍ
ໃດໜ່້່ງ, ເຊ່ັນ: ການຜູ່້ອນຄາຍ. ໃນທາງກົງກັນຂ້າມ, ການຈົດຈໍ່ ແມ່ນການປະຖິື� ມເປ້� າໝາຍ ແລະ ການຍອມຮັບຕົນເອງໃນຊ່ວງເວລາປັດຈຸບັນ 
ບໍ່ ວ່າເຈົ� າຈະຮູ້ສ້ກແນວໃດກໍ່ ຕາມ. ເຈົ� າອາດພົບວ່າການຜູ່້ອນຄາຍມາຈາກການຢູູ່� ກັບປັດຈຸບັນ - ແຕ່ມັນບໍ່ ແມ່ນເປ້� າໝາຍ.   

•  ມ່ປຶ້ະສິດທິີ່ພາບທ່ີ່� ສຸດເມື� ອເຮັັດເປຶ້ັ ນປຶ້ະຈັຳ າ. ການຈົດຈໍ່ ມີປະສິດທິພາບຫືຼືາຍເມ່ືອປະກອບມັນໃສ່ກິດຈະກ� າປະຈ� າວັນ ແລະ ເຮັດຢູ່� າງເປັນປະຈ� າ. 

ຜົົນປຶ້ະໂຫຍດຂອງການຈົັດຈ່ັ 
•  ບັນເທ້ີ່າຄູ່ວາມຄູ່ຽດ. ຫືຼື� ດລະດັບຮໍໂມນຄວາມຄຽດໃນຮ່າງກາຍ. 
•  ຊໍ້� ວຍໃນການຕັອບໂຕ້ັທີ່າງອາລົມ. ຫືຼື� ດການຕອບໂຕ້ທາງອາລົມ ແລະ ປັບປຸງການປະມວນອາລົມ. ມັນຊ່ວຍໃຫ້ຼືຄົນຕອບໂຕ້ທາງອາລົມໜ້່ອຍ

ລົງໃນສະຖືານະການຕ້ງຄຽດ ຫືືຼື ສະຖືານະການທ່ີໃຊ້ອາລົມ. ມັນປ� ຽນແປງລັກສະນະທ່ີອາມິກດາລາ (ສູນຄວບຄຸມອາລົມໃນສະໝອງ)  
ຕອບກັບອາລົມຕ່າງໆ. 

•  ເຮັັດໃຫ້ສາມາດມ່ສະມາທິີ່ ແລະ ເອ້າໃຈັໃສ� ໄດ້ຫືາຍຂ້� ນ. ຊ່ວຍຫືຼື� ດຄວາມຄິດທ່ີດ້ງດູດຄວາມສົນໃຈ ຫືືຼື ອາລົມທ່ີໜ້່າລ� າຄານ ແລະ  
ປັບຄວາມສົນໃຈຂອງພວກເຮົາຄືນໃໝ່.  

•  ປຶ້ັ ບປຸຶ້ງທັີ່ກສະການແກ້ໄຂບັນຫາ ແລະ ການປຶ້ັ ບຕົັວທີ່າງຄູ່ວາມຄິູ່ດ 
•  ເສ່ມສ້າງຄູ່ວາມຈັຳ າການເຮັັດວຽກ  
•  ຊໍ້� ວຍຈັັດການພາວະຊ້ໍ້ມເສ້� າ, ພາວະວິ ຕົັກກັງວົນ ແລະ ຄູ່ວາມກັງວົນ  
•  ເຮັັດໃຫ້ການນອນ ແລະ ຄຸູ່ນນະພາບການນອນດ່ຂ້� ນ  
•  ເພ່� ມຄູ່ວາມເພິ� ງພໍໃຈັໃນຄູ່ວາມສຳ າພັນ (ແລະ ທັີ່ກສະການສື� ສານ). ອາດຊ່ວຍໃຫ້ຼືເຈົ� າຮູ້ສ້ກເຫັຼືນອົກເຫັຼືນໃຈຄົນອ່ືນຫືຼືາຍຂ້� ນ ແລະ  

ເລ່ີມເປັນຜູູ້້ຟັື້ງທ່ີດີຂ້� ນ.  
•  ປຶ້ັ ບປຸຶ້ງລະບົບຄຸູ້່ມກັນ. ຫືຼື� ດຄວາມຖ່ີື, ຄວາມຮຸນແຮງ ແລະ ໄລຍະເວລາຂອງອາການຫຼືວັດ ແລະ ອາການໜ້່າແດງ.  
•  ອາດເຮັັດໃຫ້ຜົົນຕັາມມາຈັາກການໃຊ້ໍ້ສານເສບຕິັດດ່ຂ້� ນ. ການວິ ໄຈໃນເບື� ອງຕົ� ນໄດ້ສະແດງໃຫ້ຼືເຫັຼືນວ່າການຈົດຈໍ່ ອາດເຮັດໃຫ້ຼືຜົູ້ນຕາມມາ 

ຈາກການໃຊ້ສານເສບຕິດໃນຜູູ້້ໃຫຼືຍ່ທ່ີເສບຕິດນັ� ນດີຂ້� ນ. 
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ປຶ້ະກອບການຈົັດຈ່ັເຂ້� າໃນກິດຈັະກຳ າປຶ້ະຈັຳ າວັນຂອງເຈ້ັ� າ 
•  ເລືອກກິດຈະກ� າປະຈ� າວັນໜ່້່ງຢູ່� າງ ແລະ ຕັ� ງໃຈພະຍາຍາມນ� າຄວາມຮູ້ສ້ກທ່ີຢູູ່� ກັບຊ່ວງເວລາເຂົ� າໃສ່ກິດຈະກ� ານັ� ນທຸກຄັ� ງທ່ີເຈົ� າເຮັດ.  

ຕົວຢູ່� າງ: ເມ່ືອເຈົ� າລຸກຂ້� ນຈາກຕຽງໃນຕອນເຊົ� າ, ຖູືແຂ້ວຂອງເຈົ� າ, ອາບນໍ້ າ, ນຸ່ງເຄ່ືອງ, ກິນເຂົ� າ, ດ່ືມນໍ້ າຊາ, ຂັບລົດ ແລະ ອ່ືນໆ.   

•  ເມ່ືອເຈົ� າກ� າລັງເຮັດກິດຈະກ� າ, ໃຫ້ຼືສັງເກດວ່າເຈົ� າກ� າລັງເຮັດຫຼືຍັງ. ໃຫ້ຼືສັງເກດເບ່ິງການເຄ່ືອນໄຫຼືວທາງຮ່າງກາຍຂອງເຈົ� າ.  
ໃຫ້ຼືຄວາມສົນໃຈກັບສ່ິງທ່ີເຈົ� າເຫັຼືນ, ໄດ້ຍິນ, ໄດ້ກ່ິນ ແລະ ຮູ້ສ້ກ. ໃຫ້ຼືສັງເກດເມ່ືອຄວາມຄິດຂອງເຈົ� າລ່ອງລອຍໄປຈາກກິດຈະກ� າ  
ແລະ ຄ່ອຍໆນ� າມັນກັບຄືນມາ.   

•  ຈຸດບໍ່ ແມ່ນການສ້າງປະເພດຂອງປະສົບການຫືືຼືສະພາບຂອງຈິ ດໃຈທ່ີແນ່ນອນ, ແຕ່ແທນທ່ີຈະຮັບຮູ້ຢູ່� າງເຕັມທ່ີກ່ຽວກັບສ່ິງທ່ີທ່ານກ� າລັງ
ປະສົບ. ສັງເກດເຫັຼືນວ່າທ່ານມີຄວາມຫຼືຍຸ້ງຍາກໃດໆ, ແລະປູກຝັັງຄວາມຢູ່າກຮູ້, ບໍ່ ແມ່ນການຕັດສິນ. 

ການຝ້ຶກອະນາໄມຢ່່າງຈົັດຈໍັ 
ການອະນາໄມຢູ່� າງຈົດຈໍ່ ແມ່ນການປະຕິບັດທ່ີເຮັດໃຫ້ຼືພວກເຮົາສາມາດມີເວລາເພ່ືອກ້າວອອກມາຈາກມື� ທ່ີໃຊ້ພະລັງງານຫືຼືາຍ ແລະ ພັກຜູ່້ອນໂດຍຮູ້ສ້ກຢູູ່�
ກັບຊ່ວງເວລາປັດຈຸບັນ. ແທນທ່ີຈະໃຫ້ຼືຄວາມສ� າຄັນກັບການອະນາໄມ (ຫືືຼື ເຈົ� າຮູ້ສ້ກແນວໃດກ່ຽວກັບມັນ - ຫືຼືາຍຄົນບໍ່ ໄດ້ຕ່ືນເຕັ� ນໃນການອະນາໄມ),  
ໃຫ້ຼືເບ່ິງວ່ານີ� ເປັນໂອກາດທ່ີຈະດູແລຕົນເອງ ແລະ ສ່ົງເສີມນິໄສທ່ີຈົດຈໍ່ . 

1.  ເລ່ີມຝຶັກການອະນາໄມຢູ່� າງຈົດຈໍ່ ຂອງເຈົ� າໂດຍຮວບຮວມອຸປະກອນອະນາໄມຂອງເຈົ� າ.  
ຖ້ືາການເຮັດເຊ່ັນນັ� ນເບ່ິງຄືຫືຼືາຍເກີນໄປ, ໃຫ້ຼືເລ່ີມຕົ� ນໂດຍການຍ່າງໄປຈັບເອົາອຸປະກອນໜ່້່ງ
ຢູ່� າງ ເຊ່ັນ: ໄມ້ຟື້ອຍ. ໃນຂະນະທ່ີເຈົ� າຍ່າງ, ໃຫ້ຼືຮູ້ສ້ກວ່າຕີນຂອງເຈົ� າກ� າລັງກ້າວຂ້າມພື� ນ. 
 

2.  ຈັບເອົາໄມ້ຟື້ອຍ ແລະ ຮັບຮູ້ເຖິືງການສ� າຜັູ້ດໃນຂະນະທ່ີເຈົ� າຈັບມັນ
ຢູູ່� ໃນມືຂອງເຈົ� າ. ຖ້ືາຄວາມຄິດຂອງເຈົ� າລ່ອງລອຍໄປ, ໃຫ້ຼືນ� າຕົນເອງ
ກັບຄືນມາສູ່ຊ່ວງເວລາປັດຈຸບັນ ແລະ ໃຫ້ຼືຄວາມສ� າຄັນວ່າມັນຮູ້ສ້ກແນວ
ໃດທ່ີໄດ້ຈັບໄມ້ຟື້ອຍ.  

3.  ການກວາດ ຫືືຼື ຖືືພື� ນມັກເປັນກິດຈະກ� າທ່ີເຮັດຊໍ້ າໆ ເຊ່ິງສາມາດເຮັດໃຫ້ຼື
ຮູ້ສ້ກເບ່ືອໄດ້. ເພ່ືອຊ່ວຍໃຫ້ຼືເຈົ� າຢູູ່� ກັບປັດຈຸບັນ, ພະຍາຍາມທ່ອງບົດເວົ� າ. ມັນ
ສາມາດເປັນສ່ິງທ່ີງ່າຍໆ ເຊ່ັນ: “ຊ້າຍ, ຂວາ” ເມ່ືອເຈົ� າກວາດພື� ນ ຫືືຼື ມັນສາມາດ
ເປັນວະລີທ່ີຢູູ່� ກັບຄວາມກະລຸນາ ເຊ່ັນ: “ຂໍໃຫ້ຼືຂ້ອຍໃຊ້ຊີວິ ດຢູ່� າງສະບາຍ”.  
ດ້ວຍການເຄ່ືອນໄຫຼືວແຕ່ລະຈັງຫຼືວະຂອງໄມ້ຟື້ອຍ, ໃຫ້ຼືເວົ� າວະລີດ່ັງກ່າວຊໍ້ າໆໃນຫົຼືວ
ຂອງເຈົ� າໂດຍເປັນອັນໜ່້່ງອັນດຽວກັບການກະທ� າ.   

4.  ຮັບຮູ້ສະພາວະທາງຈິ ດໃດໜ່້່ງທ່ີເກີດຂ້� ນ. ຖ້ືາເຈົ� າບໍ່ ພໍໃຈ, ໃຫ້ຼືສັງເກດວ່າເຈົ� າບໍ່ ພໍໃຈ.  
ຖ້ືາເກີດຄວາມຢູ່າກຮູ້ຢູ່າກເຫັຼືນກ່ຽວກັບຂີ� ຝຸັ� ນ, ໃຫ້ຼືຮັບຮູ້ວ່າເຈົ� າຢູ່າກຮູ້ຢູ່າກເຫັຼືນ.  

5.  ຢູ່� າລືມກວດສະພາບຮ່າງກາຍ ແລະ ຈິ ດໃຈໃນຂະນະທ່ີສືບຕໍ່ ອະນາໄມ. ໃຫ້ຼືສັງເກດເບ່ິງ
ການເຄ່ືອນໄຫຼືວຂອງເຈົ� າ, ການເຮັດຊໍ້ າ ແລະ ອາລົມທ່ີເກີດຂ້� ນ. ກັບຄືນໄປທ່ອງບົດເວົ� າ  
ແລະ ວະລີຂອງເຈົ� າໃຫ້ຼືຫືຼືາຍເທ່ົາທ່ີຈ� າເປັນ.  

6.  ເມ່ືອເຈົ� າອະນາໄມແລ້ວ, ໃຫ້ຼືກ້າວຖືອຍຫັືຼືງ, ຢູ່້ ນຢູູ່� ຊ່ືໆ ແລະ ສູບຫຼືາຍໃຈເຂົ� າເລິກໆ. ສັງເກດພື� ນທ່ີ
ທ່ີເຈົ� າໄດ້ອະນາໄມ ແລະ ຮັບຮູ້ວ່າມັນເປັນຕົວແທນຂອງຄວາມຄິດທ່ີສະອາດຂອງເຈົ� າ!

35



ການພັກຜົ� ອນເພື� ອຟັື້ງດົນຕ່ັຢ່່າງຈົັດຈ່ັ 
ການຟັື້ງດົນຕີສາມາດຊ່ວຍຫືຼື� ດຄວາມຄຽດ ແລະ ຟ້ື້� ນພະລັງງານຂອງເຈົ� າໄດ້.  

•  ເລືອກດົນຕ່ັທ່ີ່� ເຈ້ັ� າມ່ຟັື້ງ. ຕົວຢູ່� າງ: ຖ້ືາເຈົ� າບໍ່ ມັກເພງຄລາສຊິກ, ຢູ່� າຟັື້ງ! ສ່ິງທ່ີເຮັດໃຫ້ຼືຄົນອ່ືນຜູ່້ອນຄາຍອາດບໍ່ ໄດ້ເຮັດໃຫ້ຼືເຈົ� າຜູ່້ອນຄາຍ.  
ໂດຍທ່ົວໄປແລ້ວ, ດົນຕີທ່ີບໍ່ ມີເນື� ອເພງ ຫືືຼື ດົນຕີທ່ີມີທ� ານອງຊ້າມັກຖືືກເລືອກເພ່ືອສະຫຼືງົ ບຈິ ດໃຈ. ຖ້ືາເຈົ� າມີລາຍການເພງທ່ີມັກ, ໃຫ້ຼື
ພິຈາລະນາຮວບຮວມລາຍການຫິືຼື� ນສະເພາະເມ່ືອເຈົ� າຕ້ອງການຜູ່້ອນຄາຍ. ຂໍຄວາມຊ່ວຍເຫືືຼືອຈາກສະມາຊິກຄອບຄົວ ຫືືຼື ໝູ່, ຖ້ືາຈ� າເປັນ. 

•  ວາງຕົັວໃຫ້ສະບາຍ. ນ່ັງ ຫືືຼື ນອນລົງ - ໃນລັກສະນະໃດກໍ່ ຕາມທ່ີເຈົ� າສະບາຍຕົວທ່ີສຸດ. ຫັືຼືບຕາຂອງ
ເຈົ� າ. ຜູ່້ອນຄາຍກ້າມເນື� ອຂອງເຈົ� າ. ສູບຫຼືາຍໃຈເຂົ� າເລິກໆຜູ່້ານກະບັງລົມຂອງເຈົ� າ (ສ່ວນກາງໜ້່າເອິກ
ຂອງເຈົ� າ). ປ� ອຍໃຫ້ຼືບ່າໄຫ່ືຼືຂອງເຈົ� າ, ທ້ອງ ແລະ ແມ່ນແຕ່ກ້າມເນື� ອເທິງໃບໜ້່າຂອງເຈົ� າຜູ່້ອນຄາຍ.  
ສູບຫຼືາຍໃຈເຂົ� າເລິກໆຜູ່້ານດັງຂອງເຈົ� າ, ຄ່ອຍໆຂະຫຼືຍາຍທ້ອງຂອງເຈົ� າ ເມ່ືອເຈົ� າຫຼືາຍໃຈ  
ແລະ ຫຼືາຍໃຈອອກຜູ່້ານປາກຂອງເຈົ� າ.  

•  ຈົັດຈ່ັກັບດົນຕ່ັ. ຖ້ືາເຈົ� າພົບວ່າຕົນເອງກ� າລັງຄິດກ່ຽວກັບສ່ິງອ່ືນ (ຫືືຼື ແມ່ນແຕ່ຄິດກ່ຽວກັບ
ແນວຄິດຕ່າງໆໃນດົນຕີ), ໃຫ້ຼືຄ່ອຍໆດ້ງສະມາທິຂອງເຈົ� າກັບມາຫຼືາຊ່ວງເວລາປັດຈຸບັນ,  
ສຽງດົນຕີ, ຄວາມຮູ້ສ້ກຕ່າງໆໃນຮ່າງກາຍຂອງເຈົ� າທ່ີເກີດມາຈາກດົນຕີ. ລອງສ� າຜັູ້ດ
ດົນຕີແທ້ໆ.   

•  ສືບຕ່ັເຮັັດຕັາບໃດທ່ີ່� ເຈ້ັ� າສະບາຍໃຈັ ແລະ ຈົັນກວ� າເຈ້ັ� າຈັະຜົ� ອນຄູ່າຍ. ເປ້� າໝາຍ 
ຂອງການພັກຟັື້ງດົນຕີທ່ີສະຫຼືງົ ບຈິ ດໃຈແມ່ນການສະຫຼືງົ ບສຽງຂ້າງໃນຕົວເຈົ� າ  
ແລະ ພຽງແຕ່ “ຢູູ່� ກັບ” ດົນຕີ ແລະ ເຮັດໃຫ້ຼືຕົນເອງດ່ືມດ� າກັບມັນຢູ່� າງສົມບູນ.  

ການເບິ� ງຢ່່າງຈົັດຈ່ັ 
ການໃຊ້ເວລາຊ່ົວໄລຍະໜ່້່ງເພ່ືອ “ເບ່ິງ” ພາບທັດຢູ່� າງຈົດຈໍ່ ເປັນວິ ທີທ່ີດີຫືຼືາຍໃນການຢູູ່� ກັບປັດຈຸບັນ. 

1. ຊອກຫຼືາພື� ນທ່ີຕໍ່ ໜ້່າປ� ອງຢູ້່ຽມທ່ີມີພາບທັດລັກສະນະໃດໜ່້່ງ. ສາມາດເຮັດໄດ້ທຸກບ່ອນ.  

2.  ຫືຼືຽວເບ່ິງທຸກຢູ່� າງທ່ີເຈົ� າເຫັຼືນ. ພະຍາຍາມບໍ່ ລະບຸ ຫືືຼື ແຍກແຍະສ່ິງທ່ີເຈົ� າເຫັຼືນຢູູ່� ນອກປ� ອງຢູ້່ຽມ. ແທນທ່ີຈະຄິດວ່າ “ນົກ” ຫືືຼື “ປ້າຍຢຸູ່ດ”,  
ໃຫ້ຼືພະຍາຍາມສັງເກດເບ່ິງສີ, ຮູບແບບ ຫືືຼື ພື� ນຜິູ້ວ. 

3.  ຊອກເບ່ິງສ່ິງຕ່າງໆຢູ່� າງຈົດຈໍ່  ເຊ່ັນ: ການເຄ່ືອນໄຫຼືວຂອງຫຼືຍ້າ ຫືືຼື ໃບໄມ້ທ່ີປ່ ວໄປຕາມສາຍລົມ. ສັງເກດເບ່ິງຮູບຊົງທ່ີແຕກຕ່າງກັນໃນສ່ວນ
ນ້ອຍໆນີ� ຂອງໂລກທ່ີເຈົ� າສາມາດເຫັຼືນໄດ້. ລອງເບ່ິງໂລກນອກປ� ອງຢູ້່ຽມຈາກທັດສະນະວິ ໄສຂອງຄົນທ່ີບໍ່ ຄຸ້ນເຄີຍກັບພາບທັດເຫ່ົືຼືານີ� .  

4. ໃຫ້ຼືສັງເກດ, ບໍ່ ແມ່ນວິ ເຄາະ. ໃຫ້ຼືຮັບຮູ້, ແຕ່ບໍ່ ແມ່ນຈ້ອງຈຸດໃດຈຸດໜ່້່ງ.  

5.  ຖ້ືາເຈົ� າເສຍສະມາທິ, ໃຫ້ຼືຄ່ອຍໆດ້ງຄວາມຄິດຂອງເຈົ� າອອກຈາກຄວາມຄິດເຫ່ົືຼືານັ� ນ ແລະ ສັງເກດເບ່ິງສີ ຫືືຼື ຮູບຊົງອີກຄັ� ງ ເພ່ືອດ້ງໃຫ້ຼືເຈົ� າກັບມາ
ຢູູ່� ໃນກອບຄວາມຄິດທ່ີຖືືກຕ້ອງ. 

ການນັ� ງສະມາທິີ່ເພື� ອສ້າງຄູ່ວາມຮັັກ-ຄູ່ວາມກະລຸນາ ແລະ ການຈົັດຈ່ັ  
ໃຫ້ຼືເວົ� າຊໍ້ າໆໜ່້່ງນາທີວ່າ “ຂໍໃຫ້ຼືຂ້ອຍມີຄວາມສຸກ, ຂໍໃຫ້ຼືຂ້ອຍສະບາຍດີ, ຂໍໃຫ້ຼືຂ້ອຍເຕັມໄປດ້ວຍຄວາມກະລຸນາ ແລະ ສັນຕິສຸກ”. ເຈົ� າຍັງສາມາດແທນຄ� າ
ວ່າ “ເຈົ� າ” ແລະ “ຂ້ອຍ” ແລະ ຄິດຫຼືາຄົນທ່ີເຈົ� າຮູ້ ແລະ ມັກ ຫືືຼື ພຽງແຕ່ສ່ົງຄວາມຮັກໄປຫຼືາຄົນໃດໜ່້່ງ.  
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ໃຊ້ໍ້ຊໍ້� ວງເວລາໜ້້� ງ ແລະ ຝ້ຶກການຈົັດຈ່ັຕັອນນ່� . ໃຊ້ເວລາສອງສາມນາທີ ແລະ ລອງຢູູ່� ກັບປັດຈຸບັນ ແລະ ຮັບຮູ້. ມັນເປັນແນວໃດ?  
ຮ່າງກາຍຂອງເຈົ� າຮູ້ສ້ກແນວໃດໃນຊ່ວງເວລານີ� ? ເຈົ� າສັງເກດເຫັຼືນຈຸດຕ້ງຄຽດບໍ? ເຈົ� າສັງເກດເຫັຼືນຫຼືຍັງໃນຊ່ວງເວລານີ� ?

ການຝ້ຶກຫາຍໃຈັ 
ຫືຼື� ດລະດັບສາຍຕາຂອງເຈົ� າ ແລະ ສັງເກດຫຼືາບ່ອນທ່ີເຈົ� າສາມາດສ� າຜັູ້ດກັບລົມຫຼືາຍໃຈຂອງເຈົ� າໄດ້. ສ່ິງນີ� ອາດເປັນອາກາດທ່ີເຂົ� າ ແລະ ອອກຈາກຮູດັງ
ຂອງເຈົ� າ ຫືືຼື ໜ້່າເອິກ ແລະ ທ້ອງຂອງເຈົ� າທ່ີພ່ອງຂ້� ນ ແລະ ຫືຼື� ບລົງ. ຖ້ືາເຈົ� າບໍ່ ສາມາດຮູ້ສ້ກເຖິືງຫຼືຍັງ, ໃຫ້ຼືວາງມືຂອງເຈົ� າເທິງທ້ອງຂອງເຈົ� າ ແລະ ສັງເກດ
ມືຂອງເຈົ� າທ່ີຄ່ອຍໆພ່ອງຂ້� ນ ແລະ ຫືຼື� ບລົງເມ່ືອເຈົ� າຫຼືາຍໃຈ. ຖ້ືາເຈົ� າຕ້ອງການ, ເຈົ� າສາມາດເພ່ີມເວລາຫຼືາຍໃຈເຂົ� າ ແລະ ອອກ, ເຮັດໃຫ້ຼືພວກມັນດົນຂ້� ນ 
ແລະ ເລິກຂ້� ນ. ຫືືຼື ເຈົ� າສາມາດຫຼືາຍໃຈຢູ່� າງເປັນທ� າມະຊາດ - ເຮັດສ່ິງທ່ີຮູ້ສ້ກສະບາຍໃຈທ່ີສຸດ. 

ໃຫ້ຼືຄວາມສ� າຄັນກັບລົມຫຼືາຍໃຈຂອງເຈົ� າ. ເມ່ືອຄວາມຄິດຂອງເຈົ� າລ່ອງລອຍໄປຕາມທ່ີມັນຕ້ອງການໄປ, ພຽງແຕ່ນ� າເອົາສະມາທິຂອງເຈົ� າກັບຄືນມາຢູູ່� ທ່ີ
ລົມຫຼືາຍໃຈຂອງເຈົ� າ. ເຈົ� າອາດມັກທ່ີຈະເວົ� າວ່າ “ຄິດ” ເມ່ືອເຈົ� າສັງເກດເຫັຼືນຄວາມຄິດຂອງເຈົ� າ ແລະ ພຽງແຕ່ຄ່ອຍໆນ� າທາງຄວາມສົນໃຈຂອງເຈົ� າກັບຄືນ
ມາຢູູ່� ທ່ີລົມຫຼືາຍໃຈຂອງເຈົ� າ. 

ພະຍາຍາມຄິດພາບວ່າຫຼືາຍໃຈອອກເພ່ືອເອົາຄວາມຄຽດອອກ ແລະ ຫຼືາຍໃຈເຂົ� າເພ່ືອເອົາສັນຕິສຸກເຂົ� າ. ເຈົ� າສາມາດຝຶັກເຮັດເຊ່ັນນີ� ເປັນເວລາໜ່້່ງນາທີ 
ຫືືຼື ດົນກວ່ານັ� ນ. ເຖິືງແມ່ນວ່າເຮັດພຽງແຕ່ໜ່້່ງນາທີ, ມັນກໍ່ ຈະເຮັດໃຫ້ຼືເຈົ� າຢຸູ່ດ ແລະ ຢູູ່� ກັບຊ່ວງເວລາປັດຈຸບັນ.
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38
ການບັນທ້ີ່ກປຶ້ະຈັຳ າວັນ 
ການບັນທ້ກປະຈ� າວັນກ່ຽວກັບຊີວິ ດແມ່ນການບອກເລ່ົາເລ່ືອງລາວຂອງເຈົ� າ. ມັນເປັນໂອກາດທ່ີຈະບອກເລ່ົາເລ່ືອງລາວຂອງເຈົ� າ. ດ້ວຍການ
ບັນທ້ກປະຈ� າວັນ, ເຈົ� າສາມາດຄົ� ນຫຼືາທຸກດ້ານໃນຊີວິ ດຂອງເຈົ� າ ແລະ ອາລົມທ່ີເຊ່ືອມໂຍງກັບພວກມັນ. ເຈົ� າສາມາດທຸກໃຈ ຫືືຼື ຮ້ອງອອກມາດ້ວຍ
ຄວາມປ່ ຕິຍິນດີ ແລະ ເຈົ� າສາມາດປ� ອຍໃຫ້ຼືບົດຂຽນຂອງເຈົ� າພາເຈົ� າໄປບ່ອນໃດກໍ່ ຕາມທ່ີຄວາມຄິດ, ຫົຼືວໃຈ, ຈິ ດວິ ນຍານ ແລະ ຈິ ນຕະນາການຂອງເຈົ� າ
ຕ້ອງການໄປ. ມັນຍັງເປັນຮູບແບບການຈົດຈໍ່ ທ່ີສາມາດຊ່ວຍໃນເລ່ືອງສະມາທິ, ຄວາມຄຽດ ແລະ ຄວາມວິ ຕົກກັງວົນ. 

ການຮັກສາ, ການປ� ຽນແປງ ແລະ ການເຕີບໃຫຼືຍ່ທ່ີມາຈາກການບັນທ້ກປະຈ� າວັນສາມາດສະແດງອອກໃນລະດັບຮ່າງກາຍ, ອາລົມ, ຄວາມຄິດ ແລະ 
ຈິ ດວິ ນຍານ. ການບັນທ້ກປະຈ� າວັນທ່ີມີປະສິດທິພາບສາມາດສ້າງການປ� ຽນແປງທາງກາຍະພາບຜູ່້ານການປັບຕົວຂອງສະໝອງທ່ີເຮັດໃຫ້ຼືພວກເຮົາ
ສາມາດຮັກສາຕົວຈາກເຫຼືດການບອບຊໍ້ າຢູ່� າງໄວວາ. ມີການຄົ� ນພົບວ່າການບັນທ້ກປະຈ� າວັນຈະເພ່ີມກິດຈະກ� າໃນເປ້ ອກນອກສະໝອງໜ້່າຜູ້າກສ່ວນ
ໜ້່າ ເຊ່ິງສ່ົງຜົູ້ນກະທົບຕໍ່ ການແກ້ໄຂບັນຫຼືາ ແລະ ຄວາມສາມາດໃນການຄິດວິ ເຄາະຂອງພວກເຮົາ. ການບັນທ້ກປະຈ� າວັນຍັງມີຜົູ້ນທ່ີດີຕໍ່ ອາການຂອງ
ພາວະຄຽດຫັືຼືງເຫຼືດການບອບຊໍ້ າ ພ້ອມທັງພາວະສູນເສຍຄວາມຈ� າ. 

ເຄັູ່ດລັບສຳ າລັບການບັນທ້ີ່ກປຶ້ະຈັຳ າວັນ
•  ບ່ມ່ວິ ທ່ີ່ທ່ີ່� ຖືກຕ້ັອງ ຫືື ຜິົດໃນການບັນທ້ີ່ກປຶ້ະຈັຳ າວັນ. ປັບໃຊ້ຂະບວນການດ່ັງກ່າວເພ່ືອໃຫ້ຼືແທດເໝາະກັບຄວາມຕ້ອງການ ແລະ 

ຄວາມສາມາດຂອງເຈົ� າ.  

•  ການບັນທ້ີ່ກປຶ້ະຈັຳ າວັນແມ� ນສຳ າລັບສາຍຕັາຂອງເຈ້ັ� າເທ້ີ່� ານັ� ນ. ໃນຂະນະທ່ີເຈົ� າຂຽນ, ຢູ່� າກັງວົນວ່າຄົນໃດໜ່້່ງຈະຕັດສິນເຈົ� າ ຫືືຼື ຄ� າເວົ� າຂອງເຈົ� າ. 
ບໍ່ ວ່າເຈົ� າຈະຂຽນຫຼືຍັງກໍ່ ຕາມໃນບັນທ້ກປະຈ� າວັນຂອງເຈົ� າ, ມັນແມ່ນເພ່ືອໃຫ້ຼືເຈົ� າອ່ານເທ່ົານັ� ນ ບໍ່ ແມ່ນເພ່ືອຄົນອ່ືນ.   

•  ຢ່່າກັງວົນກ� ຽວກັບການສະກົດຄູ່ຳ າ, ເຄືູ່� ອງໝາຍວັກ ແລະ ຫັືກໄວຍະກອນ. ສ່ິງທ່ີເຈົ� າຂຽນໃນບັນທ້ກປະຈ� າວັນຂອງເຈົ� າຈະບໍ່ ຖືືກໃຫ້ຼືຄະແນນ 
ຫືືຼື ຕີພິມ, ສະນັ� ນຢູ່� າກຸ້ມໃຈກ່ຽວກັບດ້ານວິ ຊາການໃນການຂຽນຂອງເຈົ� າ. ການກັງວົນກ່ຽວກັບຫັືຼືກໄວຍະກອນ ຫືືຼື ເຄ່ືອງໝາຍວັກຈະສາມາດ
ຢຸູ່ດການລຽນໄຫືຼືໃນການຂຽນຂອງເຈົ� າ ແລະ ສ້າງອຸປະສັກໃຫ້ຼືແກ່ຜູູ້້ຂຽນ. ພະຍາຍາມປ� ອຍໃຫ້ຼືມືຂອງເຈົ� າສືບຕໍ່ ຂຽນແມ່ນຫຼືຍັງກໍ່ ຕາມທ່ີມັນ
ຕ້ອງການຂຽນ, ໃຫ້ຼືຫືຼືາຍເທ່ົາທ່ີເຈົ� າສາມາດເຮັດໄດ້.   

•  ຂຽນໃຫ້ເລື� ອຍເທ້ີ່� າທ່ີ່� ເຈ້ັ� າສາມາດເຮັັດໄດ້. ໂດຍການເຮັດໃຫ້ຼືມັນເປັນນິໄສ, ເຈົ� າຈະພົບວ່າມັນງ່າຍຂ້� ນ ແລະ ບາງທີກໍເປັນການບ� າບັດຫືຼືາຍກວ່າ. 
ເຈົ� າອາດພົບວ່າມັນເປັນນິໄສທ່ີເຮັດໃຫ້ຼືມີສຸຂະພາບດີ ແລະ ເປັນປະໂຫຼືຍດທ່ີເຈົ� າຄິດຮອດ ເມ່ືອເຈົ� າບໍ່ ໄດ້ເຮັດມື� ໜ່້່ງ. ຄິດຫຼືາຕາຕະລາງທ່ີແທດ
ເໝາະກັບເຈົ� າ ແລະ ປະສົມປະສານມັນເຂົ� າໃນກິດຈະກ� າປະຈ� າວັນຂອງເຈົ� າ.  

•  ໃຊ້ໍ້ປຶ້າກກາ ຫືື ສໍສຳ າລັບການບັນທ້ີ່ກປຶ້ະຈັຳ າວັນ. ການຂຽນສະແດງເຖິືງການເປີ ດຈິ ດໃຈ ແລະ ປ� ອຍໃຫ້ຼືເຂົ� າເຖິືງຄວາມຄິດສ້າງສັນ ແລະ 
ຄວາມເຂົ� າໃຈໄດ້ຫືຼືາຍຂ້� ນ (ເມ່ືອທຽບໃສ່ການພິມ).  

•  ລອງຂຽນຢ່່າງເປຶ້ັ ນອິດສະຫືະ. ທຸກສ່ິງນີ� ແມ່ນກ່ຽວຂ້ອງກັບການວາງປາກກາ/ສໍເທິງເຈ້ຍ ແລະ ຂຽນແມ່ນຫຼືຍັງກໍ່ ຕາມທ່ີເຂົ� າມາໃນຄວາມຄິດ! 
ລອງຂຽນຢູ່� າງເປັນອິດສະຫືຼືະປະມານ 10-20 ນາທີ, ແມ່ນແຕ່ສອງສາມນາທີກໍ່ ສາມາດໃຊ້ໄດ້ຜົູ້ນ ຖ້ືາເຈົ� າມີເວລາໜ້່ອຍ. ຖ້ືາເຈົ� າມາຮອດທາງ
ຕັນ, ໃຫ້ຼືຂຽນບາງຢູ່� າງ ເຊ່ັນ: “ຂ້ອຍຄິດບໍ່ ອອກ, ຂ້ອຍຄິດບໍ່ ອອກ” ຫືືຼື ຂຽນຊໍ້ າສອງສາມຄ� າເວົ� າກ່ອນໜ້່າຂອງເຈົ� າ. ພຽງແຕ່ສືບຕໍ່ ຂຽນ, 
ຄວາມຄິດໃໝ່ຈະປາກົດຂ້� ນໃນພາຍຫັືຼືງ.  

•  ເຮັັດສຸດຄູ່ວາມສາມາດຂອງເຈ້ັ� າທ່ີ່� ຈັະບ່ຈັັບຜິົດ ຫືື ແກ້ໄຂດ້ວຍຕົັນເອງ. ສ່ວນໜ່້່ງຂອງຂະບວນການບ� າບັດຄືການຂຽນແມ່ນຫຼືຍັງກໍ່ ຕາມ
ທ່ີອອກມາ. ຖ້ືາເຈົ� າບໍ່ ສາມາດຄິດຫຼືາຄ� າສັບໃດໜ່້່ງ, ໃຫ້ຼືໃຊ້ຄ� າສັບອ່ືນ, ແຕ້ມເສັ� ນ (ເຊ່ັນ: ບ່ອນຫຼືວ່າງເພ່ືອຕ່ືມຄ� າສັບໃສ່ພາຍຫັືຼືງ). ໃຫ້ຼືເປັນ
ອິດສະຫືຼືະ ແລະ ປ້ດປ� ອຍໃນການຂຽນຂອງເຈົ� າ. 

ນີ� ແມ່ນຂ້ຄວາມບັນທ້ກປະຈ� າວັນບາງຢູ່� າງທ່ີອາດເປັນປະໂຫຼືຍດສ� າລັບຄົນທ່ີປະສົບກັບອາການບາດເຈັບທ່ີບອບຊໍ້ າໃນສະໝອງ:
ອາການບາດເຈັັບຂອງຂ້ອຍເກ່ດຂ້� ນແນວໃດ…

•  ອາການບາດເຈັບໃນສະໝອງຂອງເຈົ� າເກີດຂ້� ນໂດຍເປັນຜົູ້ນມາຈາກເຫຼືດການ ຫືືຼື ສະຖືານະການ. ເພ່ືອເລ່ີມເລ່ົາເລ່ືອງລາວຂອງເຈົ� າ,  
ໃຫ້ຼືເລ່ີມຕົ� ນດ້ວຍການຂຽນກ່ຽວກັບເຫຼືດການ ຫືືຼື ສະຖືານະການ. 

•  ຖ້າເຈ້ັ� າຈັື � ເຫດການ ຫືື ສະຖານະການທ່ີ່� ກ່ໃຫ້ເກ່ດອາການບາດເຈັັບໃນສະໝອງຂອງເຈ້ັ� າ, ໃຫ້ຼືເລ່ີມຕົ� ນດ້ວຍຂ້ອຍຈັື � ໄດ້ວ� າອາການບາດເຈັັບໃນ
ສະໝອງຂອງຂ້ອຍເກ່ດຂ້� ນ...

•  ຖ້າເຈົ້ັາບ່ສາມາດຈັື � ເຫດການ ຫືື ສະຖານະການທ່ີ່� ກ່ໃຫ້ເກ່ດອາການບາດເຈັັບໃນສະໝອງຂອງເຈ້ັ� າ ແລະ ເຈ້ັ� າໄດ້ຮັັບການອະທິີ່ບາຍໃນພາຍຫັືງ, 
ໃຫ້ຼືເລ່ີມຕົ� ນດ້ວຍ ຂ້ອຍໄດ້ຍິນມາໃນພາຍຫັືງວ� າ ການບາດເຈັັບໃນສະໝອງຂອງຂ້ອຍເກ່ດຂ້� ນ...  
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ບອກເລ້� າເລື� ອງລາວກ� ຽວກັບອາການບາດເຈັັບໃນສະໝອງຂອງເຈ້ັ� າ - ຕາມສ່ິງທ່ີເຈົ� າຈື ່  ຫືືຼື ສ່ິງທ່ີຄົນອ່ືນບອກເລ່ົາໃຫ້ຼືເຈົ� າຟັື້ງ.  
ແບ່ງປັນອາລົມ, ຄວາມຮູ້ສ້ກ ແລະ ລາຍລະອຽດທ່ີສ� າຄັນສ� າລັບເຈົ� າ. ໃຊ້ໜ້່າເຈ້ຍເພ່ີມ ຖ້ືາຈ� າເປັນ.  
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ມັນເຮັັດໃຫ້ຂ້ອຍຮ້່ັສ້ກແນວໃດ?  

•  ຫັືຼືງຈາກອາການບາດເຈັບໃນສະໝອງ, ເຈົ� າມີແນວໂນ້ມທ່ີຈະຮູ້ສ້ກແຕກຕ່າງໃນລັກສະນະໃດໜ່້່ງຈາກສ່ິງທ່ີເຈົ� າຮູ້ສ້ກກ່ອນທ່ີມັນຈະເກີດຂ້� ນ.  
ເຈ້ັ� າຮ້່ັສ້ກແຕັກຕັ� າງແນວໃດ? ເຈ້ັ� າຮ້່ັສ້ກຄືູ່ເກ້� າແນວໃດ?

•  ນ່� ຄືູ່ລັກສະນະທ່ີ່� ມັນເຮັັດໃຫ້ຂ້ອຍຮ້່ັສ້ກໃນມື� ນ່� . . . 
•  ຖ້ືາເຈົ� າບໍ່ ມັກລັກສະນະທ່ີເຈົ� າຮູ້ສ້ກ, ໃຫ້ຼືຂຽນລັກສະນະທ່ີເຈົ� າຕ້ອງການຮູ້ສ້ກແທນ. ຕົວຢູ່� າງ: ຂ້ອຍຫວັງວ� າຂ້ອຍສາມາດຮ້່ັສ້ກໃນລັກສະນະນ່�

ແທີ່ນທ່ີ່� ຈັະເປຶ້ັ ນ. . .   

ແບ� ງປຶ້ັ ນລັກສະນະທ່ີ່� ເຈ້ັ� າຮ້່ັສ້ກ. . . . 



ມັນເປຶ້ັ ນສິ� ງສຳ າຄັູ່ນທ່ີ່� ຈັະເວ້� າເຖິງແມ� ນແຕັ� ສ� ວນທ່ີ່� ຍາກໃນອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງ. ຖ້ືາເຈົ� າສາມາດບອກເລ່ົາເລ່ືອງລາວ
ກ່ຽວກັບສ່ວນທ່ີໂຫຼືດຮ້າຍທ່ີສຸດໃນອາການບາດເຈັບໃນສະໝອງຂອງເຈົ� າ, ເຈົ� າຈະເວົ� າວ່າແນວໃດ? ແມ່ນຫຼືຍັງຄືບາງຢູ່� າງທ່ີຫຼືຍຸ້ງຍາກທ່ີສຸດ
ໃນການຄິດຫຼືາ ແລະ/ຫືືຼື ສ່ິງທ່ີຫຼືຍຸ້ງຍາກທ່ີສຸດທ່ີເຈົ� າຕ້ອງເອົາຊະນະ?
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ຂ້ຄູ່ວາມບັນທ້ີ່ກປຶ້ະຈັຳ າວັນອື� ນໆສາມາດລວມເຖິງ:     

•  ນີ� ແມ່ນສ່ິງທ່ີຮູ້ສ້ກວ່າເປັນຂ້ອຍໃນມື� ນີ� …
•  ຂ້ອຍຫຼືວັງວ່າຂ້ອຍຈະສາມາດຮູ້ສ້ກໃນລັກສະນະນີ� ໃນມື� ນີ� ແທນ…
•  ເມ່ືອຂ້ອຍບໍ່ ສາມາດຄິດຫຼືາຄ� າເວົ� າ, ມັນຈະຊ່ວຍຂ້ອຍໄດ້ ຖ້ືາຄົນຈະ…
•  ສ່ິງທ່ີຂ້ອຍຕ້ອງການເວົ� າແມ່ນຢູູ່� ປາຍລີ� ນຂອງຂ້ອຍ, ແຕ່…
•  ຕອນນີ� , ການໃຊ້ຊີວິ ດໃນຮ່າງກາຍຂອງຂ້ອຍຮູ້ສ້ກຄືກັບວ່າ…
•  ເພາະອາໄວຍະວະບາງສ່ວນໃນຮ່າງກາຍຂອງຂ້ອຍບໍ່ ໄດ້ໃຊ້ງານໄດ້ດີເທ່ົາທ່ີພວກມັນເຄີຍເປັນ…
•  ສ່ິງທ່ີໜ້່າລ� າຄານທ່ີສຸດກ່ຽວກັບການປ� ຽນແປງໃນຮ່າງກາຍທ່ີຂ້ອຍປະສົບແມ່ນ…
•  ຄວາມຄິດຂອງຂ້ອຍເຄີຍເປັນ ___________ ແລະ ຕອນນີ� ມັນເປັນ...
•  ມັນເຄີຍເປັນເລ່ືອງງ່າຍທ່ີຈະ _________ ແຕ່ຕອນນີ� ມັນຍາກຂ້� ນຫືຼືາຍ ເພາະ...
•  ສ່ິງສ� າຄັນທ່ີສຸດທ່ີຂ້ອຍສູນເສຍແມ່ນ…
•  ຂ້ອຍເຄີຍເປັນ ______ ແລະ ຕອນນີ� ຂ້ອຍເປັນ...
•  ຂ້ອຍໄດ້ສູນເສຍ _______ ຫັືຼືງຈາກອາການບາດເຈັບໃນສະໝອງ, ແຕ່ມັນກ� າລັງກັບຄືນມາ ແລະ ....
•  ຂ້ອຍຫຼືວັງວ່າຂ້ອຍຍັງສາມາດ _________ ເພາະ...  
•  ອາການບາດເຈັບໃນສະໝອງສ່ົງຜົູ້ນກະທົບຕໍ່  “ຂ້ອຍຄົນເກ່ົາ” ໂດຍ...
•  ສ່ວນໜ່້່ງຂອງ “ຂ້ອຍຄົນເກ່ົາ” ທ່ີຂ້ອຍຄິດຮອດທ່ີສຸດແມ່ນ ________ 

ເພາະ...
•  ບໍ່ ມີຜູູ້້ໃດສາມາດເຂົ� າໃຈສ່ິງທ່ີຂ້ອຍກ� າລັງຜູ່້ານຜູ່້າ ເພາະ…
•  ແມ່ນຫຼືຍັງຄືສາມຢູ່� າງທ່ີສາມາດລົບກວນອາລົມທ່ີ

ດີ ແລະ ເຮັດໃຫ້ຼືເຈົ� າເສົ� າໃຈໄດ້ໃນທັນທີ? ເຈົ� າໃຊ້
ຍຸດທະສາດຫຼືຍັງເພ່ືອຕໍ່ ສູ້ກັບຜົູ້ນເຫ່ົືຼືານີ� ?  

•  ອະທິບາຍສອງ ຫືືຼື ສາມສ່ິງທ່ີເຈົ� າສາມາດ
ເຮັດໄດ້ເພ່ືອຜູ່້ອນຄາຍ. 

ສິ� ງທ່ີ່� ສ່ນເສຍ   
1.  ຄວາມສາມາດໃນການຂັບລົດ 
2.  ບຸກຄະລິກເກ່ົາຂອງຂ້ອຍ 
3.  ການຊົງຕົວ 
4.  ຄວາມຈ� າ 
5.  _____________
6.  _____________
7.  _____________

ສິ� ງທ່ີ່� ໄດ້ຮັັບ 
1.  ການໄດ້ເຫັຼືນວ່າເມຍຂອງຂ້ອຍຮັກຂ້ອຍສ່າໃດ 
2.  ການເຫັຼືນຄ່າເຮືອນຂອງຂ້ອຍຫືຼືາຍຂ້� ນ 
3.  ການຊອກຫຼືາໝູ່ເປັນສ່ິງທ່ີຊ່ວຍໄດ້ 
4.  ການຮຽນຮູ້ເພ່ີມເຕີມກ່ຽວກັບສະໝອງຂອງຂ້ອຍ
5.  _____________
6.  _____________
7.  _____________

ສ່ິງນີ� ສາມາດຜູູ້ກມັດກັບບັນທ້ກການຂອບໃຈ ແລະ ຊອກຫຼືາສ່ິງຕ່າງໆໃຫ້ຼືຂອບໃຈໃນແຕ່ລະມື� ຢູ່� າງມີສະຕິ. ການກະທ� າງ່າຍໆທ່ີໃຫ້ຼືຄວາມສ� າຄັນກັບ
ຄວາມຄິດທ່ີດີສາມາດຊ່ວຍໃຫ້ຼືເຈົ� າດ້ງເອົາແບບແຜູ້ນທ່ີບໍ່ ດີອອກໄປ.  

ບາງຄັ� ງ, ມັນເປັນປະໂຫຼືຍດທ່ີຈະພິຈາລະນາສ່ິງທ່ີເຈົ� າສູນເສຍຍ້ອນອາການບາດເຈັບໃນສະໝອງຂອງເຈົ� າ… ແລະ ຫັືຼືງຈາກນັ� ນກໍ່ ສ້າງລາຍການສ່ິງຕ່າງໆທ່ີ
ເຈົ� າໄດ້ຮັບ ຕົວຢູ່� າງ…



ການສື� ສານ  
ການສ່ືສານຢູ່� າງກົງໄປກົງມາ ແລະ ເປີ ດເຜີູ້ຍເປັນສ່ິງທ່ີເຮັດໄດ້ຍາກສ� າລັບຄົນສ່ວນໃຫຼືຍ່ ເຖິືງແມ່ນວ່າຈະບໍ່ ມີອາການບາດເຈັບທ່ີບອບຊໍ້ າໃນສະໝອງ. 
ແຕ່ໃນຫືຼືາຍຄັ� ງ, ຫັືຼືງຈາກ TBI, ການສ່ືສານຄວາມຕ້ອງການ ແລະ ຄວາມຮູ້ສ້ກຂອງເຈົ� າຍ່ິງຊັບຊ້ອນ ແລະ ຫຼືຍຸ້ງຍາກຂ້� ນຫືຼືາຍ - ເຖິືງແມ່ນມັນຈະສ� າຄັນ
ຫືຼືາຍກວ່າເມ່ືອກ່ອນ.  

ການສື� ສານເປຶ້ັ ນຫືາຍກວ� າການເວ້� າ. ເພ່ືອທ່ີຈະສື� ສານແທ້ໆ, ພວກເຮົາຕ້ອງແບ່ງປັນຂ້ມູນ (ແລະ ຮັບຟັື້ງຂ້ມູນຢູ່� າງຫ້ຼືາວຫັຼືນ) ກັບຄົນອ່ືນເຊ່ັນກັນ.  
ການສ່ືສານບໍ່ ແມ່ນການເວົ� າກັບຕົນເອງພຽງລ� າພັງ.  

ການສື� ສານທີ່າງສັງຄົູ່ມທ່ີ່� ມ່ປຶ້ະສິດທິີ່ພາບໝາຍຄູ່ວາມວ� າເຈ້ັ� າສາມາດ: 
•  ຮັບຟັື້ງ ແລະ ຈື ່ ສ່ິງທ່ີເຈົ� າໄດ້ຍິນ. 
•  ປ� ຽນຜູ້ຽນກັບຄົນອ່ືນໂດຍບໍ່ ເວົ� າແຊກ. 
•  ແບ່ງປັນຂ້ມູນຢູ່� າງຖືືກຕ້ອງໂດຍບໍ່ ເວົ� າໄປເລື� ອຍ. 
•  ເວົ� າສ່ິງຕ່າງໆໃນລັກສະນະທ່ີເປັນລະບົບລະບຽບ ແລະ ເຮັດໃຫ້ຼືເຂົ� າໃຈໄດ້. 
•  ໃຊ້ນໍ້ າສຽງ ແລະ ອາລົມທ່ີແທດເໝາະກັບສະຖືານະການ. 
•  ຮັບຮູ້ວ່າເຈົ� າກ� າລັງເວົ� າແນວໃດ ແລະ ເຈົ� າກ� າລັງເວົ� າຫຼືຍັງ ແລະ ມັນຈະສ່ົງຜົູ້ນກະທົບແນວໃດຕໍ່ ຄົນອ່ືນ. 
•  ສືບຕໍ່ ຫືຼືຽວເບ່ິງຕາ, ເຮັດໃຫ້ຼືຄົນອ່ືນຮູ້ວ່າເຈົ� າກ� າລັງມີປະຕິສ� າພັນນ� າ, ສົນໃຈ ແລະ ມີສ່ວນຮ່ວມ. 
•  ສະແດງພາສາກາຍຢູ່� າງເປີ ດເຜີູ້ຍ, ຫັຼືນໜ້່າຫຼືາຄົນທ່ີເຈົ� າກ� າລັງມີປະຕິສ� າພັນນ� າ, ບໍ່ ເອົາແຂນຂັດເອິກ ຫືືຼື ຫັຼືນໄປທາງອ່ືນ. 
•  ເຮັດໃຫ້ຼືຄົນທ່ີເຈົ� າກ� າລັງມີປະຕິສ� າພັນນ� າຮູ້ວ່າເຈົ� າສົນໃຈ ແລະ ມີສ່ວນຮ່ວມ. 
•  ເຂົ� າໃຈ ແລະ ອ່ານນໍ້ າສຽງຂອງຄົນ. ຕົວຢູ່� າງ: ພວກເຂົາຈະເວົ� າວ່າ “ຂ້ອຍສະບາຍດີ” ແຕ່ເຈົ� າສາມາດອ່ານນໍ້ າສຽງຂອງພວກເຂົາໄດ້ວ່າພວກເຂົາ

ບໍ່ ໄດ້ສະບາຍດີແທ້ໆ. 

ໂດຍການຮັບຮູ້ລັກສະນະທ່ີເຈົ� າສ່ືສານທາງສັງຄົມ (ເບ່ິງລາຍການຂ້າງເທິງ), ເຈົ� າຈະສາມາດເລ່ີມພັດທະນາ ແລະ ເຮັດໃຫ້ຼືທັກສະດ້ານສັງຄົມຂອງເຈົ� າ
ເຂັ� ມແຂງຂ້� ນ. 

ການຍອມຮັັບ   

ການຍອມຮັບແມ່ນຖືືກນິຍາມວ່າ “ການຍອມຮັບບາງສ່ິງຄືການອົດກັ� ນກັບມັນໂດຍບໍ່ ປະທ້ວງ ຫືືຼື ຕອບໂຕ້, ຮັບຮູ້ວ່າມັນເປັນຈິ ງ ຫືືຼື ເຫັຼືນດີທ່ີຈະເຮັດມັນ. 
ການຍອມຮັບຄືການຮັບຮູ້ຄວາມເປັນຈິ ງຂອງສະຖືານະການ ຫືືຼື ການຮັບຮູ້ສ່ິງທ່ີຢູູ່� ບ່ອນນີ� . ມັນສາມາດເວົ� າໄດ້ວ່າ ‘ມັນເປັນສ່ິງທ່ີມັນຄວນເປັນ.’”  
- ວັດຈະນານຸກົມ Merriam-Webster 

ການຍອມຮັັບແມ� ນ: 
•  ຂະບວນການຕໍ່ ເນ່ືອງ ເຊ່ິງບາງຄັ� ງກໍ່ ເກີດຂ້� ນເປັນສ່ວນນ້ອຍໆຕາມເວລາທ່ີຜູ່້ານໄປ. 
•  ການປະຖິື� ມເວີ ຊັນເກ່ົາຂອງຕົວເຈົ� າເອງ ແລະ ການກາຍມາເປັນເວີ ຊັນໃໝ່. 
•  ການຮູ້ວ່າອາການບາດເຈັບໃນສະໝອງຈະຢູູ່� ບ່ອນນີ� ຕະຫືຼືອດໄປ, ແຕ່ພວກເຮົາສາມາດຈັດການກັບພວກມັນໄດ້. 
•  ການຮັບຮູ້ຂີດຈ� າກັດ ແລະ ເຮັດວຽກກັບພວກມັນແທນທ່ີຈະຕໍ່ ສູ້ພວກມັນ. 
•  ການຮັບຮູ້ເວລາທ່ີຂ້ອຍຕ້ອງການຄວາມຊ່ວຍເຫືືຼືອ ແລະ ຮູ້ວ່າຈະຂໍມັນໄດ້ແນວໃດ. 
•  ການປະຖິື� ມສ່ິງທ່ີພວກເຮົາບໍ່ ສາມາດຄວບຄຸມ ແລະ ສຸ່ມກ� າລັງໃສ່ສ່ິງທ່ີພວກເຮົາສາມາດເຮັດໄດ້.
•  ການຕົກລົງເຫັຼືນດີກັບສ່ິງທ່ີພວກເຮົາເປັນໃນຕອນນີ� , ເຖິືງແມ່ນໃນຂະນະພວກເຮົາເຮັດວຽກຫືຼືາຍຂ້� ນ.

 
ການຍອມຮັັບບ່ແມ� ນ: 

•  ເຫຼືດການທ່ີເກີດຂ້� ນຄັ� ງດຽວ. 
•  ການເຫັຼືນດີ ຫືືຼື ການມັກສ່ິງທ່ີເກີດຂ້� ນ. 
•  ການຍອມຈ� ານົນໃນຄວາມຄືບໜ້່າ. 
•  ສິ� ນສຸດອາການ ຫືືຼື ຄວາມດິ� ນຮົນ. 

ການໃຫ້ຼືນິຍາມການຍອມຮັບ (ບໍ່ ຈ� າເປັນຕ້ອງເປັນການຍອມຮັບທ່ີສົມບູນ) ເປັນຂັ� ນຕອນທ� າອິດໃນການເດີນທາງ. ຈາກນັ� ນ, ພວກເຮົາສາມາດໃຫ້ຼື
ຄວາມສ� າຄັນກັບຍຸດທະສາດທ່ີເປັນປະໂຫຼືຍດ ແລະ ຂັບເຄ່ືອນໄປຂ້າງໜ້່າ. 
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ທັີ່ກສະທີ່າງສັງຄົູ່ມແມ່ນທັກສະທ່ີຄົນໃຊ້ເພ່ືອສ່ືສານ ແລະ ມີປະຕິສ� າພັນນ� າກັນ. ທັກສະທາງສັງຄົມລວມເຖິືງສ່ິງທ່ີເຈົ� າເວົ� າ ແລະ ພາສາກາຍ, ການຫືຼືຽວ
ເບ່ິງຕາ, ສີໜ້່າ, ນໍ້ າສຽງ ແລະ ການກະທ� າອ່ືນໆຂອງເຈົ� າ. ສ� າລັບຄົນທ່ີມີອາການບາດເຈັບທ່ີບອບຊໍ້ າໃນສະໝອງ, ມັນຍັງເປັນສ່ິງສ� າຄັນທ່ີຈະເອົາໃຈໃສ່
ກັບລັກສະນະທ່ີທັກສະການຮັບຮູ້ຂອງເຈົ� າ (ການເອົາໃຈໃສ່, ຄວາມຈ� າ) ແລະ ອາລົມຂອງເຈົ� າ (ຄວາມວິ ຕົກກັງວົນ, ຄວາມໃຈຮ້າຍ, ຄວາມເສົ� າໃຈ) ສາມາດ
ມີບົດບາດໃນທັກສະທາງສັງຄົມຂອງເຈົ� າ.

ຕົັວຢ່່າງຂອງທັີ່ກສະທີ່າງສັງຄົູ່ມລວມເຖິງ:  
•  ການຮັບຟັື້ງ ແລະ ການເຂົ� າໃຈສ່ິງທ່ີຄົນອ່ືນເວົ� າ.  
•  ການສ່ືສານຄວາມຄິດ, ຄວາມຕ້ອງການ ແລະ ຄວາມຮູ້ສ້ກຂອງເຈົ� າເປັນຄ� າເວົ� າ ແລະ ການກະທ� າ. 
•  ການຈັດການກັບອາລົມຂອງເຈົ� າໃນສະຖືານະການໃນສັງຄົມ.  
•  ການເຄົາລົບຂອບເຂດທາງສັງຄົມ ແລະ ກົດລະບຽບທາງສັງຄົມ. ຕົວຢູ່� າງ: ການບໍ່ ຢູ່້ ນໃກ້ກັບຄົນອ່ືນຈົນເກີນໄປ ຫືືຼື ການບໍ່ ຕັ� ງຄ� າຖືາມທ່ີເປັນ

ສ່ວນຕົວຈົນເກີນໄປ. 
• ການປັບປຸງສ່ິງທ່ີທ່ານເວົ� າ, ວິ ທີທ່ີທ່ານເວົ� າມັນ, ແລະສ່ິງທ່ີທ່ານເຮັດໂດຍອີງໃສ່ສະຖືານະການສັງຄົມ. 

ເປຶ້ັ ນຫຍັງທັີ່ກສະທີ່າງສັງຄົູ່ມຈັ້ � ງສຳ າຄັູ່ນ?  
ທັກສະທາງສັງຄົມທ່ີດີຈະສາມາດຊ່ວຍໃຫ້ຼືເຈົ� າ: 

•  ມີປະຕິສ� າພັນທ່ີມີຄວາມສຸກ. 
•  ເຂົ� າກັບຄົນອ່ືນໄດ້ດີ. 
•  ເຮັດໃຫ້ຼືມິດຕະພາບເດີມເຂັ� ມແຂງ ແລະ ສ້າງມິດຕະພາບໃໝ່ຢູູ່� ເລື� ອຍໆ. 
•  ຮູ້ສ້ກໝັ� ນໃຈໃນສະຖືານະການໃນສັງຄົມ. 
•  ປະສົບຄວາມສ� າເລັດໃນໂຮງຮຽນ, ບ່ອນເຮັດວຽກ ຫືືຼື ສະຖືານະການທ່ີເກີດຂ້� ນໂດຍບໍ່ ຕັ� ງໃຈ. 

ອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງຈັະສົ� ງຜົົນກະທົີ່ບແນວໃດຕ່ັທັີ່ກສະດ້ານສັງຄົູ່ມຂອງເຈ້ັ� າ  
ຫັືຼືງຈາກອາການບາດເຈັບທ່ີບອບຊໍ້ າໃນສະໝອງ, ເຈົ� າອາດພົບວ່າເຈົ� າມີບັນຫຼືາດ້ານສັງຄົມ. ທຸກຄົນບໍ່ ຄືກັນ ແຕ່ມັນຍາກກວ່າທ່ີຈະຈັດການກັບຄວາມຮູ້
ສ້ກຂອງເຈົ� າ ເຊ່ັນ: ຄວາມບໍ່ ໝັ� ນຄົງທາງອາລົມ (ອ່ານເພ່ີມເຕີມໃນໜ້່າທີ 9), ຄວາມໃຈຮ້າຍ (ໜ້່າທີ 11) ແລະ ການຄວບຄຸມກະແສປະສາດ (ໜ້່າທີ 16).  

ຖ້າເຈ້ັ� າມ່ອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງ, ເຈ້ັ� າອາດພົບວ� າໃນດ້ານສັງຄົູ່ມ:  
•  ເຈົ� າຮູ້ສ້ກບໍ່ ຢູູ່� ກັບບ່ອນ ແລະ ບໍ່ ສະບາຍໃຈເມ່ືອຢູູ່� ອ້ອມຂ້າງຄົນອ່ືນ. 
•  ເຈົ� າເວົ� າແຊກບົດສົນທະນາ (ຄວາມຫຸຼືນຫັຼືນ). 
•  ເສຍຄວາມສົນໃຈລະຫຼືວ່າງການສົນທະນາ.
•  ລືມສ່ິງທ່ີຄົນອ່ືນເວົ� າ. 
•  ເຂົ� າໃຈຄ� າເວົ� າຜິູ້ດ, ອ່ານສີໜ້່າ ແລະ/ຫືືຼື ນໍ້ າສຽງ ຫືືຼື ການກະທ� າຂອງຄົນອ່ືນຜິູ້ດ. 
•  ມີເວລາທ່ີຍາກລ� າບາກໃນການເຂົ� າກັບຄົນອ່ືນ. 
•  ເວົ� າຫືຼືາຍເກີນໄປ, ສຽງດັງເກີນໄປ, ໜ້່ອຍເກີນໄປ, ເປີ ດເຜີູ້ຍເກີນໄປ. 
•  ມີບັນຫຼືາໃນການສະແດງຄວາມຄິດ ແລະ ຄວາມຮູ້ສ້ກ. 
•  ເຈົ� າມີບັນຫຼືາໃນການສະແດງຄວາມສົນໃຈໃນສ່ິງທ່ີຄົນອ່ືນເວົ� າ. 
•  ເຈົ� າບໍ່ ຮູ້ວ່າຈະເລ່ີມຕົ� ນ ຫືືຼື ຮັກສາໃຫ້ຼືບົດສົນທະນາໃຫ້ຼືດ� າເນີນຕໍ່ ແນວໃດ. 
•  ຄົນອ່ືນສັບສົນກັບການສ່ືສານຂອງເຈົ� າ. 
•  ເຈົ� າໃຫ້ຼືຂ້ມູນຫືຼືາຍເກີນໄປ (ແບ່ງປັນຫືຼືາຍເກີນໄປ). 
•  ເຈົ� າໃຫ້ຼືຂ້ມູນໜ້່ອຍເກີນໄປ. 
•  ເຈົ� າອາດເວົ� າໄປເລື� ອຍ ແລະ ເວົ� າຊໍ້ າໆ.
•  ເຈົ� າອາດເວົ� າບໍ່ ຮູ້ເລ່ືອງ ຫືືຼື ເຂົ� າໃຈງ່າຍ. 
•  ເຈົ� າອາດພົບກັບຄວາມຍາກລ� າບາກໃນການຢູູ່� ໃນປະເດັນ.
•  ສ່ິງທ່ີເຈົ� າເວົ� າອາດບໍ່ ເຮັດໃຫ້ຼືຄົນອ່ືນສົນໃຈ.  
•  ເຈົ� າອາດເວົ� າ ຫືືຼື ປະມວນຂ້ມູນຊ້າເກີນໄປສ� າລັບຄົນອ່ືນ. 
•  ຄົນອ່ືນອາດຕ້ອງຕັ� ງຫືຼືາຍຄ� າຖືາມກັບເຈົ� າເພ່ືອໃຫ້ຼືຊັດເຈນ ຫືືຼື ຮັກສາໃຫ້ຼືບົດສົນທະນາດ� າເນີນຕໍ່ . 
•  ເຈົ� າອາດບໍ່ ເລືອກສ່ິງບອກໄບ້ທາງສັງຄົມ (ວີ ແວວ, ຄ� າບອກໄບ້, ການສະແດງທ່າທາງ, ການຫືຼືຽວເບ່ິງຕາ, ອາລົມ) ຖ້ືາເຈົ� າເຮັດໃຫ້ຼືຄົນອ່ືນບໍ່

ສະບາຍໃຈກັບບົດສົນທະນາຂອງເຈົ� າ. 
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ແມ� ນຍຸດທີ່ະສາດບາງຢ່່າງເພື� ອຊໍ້� ວຍໃຫ້ເຈ້ັ� າສື� ສານທີ່າງສັງຄົູ່ມຫັືງຈັາກອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງ:  

•  ເອ້າໃຈັໃສ�  ແລະ ຕັັ� ງໃຈັຟັື້ງການສົນທີ່ະນາ. ຢູ່� າປ� ອຍໃຫ້ຼືຕົນເອງເສຍສະມາທິເນ່ືອງຈາກສ່ິງກະຕຸ້ນພາຍນອກ ຫືືຼື ພາຍໃນ. 

•  ຈັັດຄູ່ວາມຄິູ່ດຂອງເຈ້ັ� າ ໂດຍຍ່ອຍສ່ິງຕ່າງໆອອກເປັນອົງປະກອບ ແລະ ຈັດໂຄງສ້າງສ່ິງທ່ີເຈົ� າຕ້ອງການເວົ� າ ແລະ ສ່ືສານໃຫ້ຼືຄົນທ່ີເຈົ� າກ� າລັງສ່ື
ສານນ� າດ້ວຍເຫຼືດຜົູ້ນ. ຄວາມຄິດທ່ີເປັນລະບົບລະບຽບຈະຊ່ວຍໃຫ້ຼືເຈົ� າຢູູ່� ໃນປະເດັນ ຫືືຼື ບໍ່ ເວົ� າໄປເລື� ອຍ.   

•  ໃຊ້ໍ້ຍຸດທີ່ະສາດເພື� ອປຶ້ະມວນຂ້ມ່ນ ການປະມວນຂ້ມູນສາມາດເປັນຂະບວນການທ່ີໜັ່ກໜ່່ວງທຸກຄົນ ເມ່ືອມັນເກີດຂ້� ນໄວ ຫືືຼື ດ່ວນເກີນໄປ. 
ໃຊ້ເວລາພໍປະມານເພ່ືອເວົ� າໃຫ້ຼືຊັດເຈນເທ່ົາທ່ີເປັນໄປໄດ້ ໂດຍໃຊ້ນໍ້ າສຽງທ່ີສະຫຼືງົ ບ ແລະ ເຂົ� າປະເດັນ.  

•  ຫ່ືກລ� ຽງຄູ່ວາມຫຸນຫັນ. ພະຍາຍາມໃຊ້ຊ່ວງເວລາໜ່້່ງ ແລະ ຄິດກ່ອນທ່ີຈະເວົ� າ. ຢູ່� າເວົ� າແຊກຄົນອ່ືນໃນຂະນະທ່ີກ� າລັງເວົ� າ.   

•  ຕິັດຕັາມຕົັນເອງ. ຮັບຮູ້ເນື� ອຫຼືາ/ຫົຼືວຂ້ທ່ີເຈົ� າກ� າລັງສົນທະນາ ແລະ ພິຈາລະນາວ່າມັນເໝາະສົມ ຫືືຼື ບໍ່ ສ� າລັບສະພາບແວດລ້ອມໃນຂະນະນັ� ນ. 
ຮັບຮູ້ລະດັບສຽງຂອງເຈົ� າດ້ວຍຕົນເອງ. ເວົ� າດ້ວຍສຽງໃນ ຫືືຼື ນອກຢູ່� າງເໝາະສົມ.  

•  ເຝົຶ� າລະວັງພາວະແຮັງກະຕຸ້ັນຫືາຍເກ່ນໄປຶ້. ຮັບຟັື້ງຮ່າງກາຍຂອງເຈົ� າ. ສະພາບແວດລ້ອມທ່ີເປັນສັງຄົມສາມາດສ້າງຄວາມໜັ່ກໜ່່ວງ  
ແລະ ຖ້ືາເຈົ� າເລ່ີມຮູ້ສ້ກໂມໂຫຼືໄດ້ງ່າຍ, ບໍ່ ພໍໃຈ ຫືືຼື ໜັ່ກໜ່່ວງ, ໃຫ້ຼືຊອກຫຼືາວິ ທີທ່ີສຸພາບໃນການເອົາຕົນເອງອອກມາຈົນກວ່າເຈົ� າຈະຜູ່້ອນຄາຍ 
ແລະ ໃຈເຢັູ່ນ.   

ການເປຶ້ັ ນຜ້່ົຟັື້ງທ່ີ່� ດ່ເປຶ້ັ ນສ� ວນສຳ າຄັູ່ນຂອງການເປຶ້ັ ນຜ້່ົສື� ສານທ່ີ່� ດ່. ເຈົ� າອາດກັງວົນກ່ຽວກັບສ່ິງທ່ີເຈົ� າຈະເວົ� າ ຫືືຼື ເຈົ� າຈະສ່ືສານແນວໃດ, ແຕ່ໃຫ້ຼືຈື ່ ໄວ້ວ່າ 
ການເປັນຜູູ້້ຟັື້ງທ່ີດີເປັນຄ່າເລ່ີມຕົ� ນທ່ີດີໃນສະພາບແວດລ້ອມທ່ີເປັນສັງຄົມຢູູ່� ສະເໝີ. ຜູູ້້ຟັື້ງທ່ີດີ:  

•  ຫືຼືຽວເບ່ິງຕາ. 
•  ຕັ� ງໃຈຟັື້ງ. 
•  ພະຍາຍາມບໍ່ ເວົ� າແຊກຄົນອ່ືນໃນຂະນະທ່ີພວກເຂົາກ� າລັງເວົ� າ. 
•  ສະແດງຄວາມສົນໃຈໃນສ່ິງທ່ີກ� າລັງສ່ືສານອອກມາ. ຫືຼືຽວເບ່ິງຕາ, ງ້ ກຫົຼືວຂອງເຈົ� າ, ຕັ� ງຄ� າຖືາມ ແລະ ອ່ືນໆ).
•  ໃຊ້ພາສາກາຍທ່ີດີ - ຫັຼືນໜ້່າເຂົ� າຫຼືາຄົນອ່ືນ, ບໍ່ ເອົາແຂນຂັດເອິກ, ຫືຼືຽວເບ່ິງຕາ 
•  ເຂົ� າຫຼືາບົດສົນທະນາດ້ວຍຄວາມຄິດທ່ີເປີ ດຮັບ (ບໍ່ ມີອະຄະຕິ ຫືືຼື ການສັນນິດຖືານ). 

ຝ້ຶກ W.A.I.T. ຫືື ຍຸດທີ່ະສາດ “ເປຶ້ັ ນຫຍັງຂ້ອຍຈັ້ � ງເວ້� າ”
ຍຸດທະສາດງ່າຍໆນີ� ຈະໃຊ້ເວລາຊ່ວງໄລຍະໜ່້່ງກ່ອນທ່ີເຈົ� າຈະເວົ� າ ແລະ ເຈົ� າຕ້ອງຖືາມຕົນເອງດ້ວຍຄ� າຖືາມດ່ັງຕໍ່ ໄປນີ� :  

•  ຂ້ອຍກ� າລັງເວົ� າເພ່ືອຂໍການເຫັຼືນດີເຫັຼືນດ້ວຍ ຫືືຼື ເພ່ືອເປັນປະໂຫຼືຍດ?  
•  ຂ້ອຍກ� າລັງເວົ� າເພ່ືອຄວບຄຸມສະຖືານະການບໍ? 
•  ຂ້ອຍກ� າລັງວິ ພາກວິ ຈານ ແລະ ຕໍ່ ວ່າສ່ິງທ່ີຂ້ອຍບໍ່ ມັກບໍ? 

ຕັັ� ງສອງສາມຄູ່ຳ າຖາມທ່ີ່� ເຮັັດໃຫ້ໄຕັ� ຕັອງກັບຕົັວເຈ້ັ� າເອງກ� ອນທ່ີ່� ເຈ້ັ� າຈັະເລ່� ມການສົນທີ່ະນາ: 
•  ແມ່ນຫຼືຍັງຄືເຈດຕະນາຂອງຂ້ອຍເບື� ອງຫັືຼືງສ່ິງທ່ີຂ້ອຍກ� າລັງຈະເວົ� າ? 
•  ມີຄ� າຖືາມທ່ີຂ້ອຍສາມາດຖືາມ ເຊ່ິງຈະຊ່ວຍໃຫ້ຼືຂ້ອຍເຂົ� າໃຈສ່ິງທ່ີຄົນອ່ືນກ� າລັງເວົ� າ ແລະ ຮັບຮູ້ໄດ້ດີຂ້� ນບໍ?  
•  ຂ້ອຍຈະສາມາດຮັບຟັື້ງ, ເອົາໃຈໃສ່ ແລະ ປະຖິື� ມແຮງຈູງໃຈຂອງຂ້ອຍໃນການເວົ� າໃນຊ່ວງເວລາທ່ີພິເສດນີ� ໄດ້ແນວໃດ?

ບົດສົນທີ່ະນາທ່ີ່� ດ່ສຸດຄູ່ວນມ່ການໃຫ້ ແລະ ຮັັບ ໂດຍທ່ີ່� ແຕັ� ລະຄົູ່ນໃຊ້ໍ້ເວລາເວ້� າປຶ້ະມານ 50%. ນັ� ນໝາຍຄວາມເຖິືງການມິດງຽບເຄ່ິງໜ່້່ງຂອງເວລາ. 
ກ່ອນທ່ີເຈົ� າຈະເວົ� າ, ຢູ່� າລືມຍຸດທີ່ະສາດ W.A.I.T. ທ່ີລະບຸຢູູ່� ຂ້າງລຸ່ມ. ຍຸດທີ່ະສາດ W.A.I.T. hຈະຊ່ວຍໃຫ້ຼືເຈົ� າຕິດຕາມຕົນເອງ ໃນຂະນະທ່ີຕັ� ງໃຈຟັື້ງ
ລະຫຼືວ່າງການສົນທະນາ. ມັນສາມາດຊ່ວຍໃຫ້ຼືເຈົ� າໃຫ້ຼືຄວາມສ� າຄັນກັບຄວາມຄິດທ່ີເຂົ� າມາໃນຄວາມຄິດຂອງເຈົ� າ ແລະ ຊ່ວຍໃຫ້ຼືເຈົ� າຕັດສິນວ່າພວກມັນ
ເປັນປະໂຫຼືຍດ ຫືືຼື ບໍ່ .
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ການເວ້� າ ຫືື ການປຶ້າກເວ້� າທີ່າງສັງຄົູ່ມແມ� ນກ� ຽວຂ້ອງກັບຄູ່ວາມສາມາດໃນການສະແດງຕົັນເອງ, ຄູ່ວາມຄິູ່ດຂອງເຈ້ັ� າ  
ແລະ ແນວຄິູ່ດຂອງເຈ້ັ� າອອກຜົ� ານຄູ່ຳ າເວ້� າ. ເຈ້ັ� າຈັະໃຊ້ໍ້ຍຸດທີ່ະສາດຫຍັງເພື� ອໃຫ້ແນ� ໃຈັວ� າເຈ້ັ� າກຳ າລັງສື� ສານຢ່່າງມ່ປຶ້ະສິດທິີ່ພາບໃນ
ສະພາບແວດລ້ອມທ່ີ່� ເປຶ້ັ ນສັງຄົູ່ມ?

ແມ� ນຫຍັງຄືູ່ທັີ່ກສະການສື� ສານທີ່າງສັງຄົູ່ມບາງຢ່່າງທ່ີ່� ເຂັ� ມແຂງທ່ີ່� ສຸດຂອງເຈ້ັ� າ? ແມ� ນຫຍັງຄືູ່ທັີ່ກສະທີ່າງສັງຄົູ່ມບາງຢ່່າງທ່ີ່� ເຈ້ັ� າ
ຕ້ັອງປຶ້ັ ບປຸຶ້ງ?  
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ການໃຊ້ໍ້ຄູ່ວາມຮຸັນແຮັງໃນຄູ່ອບຄົູ່ວ, ການໃຊ້ໍ້ຄູ່ວາມຮຸັນແຮັງໃນຊ່ໍ້ວິ ດຄູ່່�  
ການໃຊ້ໍ້ຄູ່ວາມຮຸັນແຮັງໃນຊ່ໍ້ວິ ດຄູ່່�  (IPV) ລວມເຖິືງພ້ດຕິກ� າໃດໜ່້່ງທ່ີຄູ່ຮ່ວມຊີວິ ດຄົນໜ່້່ງ (ປັດຈຸບັນ ຫືືຼື ໃນອະດີດ) ໃຊ້ຄວາມຮຸນແຮງກັບອີກຄົນເພ່ືອ
ສ້າງອ� ານາດ ແລະ ຄວບຄຸມ. ສ່ິງນີ� ສາມາດລວມເຖິືງການໃຊ້ຄວາມຮຸນແຮງທາງຮ່າງກາຍ ຫືືຼື ທາງເພດ, ແຕ່ບໍ່ ຈ� າເປັນຕ້ອງສະເໝີໄປ. ມັນສາມາດເປັນ
ພ້ດຕິກ� າທາງການເງິ ນ, ອາລົມ, ຈິ ດຕະສາດ, ວັດທະນະທ� າ, ຈິ ດວິ ນຍານ, ການສືບພັນ ແລະ ພ້ດຕິກ� າຄວບຄຸມອ່ືນໆ. ບາງຮູບແບບຂອງ IPV ແມ່ນ
ການເຂົ� າເຖິືງທາງອີເລັກໂທຣນິກຜູ່້ານອຸປະກອນມືຖືື ແລະ ເວັບໄຊສ່ືສັງຄົມອອນລາຍ ພ້ອມທັງຊ່ອງໜ້່າ. IPV ສາມາດເກີດຂ້� ນ ບໍ່ ວ່າບຸກຄົນດ່ັງກ່າວຈະ
ອາໄສຢູູ່� ຮ່ວມກັນ ຫືືຼື ບໍ່ . ໂດຍປ້ກກະຕິແລ້ວ, ນີ� ແມ່ນສ່ິງທ່ີເຮັດໃຫ້ຼື IPV ແຕກຕ່າງຈາກການໃຊ້ຄວາມຮຸນແຮງໃນຄອບຄົວ.

ໂດຍປຶ້ົ ກກະຕິັແລ້ວ, ການໃຊ້ໍ້ຄູ່ວາມຮຸັນແຮັງໃນຄູ່ອບຄົູ່ວ (DV) ໝາຍເຖິືງການໃຊ້ຄວາມຮຸນແຮງທ່ີເກີດຂ້� ນລະຫຼືວ່າງຜູູ້້ຢູູ່� ອາໄສພາຍໃນສະຖືານທ່ີ
ດຽວກັນ. ມັນເປັນຮູບແບບຂອງພ້ດຕິກ� າຄວບຄຸມທ່ີຄູ່ຮ່ວມຊີວິ ດໜ່້່ງຄົນໃຊ້ເພ່ືອຮັກສາອ� ານາດໃນຄວາມສ� າພັນກັບອີກຄົນ.  

ການໃຊ້ໍ້ຄູ່ວາມຮຸັນແຮັງໃນຄູ່ອບຄົູ່ວເປຶ້ັ ນສາເຫດທ່ີ່� ພົບເຫັນໄດ້ຫືາຍໃນອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງ. ໃນຂະນະທ່ີຈ� ານວນບໍ່ ສົມສັດສ່ວນ
ຂອງບຸກຄົນເຫ່ົືຼືານີ� ແມ່ນຜູູ້້ໃຫຼືຍ່ທ່ີເປັນແມ່ຍິງ, ທັງຜູູ້້ໃຫຼືຍ່ທ່ີເປັນຜູູ້້ຊາຍ ແລະ ເດັກສາມາດເປັນຜູູ້້ເຄາະຮ້າຍຈາກການໃຊ້ຄວາມຮຸນແຮງຕໍ່ ຮ່າງກາຍ
ຂັ� ນຮຸນແຮງ ເຊ່ິງເຮັດໃຫ້ຼືອາການບາດເຈັບເຫ່ົືຼືານີ� ເກີດຂ້� ນໃນສະພາບແວດລ້ອມຄອບຄົວ.

ເມື� ອມ່ທັີ່ງ IPV ແລະ DV, ໂດຍປຶ້ົ ກກະຕິັແລ້ວຈັະມ່ວົງຈັອນການໃຊ້ໍ້ຄູ່ວາມຮຸັນແຮັງທ່ີ່� ເຮັັດໃຫ້ມັນຢ່່່ຖາວອນ. ວົງຈອນເລ່ີມຕົ� ນດ້ວຍຄ� າເວົ� າ, ການຂ່ົມຂູ່, 
ການສ້າງຄວາມອັບອາຍ ຫືືຼື ການເຍາະເຍີ� ຍ ແລະ ໂດຍປ້ກກະຕິແລ້ວແມ່ນຕາມດ້ວຍການກະທ� າກ້າວລ້າວທ່ີເຊ່ືອຢູ່� າງຜິູ້ດໆວ່າເປັນ “ຂ້ຜິູ້ດພາດ” ເຊ່ິງອາດ
ກາຍມາເປັນຄວາມຮຸນແຮງ. ໃນທ່ີສຸດແລ້ວ, ຜູູ້້ລ່ວງລະເມີດຈະໃຈເຢັູ່ນລົງ, ຂໍໂທດ ແລະ ສັນຍາວ່າມັນຈະບໍ່ ເກີດຂ້� ນອີກຈັກເທ່ືອ. ກົນລະຍຸດເຫ່ົືຼືານີ� ແມ່ນ
ໃຊ້ເພ່ືອເຮັດໃຫ້ຼືຜູູ້້ເຄາະຮ້າຍສືບຕໍ່ ຮູ້ສ້ກວ່າບໍ່ ມີອ� ານາດ, ໂດດດ່ຽວ, ສິ� ນຫຼືວັງ ແລະ ຖືືກຊັກໄຍໃຫ້ຼືຢູູ່�  - ແລະ ສ້າງ ແລະ ຮັກສາໃຫ້ຼືຜູູ້້ລ່ວງລະເມີດມີອ� ານາດ 
ແລະ ຄວບຄຸມ.

ຄູ່ວາມສຳ າພັນທ່ີ່� ແຂງແຮັງທີ່ຽບໃສ� ຄູ່ວາມສຳ າພັນທ່ີ່� ບ່ແຂງແຮັງ  
ມັນເປັນສ່ິງສ� າຄັນທ່ີຈະເຂົ� າໃຈຄວາມແຕກຕ່າງລະຫຼືວ່າງການປະຕິບັດທ່ີເໝາະສົມ ແລະ ບໍ່ ເໝາະສົມໃນຄວາມສ� າພັນ 

ຄູ່ວາມສຳ າພັນທ່ີ່� ບ່ແຂງແຮັງ 
•  ຕິັດຕັາມທຸີ່ກສິ� ງທ່ີ່� ເຈ້ັ� າເຮັັດ. ຕິດຕາມຕ� າແໜ່່ງທ່ີຢູູ່� ຂອງເຈົ� າໂດຍການໂທ ຫືືຼື ການສ່ົງຂ້ຄວາມທ່ີຫືຼືາຍເກີນໄປ, ຂໍໃຫ້ຼືສ່ົງຮູບພາບເພ່ືອພິສູດວ່າ

ເຈົ� າຢູູ່� ໃສ, ຕິດຕາມເຈົ� າໂດຍໃຊ້ GPS, ຊັອບແວບັນທ້ກກະແຈ ຫືືຼື ວິ ທີການອ່ືນໆ. ຕິດຕາມສາຍໂທ, ຂ້ຄວາມ, ອີເມວ, ສ່ືສັງຄົມອອນລາຍ, 
ຂ້ຄວາມສຽງຂອງເຈົ� າ ແລະ ເປີ ດໄປສະນີຂອງເຈົ� າ. ຖືາມ ແລະ ຈ� າເປັນຕ້ອງຮູ້ວ່າເຈົ� າຢູູ່� ໃສ ແລະ ເຈົ� າກ� າລັງໄປໃສຢູູ່� ສະເໝີ.   

•  ຄູ່ອບງຳ າ ແລະ ຄູ່ວບຄຸູ່ມ. ຈະບໍ່ ມີການສົນທະນາເປີ ດ. ບໍ່ ສົນໃຈກ່ຽວກັບຄວາມຄິດ ແລະ ຄວາມຮູ້ສ້ກຂອງເຈົ� າ. ກ່າວຫຼືາວ່າເຈົ� າເວົ� າຕົວະ.  
ໂທດເຈົ� າສ� າລັບທຸກສ່ິງ. ຈະບໍ່ ຮັບຜິູ້ດຊອບການກະທ� າຜິູ້ດຂອງພວກເຂົາເອງ. ຮູ້ສ້ກບໍ່ ສະບາຍໃຈ. ການໃຊ້ສານເສບຕິດ. 

ຄູ່ວາມສຳ າພັນທ່ີ່� ແຂງແຮັງ 
•  ປະນີປະນອມ 
•  ສ້າງຂ້� ນບົນການເຄົາລົບເຊ່ິງກັນ ແລະ ກັນ 
•  ການຮ່ວມມື 
•  ການໄວ້ໃຈກັນ 
•  ສາມາດເປັນຕົວເອງ 
•  ຮູ້ສ້ກປອດໄພ 
•  ຊ່ວຍເຫືືຼືອ ແລະ ໜູ່ນໃຈ 
•  ເຄົາລົບຂອບເຂດ 
•  ສະໜັ່ບສະໜູ່ນຄວາມສ� າພັນກັບໝູ່ ແລະ ຄອບຄົວ 
•  ການສ່ືສານທ່ີກົງໄປກົງມາ, ເປີ ດເຜີູ້ຍ ແລະ ປອດໄພ 
•  ເຮັດໃຫ້ຼືເຈົ� າສາມາດມີອິດສະຫືຼືະ ແລະ ເຄົາລົບເວລາຂອງເຈົ� າ 
•  ສະໜັ່ບສະໜູ່ນເວລາທ່ີເຈົ� າມີສ� າລັບຄວາມສົນໃຈ ແລະ ຕາຕະລາງຂອງເຈົ� າເອງ
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•  ອິດສາຢ່່າງເປຶ້ີ ດເຜ່ົຍສຳ າລັບເວລາທ່ີ່� ໃຊ້ໍ້ກັບຄູ່ອບຄົູ່ວ ຫືື ໝ່� . ຈັຳ າກັດເວລາ ແລະ ການສື� ສານທ່ີ່� ເຈ້ັ� າມ່ໃຫ້ໝ່� /ສະມາຊິໍ້ກຄູ່ອບຄົູ່ວ. ຢູ່້ ນຢັູ່ນທ່ີຈະ
ຕາມເຈົ� າໄປທຸກບ່ອນທ່ີເຈົ� າໄປ, ລວມເຖິືງສະຖືານທ່ີທ່ີບໍ່ ເໝາະສົມຖ້ືາພວກເຂົາ ການປາກົດຕົວຂອງພວກເຂົາບໍ່ ເໝາະສົມ ຫືືຼື ບໍ່ ອະນຸຍາດ.  
ຊັກໄຍເພ່ືອບັງຄັບ ຫືືຼື ລ້ໃຫ້ຼືເຈົ� າເຫັຼືນດີກັບບາງຢູ່� າງ. 

•  ຈັຳ າກັດ ຫືື ປຶ້ິ ດກັ� ນບ່ໃຫ້ເຂ້� າເຖິງການເດ່ນທີ່າງຂອງຄູ່ອບຄົູ່ວ, ການເງິ ນ ຫືື ວົງເງິ ນສິນເຊືໍ້� ອ. ຍ້ດແຊັກເງິ ນຄ່າຈ້າງ. ບັນຊີໃຫ້ຼືເກັບກ� າບັນຊີການ
ໃຊ້ຈ່າຍທັງໝົດ ບໍ່ ວ່າຈ� ານວນຈະນ້ອຍສ່າໃດກໍ່ ຕາມ. ເບ້ຍລ້ຽງທ່ີບໍ່ ເປັນຈິ ງສ� າລັບລາຍການທ່ີຈ� າເປັນຕ້ອງໃຊ້. ບັງຄັບໃຫ້ຼືເຈົ� າເປັນຜູູ້້ຫຼືາລ້ຽງ
ຄອບຄົວເປັນຫັືຼືກ ຫືືຼື ບໍ່ ອະນຸຍາດໃຫ້ຼືເຈົ� າເຮັດວຽກ. ບໍ່ ສົນໃຈໃນຄວາມສ� າເລັດຂອງເຈົ� າ ແລະ ອາດເຮັດໃຫ້ຼືເຈົ� າເສຍຄວາມໝັ� ນໃຈແທ້ໆ ແທນທ່ີ
ຈະຊົມເຊີຍເຈົ� າ. ບໍ່ ມີການສະໜັ່ບສະໜູ່ນຢູ່� າງເປັນລະບົບ ຫືືຼື ຕັ� ງໃຈເປັນອຸປະສັກຕໍ່ ການເຕີບໃຫຼືຍ່ ຫືືຼື ການຕາມຫຼືາເປ້� າໝາຍຂອງເຈົ� າ.  
ຮູ້ສ້ກເຖິືງຄວາມບໍ່ ປອດໄພໃນທຸກບ່ອນ. 
 

•  ໃຊ້ໍ້ຮັ� າງກາຍທຸີ່ບຕ່ັເຈ້ັ� າ ຫືື ທີ່ຳ າຮ້ັາຍເຈ້ັ� າ. ຍູ້, ຕົບ, ຊົກ, ເຕະ, ດ້ງຜົູ້ມຂອງເຈົ� າ, ໃຊ້ອາວຸດ ຫືືຼື ວິ ທີການທ� າຮ້າຍຮ່າງກາຍອ່ືນໆ. ໂຍນສ່ິງຂອງໃສ່
ເຈົ� າ ຫືືຼື ເກືອບຖືືກເຈົ� າ. ຂ່ົມຂູ່ວ່າຈະທ� າຮ້າຍເຈົ� າ, ລູກຂອງເຈົ� າ, ສັດລ້ຽງ ຫືືຼື ສະມາຊິກຄອບຄົວເພ່ືອບັງຄັບໃຫ້ຼືເຈົ� າເຮັດບາງຢູ່� າງ. ຖິື� ມເຈົ� າໄວ້ໃນ
ສະຖືານທ່ີທ່ີບໍ່ ຄຸ້ນເຄີຍ. ຂັງເຈົ� າໄວ້ໃນ ຫືືຼື ນອກບ່ອນຢູູ່� ອາໄສຂອງເຈົ� າ. ບັງຄັບໃຫ້ຼືເຈົ� າເຮັດຂັດກັບຄວາມປະສົງຂອງເຈົ� າ. ຄວບຄຸມສ່ິງທ່ີເຈົ� າ
ສວມໃສ່ ຫືືຼື ລັກສະນະທ່ີເຈົ� າແຕ່ງຕົວ (ເສື� ອຜູ້້າ, ການແຕ່ງໜ້່າ, ເຄ່ືອງປະດັບ, ຜົູ້ມ).   

•  ວິ ພາກວິ ຈັານ, ດ່ຖູ ກ ແລະ ຕັັ� ງໃຈັຫື� ດຄຸູ່ນຄູ່� າຂອງເຈ້ັ� າເພື� ອທີ່ຳ າລາຍຄູ່ວາມໝັ� ນໃຈັຂອງເຈ້ັ� າ. ດ້ອຍຄ່າເຈົ� າຕໍ່ ໜ້່າຄົນອ່ືນ. ເຮັດໃຫ້ຼືເຈົ� າເສຍ
ຄວາມໝັ� ນໃຈ ແລະ ຮູ້ສ້ກບໍ່ ໝັ� ນຄົງກ່ຽວກັບຕົນເອງ. ຂູ່ທ່ີຈະເລີກກັບເຈົ� າ, ເຮັດໃຫ້ຼືເຈົ� າມີຄວາມຮູ້ສ້ກວ່າບໍ່ ມີຄວາມປອດໄພໃນຄວາມສ� າພັນ. 
ບໍ່ ສົນໃຈເຈົ� າ ແລະ ເຮັດໃຫ້ຼືເຈົ� າຮູ້ສ້ກໂດດດ່ຽວເມ່ືອເຈົ� າຢູູ່� ກັບພວກເຂົາ. ປະຕິເສດທ່ີຈະເຄົາລົບຂອບເຂດ ແລະ ຄວາມຕ້ອງການໃນຄວາມ
ສ� າພັນ. ຄົບໆເລີກໆຢູູ່� ເລື� ອຍໆ. ບໍ່ ຊ່ືສັດ ແລະ ປ່ ດບັງ. ບໍ່ ສາມາດ ຫືືຼື ປະຕິເສດທ່ີຈະທຸ້ມເທ. ມີຊູ້ ຫືືຼື ຖືືກກ່າວຫຼືາວ່າມີຊູ້. ມີສ່ວນຮ່ວມໃນ
ການລ່ວງລະເມີດທາງເພດ, ຂ່ົມຂືນ ຫືືຼື ບັງຄັບໃຫ້ຼືເຈົ� າເຮັດສ່ິງທ່ີເຈົ້າບໍ່ ສະບາຍໃຈທ່ີຈະເຮັດ. ບັງຄັບໃຫ້ຼືເຈົ� າຖືືພາ.  

ເຮັັດໃຫ້ການໃຊ້ໍ້ຄູ່ວາມຮຸັນແຮັງເປຶ້ັ ນເລື� ອງປຶ້ົ ກກະຕິັ  

ຂະບວນການເຮັດໃຫ້ຼືການໃຊ້ຄວາມຮຸນແຮງເປັນເລ່ືອງປ້ກກະຕິແມ່ນ:  
•  ການຍອມຮັບວ່າບໍ່ ສາມາດປ� ຽນແປງການໃຊ້ຄວາມຮຸນແຮງໄດ້ (ມັນເປັນສ່ວນໜ່້່ງໃນຊີວິ ດເທ່ົານັ� ນ). 
•  ການຍອມຮັບວ່າການໃຊ້ຄວາມຮຸນແຮງບໍ່ ມີຜົູ້ນຕາມມາທ່ີເປັນຈິ ງເລີຍ. 
•  ການເຊ່ືອວ່າມັນເປັນຄວາມຮັບຜິູ້ດຊອບຂອງຜູູ້້ເຄາະຮ້າຍ, ບໍ່ ແມ່ນຜູູ້້ກະທ� າຜິູ້ດ, ທ່ີຈະປ້ອງກັນການໃຊ້ຄວາມຮຸນແຮງ.

ການໃຊ້ຄວາມຮຸນແຮງແມ່ນແຜູ່້ຫືຼືາຍໃນຮູບເງົ າ, ລາຍການໂທລະພາບ, ວິ ດີໂອເກມ, ສ່ືລາມົກ ແລະ ການໂຄສະນາ. ໂດຍສ່ວນໃຫຼືຍ່ແລ້ວ, ການໃຊ້
ຄວາມຮຸນແຮງໃນແພລັດຟື້ອມເຫ່ົືຼືານີ� ຖືືກເຮັດໃຫ້ຼືໜ້່າເບ່ິງ, ໜ້່າຊົມເຊີຍ ຫືືຼື ໜ້່າຍົ� ວຍວນ. ເມ່ືອເຮັດການໃຊ້ຄວາມຮຸນແຮງຖືືກເຮັດໃຫ້ຼືເປັນເລ່ືອງ
ປ້ກກະຕິ, ມັນເປັນທ່ີຄາດຫຼືວັງ ແລະ ຍອມຮັບວ່າເປັນສ່ວນປ້ກກະຕິຂອງສັງຄົມ.

ວິ ທ່ີ່ການຕ່ັສ້່ກັບຂະບວນການເຮັັດໃຫ້ການໃຊ້ໍ້ຄູ່ວາມຮຸັນແຮັງເປຶ້ັ ນເລື� ອງປຶ້ົ ກກະຕິັ   

•  ພວກເຮ້ັາເວ້� າກ� ຽວກັບການໃຊ້ໍ້ຄູ່ວາມຮຸັນແຮັງ. ພວກເຮົາໃຫ້ຼືການສ້ກສາກ່ຽວກັບຕົນເອງ ແລະ ຄົນອ່ືນກ່ຽວກັບການໃຊ້ຄວາມຮຸນແຮງ.  
ນ� າມັນອອກມາເປັນປະເດັນເວົ� າ. ທ� າລາຍຄວາມເຊ່ືອທ່ີຖືືກເຮັດໃຫ້ຼືເປັນເລ່ືອງປ້ກກະຕິກ່ຽວກັບການໃຊ້ຄວາມຮຸນແຮງ ແລະ ເມ່ືອພວກເຮົາເວົ� າ
ກ່ຽວກັບມັນ, ມັນຊ່ວຍຫືຼື� ດຮອຍດ່າງ. 

•  ຊໍ້� ວຍໃຫ້ຄົູ່ນອື� ນສາມາດບອກເລ້� າບົດເລື� ອງຂອງພວກເຂ້າ. ເມ່ືອມີຄົນໃດໜ່້່ງອອກມາຂ້າງໜ້່າ ແລະ ເວົ� າກ່ຽວກັບການໃຊ້ຄວາມຮຸນແຮງທ່ີ
ເກີດຂ້� ນກັບພວກເຂົາ, ມັນຄວນເປັນຊ່ວງເວລາທ່ີປ້ດປ� ອຍ, ບໍ່ ແມ່ນຊ່ວງເວລາທ່ີໜ້່າອັບອາຍ.   

•  ຊໍ້ອກຫາຄຸູ່ນຄູ່� າຂອງພວກເຮ້ັາ. ໃນບາງຄັ� ງ, ຜູູ້້ເຄາະຮ້າຍສາມາດເຊ່ືອວ່າພວກເຂົາສົມຄວນໄດ້ຮັບການລ່ວງລະເມີດ. ສ່ິງນີ� ສາມາດເກີດຂ້� ນໄດ້ 
ເພາະໂດຍເປັນສ່ວນໜ່້່ງຂອງການລ່ວງລະເມີດ ພວກເຂົາຈະຖືືກເຮັດໃຫ້ຼືອັບອາຍ, ເວົ� າດູຖູືກ, ໝ່ິນປະໝາດ ແລະ ເຮັດໃຫ້ຼືເຊ່ືອວ່າພວກເຂົາບໍ່ ມີ
ຄ່າ ຫືືຼື ຖືືກດ້ອຍຄ່າຄວາມເປັນຄົນ. ພວກເຂົາສາມາດເຊ່ືອວ່າພວກເຂົາຈ� າເປັນຕ້ອງ ‘ປັບປຸງຕົນເອງ’ ເພ່ືອເປັນທ່ີຮັກ (ໂທດພວກເຂົາສ� າລັບ
ການໃຊ້ຄວາມຮຸນແຮງ). ໂດຍການຊອກຫຼືາຄຸນຄ່າຂອງພວກເຮົາ, ພວກເຮົາສາມາດເຊ່ືອໄດ້ວ່າພວກເຮົາບໍ່ ສົມຄວນທ່ີຈະຖືືກລ່ວງລະເມີດ  
ຫືືຼື ຄວບຄຸມ.  
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ຂໍຄູ່ວາມຊໍ້� ວຍເຫືືອໃນຕັອນນ່�  
ຖ້າເຈ້ັ� າ ຫືື ຄົູ່ນທ່ີ່� ເຈ້ັ� າຮ້່ັຈັັກກຳ າລັງປຶ້ະສົບກັບການໃຊ້ໍ້ຄູ່ວາມຮຸັນແຮັງໃນຄູ່ອບຄົູ່ວ, ກະລຸນາໂທ, ສ່ົງຂ້ຄວາມ ຫືືຼື ສົນທະນາກັບໜ່້່ງໃນອົງການເຫ່ົືຼືານີ� .  

ຫືຼືາຍອົງການເຫ່ົືຼືານີ� ຍັງໃຫ້ຼືຕົວເລືອກການສົນທະນາອອນລາຍ - ແຕ່ໃຫ້ຮັັບຊໍ້າບວ� າການໃຊ້ໍ້ອິນເຕ່ັເນັດສາມາດຖືກຕິັດຕັາມ ແລະ ຍາກທ່ີ່� ຈັະລ້ບໄດ້ຢ່່າງ
ສົມບ່ນ. ຖ້າເຈ້ັ� າກັງວົນວ� າການໃຊ້ໍ້ອິນເຕ່ັເນັດຂອງເຈ້ັ� າກຳ າລັງຖືກຕິັດຕັາມ, ໃຫ້ໂທີ່ ຫືື ສົ� ງຂ້ຄູ່ວາມແທີ່ນທ່ີ່� ຈັະເຂ້� າເບິ� ງເວັບໄຊໍ້ ແລະ/ຫືື ໃຊ້ໍ້ການສົນທີ່ະນາ
ອອນລາຍ.  

ສາຍດ� ວນແຫ� ງຊໍ້າດເພື� ອການໃຊ້ໍ້ຄູ່ວາມຮຸັນແຮັງໃນຄູ່ອບຄົູ່ວ 
ໂທ ຫືືຼື ສ່ົງຂ້ຄວາມຫຼືາ (800) 799-7233 ຫືືຼື (800) 787-3224 (TTY).  
ການບໍລິການນີ� ແມ່ນເປີ ດໃຫ້ຼືຕະຫືຼືອດເວລາ, 24 ຊ່ົວໂມງຕໍ່ ມື� , ທຸກມື� .  
TheHotline.org  
 
ສາຍດ� ວນເພື� ອການໃຊ້ໍ້ຄູ່ວາມຮຸັນແຮັງໃນການນັດພົບຄູ່່� ບ� າວສາວ
ໂທ ຫືືຼື ສ່ົງຂ້ຄວາມຫຼືາ (866) 331-9474  
ການບໍລິການນີ� ແມ່ນເປີ ດໃຫ້ຼືຕະຫືຼືອດເວລາ, 24 ຊ່ົວໂມງຕໍ່ ມື� , ທຸກມື� .  
LoveIsRespect.org  

ສາຍໂທີ່ຊໍ້� ວຍເຫືືອ StrongHearts ສຳ າລັບຄົູ່ນພື� ນເມືອງ
ໂທຫຼືາ (844) 762-8483 
ເປີ ດໃຫ້ຼືບໍລິການຕັ� ງແຕ່ວັນຈັນຈົນຮອດວັນສຸກ, ເວລາ 9 ໂມງເຊົ� າ - 5:30 
ແລງ, ວັນຈັນ - ວັນສຸກ 
StrongHeartsHelpline.org 

ສາຍດ� ວນແຫ� ງຊໍ້າດສຳ າລັບໜ້� ວຍງານບໍລິການຄົູ່ນຫ່ໜ້ວກທ່ີ່� ປຶ້ະສົບກັບການ
ໃຊ້ໍ້ຄູ່ວາມຮຸັນແຮັງໃນຄູ່ອບຄົູ່ວ
(855) 812-1001 (ໂທເປັນວິ ດີໂອ) ຫືືຼື (800) 787-3224 (TTY) ຕະຫືຼືອດເວລາ ແລະ ສົນທະນາສົດທຸກມື� ຕັ� ງແຕ່ 7 ໂມງເຊົ� າ – 2 ໂມງເຊົ� າ 
TheHotline.org/get-help/domestic-violence-deaf-services/  

ສາຍດ� ວນສຳ າລັບຄົູ່ນຫ່ໜ້ວກຂອງເຂດປຶ້ົ ກຄູ່ອງ King/Snohomish/Pierce
24 ຊ່ົວໂມງຕໍ່ ມື� , ທຸກມື�
206-812-1001 (ໂທເປັນວິ ດີໂອ)  
adwas.org/hotline/local/ 

ສາຍດ� ວນສຳ າລັບການໃຊ້ໍ້ຄູ່ວາມຮຸັນແຮັງໃນຄູ່ອບຄົູ່ວຂອງເຂດປຶ້ົ ກຄູ່ອງ King
(206) 737-0242 ຫືືຼື (877) 737-0242
ສົນທະນາສົດ 24 ຊ່ົວໂມງຕໍ່ ມື� , ທຸກມື�  
DVHopeline.org/ 

ສິ� ງທ່ີ່� ຕ້ັອງຄູ່າດຫວັງ ຖ້າເຈ້ັ� າໂທີ່ຫາສາຍດ� ວນສຳ າລັບການໃຊ້ໍ້ຄູ່ວາມຮຸັນແຮັງໃນຄູ່ອບຄົູ່ວ: 

•  ການເຊ່ືອມຕໍ່ ໂດຍກົງກັບໂຄງການຕໍ່ ຕ້ານການໃຊ້ຄວາມຮຸນແຮງໃນຄອບຄົວທ່ີຢູູ່� ໃກ້ກັບເຈົ� າ. 
•  ຊ່ວຍຊອກຫຼືາຊັບພະຍາກອນໃນພື� ນທ່ີຂອງເຈົ� າ ເຊ່ັນ: ບ່ອນລີ� ໄພ, ທະນາຍຄວາມ, ການໃຫ້ຼືຄ� າປຶ ກສາ ແລະ ຄ� າແນະນ� າທາງກົດໝາຍ. 

•  ການຊ່ວຍເຫືືຼືອດ້ານວິ ກິດ, ການຊ່ວຍເຫືືຼືອດ້ານອາລົມ, ການວາງແຜູ້ນຄວາມປອດໄພ. 

•  ການເຂົ� າເຖິືງທະນາຍຄວາມສາຍດ່ວນໃນ 170 ພາສາຜູ່້ານການບໍລິການລ່າມແປພາສາ.
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ທີ່ະຫານຜົ� ານເສິກ ແລະ ອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງ 
ສະມາຊິກໜ່່ວຍງານຮັບໃຊ້ ແລະ ທະຫຼືານຜູ່້ານເສິກແມ່ນມີຄວາມສ່ຽງທ່ີຈະມີອາການບາດເຈັບໃນສະໝອງຈາກການລະເບີດລະຫຼືວ່າງການຕໍ່ ສູ້  
ຫືືຼື ການຝຶັກຝ້ັນ. ອີງຕາມກະຊວງກິດຈະການທະຫຼືານຜູ່້ານເສິກຂອງສະຫຼືະລັດ, ທະຫຼືານຜູ່້ານເສິກຫືຼືາຍກວ່າ 185,000 ຄົນທ່ີໃຊ້ບໍລິການຂອງ
ການດູແລເບ່ິງແຍງຈາກກິດຈະການທະຫຼືານຜູ່້ານເສິກແມ່ນຖືືກວິ ນິດໄສວ່າມີ TBI ຢູ່� າງໜ້່ອຍໜ່້່ງລາຍການ.  

ແມ� ນຫຍັງຄືູ່ຄືູ່� ນລະເບ່ດ?   

ອາການບາດເຈັບຈາກລະເບີດເຮັດໃຫ້ຼືຮູ້ສ້ກຄືກັບວ່າຖືືກກະແທກດ້ວຍຄື� ນ ແລະ ຫັືຼືງຈາກນັ� ນກໍ່ ຖືືກດ້ງກັບສູ່ມະຫຼືາສະໝຸດ ເຊ່ິງທຸກຢູ່� າງເກີດຂ້� ນໄວຫືຼືາຍ. 
ຖ້ືາຈະເວົ� າໃຫ້ຼືເປັນວິ ທະຍາສາດຂ້� ນ, ການບາດເຈັບຈາກລະເບີດເປັນຜົູ້ນມາຈາກຄື� ນຄວາມດັນຊັບຊ້ອນທ່ີເກີດຂ້� ນໂດຍການລະເບີດ. ການລະເບີດຈະ
ເຮັດໃຫ້ຼືຄວາມກົດດັນໃນບັນຍາກາດເພ່ີມຂ້� ນໃນທັນທີ ເຊ່ິງສູງຫືຼືາຍກວ່າທ່ີມະນຸດຈະສາມາດທົນຮັບໄດ້.  

ກົນໄກຂອງອາການບາດເຈັັບຈັາກລະເບ່ດ  

ມີສ່ີກົນໄກພື� ນຖືານຂອງອາການບາດເຈັບຈາກລະເບີດ. ພວກມັນແມ່ນຖືືກຈັດປະເພດໃຫ້ຼືເປັນຂັ� ນທີໜ່້່ງ, ຂັ� ນທີສອງ, ຂັ� ນທີສາມ ແລະ ຂັ� ນທີສ່ີ.    

•  ອາການບາດເຈັັບຂັ� ນທ່ີ່ໜ້້� ງຈັາກການລະເບ່ດແມ່ນການລະເບີດທ່ີຄວາມດັນໃນບັນຍາກາດກະແທກໃສ່ຄົນ ແລະ ດັນເຂົ� າໃສ່ອະໄວຍະວະ
ທັງໝົດໃນຮ່າງກາຍ. ຄື� ນລະເບີດຄວາມດັນສູງເກີນທ່ີເກີດຂ້� ນໂດຍການລະເບີດແມ່ນເດີນທາງດ້ວຍຄວາມໄວສູງ ແລະ ໄດ້ຮັບຜົູ້ນກະທົບ
ຈາກສະພາບແວດລ້ອມອ້ອມຂ້າງ. ຄື� ນຄວາມດັນສູງເກີນຈະຄ່ອຍໆຫືຼື� ດລົງໂດຍໄວ ແລ້ວເຮັດໃຫ້ຼືເກີດຄວາມສ່ຽງທ່ີຈະບາດເຈັບຫືຼືາຍທ່ີສຸດຕໍ່
ຄົນທ່ີຢູູ່� ໃກ້ກັບການລະເບີດ.  

•  ອາການບາດເຈັັບຂັ� ນທ່ີ່ສອງຈັາກການລະເບ່ດເປັນຜົູ້ນມາຈາກເສດສ່ວນພະລັງງານທ່ີປ່ ວໃນອາກາດ; ເສດສ່ວນເຫ່ົືຼືານີ� ອາດເຮັດໃຫ້ຼືເກີດ
ອາການບາດເຈັບທ່ີກະແທກເຂົ� າສະໝອງ.  

•  ອາການບາດເຈັັບຂັ� ນທ່ີ່ສາມຈັາກການລະເບ່ດອາດເກີດຂ້� ນ ເມ່ືອຄົນໃດໜ່້່ງກະເດັນຈາກບ່ອນລະເບີດ ແລະ ກະແທກໃສ່ວັດຖຸືແຂງ ເຊ່ັນ: 
ກ� າແພງທ່ີຢູູ່� ໃກ້ ຫືືຼື ແມ່ນແຕ່ພວງມະໄລລົດ. ອາການບາດເຈັບປະເພດເຫ່ົືຼືານີ� ແມ່ນກ່ຽວຂ້ອງກັບກ� າລັງເພ່ີມຄວາມໄວ/ຫືຼື� ດຄວາມໄວຢູ່� າງ
ກະທັນຫັຼືນ ແລະ ເຫຼືດການບອບຊໍ້ າຈາກວັດຖຸືບໍ່ ມີຄົມ ເຊ່ັນ: ເຫຼືດການທ່ີສັງເກດເຫັຼືນຫັືຼືງຈາກອຸບັດຕິເຫຼືດລົດຍົນທ່ີມີຄວາມໄວສູງ.  

•  ອາການບາດເຈັັບຂັ� ນທ່ີ່ສ່� ຈັາກການລະເບ່ດສາມາດເກີດຂ້� ນເມ່ືອມີເຫຼືດການບອບຊໍ້ າຂັ� ນຮ້າຍແຮງຈາກການລະເບີດ ເຊ່ິງສ່ົງຜົູ້ນໃຫ້ຼືເສຍເລືອດ
ໃນປະລິມານຫືຼືາຍເນ່ືອງຈາກການຜູ່້າຕັດເອົາອະໄວຍະວະອອກ ຫືືຼື ແມ່ນແຕ່ຈາກການສູບດົມແກ໊ສພິດທ່ີເປັນຜົູ້ນມາຈາກການລະເບີດ.  

ແມ� ນຫຍັງຄືູ່ພາວະຄູ່ຽດຫັືງເຫດການບອບຊ້ໍ້າ?  

PTSD ອະທິບາຍກຸ່ມອາການທ່ີອາດພັດທະນາຂ້� ນ ຫັືຼືງຈາກທ່ີເຈົ� າສ� າຜັູ້ດກັບການເສຍຊີວິ ດ, ການບາດເຈັບຂັ� ນຮ້າຍແຮງ ຫືືຼື ການໃຊ້ຄວາມຮຸນແຮງທາງ
ເພດທ່ີເປັນຈິ ງ ຫືືຼື ຂ່ົມຂູ່. ເຫຼືດການເຫ່ົືຼືານີ� ສາມາດລວມເຖິືງການຕໍ່ ສູ້, ການໃຊ້ຄວາມຮຸນແຮງໃນຄອບຄົວ, ການລ່ວງລະເມີດທາງເພດ,  
ຈິ ດໃຈ ຫືືຼື ຮ່າງກາຍ, ການປະທະກັນໃນອຸບັດຕິເຫຼືດລົດຍົນ, ການໂຈມຕີຂອງຜູູ້້ກໍ່ ການຮ້າຍ ຫືືຼື ໄພພິບັດທາງທ� າມະຊາດ. 

ມ່ການເຊືໍ້� ອມໂຍງກັນລະຫວ� າງອາການສະໝອງກະທົີ່ບກະເທືີ່ອນ ແລະ PTSD ບໍ?  

•  ແມ່ນແລ້ວ. ອາການສະໝອງກະທົບກະເທືອນ ແລະ PTSD ກ່ຽວຂ້ອງກັບການປ� ຽນແປງທາງຮ່າງກາຍ ແລະ ອາການທາງຈິ ດຕະສາດ ແລະ ເຈົ� າ
ສາມາດມີທັງສອງຢູ່� າງ. 

•  ອາການສະໝອງກະທົບກະເທືອນ ແລະ PTSD ສາມາດເກີດຂ້� ນຈາກເຫຼືດການບອບຊໍ້ າດຽວກັນ. 

•  ບາງຄົນທ່ີມີອາການສະໝອງກະທົບກະເທືອນອາດມີ PTSD ເຊ່ັນກັນ, ແຕ່ບໍ່ ແມ່ນທຸກຄົນຈະມີ. 

•  ອາການຂອງ PTSD ແລະ ອາການສະໝອງກະທົບກະເທືອນອາດຄ້າຍຄືກັນ ແລະ ເຮັດໃຫ້ຼືມັນຍາກທ່ີຈະບອກໄດ້ວ່າເຈົ� າມີອາການໃດ. 
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ຂ້ອຍຈັຳ າເປຶ້ັ ນຕ້ັອງຮ້່ັຫຍັງກ� ຽວກັບອາການສະໝອງກະທົີ່ບກະເທືີ່ອນ ແລະ PTSD?  

•  ຖ້ືາເຈົ� າປະສົບກັບການບາດເຈັບໃນຫົຼືວ, ໃຫ້ຼືເຂົ� າຮັບການປະເມີນຈາກຜູູ້້ໃຫ້ຼືບໍລິການດູແລເບ່ິງແຍງສຸຂະພາບຂອງເຈົ� າໃຫ້ຼືໄວເທ່ົາທ່ີເປັນໄປໄດ້. 
•  ຖ້ືາເຈົ� າມີອາການຂອງ PTSD ຫັືຼືງຈາກເຫຼືດການບອບຊໍ້ າ, ໃຫ້ຼືເຂົ� າພົບຜູູ້້ໃຫ້ຼືບໍລິການດູແລເບ່ິງແຍງສຸຂະພາບຂອງເຈົ� າເພ່ືອເວົ� າກ່ຽວກັບຕົວເລືອ

ການປ່ ່ ນປ້ວ. 
•  ກໍລະນີສ່ວນໃຫຼືຍ່ຂອງອາການສະໝອງກະທົບກະເທືອນຈະດີຂ້� ນເມ່ືອມີການພັກຜູ່້ອນ. 
•  ກໍລະນີສ່ວນໃຫຼືຍ່ຂອງ PTSD ຈະຕອບຮັບເປັນຢູ່� າງດີກັບການປ່ ່ ນປ້ວ. ຕົວເລືອການປ່ ່ ນປ້ວທ່ີພົບເຫັຼືນໄດ້ຫືຼືາຍອາດລວມເຖິືງການໃຫ້ຼືຄ� າ

ປຶ ກສາ ແລະ ການກ� າກັບຢູ່າ. 
•  ວິ ທີການໃຊ້ຢູ່າເສີມ ຫືືຼື ທາງເລືອກບາງຢູ່� າງ ເຊ່ັນ: ການກ� າກັບຢູ່າ ໄດ້ສະແດງໃຫ້ຼືເຫັຼືນວ່າເປັນປະໂຫຼືຍດເຊ່ັນກັນ, ເປັນການປ່ ່ ນປ້ວຂັ� ນສອງ, 

ເພ່ືອຈັດການອາການຂອງ PTSD. 
•  ຫີືຼືກລ່ຽງຈາກການໃຊ້ຢູ່າ, ດ່ືມເຫົືຼື� າ ຫືືຼື ເຄ່ືອງດ່ືມຊູກ� າລັງ. ສ່ິງເຫ່ົືຼືານີ້ສາມາດລົບກວນຂະບວນການຟ້ື້� ນຕົວຂອງເຈົ� າ. 

ຖືາມຄອບຄົວຂອງເຈົ� າວ່າພວກເຂົາສັງເກດເຫັຼືນຫຼືຍັງທ່ີແຕກຕ່າງໃນຕົວເຈົ� າເມ່ືອບໍ່ ດົນມານີ�  ຫືືຼື ບໍ່ . ພວກເຂົາອາດຮັບຮູ້ເຖິືງການປ� ຽນແປງທ່ີເຈົ� າບໍ່
ສາມາດເຫັຼືນດ້ວຍຕົວເຈົ� າເອງໄດ້. 

ຂໍການຕິັດຕ່ັ, ຂໍການຊໍ້� ວຍເຫືືອ
ຖ້ືາເຈົ� າເປັນທະຫຼືານຜູ່້ານເສິກ ແລະ ເຈົ� າກ� າລັງຊອກຫຼືາແຫ່ືຼືງຊ່ວຍເຫືືຼືອສ� າລັບອາການບາດເຈັບທ່ີບອບຊໍ້ າໃນສະໝອງ, ໃຫ້ຼືເລ່ີມຕົ� ນດ້ວຍ  
Washington 2-1-1. 

ກຸ� ມຊໍ້� ວຍເຫືືອສຳ າລັບອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງ 
ສະພາທ່ີປຶ ກສາຄູ່ຮ່ວມມືຍຸດທະສາດສ� າລັບອາການບາດເຈັບທ່ີບອບຊໍ້ າໃນສະໝອງຂອງລັດວໍຊິງຕັນຈະຈັດໃຫ້ຼືມີກຸ່ມຊ່ວຍເຫືືຼືອຜູ່້ານພະແນກບໍລິການ
ສັງຄົມ ແລະ ສຸຂະພາບທ່ີເນັ� ນຢູ້່າການຕິດຕໍ່ , ການສ້ກສາ ແລະ ການມີສ່ວນຮ່ວມໃນຊີວິ ດຫັືຼືງຈາກທ່ີປະສົບກັບ TBI. 

ເຈົ� າຈະພົບວ່າກຸ່ມຊ່ວຍເຫືືຼືອຂອງພວກເຮົາແມ່ນສ້າງຂ້� ນບົນພື� ນຖືານແນວຄິດວິ ທີການທ່ີເອົາບຸກຄົນເປັນສູນກາງ ເຊ່ິງສາມາດໃຫ້ຼືການຊ່ວຍເຫືືຼືອໃນການ
ພັດທະນາຄວາມຮູ້ໄລຍະຍາວ ແລະ ທັກສະການແກ້ໄຂບັນຫຼືາທ່ົວໄປ ເພ່ືອຊ່ວຍໃຫ້ຼືຜູູ້້ເຂົ� າຮ່ວມສາມາດເອົາຊະນະອຸປະສັກໃນການມີຊີວິ ດທ່ີສົມຫຼືວັງ. 
ພວກເຮົາຕ້ອນຮັບຜູູ້້ຄົນຈາກທຸກຂະແໜ່ງວິ ຊາຊີບ – ລວມເຖິືງຜູູ້້ດູແລເບ່ິງແຍງ, ທະຫຼືານຜູ່້ານເສິກ ແລະ ຄົນໜຸ່່ມ ແຕ່ບໍ່ ໄດ້ຈ� າກັດພຽງເທ່ົານັ� ນ. 
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WA 2-1-1 ສາມາດໃຫ້ການຊໍ້� ວຍເຫືືອແນວໃດສຳ າລັບ TBI? 

ໂດຍການໂທ, ສ່ົງຂ້ຄວາມ ຫືືຼື ສ່ົງອີເມວ, ເຈົ� າສາມາດເຂົ� າເຖິືງຜູູ້້ຊ່ຽວຊານຂ້ມູນ ແລະ ການສ່ົງຕໍ່ ທ່ີສົນທະນາສົດ ເຊ່ິງຈະນ� າພາເຈົ� າໄປຫຼືາໂຄງການທ່ີຕອບ
ສະໜ່ອງຄວາມຕ້ອງການທ່ີສະເພາະຂອງເຈົ� າ ເຊ່ັນ:

•  ການຈັດການດູແລຄົນເຈັບ
•  ການຝຶັກອາຊີບ
•  ການປ່ ່ ນປ້ວ

•  ການປະເມີນການບາດເຈັບໃນສະໝອງ 
•  ການບ� າບັດ

•  ການດູແລເບ່ິງແຍງ
•  ການຊ່ວຍເຫືືຼືອຈາກຜູູ້້ດູແລເບ່ິງແຍງ
•  ການຝຶັກອົບຮົມຜູູ້້ດູແລເບ່ິງແຍງ
•  ກຸ່ມຊ່ວຍເຫືືຼືອສ� າລັບຜູູ້້ດູແລເບ່ິງແຍງ ແລະ ຜູູ້້ຮັບການດູແລເບ່ິງແຍງ

•  ການຂົນສ່ົງ
•  ການຈັດສັນເຮືອນ
•  ການຊ່ວຍເຫືືຼືອດ້ານອາຫຼືານ 
•  ແຫ່ືຼືງຊ່ວຍເຫືືຼືອດ້ານກົດໝາຍ

ເພ່ືອຊອກຫຼືາກຸ່ມຊ່ວຍເຫືືຼືອທ່ີຢູູ່� ໃກ້ກັບເຈົ� າ. . . WA 2-1-1 ຫືື Wa211.org ແມ� ນໜ້� ວຍງານບໍລິການຊຸໍ້ມຊົໍ້ນທ່ີ່� ບ່ໄດ້ເສຍຄູ່� າ ແລະ ຮັັກສາຄູ່ວາມລັບ 
ແລະ ເປຶ້ັ ນການເຊືໍ້� ອມຕ່ັກັບການບໍລິການທ້ີ່ອງຖິ� ນທ່ີ່� ເຈ້ັ� າຕ້ັອງການຢ່່າງຄົູ່ບວົງຈັອນ. 2-1-1 ສາມາດເຊ່ືອມຕໍ່ ເຈົ� າກັບກຸ່ມຊ່ວຍເຫືືຼືອທ່ີຢູູ່� ໃກ້ເຈົ� າ. 

•  ໂທີ່ຫາ 2-1-1 ໄດ້ຕະຫືຼືອດເວລາ, ບໍ່ ວ່າຈະເປັນກາງເວັນ ຫືືຼື ກາງຄືນ. ເຈົ� າຈະເວົ� າກັບຜູູ້້ຊ່ຽວຊານທ່ີຈະຊ່ວຍໃຫ້ຼືເຈົ� າລະບຸຕ� າແໜ່່ງໂຄງການ  
ແລະ ການບໍລິການສ� າລັບອາການບາດເຈັບທ່ີບອບຊໍ້ າໃນສະໝອງ (ແລະ ກ່ຽວຂ້ອງ) ໃນພື� ນທ່ີຂອງເຈົ� າ. ຖ້ືາເຈົ� າກ� າລັງປະສົບກັບ
ຄວາມຫຼືຍຸ້ງຍາກກັບໝາຍເລກ 2-1-1, ກະລຸນາໂທຫຼືາ 1-877-211-9274. 

•  ສົ� ງຂ້ຄູ່ວາມ 211WAOD ໄປຫຼືາ 898211 ໄດ້ຕະຫືຼືອດເວລາ, ບໍ່ ວ່າຈະເປັນກາງເວັນ ຫືືຼື ກາງຄືນ   
ອາດມີອັດຕາຄ່າຂ້ຄວາມ ແລະ ດາຕາໂດຍມາດຕະຖືານ, ສ່ົງຂ້ຄວາມ STOP ເພ່ືອອອກຈາກການບໍລິການ  

•  ເຂ້� າເບິ� ງອອນລາຍໃນ Wa211.org ເພ່ືອຕິດຕໍ່ ກັບຜູູ້້ຊ່ຽວຊານ ແລະ ຊອກຫຼືາແຫ່ືຼືງຊ່ວຍເຫືືຼືອ TBI.
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