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ວິ ທີ ໃຊ້ປຶ້  ມຄູ່  ມືການເຮັດວຽກສະບັບນີ້  : 
ປຶ້້ � ມຄູ່່�ມື  ການເຮັັດວຽກສະບັັບນີ້້ � ແມ່່ນຖືືກພັັດທະນາຂ້ຶ້� ນເພື່່�  ອເປັັນ
ຊັັບພະຍາກອນສຳຳ�ລັ ບຄົົນທີ່່�ກຳຳ�ລັ   ງປະສົົບກັັບອາການບາດເຈັັບທີ່່�  ບອບ
ຊໍ້້ າໃນສະໝອງ. ພັັດທະນາຂ້ຶ້� ນໂດຍພະແນກບໍໍລິິການສັັງຄົົມ ແລະ 
ສຸຸຂະພາບຂອງລັັດວໍໍຊິິງຕັັນ - ໜ່່ວຍງານຄຸ້້� ມຄອງການຊ່່ວຍເຫືຼື� ອ
ແກ່່ຜູ້້�ສູ  ງອາຍຸຸ ແລະ ການຊ່່ວຍເຫືຼື� ອໄລຍະຍາວ - ເປ້ົ້� າໝາຍຂອງ
ພວກເຮົົາແມ່່ນເພື່່�  ອຊ່່ວຍນໍໍ າທາງໃຫ້້ຜູ້້�  ລອດຊີີວິິ ດຈາກ TBI ແລະ 
ຄອບຄົົວຂອງພວກເຂົົາຜ່່ານພົ້້ � ນຊ່່ວງເວລາຟ້ື້� ນຕົົວ ແລະ ບຳຳ�ບັ ດ. 

ສຳຳ�ລັ ບເວີີ ຊັັນອັັບເດດຫຼ້້�  າສຸຸດຂອງປຶ້້ � ມຄູ່່�ມື  ການເຮັັດວຽກສະບັັບນີ້້ � , 
ກະລຸຸນາເຂົ້້ � າເບິ່່�  ງ: 
www.dshs.wa.gov/altsa/traumatic-brain-injury/ 
i-have-tbi 
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ອາການບາດເຈັັບທີ່່�  ບອບຊໍ້້ າໃນສະໝອງແມ່່ນອາການບາດເຈັັບໃນສະໝອງທີ່່�  ເກີີດຂ້ຶ້� ນຈາກການບອບຊໍ້້ າທາງຮ່່າງກາຍ ເຊິ່່�  ງເປັັນຜົົນມາຈາກອຸຸບັັດຕິິເຫດ
ທີ່່�ກ່  ຽວຂ້້ອງກັັບລົົດຍົົນ, ກິິດຈະກຳຳ�ກິ ລາ, ການລົ້້ � ມ ແລະ ການທຳຳ�ຮ້ າຍຮ່່າງກາຍ ແຕ່່ບໍ່່ ໄດ້້ຈຳຳ�ກັ ດພຽງເທົ່່�  ານີ້້ � . TBI ຈະມີີຄວາມຮຸຸນແຮງພໍໍເພື່່�  ອສົ່່�  ງຜົົນໃຫ້້
ເກີີດຄວາມບົົກຜ່່ອງໃນໜຶ່່�  ງຂົົງເຂດດັ່່�  ງຕໍ່່ ໄປນີ້້ �  ຫືຼື�  ຫຼຼ າຍກວ່່ານັ້້ � ນ: ການຮັັບຮູ້້� ; ຄວາມຈຳຳ�ດ້ ານພາສາ; ສະມາທິິ; ການໃຊ້້ເຫດຜົົນ; ການຄິິດເຊີີງນາມມະທຳຳ� ; 
ການຕັັດສິິນໃຈ; ການແກ້້ບັັນຫາ; ຄວາມສາມາດຂອງປະສາດສຳຳ�ຜັ ດ, ການຮັັບຮູ້້�  ແລະ ການສັ່່�  ງການ; ພຶຶ ດຕິິກຳຳ�ທີ່່�ກ່   ຽວຂ້້ອງກັັບຈິິ ດຕະສາດສັັງຄົົມ; 
ໜ້້າທີ່່�  ຂອງຮ່່າງກາຍ; ຫືຼື�  ການປະມວນຂ້ໍ້ມູູນ. ຄຳຳ�ສັ ບດັ່່�  ງກ່່າວບໍ່່ ໄດ້້ນໍໍ າໃຊ້້ກັັບອາການບາດເຈັັບໃນສະໝອງທີ່່�ມີ  ມາແຕ່່ກຳຳ� ເນີີດ ຫືຼື�  ທີ່່�  ເສື່່�  ອມສະພາບ ຫືຼື�  
ອາການບາດເຈັັບໃນສະໝອງທີ່່�  ເກີີດຂ້ຶ້� ນຈາກເຫດການບອບຊໍ້້ າຂະນະຄອດລູູກ. ອາການບາດເຈັັບໃນສະໝອງຫຼັັ�  ງຈາກການເກີີດ, ພະຍາດຫຼຼ ອດເລືືອດໃນ
ສະໝອງ ຫືຼື�  ບັັນຫາດ້້ານສຸຸຂະພາບຈິິ ດທີ່່�ບໍ່່ມີ    TBI ແມ່່ນບໍ່່ ໄດ້້ນອນຢູ່່� ໃນນິິຍາມນີ້້ � .  

ທຸຸກຄົົນສາມາດມີີ  TBI - ຄົົນທຸຸກອາຍຸຸ ແລະ ເບື້້ � ອງຫຼັັ�  ງ - ໃນຄວາມເປັັນຈິິ ງແລ້້ວ, ຕາມສູູນຄວບຄຸຸມ ແລະ ປ້້ອງກັັນພະຍາດ,  
ອາການບາດເຈັັບທີ່່�  ບອບຊໍ້້ າໃນສະໝອງເປັັນສາເຫດຫຼັັ�  ກຂອງການເສຍຊີີວິິ ດ ແລະ ຄວາມພິິການໃນສະຫະລັັດ. 

ສາເຫດຂອງ TBI ທີ່່�ພົ  ບເຫັັນໄດ້້ຫຼຼ າຍທີ່່�ສຸ  ດລວມເຖິິງການລົ້້ � ມ, ການປະທະຈາກອຸຸບັັດຕິິເຫດລົົດຍົົນ, ອາວຸຸດປືື ນ, ອຸຸບັັດຕິິເຫດຈາກກິິລາ ແລະ ງານ
ສັັງສັັນ ແລະ ການທຳຳ�ຮ້ າຍຮ່່າງກາຍ. 

ອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງແມ່່ ນຫຍັັງ?

ບ່ໍ່ວ່່ າເຈ້ົ້� າມີີ  TBI ໄດ້້ແນວໃດກ່ໍ່ຕາມ, ເຈົ້້ � າຄວນເຂົ້້ � າພົົບຜູ້້�ຊ່  ຽວຊານການດູູແລເບິ່່�  ງແຍງສຸຸຂະພາບກ່່ອນ. ແຜນການວິິ ນິິດໄສ ແລະ ການປິ່່ � ນປົົ ວທີ່່�ທັ  ນເວລາ
ສາມາດສ້້າງການປ່່ ຽນແປງທີ່່�  ໃຫຍ່ຫຼຼ ວງໃນການຟ້ື້� ນຕົົວຂອງເຈົ້້ � າ.

ແບ່່ ງປັັ ນເລື່່ � ອງລາວອາການບາດເຈັັບໃນສະໝອງ ຫືຼື�  ປະສົົບການຂອງເຈ້ົ້� າ
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ສະໝອງແມ່່ນປະກອບດ້້ວຍສີ່່�ສ່  ວນ: ສ່່ວນໜ້້າ,  
ສ່່ວນຂ້້າງກະມ່່ອມ, ສ່່ວນກະມ່່ອມ ແລະ ສ່່ວນງ່່ອນ.

ສະໝອງສ່່ ວນໜ້້າ - ມີີຕຳຳ� ແໜ່່ງຢູ່່� ຫຼັັ�  ງໜ້້າຜາກພຽງ
ເລັັກນ້້ອຍ, ສະໝອງສ່່ວນໜ້້າແມ່່ນນໍໍ າໃຊ້້ສຳຳ�ລັ ບໜ້້າທີ່່�
ດ້້ານບໍໍລິິຫານ ເຊັ່່�  ນ: ການວາງແຜນ, ການຈັັດລະບົົບ
ລະບຽບ, ການຕັັດສິິນໃຈ, ການແກ້້ໄຂບັັນຫາ, ຄວາມ
ຈຳຳ� , ສະມາທິິ, ການຄວບຄຸຸມພຶຶ ດຕິິກຳຳ� , ອາລົົມ ແລະ 
ການຄວບຄຸຸມກະແສປະສາດ. ເບື້້ � ອງຊ້້າຍຂອງສະໝອງ
ສ່່ວນໜ້້າຄວບຄຸຸມການປາກເວົ້້ � າ ແລະ ພາສາ. ເບື້້ � ອງຂວາ
ຂອງສະໝອງສ່່ວນໜ້້າຈັັດການກັັບກິິດຈະກຳຳ�ທີ່່�ບໍ່່    ແມ່່ນ
ການປາກເວົ້້ � າ.
	� ຄວາມເສຍຫາຍໃນພື້້ � ນທ່ີ່� ສະໝອງສ່່ ວນໜ້້າ

ອາດສົ່່�  ງຕໍ່່ ຄວາມສາມາດໃນການຈັັດການ ຫືຼື�  
ຮັັບຮູ້້�  ອາລົົມ ແລະ ການກະທຳຳ� /ການຕັັດສິິນໃຈ
ທີ່່�ຫຸ  ນຫັັນ, ຄວາມຈຳຳ� , ຄວາມທ້້າທາຍໃນການ
ໃຊ້້ພາສາ ແລະ ພຶຶ ດຕິິກຳຳ� ທາງສັັງຄົົມ ແລະ 
ທາງເພດທີ່່�ບໍ່່   ເໝາະສົົມ.

ສະໝອງສ່່ ວນຂ້້າງກະມ່່ ອມ - ມີີຕຳຳ� ແໜ່່ງຢູ່່� ຫຼັັ�  ງສະໝອງສ່່ວນໜ້້າ, ສະໝອງສ່່ວນຂ້້າງກະມ່່ອມແມ່່ນພື້້ � ນທີ່່�  ສະໝອງທີ່່�  ຄວບຄຸຸມຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກຕ່່າງໆ  
ເຊັ່່�  ນ: ການຈັັບບາຍ, ຮ້້ອນ, ໜາວ ແລະ ອາການເຈັັບ. ມັັນບອກພວກເຮົົາວ່່າຈະຂ້ຶ້� ນທາງໃດ ແລະ ທາງໃດຈະເຮັັດໃຫ້້ພວກເຮົົາບໍ່່ຊົ ນກັັບສິ່່�  ງຂອງໃນຂະນະທີ່່�
ພວກເຮົົາຍ່່າງ. 
	� ຄວາມເສຍຫາຍໃນພື້້ � ນທ່ີ່� ສະໝອງສ່່ ວນຂ້້າງກະມ່່ ອມອາດສົ່່�  ງຕໍ່່ ຄວາມສາມາດໃນການລະບຸຸຕຳຳ� ແໜ່່ງ ຫືຼື�  ຮັັບຮູ້້�  ອະໄວຍະວະຕ່່າງໆຂອງຮ່່າງກາຍ.

ສະໝອງສ່່ ວນກະມ່່ ອມ - ມີີຕຳຳ� ແໜ່່ງຢູ່່� ຂ້້າງສະໝອງ, ຢູ່່� ກ້້ອງສະໝອງສ່່ວນຂ້້າງກະມ່່ອມ ແລະ ຫຼັັ�  ງສະໝອງສ່່ວນໜ້້າ. ພື້້ � ນທີ່່�ນີ້້   � ຮັັບຮູ້້�   ແລະ ປະມວນສຽງ,  
ຄວາມເຂົ້້ � າໃຈ, ປະມວນການປາກເວົ້້ � າ ແລະ ລັັກສະນະອື່່�  ນໆຂອງຄວາມຈຳຳ� . 
	� ຄວາມເສຍຫາຍໃນສະໝອງສ່່ ວນກະມ່່ ອມສາມາດກໍ່່ ໃຫ້້ເກີີດການສູູນເສຍໃນການໄດ້້ຍິິນ, ບັັນຫາດ້້ານພາສາ ແລະ ບັັນຫາປະສາດສຳຳ�ຜັ ດ 

ເຊັ່່�  ນ: ຄວາມສາມາດໃນການຈົົດຈຳຳ� ໃບໜ້້າທີ່່�ຄຸ້້�   ນເຄີີຍ.

ສະໝອງສ່່ ວນງ່່ ອນ - ມີີຕຳຳ� ແໜ່່ງຢູ່່� ລຸ່່�  ມຫຼັັ�  ງຫົົວ, ສະໝອງສ່່ວນງ່່ອນຮັັບ ແລະ ປະມວນຂ້ໍ້ມູູນການເບິ່່�  ງເຫັັນ ແລະ ຊ່່ວຍໃຫ້້ຮັັບຮູ້້�ຮູ ບຊົົງ ແລະ ສີີ.
	� ຄວາມເສຍຫາຍໃນສະໝອງສ່່ ວນງ່່ ອນສາມາດກໍ່່ ໃຫ້້ເກີີດບັັນຫາໃນການເບິ່່�  ງເຫັັນ ແລະ ການຮັັບຮູ້້� ຂະໜາດ, ສີີ ແລະ ຮູູບຊົົງທີ່່�ບິ  ດບ້້ຽວ. �

ນອກເໜືືອຈາກສະໝອງສ່່ວນຕ່່າງໆແລ້້ວ, ຍັັງມີີເຊເຣເບວລຳຳ � ແລະ ກ້້ານສະໝອງ. 

ເຊເຣເບວລຳຳ � - ມີີຕຳຳ� ແໜ່່ງຢູ່່� ຫຼັັ�  ງສະໝອງ, ເຊເຣເບວລຳຳ�ຊ່ ວຍຄວບຄຸຸມການຊົົງຕົົວ, ການເຄື່່�  ອນໄຫວ ແລະ ການປະສານງານ. ມັັນຊ່່ວຍໃຫ້້ພວກເຮົົາຢືື ນຊື່່�  , 
ຮັັກສາການຊົົງຕົົວຂອງພວກເຮົົາ ແລະ ເຄື່່�  ອນໄຫວໄປມາ.
	� ຄວາມເສຍຫາຍໃນເຊເຣເບວລຳຳ �ຈະສົ່່�  ງຜົົນໃຫ້້ເກີີດການເຄື່່�  ອນໄຫວທີ່່�ບໍ່່ມີ   ການປະສານງານ, ສູູນເສຍຄວາມຕຶຶ ງໃນກ້້າມເນື້້ � ອ ແລະ ມີີທ່່າຍ່່າງ 

(ລັັກສະນະການຍ່່າງ) ທີ່່�ບໍ່່ໝັ້້    � ນຄົົງ.  

ກ້້ານສະໝອງ - ເປັັນຖານສະໝອງ, ກ້້ານສະໝອງຄວບຄຸຸມໜ້້າທີ່່�  ການເອົົາຕົົວລອດໂດຍບໍ່່ຮູ້້�ຕົ   ວ ເຊັ່່�  ນ: ການຫາຍໃຈ, ອັັດຕາການເຕັ້້ � ນຂອງຫົົວໃຈ, 
ຄວາມດັັນເລືືອດ ແລະ ການກືືນອາຫານ. 
	� ຄວາມເສຍຫາຍໃນກ້້ານສະໝອງສາມາດສົ່່�  ງຜົົນໃຫ້້ຫົົວໃຈເຕັ້້ � ນໄວຂ້ຶ້� ນ, ບັັນຫາໃນການຫາຍໃຈ ແລະ ການກືືນອາຫານ.

ກາຍະວິິ ພາກສາດ ແລະ ໜ້້າທ່ີ່� ຂອງສະໝອງ
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ສ່່ ວນໜ້້າ

ສ່່ ວນກະມ່່ ອມ

ສ່່ ວນຂ້້າງກະມ່່ ອມ

ສ່່ ວນງ່່ ອນ

ກ້້ານສະໝອງ

ເຊເຣເບວລຳຳ �



ອາການບາດເຈັັບທີ່່�  ບອບຊໍ້້ າໃນສະໝອງແຕ່່ລະກໍໍລະນີີແມ່່ນບໍ່່ຄື ກັັນໃນແຕ່່ລະຄົົນ ແລະ ສະຖານະການ. ອາການຂອງເຈົ້້ � າສາມາດປ່່ ຽນແປງໃນແຕ່່ລະມື້້ � .  
ເຈົ້້ � າສາມາດຄາດເດົົາໄດ້້ວ່່າຈະມີີ “ມື້້ � ທີ່່�ດີ  ” ແລະ “ມື້້ � ທີ່່�ບໍ່່ດີ   ”. ມັັນເປັັນສິ່່�  ງສຳຳ�ຄັ ນທີ່່�  ຈະສື່່�  ສານຄວາມທ້້າທາຍ ແລະ ອາການຂອງເຈົ້້ � າກັັບຜູ້້�  ໃຫ້້ບໍໍລິິການທາງການ
ແພດຂອງເຈົ້້ � າ ແລະ ພັັດທະນາຍຸຸດທະສາດເພື່່�  ອຮັັບມືື ແລະ ຈັັດການກັັບອາການຂອງເຈົ້້ � າ. 

ຖ້້າເຈົ້້ � າຖືືກວິິ ນິິດໄສວ່່າມີີອາການບາດເຈັັບທີ່່�  ບອບຊໍ້້ າໃນສະໝອງ, ເຈົ້້ � າສາມາດມີີອາການ ຫືຼື�  ຜົົນໃດໜຶ່່�  ງດັ່່�  ງຕໍ່່ ໄປນີ້້ �  ຫືຼື�  ທັັງໝົົດ. ໝາຍຕິິກໃສ່່ຂ້ໍ້ໃດໜຶ່່�  ງທີ່່�  ຖືືກ
ກັັບເຈົ້້ � າ.

ອາການ ແລະ ຜົົນຂອງອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງ
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ອາການທາງຮ່່ າງກາຍ
	□ ອາການເຈັັບຫົົວ ຫືຼື�  ໂຣກໄມເກຣນ
	□ ອາການວິິ ນຫົົວ
	□ ອາການບ້້ານໝຸຸນ
	□ ບັັນຫາໃນການຊົົງຕົົວ
	□ ອາການປຸ້້� ນທ້້ອງ ແລະ ອາການປວດຮາກ
	□ ອາການອິິດເມື່່�  ອຍ

ອາການທາງສັັງຄົົມ ແລະ ອາລົົມ
	□ ການປ່່ ຽນແປງໃນບຸຸກຄະລິິກ

□	 �ການປ່່ ຽນແປງໃນອາລົົມ, ການສະແດງອາລົົມທີ່່�ບໍ່່   ສາມາດຄາດ
ເດົົາໄດ້້, ອາລົົມທີ່່�ຮຸ  ນແຮງ

	□ ການຂາດແຮງຈູູງໃຈ
	□ ຄວາມໃຈຮ້້າຍ ແລະ ໂມໂຫໄດ້້ງ່່າຍ
	□ ການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງ
	□ ພາວະຊຶຶ ມເສົ້້ � າ
	□ ຄວາມຫຸຸນຫັັນ
	□ ການປະຕິິເສດ ແລະ/ຫືຼື�  ຂາດການຮັັບຮູ້້�

ການປ່່ຽນແປງທາງການຮັັບຮູ້້�
	□ ການຂາດສະມາທິິ
	□ ການເສຍສະມາທິິໄດ້້ງ່່າຍ
	□ ການສູູນເສຍຄວາມຈຳຳ�  ຫືຼື�  ອາການຫຼົົ�  ງລືືມ

□	 �ຄວາມຫຍຸ້້� ງຍາກໃນການຕັັດສິິນໃຈ, ການແກ້້ໄຂບັັນຫາ  
ຫືຼື�  ການຈັັດລະບົົບລະບຽບໜ້້າວຽກ

	□ ຄວາມສັັບສົົນ
	□ ການກະທຳຳ�ຊໍ້້  າໆທີ່່�ບໍ່່   ສາມາດຄວບຄຸຸມໄດ້້
	□ ຄວາມຫຸຸນຫັັນ
	□ ການປະມວນພາສາ - ລວມເຖິິງ:
	□ ການບໍ່່ ເຂົ້້ � າໃຈຄຳຳ�ທີ່່�   ເວົ້້ � າອອກມາ

□	 �ຄວາມຫຍຸ້້� ງຍາກໃນການປາກເວົ້້ � າ ແລະ  
ການເຮັັດໃຫ້້ຄົົນອື່່�  ນເຂົ້້ � າໃຈ

	□ ການປາກເວົ້້ � າທີ່່�ຕິ  ດຂັັດ
	□ ການເວົ້້ � າໄວຫຼຼ າຍ ຫືຼື�  ຊ້້າຫຼຼ າຍ
	□ ຄວາມຫຍຸ້້� ງຍາກໃນການອ່່ານ ຫືຼື�  ຂຽນ

ການປ່່ຽນແປງທາງການສຳຳ �ຜັດຮູ້້�
	□ ກ່່ຽວຂ້້ອງກັັບຄວາມຫຍຸ້້� ງຍາກໃນການເຂົ້້ � າໃຈ ແລະ ເຮັັດໃຫ້້

ຄົົນອື່່�  ນເຂົ້້ � າໃຈສິ່່�  ງທີ່່�ກຳຳ�ລັ   ງເກີີດຂ້ຶ້� ນໃນໂລກອ້້ອມຂ້້າງຕົົວເຈົ້້ � າ
	□ ອາການຊັັກ
	□ ພາວະອຳຳ� ມະພາດທາງຮ່່າງກາຍ ແລະ/ຫືຼື�  ອາການກ້້າມເນື້້ � ອເຄັ່່�  ງ
	□ ອາການເຈັັບຊໍໍ າເຮື້້ � ອ
	□ ການຄວບຄຸຸມກະເພາະປັັດສະວະ ຫືຼື�  ການຂັັບຖ່່າຍ
	□ ຄວາມຫຍຸ້້� ງຍາກໃນການນອນ
	□ ການສູູນເສຍຄວາມແຂງແຮງ ຫືຼື�  ພະລັັງງານ
	□ ການປ່່ ຽນແປງໃນຕົົວຂັັບເຄື່່�  ອນທາງເພດ
	□ ການປ່່ ຽນແປງໃນຄວາມຢາກອາຫານ
	□ ການບໍ່່ ສາມາດຄວບຄຸຸມອຸຸນຫະພູູມຮ່່າງກາຍ

ການປ່່ຽນແປງທາງປະສາດສຳຳ �ຜັດ
	□ ກ່່ຽວຂ້້ອງກັັບຄວາມຫຍຸ້້� ງຍາກໃນການຕີີຄວາມໝາຍການຈັັບ

ບາຍ, ອຸຸນຫະພູູມ, ການເຄື່່�  ອນໄຫວ, ຕຳຳ� ແໜ່່ງແຂນ-ຂາ ແລະ 
ການລະບຸຸລາຍລະອຽດເລັັກນ້້ອຍ

	□ ການຫຼຸຸ � ດລົົງ ຫືຼື�  ການສູູນເສຍຄວາມສາມາດໃນການໄດ້້ຍິິນ
	□ ອາການຫູູອື້້ �
	□ ຄວາມອ່່ອນໄຫວຕໍ່່ ສຽງທີ່່�  ເພີ່່�  ມຂ້ຶ້� ນ
	□ ການສູູນເສຍການເບິ່່�  ງເຫັັນບາງສ່່ວນ (ຫືຼື�  ທັັງໝົົດ)
	□ ກ້້າມເນື້້ � ອດວງຕາອ່່ອນແອ
	□ ການເບິ່່�  ງເຫັັນພາບຊ້້ອນ ຫືຼື�  ມົົວ
	□ ຄວາມຫຍຸ້້� ງຍາກໃນການຕັັດສິິນໄລຍະທາງດ້້ວຍການເບິ່່�  ງເຫັັນ
	□ ການເຄື່່�  ອນໄຫວຂອງດວງຕາໂດຍບໍ່່ ໄດ້້ຕັ້້ � ງໃຈ
	□ ຄວາມອ່່ອນໄຫວຕໍ່່ ແສງ
	□ ການສູູນເສຍ ຫືຼື�  ການໄດ້້ກິ່່�  ນ ຫືຼື�  ລົົດຊາດທີ່່�ຫຼຸຸ   � ດລົົງ



ອາການ ຫືຼື�  ການປ່່ຽນແປງອື່່ � ນໆທ່ີ່� ເຈ້ົ້� າອາດສັັງເກດເຫັັນນັັບຕັ້້ � ງແຕ່່ ເຈ້ົ້� າມີີ  TBI:

ມີີຫຼຼ າຍປັັດໄຈທີ່່�ມີ  ບົົດບາດໃນຄວາມຮຸຸນແຮງຂອງອາການບາດເຈັັບທີ່່�  ບອບຊໍ້້ າໃນສະໝອງ ແລະ ຂອບເຂດທີ່່�  ເຈົ້້ � າມີີອາການ ແລະ/ຫືຼື�  ຄວາມທ້້າທາຍທາງ
ສຸຸຂະພາບໄລຍະສັ້້ � ນ ຫືຼື�  ຍາວ:

•	 �ຄວາມຮຸຸນແຮງຂອງອາການບາດເຈັັບໃນເບື້້ � ອງຕົ້້ � ນ.
•	 �ອັັດຕາ ຫືຼື�  ຄວາມສົົມບູູນຂອງການຟ້ື້� ນຕົົວທາງກາຍະພາບ.
•	 �ໜ້້າທີ່່�  ໃດຂອງສະໝອງໄດ້້ຮັັບຜົົນກະທົົບຈາກການບາດເຈັັບໂດຍກົົງ.
•	 �ຄົົນໃດໜຶ່່�  ງຈະສາມາດເພິ່່�  ງພາໄດ້້ຫຼຼ າຍສ່ໍ່າໃດແມ່່ນຂ້ຶ້� ນກັັບໜ້້າທີ່່�ກ່  ອນທີ່່�  ພວກມັັນຈະໄດ້້ຮັັບຜົົນກະທົົບຈາກອາການບາດເຈັັບ.
•	 �ຊັັບພະຍາກອນທີ່່�ມີ  ໃຫ້້ລະຫວ່າງການຟ້ື້� ວຕົົວ - ການແພດ, ການໃຫ້້ຄຳຳ�ປຶ ຶ ກສາ ແລະ ອື່່�  ນໆ.
•	 �ສ່່ວນໃດຂອງໜ້້າທີ່່�ຍັ  ງບໍ່່ ເສຍຫາຍ ແລະ ໃຊ້້ງານໄດ້້ຫຼັັ�  ງຈາກການບາດເຈັັບ.

ແມ່່ ນຫຍັັງຄືືການປ່່ຽນແປງ, ຂ້ໍ້ບົົກຜ່່ ອງ ຫືຼື�  ອາການທ່ີ່� ຫຍຸ້້� ງຍາກທ່ີ່� ສຸຸດສຳຳ �ລັບເຈ້ົ້� າໃນເວລານີ້້ � ?
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ການດູູ ແລຕົົນເອງ: ນອນໃຫ້້ພຽງພໍໍ ແລະ ດູູແລຕົົນເອງ. ກິິນອາຫານທີ່່�  ເປັັນປະໂຫຍດ, ດື່່�  ມນໍ້້ າຢູ່່� ສະເໝີີ ແລະ ຫຼີີ� ກລ່່ຽງເຫຼົ້້� � າ ແລະ ຢາ.  

ພັັກຜ່່ ອນເມື່່�  ອເຈົ້້ � າຈຳຳ� ເປັັນຕ້້ອງຕັ້້ � ງສະມາທິິໃໝ່່ - ການພັັກຜ່່ອນແມ່່ນແຕ່່ 30 ວິິ ນາທີີກໍ່່ ສາມາດຊ່່ວຍໃຫ້້ເຈົ້້ � າດຶຶ ງສະຕິິກັັບມາ ແລະ ເພີ່່�  ມພະລັັງງານໃຫ້້
ຕົົນເອງໄດ້້. ແນວຄິິດການພັັກຜ່່ອນສາມາດລວມເຖິິງ:

•	 �ການຍືືດຄໍໍ 30 ວິິ ນາທີີ
•	 �ບີີບນວດຄໍໍຂອງເຈົ້້ � າ
•	 �ຫຼັັ�  ບຕາຂອງເຈົ້້ � າ ແລະ ນັັບຮອດ 30
•	 �ໄປຍ່່າງໄວ ຫືຼື�  ກະໂດດເພື່່�  ອເຮັັດໃຫ້້ເລືືອດຂອງເຈົ້້ � າໄຫຼຼ ວຽນໄດ້້ດີີ
•	 �ເດ່່ ແລະ ງໍໍຕີີນຂອງເຈົ້້ � າ
•	 �ວາງຫົົວຂອງເຈົ້້ � າເທິິງຫົົວເຂົ່່�  າຂອງເຈົ້້ � າ
•	 �ຫຼຼ ຽວເບິ່່�  ງນອກປ່່ ອງຢ້້ຽມ
•	 �ສັ່່�  ນມືືຂອງເຈົ້້ � າ
•	 �ດື່່�  ມນໍ້້ າພໍໍປະມານ

ອອກກຳຳ �ລັງກາຍເປັັ ນປະຈຳຳ �ເພື່່�  ອການຜ່່ອນຄາຍ, ການນອນ ຫືຼື�  ການໄຫຼຼ ວຽນເລືືອດເຂົ້້ � າສະໝອງທີ່່�ດີ  ຂ້ຶ້� ນ. 

ຄວບຄຸຸມຄວາມໄວຂອງຕົົນເອງ ແລະ ເຮັັດໜ້້າວຽກທີ່່�ຫຍຸ້້�   ງຍາກທີ່່�ສຸ  ດຂອງເຈົ້້ � າ ເມື່່�  ອເຈົ້້ � າຕື່່�  ນຕົົວທີ່່�ສຸ  ດ. 

ເປີີ ດໃຈເພື່່ � ອຊ່່ ວຍເຫືຼື� ອ - ແລະຂໍໍຄວາມຊ່່ວຍເຫືຼື� ອເມື່່�  ອເຈົ້້ � າກຳຳ�ລັ ງປະສົົບກັັບວຽກງານ.

ຫຼີີ� ກລ່່ ຽງສິ່່ � ງລົົບກວນ - ສິ່່�  ງນັ້້ � ນອາດເຮັັດໃຫ້້ໜ້້າວຽກໃຊ້້ເວລາດົົນຂ້ຶ້� ນ. ຕົົວຢ່່ າງ: ປິິ ດສຽງໂທເຂົ້້ � າໃນໂທລະສັັບຂອງເຈົ້້ � າ ແລະ ພິິຈາລະນາຕິິດ
ປ້້າຍ “ຫ້້າມລົົບກວນ” ຕໍ່່ໜ້ າປະຕູູຂອງເຈົ້້ � າ ແລະ ຂໍໍຄວາມຊ່່ວຍເຫືຼື� ອເມື່່�  ອເຈົ້້ � າກຳຳ�ລັ ງພົົບກັັບຄວາມຫຍຸ້້� ງຍາກໃນການເຮັັດໜ້້າວຽກໃດໜຶ່່�  ງ. 

ຕັັດສິ່່ � ງລົົບກວນສະມາທິິທີ່່�  ໃຊ້້ພະລັັງງານໃນການຮັັບຮູ້້�  ເຊິ່່�  ງເຈົ້້ � າຈຳຳ� ເປັັນຕ້້ອງໃຊ້້ສຳຳ�ລັ ບໜ້້າວຽກ. ຕົົວຢ່່ າງ: ປິິ ດວິິ ທະຍຸຸ, ໂທລະພາບ, ປິິ ດຕາ
ຂອງເຈົ້້ � າ, ໃຊ້້ຫູູຟັັງ ແລະ ໃຊ້້ເຄື່່�  ອງສ້້າງສຽງລົົບກວນທີ່່�ມ່  ວນຫູູ ຫືຼື�  ພັັດລົົມ. 

ເຮັັດໃຫ້້ມັັນງ່່ າຍໆ - ແລະ ຫຼີີ� ກລ່່ຽງການເຮັັດຫຼຼ າຍໜ້້າວຽກພ້້ອມກັັນ. ເຮັັດເທື່່�  ອລະຢ່່ າງ.

ອາການອິິດເມື່່ � ອຍ, ບັັນຫາໃນການນອນ ແລະ ອາການເຈັັບຫົົວ
ອາການອິິດເມື່່�  ອຍ, ບັັນຫາໃນການນອນ ແລະ ອາການເຈັັບຫົົວແມ່່ນເກີີດຂ້ຶ້� ນໄດ້້ຫຼຼ າຍທີ່່�ສຸ  ດ (ແລະ ມັັກສ້້າງຄວາມທຸຸກໃຈ) ຫຼັັ�  ງຈາກອາການບາດເຈັັບທີ່່�
ບອບຊໍ້້ າໃນສະໝອງ. ພວກມັັນເປັັນສັັນຍານທີ່່�ກ່  ຽວຂ້້ອງກັັບຄວາມກັັງວົົນດ້້ານການຮັັບຮູ້້�  ແລະ ອາລົົມຫຼຼ າຍທີ່່�ສຸ  ດ.

ອາການອິິດເມື່່ � ອຍ 
ເຈົ້້ � າອາດສັັງເກດເຫັັນວ່່າເຈົ້້ � າເມື່່�  ອຍງ່່າຍ ແລະ ພົົບກັັບຄວາມຫຍຸ້້� ງຍາກໃນການປັັບຕົົວເປັັນປົົ ກກະຕິິຫຼັັ�  ງຈາກມື້້ � ທີ່່�ຫຍຸ້້�   ງ. ເຈົ້້ � າອາດສັັງເກດເຫັັນວ່່າອາການ
ອິິດເມື່່�  ອຍມັັກເຮັັດໃຫ້້ອາການອື່່�  ນໆຮຸຸນແຮງຂ້ຶ້� ນອີີກດ້້ວຍ.

ເຈ້ົ້� າສາມາດເຮັັດຫຍັັງໄດ້້ກ່່ ຽວກັັບອາການອິິດເມື່່ � ອຍ? 
•	 �ຢູ່່� ໃນຄວາມເປັັນຈິິ ງ ແລະ ວາງແຜນໃຫ້້ເໝາະສົົມ. ຄວບຄຸຸມຄວາມໄວຂອງຕົົນເອງ ແລະ ພຽງແຕ່່ໃຊ້້ແຮງເມື່່�  ອເຈົ້້ � າມີີກຳຳ�ລັ ງຫຼຼ າຍທີ່່�ສຸ  ດ.
•	 �ຮັັບຮູ້້�ວ່  າເຈົ້້ � າອາດບໍ່່ ສາມາດເຮັັດໄດ້້ຫຼຼ າຍຄືືກັັບທີ່່�  ເຈົ້້ � າເຮັັດກ່່ອນໜ້້ານີ້້ � .
•	 �ຢ່່ າບັັງຄັັບຕົົນເອງຫຼຼ າຍເກີີນໄປ. ເຮັັດໃນສິ່່�  ງທີ່່�  ເຈົ້້ � າສາມາດເຮັັດໄດ້້, ເມື່່�  ອໃດກໍ່່ ຕາມທີ່່�  ເຈົ້້ � າສາມາດເຮັັດໄດ້້. ພະຍາຍາມບໍ່່ກັ ງວົົນກັັບສິ່່�  ງທີ່່�  ເຈົ້້ � າເຮັັດບໍ່່

ສຳຳ� ເລັັດ - ໃຫ້້ສັັງເກດເມື່່�  ອເຈົ້້ � າເຮັັດສິ່່�  ງຕ່່າງໆໄດ້້ດີີ ແລະ ສະເຫຼີີ� ມສະຫຼຼ ອງຄວາມສຳຳ� ເລັັດເຫຼົ່່��  ານັ້້ � ນ!
•	 �ພັັກຜ່່ອນເປັັນປະຈຳຳ� . ຈັັດສັັນເວລາຫວ່າງ ແລະ ວາງແຜນເພື່່�  ອພັັກຜ່່ອນ - ສິ່່�  ງນີ້້ � ຈະສາມາດຊ່່ວຍໃຫ້້ເຈົ້້ � າຄວບຄຸຸມຄວາມໄວຂອງຕົົນເອງໄດ້້. 

ເກັັບພະລັັງງານໄວ້້
ການເກັັບພະລັັງງານຂອງເຈົ້້ � າໄວ້້ສາມາດຊ່່ວຍໃຫ້້ເຈົ້້ � າຫຼີີ� ກລ່່ຽງຈາກອາການອິິດເມື່່�  ອຍ ແລະ ຜົົນຕາມມາຕໍ່່ ການຮັັບຮູ້້� . ຢ່່ າລືືມທີ່່�  ຈະຖອຍຫຼັັ�  ງກັັບ...
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ບັັນຫາໃນການນອນ
ຖ້້າເຈົ້້ � າຄິິດວ່່າຕົົນເອງກຳຳ�ລັ ງປະສົົບກັັບຄວາມຫຍຸ້້� ງຍາກໃນການນອນ, ໃຫ້້ສ້້າງແບບແຜນການນອນທີ່່�  ເປັັນປົົ ກກະຕິິກ່່ອນ. ການມີີແບບແຜນ
ການນອນຫຼັັ�  ບຈະຊ່່ວຍໃຫ້້ຮ່່າງກາຍກຽມພ້້ອມສຳຳ�ລັ ບການນອນ ແລະ ຊ່່ວຍໃຫ້້ເຈົ້້ � າປັັບຮ່່າງກາຍກ່່ອນເຂົ້້ � ານອນ. ເຈົ້້ � າອາດຄາດເດົົາຕ່ໍ່າກວ່່າຄວາມເປັັນຈິິ ງ
ວ່່າເຈົ້້ � າຕ້້ອງການເວລານອນຫຼຼ າຍສ່ໍ່າໃດ, ຫຼຼ າຍຄົົນທີ່່�ມີ   TBI ຈຳຳ� ເປັັນຕ້້ອງມີີເວລານອນຫຼຼ າຍກວ່່າຄົົນທີ່່�ບໍ່່ມີ    TBI ປະມານ 2.5 ຊົ່່�  ວໂມງຕໍ່່ຄື ນ. 

ເຈ້ົ້� າສາມາດເຮັັດຫຍັັງໄດ້້ກ່່ ຽວກັັບບັັນຫາໃນການນອນ? 
•	 �ສ້້າງແບບແຜນປະຈຳຳ� . ເຂົ້້ � ານອນໃນເວລາດຽວກັັນໃນແຕ່່ລະຄືືນ ແລະ ຕື່່�  ນນອນໃນເວລາດຽວກັັນໃນແຕ່່ລະເຊົ້້ � າ.
•	 �ເຂົ້້ � ານອນເມື່່�  ອເຈົ້້ � າຢາກນອນ. ຮັັບຟັັງຮ່່າງກາຍຂອງເຈົ້້ � າ.
•	 �ພະຍາຍາມບໍ່່ ເປີີ ດຮັັບແສງສະຫວ່າງຈ້້າ, ໜ້້າຈໍໍ ຫືຼື�  ໂທລະພາບກ່່ອນເວລານອນ.
•	 �ພະຍາຍາມບໍ່່ກິ ນອາຫານໜັັກ, ດື່່�  ມເຫຼົ້້� � າ ແລະ/ຫືຼື�  ສານກາເຟອິນໃນຕອນແລງ.
•	 �ສ້້າງຫ້້ອງນອນທີ່່�  ສະຫງົົ ບ - ເຢັັນ, ມືືດ, ງຽບ - ໃຊ້້ຫູູຟັັງ ແລະ ຜ້້າມ່່ານກັັນແສງ ຖ້້າມັັນຊ່່ວຍໃຫ້້ດີີຂ້ຶ້� ນ.
•	 �ພະຍາຍາມບໍ່່ ນອນພັັກໃນຕອນສວາຍ (ຫືຼື�  ການນອນພັັກຕອນກາງເວັັນທີ່່�  ໃຊ້້ເວລາດົົນກວ່່າ 30 ນາທີີ).
•	 �ພະຍາຍາມບໍ່່ ອອກກຳຳ�ລັ ງກາຍໃນຕອນເດິິກ.

ພະຍາຍາມບໍ່່ດື່່�   ມເຫຼົ້້� � າ ແລະ ບໍ່່ ໃຊ້້ຢານອນຫຼັັ�  ບ ເວັ້້ � ນເສຍແຕ່່ວ່່າຜູ້້�  ໃຫ້້ບໍໍລິິການດູູແລເບິ່່�  ງແຍງສຸຸຂະພາບຂອງເຈົ້້ � າແນະນໍໍ າ. ເຫຼົ້້� � າ ແລະ ຢານອນຫຼັັ�  ບສາມາດ
ເຮັັດໃຫ້້ເສບຕິິດໄດ້້ ແລະ ໃຊ້້ບໍ່່ ໄດ້້ຜົົນດີີໃນໄລຍະຍາວ ຍ້້ອນພວກມັັນບໍ່່ ໄດ້້ສອນຮ່່າງກາຍຂອງເຈົ້້ � າກ່່ຽວກັັບວິິ ທີີການນອນທີ່່�ດີ  ກວ່່າ. ໃຫ້້ແນ່່ໃຈວ່່າໄດ້້
ສົົນທະນາກ່່ຽວກັັບຄວາມກັັງວົົນໃນການນອນຂອງເຈົ້້ � າກັັບຜູ້້�  ໃຫ້້ບໍໍລິິການດູູແລເບິ່່�  ງແຍງສຸຸຂະພາບຂອງເຈົ້້ � າ. 

ຫຼຼ າຍຄັ້້ � ງ, ຄົົນທີ່່�ມີ  ການບາດເຈັັບກະທົົບຫົົວສາມາດມີີອາການຄຽດຫຼັັ�  ງເຫດການບອບຊໍ້້ າທີ່່�  ເຮັັດໃຫ້້ມີີຂ້ໍ້ບົົກຜ່່ອງໃນການນອນ ເຊັ່່�  ນ: ຝັັນຮ້້າຍ ແລະ  
ການຕື່່�  ນຕົົວຫຼຼ າຍຂ້ຶ້� ນ. ແຈ້້ງໃຫ້້ຜູ້້�  ໃຫ້້ບໍໍລິິການດູູແລເບິ່່�  ງແຍງສຸຸຂະພາບຂອງເຈົ້້ � າ (ລວມເຖິິງນັັກບຳຳ�ບັ ດສຸຸຂະພາບຈິິ ດ) ຮັັບຊາບ ຖ້້າສິ່່�  ງເຫຼົ່່��  ານີ້້ � ເປັັນຄວາມ
ກັັງວົົນສຳຳ�ລັ ບເຈົ້້ � າ.

ຖ້້າເຈ້ົ້� າມີີບັ ນຫາໃນການນອນຫຼັັ�  ບ, ເຈ້ົ້� າຈະລອງໃຊ້້ເຕັັກນິິກ ຫືຼື�  ຍຸຸດທະສາດໃດເພື່່ � ອຊ່່ ວຍໃຫ້້ມັັນດີີຂຶ້ � ນໄດ້້?
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ອາການເຈັັບຫົົວ
ມີີອາການເຈັັບຫົົວຫ້້າປະເພດທີ່່�ກ່  ຽວຂ້້ອງກັັບອາການບາດເຈັັບທີ່່�  ບອບຊໍ້້ າໃນສະໝອງຫຼຼ າຍທີ່່�ສຸ  ດ:  

ອາການເຈັັບຫົົວຈາກຄວາມຄຽດ (ປະເພດທ່ີ່� ພົົບເຫັັນຫຼຼ າຍທ່ີ່� ສຸຸດ) - ແຮງກະຕຸ້້� ນລວມມີີຄວາມກັັງວົົນ, ຄວາມຄຽດ, ການເຮັັດວຽກຫຼຼ າຍເກີີນໄປ, 
ການວາງທ່່າທາງຮ່່າງກາຍທີ່່�ບໍ່່ດີ    ແລະ ການລະບາຍອາກາດທີ່່�ບໍ່່ດີ   .

•	 �ຄວາມກົົດດັັນບໍໍລິິເວນຫົົວ
•	 �ຄວາມບໍ່່ ສະບາຍບໍໍລິິເວນຄໍໍ ຫືຼື�  ຄາງ
•	 �ອາການກົົດເຈັັບໃນໜັັງຫົົວຂອງເຈົ້້ � າ ຫືຼື�  ບໍໍລິິເວນກ້້າມເນື້້ � ອສ່່ວນຄໍໍ ແລະ ບ່່າໄຫຼ່່�
•	 �ໂດຍປົົ ກກະຕິິແລ້້ວ, ອາການຕັ້້ � ງຕົ້້ � ນມັັກເກີີດຂ້ຶ້� ນຕອນທ້້າຍມື້້ � , ສະນັ້້ � ນມັັນອາດເຮັັດໃຫ້້ບໍ່່ ສາມາດນອນຫຼັັ�  ບໄດ້້

ອາການເຈັັບຫົົວຈາກໂຣກໄມເກຣນ - ແຮງກະຕຸ້້� ນລວມມີີຄວາມຄຽດທາງອາລົົມ, ກິິດຈະກຳຳ� ທາງຮ່່າງກາຍ, ບັັນຫາໃນການນອນ, ອາການອິິດເມື່່�  ອຍ, 
ພຶຶ ດຕິິກຳຳ� ການກິິນອາຫານທີ່່�ບໍ່່ປົົ    ກກະຕິິ ແລະ ອາຫານປະເພດໃດໜຶ່່�  ງ (ເຊັ່່�  ນ: ຊັັອກໂກແລັັດ).

•	 �ອາການເຈັັບເປັັນຈັັງຫວະໃນໜ້້າຜາກ ຫືຼື�  ກະໝັັບ
•	 �ອາດມີີອາການປຸ້້� ນທ້້ອງ, ອາການປວດຮາກ, ອາການມຶຶ ນຊາ, ກ້້າມເນື້້ � ອອ່່ອນແອ ແລະ ພາວະອ່່ອນໄຫວຕໍ່່ ແສງ/ສຽງ/ກິ່່�  ນ
•	 �ການນອນອາດຊ່່ວຍແກ້້ໄຂບັັນຫາຕ່່າງໆ

ອາການເຈັັບຫົົວຫຼັັ�  ງເຫດການບອບຊ້ໍ້າ
•	 �ອາການເຈັັບທີ່່�  ເພີ່່�  ມຂ້ຶ້� ນເມື່່�  ອສຳຳ�ຜັ ດ, ຕາມດ້້ວຍຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກເຈັັບແສບ ຫືຼື�  ຄັັນ
•	 �ຄ້້າຍຄືືກັັບອາການເຈັັບຫົົວຈາກຄວາມຄຽດ ແລະ ໂຣກໄມເກຣນ
•	 �ເກີີດຂ້ຶ້� ນຫຼຼ າຍເດືືອນ ຫືຼື�  ຫຼຼ າຍປີີ ຫຼັັ�  ງຈາກອາການບາດເຈັັບທີ່່�  ບອບຊໍ້້ າໃນສະໝອງ

ອາການເຈັັບຫົົວເປັັ ນຈຸ້້� ມ - ແຮງກະຕຸ້້� ນລວມມີີສານນິິໂກຕິິນ, ເຫຼົ້້� � າ, ການເຮັັດວຽກຫຼຼ າຍເກີີນໄປ ແລະ ຄວາມຄຽດທາງອາລົົມ.
•	 �ອາການເຈັັບຮຸຸນແຮງຫຼັັ�  ງດວງຕາ ແລະ ເບື້້ � ອງໜຶ່່�  ງຂອງໃບໜ້້າ ເຊິ່່�  ງອາດຍ້້າຍໄປອີີກເບື້້ � ອງໜຶ່່�  ງຂອງໃບໜ້້າ.
•	 �ຄ້້າຍຄືືກັັບອາການເຈັັບຫົົວຈາກໂຣກໄມເກຣນ, ແຕ່່ຮຸຸນແຮງກວ່່າ
•	 �ເກີີດຂ້ຶ້� ນດົົນລະຫວ່າງ 15 ນາທີີຫາສາມຊົ່່�  ວໂມງ

ອາການເຈັັບຫົົວຈາກການຖອນຕົົວ (ການປັັ ບຕົົວເປັັ ນປົົ ກກະຕິິ) - ເກີີດຂ້ຶ້� ນ
ຍ້້ອນການຖອນຕົົວຈາກການໃຊ້້ຢາລະງັັ ບອາການເຈັັບເປັັນເວລາຍາວນານ.

•	 �ອາການປຸ້້� ນທ້້ອງ, ຄວາມຫຍຸ້້� ງຍາກໃນການໃຊ້້ສະມາທິິ, ພາວະຊຶຶ ມ
ເສົ້້ � າ, ເຄືືອງໃຈໄດ້້ງ່່າຍ ແລະ ກະວົົນກະວາຍ

•	 �ບໍ່່ມີ ພື້້ � ນທີ່່�  ເຈັັບປວດທີ່່�  ສະເພາະ

ອາການເຈັັບຫົົວສ່່ ວນໃຫຍ່່ ແມ່່ ນເກີີ ດຂ້ຶ້� ນຈາກແຮງກະຕຸ້້� ນເຫຼົ່່� � ານີ້້ �  ຫືຼື�  ປັັ ດໄຈ
ອື່່ � ນໆທ່ີ່� ເຮັັດໃຫ້້ຮຸຸນແຮງຂ້ຶ້� ນ (ພະຍາຍາມຫຼຸຸ � ດສິ່່ � ງເຫຼົ່່� � ານີ້້ �  ຖ້້າເປັັ ນໄປໄດ້້) 

•	 �ຄວາມຄຽດ
•	 �ພາວະຊຶຶ ມເສົ້້ � າ ແລະ ພາວະວິິ ຕົົກກັັງວົົນ
•	 �ຂາດການນອນ ຫືຼື�  ມີີການປ່່ ຽນແປງໃນແບບແຜນການຫຼັັ�  ບນອນ
•	 �ການບໍ່່ກິ ນເຂົ້້ � າ
•	 �ການວາງທ່່າທາງຮ່່າງກາຍທີ່່�ບໍ່່ດີ  
•	 �ການເຮັັດວຽກໃນທ່່າທີ່່�  ແປກປະຫຼຼ າດ ຫືຼື�  ການຢູ່່� ໃນທ່່າໃດໜຶ່່�  ງເປັັນ

ເວລາດົົນ
•	 �ຢາທີ່່�  ໃຊ້້ສຳຳ�ລັ ບອາການອື່່�  ນໆ ເຊັ່່�  ນ: ພາວະຊຶຶ ມເສົ້້ � າ ຫືຼື�  ພາວະຄວາມ

ດັັນເລືືອດສູູງ
•	 �ການໃຊ້້ຢາລະງັັ ບອາການເຈັັບຫົົວຫຼຼ າຍເກີີນໄປ
•	 �ການຂົົບແກ້້ວ ຫືຼື�  ການກັັດແຂ້້ວ
•	 �ບໍ່່ມີ ກິິດຈະກຳຳ� ທາງຮ່່າງກາຍ
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ຖ້້າເຈ້ົ້� າກຳຳ �ລັງມີີ ອາການເຈັັບຫົົວ, ໃຫ້້ແບ່່ ງປັັ ນລັັກສະນະຂອງອາການເຈັັບຫົົວທ່ີ່� ເຈ້ົ້� າກຳຳ �ລັງປະສົົບ ແລະ ກຳຳ �ນົດຍຸຸດທະສາດສອງ
ສາມຢ່່າງເພື່່ � ອແກ້້ໄຂພວກມັັນ.
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ຄວາມບ່ໍ່ໝັ້້ � ນຄົົງທາງອາລົົມ, ຄວາມໃຈຮ້າຍ ແລະ ອາລົົມຫຸຸນຫັັນ
9

ການບາດເຈັັບໃນສະໝອງສາມາດປ່່ ຽນລັັກສະນະທີ່່�  ເຈົ້້ � າຮູ້້�ສຶຶ   ກ ຫືຼື�  ສະແດງອາລົົມອອກມາ. ຫຼຼ າຍຄັ້້ � ງ, ເຈົ້້ � າອາດປະສົົບກັັບຄວາມບໍ່່ໝັ້້  � ນຄົົງທາງອາລົົມ, 
ການປ່່ ຽນແປງໃນອາລົົມ ຫືຼື�  ຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກທີ່່�ຮຸ  ນແຮງ ເຊັ່່�  ນ: ຄວາມໃຈຮ້້າຍ.

ຄວາມບ່ໍ່ໝັ້້ � ນຄົົງທາງອາລົົມແມ່່ນການປ່່ ຽນແປງໃນອາລົົມທີ່່�  ໄວເກີີນຄວາມເປັັນຈິິ ງ. ເຈົ້້ � າອາດສັັງເກດເຫັັນວ່່າຕົົນເອງມີີອາລົົມ ແລະ ຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກທີ່່�
ຮຸຸນແຮງຫຼຼ າຍ. 

ຄວາມບ່ໍ່ໝັ້້ � ນຄົົງທາງອາລົົມມັັກເກີີ ດຂ້ຶ້� ນຫຼັັ�  ງຈາກອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງ, ໂດຍສະເພາະຖ້້າມີີຄວາມເສຍຫາຍໃນພື້້ � ນທີ່່�  ສະໝອງຂອງ
ເຈົ້້ � າທີ່່�  ຄວບຄຸຸມອາລົົມ ແລະ ພຶຶ ດຕິິກຳຳ� ຂອງເຈົ້້ � າ. ຫຼຼ າຍຄັ້້ � ງ, ບໍ່່ມີ ເຫດການສະເພາະທີ່່�  ກະຕຸ້້� ນໃຫ້້ມີີການຕອບກັັບທາງອາລົົມຢ່່ າງກະທັັນຫັັນ. ໃນບາງກໍໍລະນີີ, 
ເຈົ້້ � າສາມາດຫົົວຂວັັນ ຫືຼື�  ຮ້້ອງໄຫ້້ເປັັນຊ່່ວງໆຢ່່ າງກະທັັນຫັັນ. ສິ່່�  ງນີ້້ � ອາດສ້້າງຄວາມສັັບສົົນສຳຳ�ລັ ບໝູ່່�   ແລະ ຄອບຄົົວທີ່່�ຄິ  ດວ່່າພວກເຂົົາຫຼົົ�  ງເຮັັດບາງສິ່່�  ງທີ່່�
ເຮັັດໃຫ້້ເຈົ້້ � າບໍ່່ພໍ ໃຈ. ການສະແດງອອກທາງອາລົົມເຫຼົ່່��  ານີ້້ � ອາດບໍ່່ມີ ຫຍັງເຊື່່�  ອມໂຍງກັັບລັັກສະນະທີ່່�ຄົ  ນໜຶ່່�  ງຮູ້້�ສຶຶ   ກແທ້້ໆ (ຕົົວຢ່່ າງ: ເຈົ້້ � າສາມາດຮ້້ອງໄຫ້້ໂດຍ
ບໍ່່ ໄດ້້ຮູ້້�ສຶຶ   ກເສົ້້ � າ ຫືຼື�  ຫົົວຂວັັນໂດຍບໍ່່ ໄດ້້ຮູ້້�ສຶຶ   ກມີີຄວາມສຸຸກ). ໃນບາງກໍໍລະນີີ, ອາລົົມອາດບໍ່່ ສອດຄ່່ອງກັັບສະຖານະການ, ເຊັ່່�  ນ: ຫົົວຂວັັນໃສ່່ເລື່່�  ອງເລົ່່�  າທີ່່�  ເສົ້້ � າ. 

ມັັນເປັັ ນສິ່່ � ງສຳຳ �ຄັນສຳຳ �ລັບເຈ້ົ້� າ ແລະ ລະບົົບຊ່່ ວຍເຫືຼື� ອຂອງເຈ້ົ້� າທ່ີ່� ຈະຮູ້້�ວ່່   າ ຫຼຼ າຍຄັ້້ � ງ ເຈ້ົ້� າບ່ໍ່ສາມາດຄວບຄຸຸມການສະແດງອອກທາງອາລົົມເຫຼົ່່� � ານີ້້ �  ແລະ  
ເຈ້ົ້� າອາດຮູ້້�ສຶຶ   ກຄືືກັັບວ່່ າເຈ້ົ້� າມີີ ອາລົົມທ່ີ່� ຂ້ຶ້� ນໆລົົງໆ.

ພວກເຮົົ າເວ້ົ້� າກ່່ ຽວກັັບແຮງກະຕຸ້້� ນກັັນເທາະ. ແຮງກະຕຸ້້� ນແມ່່ນສິ່່�  ງທີ່່�ກໍ່່   ໃຫ້້ເກີີດການຕອບໂຕ້້ໃດໜຶ່່�  ງໃນຕົົວເຈົ້້ � າ. ແຮງກະຕຸ້້� ນສາມາດເປັັນແຮງກະຕຸ້້� ນ
ພາຍໃນ (ບາງສິ່່�  ງທີ່່�  ມາຈາກຄວາມຄິິດ ຫືຼື�  ອາລົົມທີ່່�  ເຈົ້້ � າສ້້າງຂ້ຶ້� ນ) ຫືຼື�  ພາຍນອກ (ບາງສິ່່�  ງຢູ່່� ໃນໂລກພາຍນອກທີ່່�  ເຮັັດໃຫ້້ເຈົ້້ � າຕອບໂຕ້້). ແຮງກະຕຸ້້� ນທີ່່�ພົ  ບ
ເຫັັນໄດ້້ຫຼຼ າຍທີ່່�ສຸ  ດສຳຳ�ລັ ບຄົົນທີ່່�ມີ  ອາການບາດເຈັັບທີ່່�  ບອບຊໍ້້ າໃນສະໝອງແມ່່ນພາວະແຮງກະຕຸ້້� ນຫຼຼ າຍເກີີນໄປ ແລະ/ຫືຼື�  ພາວະປະສາດສຳຳ�ຜັ ດເຮັັດວຽກ
ຫຼຼ າຍເກີີນໄປ (ເບິ່່�  ງໜ້້າທີີ 19).

ແຮງກະຕຸ້້� ນທ່ີ່� ພົົບເຫັັນໄດ້້ຫຼຼ າຍສຳຳ �ລັບຄວາມບ່ໍ່ໝັ້້ � ນຄົົງທາງອາລົົມ: 
•	 �ພາວະແຮງກະຕຸ້້� ນຫຼຼ າຍເກີີນໄປ (ເບິ່່�  ງໜ້້າທີີ 19)
•	 �ອາການອິິດເມື່່�  ອຍ ຫືຼື�  ອາການເມື່່�  ອຍຫຼຼ າຍເກີີນໄປ (ເບິ່່�  ງໜ້້າທີີ 5)
•	 �ຄວາມຄຽດ, ຄວາມກັັງວົົນ ຫືຼື�  ພາວະວິິ ຕົົກກັັງວົົນ (ເບິ່່�  ງໜ້້າທີີ 35)
•	 �ອາລົົມທີ່່�ຮຸ  ນແຮງ ຫືຼື�  ການຮຽກຮ້້ອງຈາກຄົົນອື່່�  ນ
•	 �ສະຖານະການທີ່່�  ເສົ້້ � າ ຫືຼື�  ເປັັນຕາຫົົວຫຼຼ າຍ, ເຊັ່່�  ນ: ເລື່່�  ອງຕະລົົກ, ຮູູບເງົົ າ, ໜັັງສືື
•	 �ສົົນທະນາເຖິິງຫົົວຂ້ໍ້ໃດໜຶ່່�  ງ ເຊັ່່�  ນ: ການຂັັບລົົດ, ການເສຍວຽກ, ຄວາມສຳຳ�ພັ ນ, ສະມາຊິິກໃນຄອບຄົົວເສຍຊີີວິິ ດ

ຍຸຸດທະສາດເພື່່ � ອຈັັດການກັັບຄວາມບ່ໍ່ໝັ້້ � ນຄົົງທາງອາລົົມ
•	 �ຮັັບຮູ້້�  ແຮງກະຕຸ້້� ນ ແລະ ພະຍາຍາມຫຼີີ� ກລ່່ຽງພວກມັັນ. ລອງຈົົດບັັນທຶຶ ກອາລົົມເພື່່�  ອຊ່່ວຍຕິິດຕາມອາລົົມ ແລະ ຊອກຫາແຮງກະຕຸ້້� ນຂອງເຈົ້້ � າ.
•	 �ພັັກຜ່່ ອນຈາກສະຖານະການ ຫືຼື�  ຄົົນອື່່�  ນ ເພື່່�  ອວ່່າເຈົ້້ � າຈະສາມາດຄວບຄຸຸມອາລົົມຂອງເຈົ້້ � າຄືືນໃໝ່່.
•	 �ພະຍາຍາມເບິ່່ � ງຂ້້າມພຶຶ ດຕິິກຳຳ �ດັ່່ � ງກ່່ າວ ແລະ ແນະນໍໍ າໃຫ້້ລະບົົບຊ່່ວຍເຫືຼື� ອຂອງເຈົ້້ � າເຮັັດເຊັ່່�  ນດຽວກັັນ. ໂດຍການເອົົາໃຈໃສ່່ກັັບຄວາມບໍ່່ໝັ້້  � ນຄົົງ 

ແລະ ໃຫ້້ຄວາມສົົນໃຈກັັບມັັນຫຼຼ າຍເກີີນໄປ, ມັັນສາມາດເຮັັດໃຫ້້ບັັນຫາຮຸຸນແຮງຂ້ຶ້� ນ.
•	 �ປ່່ຽນຫົົວຂ້ໍ້ ຫືຼື�  ໜ້້າວຽກເປັັນສິ່່�  ງທີ່່�ກົ  ດດັັນ ຫືຼື�  ມີີແຮງກະຕຸ້້� ນໜ້້ອຍລົົງ. 
•	 �ວາງແຜນລ່່ ວງໜ້້າ ແລະ ຮູ້້�ຈັ ກຂີີດຈຳຳ�ກັ ດຂອງເຈົ້້ � າ. ໃຫ້້ແນ່່ໃຈວ່່າເຈົ້້ � າພັັກຜ່່ອນຢ່່ າງພຽງພໍໍ ແລະ ພະຍາຍາມບໍ່່ ເຮັັດໃຫ້້ຕົົນເອງຢູ່່� ໃນສະຖານະການ

ທີ່່�ມີ  ຄວາມຄຽດສູູງ, ການຮຽກຮ້້ອງສູູງ ແລະ ພາວະແຮງກະຕຸ້້� ນຫຼຼ າຍເກີີນໄປ.
•	 �ເຕັັກນິິກການສູູ ບຫາຍໃຈເຂ້ົ້� າເລິິກໆ ແລະ/ຫືຼື�  ການຜ່່ ອນຄາຍເພື່່�  ອຫຼຸຸ � ດຄວາມຄຽດ ແລະ ປັັບສະພາບຕົົວເຈົ້້ � າເອງຄືືນໃໝ່່.



ຮັັບຮູ້້�  ແຮງກະຕຸ້້� ນທາງອາລົົມຂອງເຈ້ົ້� າ
�ດັ່່�  ງທີ່່�ກ່  າວໄວ້້ຂ້້າງເທິິງ, ການບັັນທຶຶ ກອາລົົມສາມາດຊ່່ວຍໃຫ້້ເຈົ້້ � າຊອກຫາ ແລະ ລະບຸຸແຮງກະຕຸ້້� ນຂອງເຈົ້້ � າໄດ້້. ນີ້້ � ແມ່່ນບາງຢ່່ າງທີ່່�  ສາມາດເພີ່່�  ມໃສ່່ໃນການ
ບັັນທຶຶ ກອາລົົມ ຫືຼື�  ປຶ້້ � ມບັັນທຶຶ ກອາລົົມຂອງເຈົ້້ � າ: 

•	 �ເກີີດຫຍັງຂ້ຶ້� ນກ່່ອນທີ່່�ພຶຶ   ດຕິິກຳຳ�ດັ່່�   ງກ່່າວຈະເລີ່່�  ມຕົ້້ � ນຂ້ຶ້� ນ?
•	 �ມີີຄົົນອື່່�  ນທີ່່�ກ່  ຽວຂ້້ອງເມື່່�  ອພຶຶ ດຕິິກຳຳ� ເກີີດຂ້ຶ້� ນບໍໍ?
•	 �ມັັນເກີີດຂ້ຶ້� ນຢູ່່� ໃສ?
•	 �ກຳຳ�ລັ ງເກີີດຫຍັງຂ້ຶ້� ນໃນພື້້ � ນທີ່່�  ໃຊ້້ຊີີວິິ ດຂອງເຈົ້້ � າ?
•	 �ນີ້້ � ແມ່່ນພຶຶ ດຕິິກຳຳ� ໃໝ່່ບໍໍ?
•	 �ມີີການກະທຳຳ� ໃດໜຶ່່�  ງທີ່່�  ເຮັັດໃຫ້້ມັັນຮຸຸນແຮງຂ້ຶ້� ນບໍໍ?
•	 �ເຈົ້້ � າໄດ້້ພະຍາຍາມສື່່�  ສານຄວາມຕ້້ອງການ ຫືຼື�  ຄວາມປະສົົງບໍໍ?
•	 �ມີີຮູູບແບບໃດໜຶ່່�  ງທີ່່�  ເຈົ້້ � າສາມາດສັັງເກດເຫັັນບໍໍ? ຕົົວຢ່່ າງ: ມີີເວລາໃນມື້້ � , ເຫດການ ເຊັ່່�  ນ: ການປ່່ ຽນແປງໃນຜຽນເຮັັດວຽກ, ຜູ້້�ດູ ແລເບິ່່�  ງແຍງ 

ຫືຼື�  ຜູ້້�ຢ້ ຽມຢາມຄົົນໃດໜຶ່່�  ງ, ສານ ເຊັ່່�  ນ: ຢາ ຫືຼື�  ເຫຼົ້້� � າ, ນໍ້້ າຕານ ຫືຼື�  ສານກາເຟອິນ ຫືຼື�  ຢາທີ່່�  ສາມາດເປັັນແຮງກະຕຸ້້� ນບໍໍ?

ເມື່່ � ອເຈ້ົ້� າກຳຳ �ລັງຜະເຊີີ ນໜ້້າກັັບແຮງກະຕຸ້້� ນ, ໃຫ້້ຖາມຕົົນເອງວ່່ າ. . .
•	 �ເຈົ້້ � າຢູ່່� ໃນສະຖານະການປະເພດໃດ? ເຈົ້້ � າປອດໄພບໍໍ?
•	 �ກຳຳ�ລັ ງເກີີດຫຍັງຂ້ຶ້� ນຢູ່່� ອ້້ອມຂ້້າງເຈົ້້ � າ?
•	 �ເຈົ້້ � າກຳຳ�ລັ ງມີີອາລົົມປະເພດໃດ?
•	 �ເຈົ້້ � າກຳຳ�ລັ ງມີີຄວາມຄິິດຫຍັງ?
•	 �ຮ່່າງກາຍຂອງເຈົ້້ � າຮູ້້�ສຶຶ   ກແນວໃດ?

ໃຫ້້ຈື່່ � ວ່່ າຄວາມບ່ໍ່ໝັ້້ � ນຄົົງທາງອາລົົມເປັັ ນຄວາມທ້້າທາຍທ່ີ່� ພົົບເຫັັນໄດ້້ຫຼຼ າຍຫຼັັ�  ງຈາກອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງ. 
ເຈົ້້ � າອາດເສຍວຽກ, ຄວາມສາມາດໃນການຂັັບລົົດ, ອິິດສະຫຼຼ ະພາບ, ມີີການປ່່ ຽນແປງໃນຄວາມສຳຳ�ພັ ນ ຫືຼື�  ຄູ່່�ໝັ້້   � ນຂອງເຈົ້້ � າ ແລະ ມີີຫຼຼ າຍອາລົົມທີ່່�  ມາ
ພ້້ອມກັັບການສູູນເສຍ ແລະ ການປ່່ ຽນແປງເຫຼົ່່��  ານີ້້ � . ຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກເສົ້້ � າ, ທຸຸກໃຈ, ໃຈຮ້້າຍ, ບໍ່່ພໍ ໃຈ, ຜິິດຫວັງ ຫືຼື�  ຊຶຶ ມເສົ້້ � າຫຼັັ�  ງຈາກອາການບາດເຈັັບທີ່່�  ບອບຊໍ້້ າ
ໃນສະໝອງແມ່່ນເປັັນເລື່່�  ອງປົົ ກກະຕິິ. ຂໍໍຄວາມຊ່່ວຍເຫືຼື� ອຈາກຜູ້້�  ໃຫ້້ຄຳຳ�ປຶ ຶ ກສາ, ນັັກຈິິ ດຕະສາດ, ພະນັັກງານສັັງຄົົມສົົງເຄາະ, ໝູ່່�   ຫືຼື�  ສະມາຊິິກຄອບຄົົວທີ່່�
ໄວ້້ໃຈໄດ້້ ເພື່່�  ອຊ່່ວຍນໍໍ າທາງໃຫ້້ເຈົ້້ � າຜ່່ານພົ້້ � ນ ແລະ ຈັັດການກັັບຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກເຫຼົ່່��  ານີ້້ � . 
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ເຈ້ົ້� າເຄີີ ຍມີີຄ ວາມບ່ໍ່ໝັ້້ � ນຄົົງທາງອາລົົມບໍໍ? ເຈ້ົ້� າເຄີີ ຍລະບຸຸແຮງກະຕຸ້້� ນສະເພາະທ່ີ່� ກ່ໍ່ໃຫ້້ເກີີ ດຄວາມບ່ໍ່ໝັ້້ � ນຄົົງທາງອາລົົມສຳຳ �ລັບ
ເຈ້ົ້� າບໍໍ? ເຈ້ົ້� າສາມາດໃຊ້້ຍຸຸດທະສາດຫຍັັງເພື່່ � ອຮັັບມືື?
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ການຈັັດການກັັບຄວາມໃຈຮ້າຍ ແລະ ອາລົົມຫຸຸນຫັັນ  
ຄວາມໃຈຮ້້າຍຫຼຼ າຍເກີີນໄປມັັກເປັັນອາການທີ່່�ມີ  ຢູ່່� ຫຼັັ�  ງຈາກອາການບາດເຈັັບທີ່່�  ບອບຊໍ້້ າໃນສະໝອງ. ສະໝອງປະກອບດ້້ວຍຫຼຼ າຍສ່່ວນທີ່່�  ແຕກຕ່່າງກັັນ 
ເຊິ່່�  ງຄວບຄຸຸມອາລົົມ ແລະ ພຶຶ ດຕິິກຳຳ�ທີ່່�   ແຕກຕ່່າງກັັນ. ເມື່່�  ອສະໝອງສ່່ວນທີ່່�ຊ່  ວຍໃຫ້້ພວກເຮົົາຄວບຄຸຸມ ແລະ ປະມວນອາລົົມນັ້້ � ນບາດເຈັັບ, ມັັນຍິ່່�  ງຍາກ
ຂ້ຶ້� ນທີ່່�  ຈະຄວບຄຸຸມອາລົົມຕ່່າງໆ ເຊັ່່�  ນ: ຄວາມໃຈຮ້້າຍ. ມັັນແຮງຍາກທີ່່�  ຈະຮັັບຮູ້້�  ເວລາທີ່່�ບໍ່່   ສາມາດຄວບຄຸຸມຄວາມໃຈຮ້້າຍໄດ້້.

ໂດຍຂ້ຶ້� ນກັັບສະຖານະການ, ຄວາມໃຈຮ້າຍສາມາດເປັັ ນອາລົົມທ່ີ່� ດີີ  ຫືຼື�  ບ່ໍ່ດີີ . 
ຄວາມໃຈຮ້້າຍມັັກບໍ່່ດີ  ເມື່່�  ອມັັນບໍ່່ ສາມາດຄວບຄຸຸມໄດ້້ ແລະ ເມື່່�  ອມັັນກໍ່່ ໃຫ້້ເກີີດພຶຶ ດຕິິກຳຳ�ຮຸ ນແຮງ. ໂດຍປົົ ກກະຕິິແລ້້ວ, ຄວາມໃຈຮ້້າຍເປັັນການພະຍາຍາມ
ສື່່�  ສານ - ເຖິິງແມ່່ນວ່່າມັັນມັັກເຮັັດໃນທາງກົົງຂ້້າມ ແລະ ສາມາດປິິ ດກັ້້ � ນການສື່່�  ສານໃນສະຖານະການໃດໜຶ່່�  ງ. 

ເຫດຜົົນວ່່ າເປັັ ນຫຍັັງເຈ້ົ້� າຈຶ່່ � ງອາດຮູ້້�ສຶຶ   ກໃຈຮ້າຍ
ຫຼັັ�  ງຈາກອາການບາດເຈັັບທີ່່�  ບອບຊໍ້້ າໃນສະໝອງ, ເຈົ້້ � າອາດພົົບວ່່າຕົົນເອງໃຈຮ້້າຍດ້້ວຍເຫດຜົົນບາງຢ່່ າງເຫຼົ່່��  ານີ້້ � : 

•	 �ໃຈຮ້າຍກ່່ ຽວກັັບສາເຫດຂອງອາການບາດເຈັັບ. ເຈົ້້ � າອາດໃຈຮ້້າຍໃນສາເຫດ ຫືຼື�  ສະຖານະການທີ່່�ກ່  ຽວຂ້້ອງກັັບອາການບາດເຈັັບຂອງເຈົ້້ � າ. 
ບາງທີີອາດເປັັນຄົົນຂັັບລົົດທີ່່�  ເມົົາ, ຄົົນຂັັບລົົດທີ່່�  ເສຍສະມາທິິ, ຜູ້້�ທຳຳ�ຮ້  າຍ ຫືຼື�  ເຫດຜົົນອື່່�  ນ. ຖ້້າເຈົ້້ � າກຳຳ�ລັ ງມີີຄວາມໃຈຮ້້າຍປະເພດໜຶ່່�  ງ,  
ແນະນໍໍ າໃຫ້້ເຈົ້້ � າຂໍໍຄວາມຊ່່ວຍເຫືຼື� ອຈາກໝູ່່�  , ສະມາຊິິກຄອບຄົົວ ຫືຼື�  ນັັກບຳຳ�ບັ ດທີ່່�  ໄວ້້ໃຈ ເພື່່�  ອຊ່່ວຍນໍໍ າທາງໃຫ້້ເຈົ້້ � າຜ່່ານພົ້້ � ນ ແລະ ກ້້າວຜ່່ານ
ຄວາມໃຈຮ້້າຍນີ້້ � . 

•	 �ການຕອບໂຕ້້ທ່ີ່� ທຸຸກໃຈ. ມັັນເປັັນທຳຳ� ມະຊາດຂອງມະນຸຸດທີ່່�  ຈະທຸຸກໃຈ ເມື່່�  ອພວກເຮົົາສູູນເສຍບາງຄົົນ, ບາງຢ່່ າງ  
ຫືຼື�  ເມື່່�  ອພວກເຮົົາທົົນທຸຸກກັັບອາການບາດເຈັັບ ຫືຼື�  ອາການເຈັັບປ່່ ວຍ. ພວກເຮົົາມັັກພະຍາຍາມຊອກຫາ
ເຫດຜົົນສຳຳ�ລັ ບການສູູນເສຍຂອງພວກເຮົົາ. ສ່່ວນໜຶ່່�  ງໃນການຕອບໂຕ້້ທີ່່�ທຸ  ກໃຈຄືືການໃຈຮ້້າຍກັັບສິ່່�  ງທີ່່�
ພວກເຮົົາຄິິດວ່່າເຮັັດໃຫ້້ເກີີດການສູູນເສຍ. ຫຼຼ າຍຄັ້້ � ງ, ຄວາມໃຈຮ້້າຍນີ້້ � ສາມາດລ່່າມໄປຫາເປ້ົ້� າໝາຍໃດໜຶ່່�  ງທີ່່�  ຢູ່່�
ໃກ້້ຕົົວ. ຄົົນສາມາດແກ້້ໄຂການຕອບໂຕ້້ທີ່່�ທຸ  ກໃຈໂດຍການເວົ້້ � າເຖິິງມັັນກັັບໝູ່່�  , ສະມາຊິິກຄອບຄົົວ  
ຫືຼື�  ນັັກບຳຳ�ບັ ດທີ່່�  ໄວ້້ໃຈ. ມັັນເປັັນສິ່່�  ງສຳຳ�ຄັ ນທີ່່�  ຈະຈື່່�ວ່  າຄວາມທຸຸກໃຈຫຼັັ�  ງຈາກອາການບາດເຈັັບທີ່່�  ບອບຊໍ້້ າໃນ
ສະໝອງສາມາດຊັັບຊ້້ອນຫຼຼ າຍຍິ່່�  ງຂ້ຶ້� ນຍ້້ອນຄວາມຈຳຳ�ທີ່່�ບໍ່່ດີ    , ການຕັັດສິິນໃຈ, ການປ່່ ຽນແປງໃນອາລົົມ 
ຫືຼື�  ບຸຸກຄະລິິກທີ່່�ກ່  ຽວຂ້້ອງກັັບອາການບາດເຈັັບຂອງເຈົ້້ � າ. 

•	 �ຄວາມບ່ໍ່ພໍໍໃຈ. ເມື່່�  ອຄວາມບໍ່່ພໍ ໃຈເປັັນສ່່ວນໜຶ່່�  ງໃຫ້້ເກີີດປະຕິິກິິລິິຍາໃຈຮ້້າຍ, ມັັນສາມາດຊ່່ວຍໄດ້້ໂດຍ
ການລອງເຮັັດສິ່່�  ງທີ່່�ງ່  າຍກວ່່າ. ເຈົ້້ � າສາມາດກຽມຈິິ ດໃຈຂອງຕົົນເອງໃຫ້້ພ້້ອມສຳຳ�ລັ ບສະຖານະການທີ່່�  ເຈົ້້ � າ
ຮູ້້�ວ່  າເຈົ້້ � າມີີແນວໂນ້້ມຈະບໍ່່ພໍ ໃຈໃນການເຮັັດໜ້້າວຽກທີ່່�ຫຍຸ້້�   ງຍາກ. ຕົົວຢ່່ າງ: “ຕອນນີ້້ � ແມ່່ນເວລາໄປເລາະ
ຊື້້ � ເຄື່່�  ອງ. ຂ້້ອຍຮູ້້�ວ່ າ ບາງຄັ້້ � ງ ການເລາະຊື້້ � ເຄື່່�  ອງກໍ່່ສ້ າງຄວາມບໍ່່ພໍ ໃຈ - ຂ້້ອຍຈະຮູ້້�  ໄດ້້ແນວໃດວ່່າຂ້້ອຍເລີ່່�  ມ
ບໍ່່ພໍ ໃຈ ແລະ ຂ້້ອຍຈະແກ້້ໄຂມັັນໄດ້້ແນວໃດ?”  

•	 �ການຕັັດສິິນໃຈທ່ີ່� ບົົກຜ່່ ອງ. ມັັນເປັັນເລື່່�  ອງປົົ ກກະຕິິທີ່່�   TBI ຈະກໍ່່ ໃຫ້້ເກີີດການຕັັດສິິນໃຈທີ່່�ບົ  ກຜ່່ອງ  
ເຊິ່່�  ງເປັັນສ່່ວນໃຫ້້ເກີີດບັັນຫາທີ່່�  ເຮັັດໃຫ້້ໃຈຮ້້າຍ. ການບຳຳ�ບັ ດການຮັັບຮູ້້�  ຫືຼື�  ການກວດສອບການຕັັດສິິນໃຈ
ກັັບຄົົນທີ່່�  ເຈົ້້ � າໄວ້້ໃຈກໍ່່ ສາມາດຊ່່ວຍໄດ້້. ການໃຊ້້ເຫຼົ້້� � າ ແລະ ຢາ (ຫືຼື�  ການບໍ່່ກິ ນຢາຕາມຄຳຳ�ສັ່່�   ງແພດ)  
ສາມາດເປັັນສ່່ວນໃຫ້້ເກີີດບັັນຫາທີ່່�  ເຮັັດໃຫ້້ໃຈຮ້້າຍ.  

•	 �ຄວາມໃຈຮ້າຍທ່ີ່� ປົົ ກກະຕິິ ແລະ ຊອບທຳຳ �. ບາງຄັ້້ � ງກໍ່່ມີ ເຫດຜົົນທີ່່�  ຊອບທຳຳ� ໃນການໃຈຮ້້າຍ. ຖ້້າມີີການບໍ່່
ສົົນໃຈ, ເບິ່່�  ງຂ້້າມ ຫືຼື�  ແກ້້ໄຂຄວາມໃຈຮ້້າຍທີ່່�  ຊອບທຳຳ� , ເຈົ້້ � າມີີແນວໂນ້້ມທີ່່�  ຈະພົົບວ່່າຕົົນເອງໃຈຮ້້າຍຫຼຼ າຍ
ຂ້ຶ້� ນ. ຖ້້າຄວາມໃຈຮ້້າຍສະແດງອອກຢ່່ າງບໍ່່ ເໝາະສົົມ, ການຕໍ່່ວ່ າ ຫືຼື�  ບັັນຫາເດີີມຂອງເຈົ້້ � າອາດຖືືກຫຼຸຸ � ດຄ່່າ
ລົົງຈາກການສະແດງອອກເຖິິງຄວາມໃຈຮ້້າຍຂອງເຈົ້້ � າ. 



ມັັນເປັັນສິ່່�  ງສຳຳ�ຄັ ນທີ່່�  ຈະຈື່່�ວ່  າອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງສາມາດສົ່່ � ງຜົົນຕ່ໍ່ຄວາມໄວໃນການໃຈຮ້າຍຂອງເຈ້ົ້� າ ແລະ ມັັນຍັັງສາມາດສົ່່ � ງຜົົນ
ຕ່ໍ່ຄວາມຮຸຸນແຮງຂອງຄວາມໃຈຮ້າຍຂອງເຈ້ົ້� າ. ເຈົ້້ � າອາດຄິິດວ່່າຕົົນເອງສິ້້ � ນຫວັງ ຫືຼື�  ໜັັກໜ່່ວງຈາກການປ່່ ຽນແປງທາງອາລົົມເຫຼົ່່��  ານີ້້ �  - ແຕ່່ມີີຍຸ  ດທະສາດ 
ແລະ ເຕັັກນິິກທ່ີ່� ເຈ້ົ້� າສາມາດໃຊ້້ເພື່່ � ອຈັັດການກັັບຄວາມໃຈຮ້າຍຂອງເຈ້ົ້� າ. 

ຍຸຸດທະສາດເພື່່ � ອຈັັດການກັັບຄວາມໃຈຮ້າຍ
ທຸຸກຄົົນທີ່່�  ໃຈຮ້້າຍຫຼັັ�  ງຈາກອາການບາດເຈັັບທີ່່�  ບອບຊໍ້້ າໃນສະໝອງກຳຳ�ລັ ງຜະເຊີີນໜ້້າກັັບມັັນໃນລັັກສະນະທີ່່�  ແຕກຕ່່າງກັັນ. ບໍ່່ມີ  “ວິິ ທີີທີ່່�  ຖືືກຕ້້ອງໜຶ່່�  ງ
ດຽວ” ເພື່່�  ອຈັັດການກັັບຄວາມໃຈຮ້້າຍ - ທຸຸກຄົົນແມ່່ນແຕກຕ່່າງກັັນ. ສິ່່�  ງທີ່່�ດີ  ທີ່່�ສຸ  ດທີ່່�  ເຈົ້້ � າສາມາດເຮັັດໄດ້້ແມ່່ນ ການຮັັບຟັັງຮ່່ າງກາຍຂອງເຈ້ົ້� າ, ລະບຸຸ 
ແລະ ຮັັບຮູ້້�  ແຮງກະຕຸ້້� ນຂອງເຈ້ົ້� າ ແລະ ຊອກຫາຍຸຸດທະສາດການຈັັດການທ່ີ່� ໃຊ້້ໄດ້້ຜົົນສຳຳ �ລັບເຈ້ົ້� າ. 

ຍຸຸດທະສາດການແຊກແຊງໃນເບື້້ � ອງຕົ້້ � ນເພື່່ � ອຮັັບມືືກັັບຄວາມໃຈຮ້າຍ
ມີີຫຼຼ າຍຢ່່ າງທີ່່�  ເຈົ້້ � າສາມາດຝຶຶກເຮັັດລ່່ວງໜ້້າໄດ້້ຢ່່ າງຫ້້າວຫັັນ - ສິ່່ � ງເຫຼົ່່� � ານີ້້ � ແມ່່ ນເອີ້້ � ນວ່່ າຍຸຸດທະສາດການແຊກແຊງໃນເບື້້ � ອງຕົ້້ � ນ. 

•	 �ຮຽນຮູ້້�ສັ ນຍານເຕືືອນຄວາມໃຈຮ້້າຍຂອງເຈົ້້ � າ ເຊັ່່�  ນ: ການເວົ້້ � າສຽງດັັງ, ການກຳຳ�ກຳຳ�ປັ້້   � ນ, ອັັດຕາການເຕັ້້ � ນຂອງຫົົວໃຈ ແລະ ການຫາຍໃຈທີ່່�
ໄວຂ້ຶ້� ນ, ເຫື່່�  ອອອກ, ກ້້າມເນື້້ � ອເຄັ່່�  ງ, ການຄິິດລົົບ, ການຂົ່່�  ມຂູ່່�  , ການທຳຳ� ລາຍສິ່່�  ງຂອງ, ການໂຍນສິ່່�  ງຂອງ, ການທຸຸບຕີີ, ການເຕະ ແລະ ອື່່�  ນໆ. 
ເມື່່�  ອເຈົ້້ � າຮູ້້�ຈັ  ກສັັນຍານເຕືືອນຄວາມໃຈຮ້້າຍຂອງເຈົ້້ � າ ແລະ ເຂົ້້ � າໃຈວ່່າເຈົ້້ � າຈະຕອບໂຕ້້ແນວໃດ, ເຈົ້້ � າກໍ່່ ສາມາດກຽມພ້້ອມໄດ້້ດີີຂ້ຶ້� ນເມື່່�  ອພວກມັັນ
ເກີີດຂ້ຶ້� ນ. 

•	 �ຊອກຫາວິິ ທີີທາງເພື່່�  ອຫ້້າມບໍ່່ ໃຫ້້ຕົົນເອງຕົົກຢູ່່� ໃນສະຖານະການທີ່່�ມີ  ຄວາມສ່່ຽງ. ຕົົວຢ່່ າງ: ຫ້້າມບໍ່່ ໃຫ້້ຕົົນເອງໂຍນສິ່່�  ງຂອງ ໂດຍການເອົົາ
ສິ່່�  ງຂອງອອກຈາກສະພາບແວດລ້້ອມທີ່່�  ເຈົ້້ � າມີີແນວໂນ້້ມຈະໂຍນຫຼຼ າຍທີ່່�ສຸ  ດ. ສ້້າງແຜນການຕ່່າງໆເພື່່�  ອຫຼີີ� ກລ່່ຽງສະຖານະການທີ່່�  ໃຊ້້ອາລົົມ. 

•	 �ຢ່່ າໃຊ້້ຢາ ຫືຼື�  ເຫຼົ້້� � າ ໂດຍສະເພາະຖ້້າເຈົ້້ � າຮູ້້�ວ່  າພວກມັັນຈະເຮັັດໃຫ້້ເຈົ້້ � າຮູ້້�ສຶຶ   ກໂມໂຫໄດ້້ງ່່າຍ. 

•	 �ຄວບຄຸຸມສິ່່�  ງກະຕຸ້້� ນຂອງເຈົ້້ � າ ໂດຍການຮູ້້�ຈັ ກຂີີດຈຳຳ�ກັ ດຂອງເຈົ້້ � າ ແລະ ວາງແຜນຢ່່ າງເໝາະສົົມ. ສຳຳ�ລັ ບບາງຄົົນ ພາວະແຮງກະຕຸ້້� ນຫຼຼ າຍເກີີນໄປ
ເປັັນແຮງກະຕຸ້້� ນສຳຳ�ລັ ບຄວາມໃຈຮ້້າຍ, ໃນຂະນະທີ່່�ຄົ  ນອື່່�  ນເລືືອກທີ່່�  ຈະຫຍຸ້້� ງວຽກ ແລະ ບໍ່່ສົ ນໃຈເພື່່�  ອຫຼີີ� ກລ່່ຽງຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກໃຈຮ້້າຍ. ຮູ້້�ຈັ ກສິ່່�  ງທີ່່�
ຮ່່າງກາຍຂອງເຈົ້້ � າຕ້້ອງການ ແລະ ຕັ້້ � ງໃຈຕັັດສິິນໃຈເພື່່�  ອປ້້ອງກັັນແຮງກະຕຸ້້� ນໃນຊ່່ວງທຳຳ�ອິ ດ. 

ເຈ້ົ້� າຄິິດວ່່ າຕົົນເອງມີີ ເຫດຜົົນຫຍັັງໃຫ້້ໃຈຮ້າຍ?
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ຍຸຸດທະສາດການຄວບຄຸຸມຕົົນເອງເພື່່ � ອຮັັບມືືກັັບຄວາມໃຈຮ້າຍ
ເມື່່�  ອເຈົ້້ � າຄິິດວ່່າຕົົນເອງເລີ່່�  ມຮູ້້�ສຶຶ   ກໃຈຮ້້າຍ, ເຈົ້້ � າຈະຕ້້ອງການໃຊ້້ຍຸຸດທະສາດໃນເວລາຕົົວຈິິ ງ, ເຊິ່່�  ງຍັັງເອີ້້ � ນວ່່າ ຍຸຸດທະສາດການຄວບຄຸຸມຕົົນເອງ.

•	 �ຮູ້້�ວ່ າເຈົ້້ � າມີີພະລັັງທີ່່�  ຈະຄວບຄຸຸມອາລົົມຂອງເຈົ້້ � າ. ການຄວບຄຸຸມອາລົົມເປັັນທັັກສະ - ຍິ່່�  ງເຈົ້້ � າຝຶຶກຫຼຼ າຍສ່ໍ່າໃດ, ເຈົ້້ � າກໍ່່ ເຮັັດໄດ້້ດີີຂ້ຶ້� ນສ່ໍ່ານັ້້ � ນ.
•	 �ໃຫ້້ຈື່່�  ໄວ້້ວ່່າສະຖານະການຂ້ຶ້� ນໆລົົງໆເປັັນສ່່ວນປົົ ກກະຕິິໃນຊີີວິິ ດ.
•	 �ຫາຍໃຈຊ້້າໆ ແລະ ເລິິກໆ.
•	 �ອະທິິບາຍກ່່ຽວກັັບຕົົວເຈົ້້ � າເອງຢ່່ າງໃຈເຢັັນ.
•	 �ຊອກຫາວິິ ທີີການທີ່່�  ເສີີມສ້້າງເພື່່�  ອຮັັບມືືກັັບຄວາມໃຈຮ້້າຍຢູ່່� ສະເໝີີ. ຖ້້າເຈົ້້ � າພົົບສິ່່�  ງໃດໜຶ່່�  ງທີ່່�  ໃຊ້້ໄດ້້ຜົົນ - ໃຫ້້ເຮັັດມັັນເປັັນປະຈຳຳ� .  

ຢ່່ າຢ້້ານທີ່່�  ຈະລອງບາງຢ່່ າງທີ່່�  ໃໝ່່.
•	 �ຊົົມເຊີີຍຕົົນເອງ ເມື່່�  ອເຈົ້້ � າຄວບຄຸຸມຄວາມໃຈຮ້້າຍຂອງເຈົ້້ � າໄດ້້. ມັັນບໍ່່ງ່ າຍ ແຕ່່ດ້້ວຍການຝຶຶກເປັັນປະຈຳຳ� , ເຈົ້້ � າຈະສາມາດເຮັັດມັັນໄດ້້ດີີຂ້ຶ້� ນ.
•	 �ສະເຫຼີີ� ມສະຫຼຼ ອງເມື່່�  ອເຈົ້້ � າຄ່່ອຍໆຈັັດການຄວາມໃຈຮ້້າຍຂອງເຈົ້້ � າໄດ້້ສຳຳ� ເລັັດ. ໃຫ້້ຄວາມສົົນໃຈກັັບສິ່່�  ງທີ່່�  ໃຊ້້ໄດ້້ຜົົນ ແລະ ໃຊ້້ມັັນໃນອະນາຄົົດ.

ຍຸຸດທະສາດຖອຍອອກມາ, ໃຈເຢັັ ນ, ລອງໃໝ່່ ເພື່່ � ອຈັັດການກັັບຄວາມໃຈຮ້າຍ.

ຫຼັັ�  ງຈາກອາການບາດເຈັັບທີ່່�  ບອບຊໍ້້ າໃນສະໝອງ, ຄວາມໃຈຮ້້າຍສາມາດເກີີດຂ້ຶ້� ນເລື້້ � ອຍໆ ແລະ ຢ່່ າງກະທັັນຫັັນ. ໜຶ່່�  ງຍຸຸດທະສາດເພື່່�  ອຈັັດການກັັບມັັນຄືື
ການໃຫ້້ຄົົນທີ່່�  ໃຈຮ້້າຍຖອຍອອກມາ, ໃຈເຢັັ ນ ແລະ ລອງໃໝ່່ . ຍຸຸດທະສາດນີ້້ � ສາມາດເອີ້້ � ນວ່່າ ພັັກຜ່່ ອນ, ຜ່່ ອນຄາຍ ແລະ ກັັບຄືືນມາ - ຫືຼື�  ຄຳຳ�ສັ ບຫຍັງ
ກໍ່່ ຕາມທີ່່�  ເຈົ້້ � າສະບາຍໃຈໃນການໃຊ້້ຫຼຼ າຍທີ່່�ສຸ  ດ. 

•	 �ຖອຍອອກມາ - ເມື່່�  ອສັັນຍານເຕືືອນປາກົົດຂ້ຶ້� ນ, ເຈົ້້ � າຄວນອອກຈາກສະຖານະການດັ່່�  ງກ່່າວ ແລະ ໄປບ່່ອນທີ່່�  ປອດໄພ. ຄົົນອື່່�  ນອາດຈຳຳ� ເປັັນ
ຕ້້ອງບອກໄບ້້ໃຫ້້ເຈົ້້ � າອອກໄປ. ຖ້້າເຈົ້້ � າບໍ່່ ສາມາດອອກໄປ, ຄົົນອື່່�  ນທີ່່�  ຢູ່່� ຄວນອອກໄປແທນ ຖ້້າເປັັນໄປໄດ້້. ຝຶຶກຖອຍອອກເມື່່�  ອເຈົ້້ � າບໍ່່ ໃຈຮ້້າຍ 
ເພື່່�  ອຊ່່ວຍໃຫ້້ມັັນດຳຳ� ເນີີນໄປໄດ້້ດີີຂ້ຶ້� ນ ເມື່່�  ອຈຳຳ� ເປັັນແທ້້ໆ. 

•	 �ໃຈເຢັັ ນ - ເມື່່�  ອເຈົ້້ � າຖອຍອອກໄປບ່່ອນທີ່່�  ປອດໄພ, ເຈົ້້ � າຄວນພະຍາຍາມ
ເຮັັດໃຫ້້ຕົົນເອງໃຈເຢັັນ. ສາມາດໃຊ້້ຫຼຼ າຍເຕັັກນິິກເພື່່�  ອເຮັັດໃຫ້້ໃຈເຢັັນ, 
ລວມເຖິິງການສູູບຫາຍໃຈເຂົ້້ � າເລິິກໆ, ການຟັັງດົົນຕີີເບົົາໆ, ການນັ່່�  ງ
ສະມາທິິ, ການອະທິິຖານ, ການຫຼັັ�  ບຕາ, ການອອກໄປຍ່່າງ ຫືຼື�  ການມີີ
ສ່່ວນຮ່່ວມໃນກິິດຈະກຳຳ� ທາງຮ່່າງກາຍທີ່່�  ຄວບຄຸຸມ. 

•	 �ກຽມກັັບຄືືນມາ - ຫຼັັ�  ງຈາກທີ່່�  ໃຈເຢັັນແລ້້ວ, ເຈົ້້ � າອາດຈຳຳ� ເປັັນຕ້້ອງຄິິດ
ທົົບທວນກ່່ຽວກັັບສະຖານະການ ແລະ ກຽມກັັບຄືືນມາ. ຖ້້າສາມາດ
ເຮັັດໄດ້້, ເຈົ້້ � າອາດຕ້້ອງການຕັ້້ � ງຄຳຳ�ຖ າມເຫຼົ່່��  ານີ້້ � ກັັບຕົົນເອງ: 

•	 �ຂ້້ອຍຈຳຳ� ເປັັນຕ້້ອງຂໍໍໃຫ້້ຄົົນໃດໜຶ່່�  ງບໍໍ?
•	 �ຂ້້ອຍຈຳຳ� ເປັັນຕ້້ອງອະທິິບາຍບໍໍວ່່າເປັັນຫຍັງຂ້້ອຍຈຶ່່�  ງອອກໄປ?
•	 �ຂ້້ອຍຈຳຳ� ເປັັນຕ້້ອງບອກຄົົນໃດໜຶ່່�  ງກ່່ຽວກັັບຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກຂອງຂ້້ອຍບໍໍ?
•	 �ຂ້້ອຍສາມາດເຮັັດຫຍັງໄດ້້ເພື່່�  ອຫຼີີ� ກລ່່ຽງເຫດການນີ້້ � ໃນອະນາຄົົດ?  

•	 �ລອງໃໝ່່ອີີ  ກຄັ້້ � ງ - ເມື່່�  ອເຈົ້້ � າກັັບຄືືນມາຈາກການຖອຍຫຼັັ�  ງ ແລະ ໃຈເຢັັນ, ເຈົ້້ � າອາດຈຳຳ� ເປັັນຕ້້ອງຂໍໍໂທດ, 
ອະທິິບາຍເຫດການທີ່່�  ເຈົ້້ � າຖອຍອອກມາ ແລະ ຄວາມຮູ້້� , ຈາກນັ້້ � ນໃຫ້້ສືືບຕໍ່່ສິ່່�   ງທີ່່�  ເຈົ້້ � າກຳຳ�ລັ ງເຮັັດ. ຫຼັັ�  ງຈາກທີ່່�
ເຈົ້້ � າໄດ້້ຮຽນຮູ້້�ທີ່່�   ຈະຖອຍອອກມາ, ໃຈເຢັັນ ແລະ ລອງໃໝ່່ອີີກຄັ້້ � ງຢ່່ າງສຳຳ� ເລັັດ, ເຈົ້້ � າສາມາດພະຍາຍາມໃຈເຢັັນໃນສະຖານະການດັ່່�  ງກ່່າວໂດຍບໍ່່
ອອກໄປ.
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ແມ່່ ນຫຍັັງຄືືຍຸຸດທະສາດການຈັັດການກັັບຄວາມໃຈຮ້າຍທ່ີ່� ເຈ້ົ້� າກຳຳ �ລັງຈະລອງໃຊ້້? ຍຸຸດທະສາດໃດໃຊ້້ໄດ້້ຜົົນສຳຳ �ລັບເຈ້ົ້� າໃນ
ອະດີີ ດ?

ຄວາມໃຈຮ້າຍແມ່່ ນບັັນຫາທ່ີ່� ມັັກເກີີ ດຂ້ຶ້� ນຫຼັັ�  ງຈາກອາການບາດເຈັັບໃນສະໝອງ. ມັັນມີີຫຼຼ າຍສາເຫດ ແລະ ມີີຫຼຼ າຍວິິ ທີີ ແກ້້ໄຂບັັນຫາໃຫ້້ລອງ. ມັັນເປັັນ
ໄປໄດ້້ທີ່່�  ຈະເຂົ້້ � າໃຈ ແລະ ຈັັດການກັັບບັັນຫາ ໂດຍພະຍາຍາມຟ້ື້� ນຕົົວຈົົນສາມາດຄວບຄຸຸມຕົົນເອງໄດ້້.

ການພັັດທະນາແຜນການຈັັດການຄວາມໃຈຮ້າຍ
ຫຼັັ�  ງຈາກທີ່່�  ເຈົ້້ � າພົົບຍຸຸດທະສາດການຈັັດການກັັບຄວາມໃຈຮ້້າຍທີ່່�  ໃຊ້້ໄດ້້ຜົົນສຳຳ�ລັ ບເຈົ້້ � າ, ໃຫ້້ລອງເອົົາສໍໍມາຂຽນແຜນຈັັດການຄວາມໃຈຮ້້າຍ. ແຜນຈັັດການ
ຄວາມໃຈຮ້້າຍທີ່່�ດີ  ແມ່່ນຕົົວເຊື່່�  ອມໃນຊະບວນການຮຽນຮູ້້� ຂອງເຈົ້້ � າ - ມັັນເປັັນວາງແຜນທີ່່�  ຈະຊ່່ວຍນໍໍ າທາງໃຫ້້ເຈົ້້ � າຜ່່ານພົ້້ � ນສະຖານະການທີ່່�  ເຈົ້້ � າຮູ້້�ວ່  າຈະ
ເກີີດຂ້ຶ້� ນ. ມັັນເປັັນຊຸຸດເຄື່່�  ອງທີ່່�  ເຮັັດໃຫ້້ເຈົ້້ � າມີີອຳຳ� ນາດ ແລະ ນໍໍ າພາເຈົ້້ � າໃຫ້້ຜ່່ານພົ້້ � ນສະຖານະການທີ່່�  ຍາກລຳຳ� ບາກ. ແຜນການຈັັດການຄວາມໃຈຮ້້າຍຂອງເຈົ້້ � າ
ສາມາດປ່່ ຽນແປງ ແລະ ປັັບໃຊ້້ ເມື່່�  ອເຈົ້້ � າຮູ້້�ຫຼຼ   າຍຂ້ຶ້� ນກ່່ຽວກັັບສິ່່�  ງທີ່່�  ໃຊ້້ໄດ້້ຜົົນ ຫືຼື�  ໃຊ້້ບໍ່່ ໄດ້້ຜົົນສຳຳ�ລັ ບເຈົ້້ � າ.

•	 �ແຜນການຈັັດການຄວາມໃຈຮ້າຍທ່ີ່� ດີີ ຮຽກຮ້້ອງໃຫ້້ເຈົ້້ � າຄິິດກ່່ຽວກັັບແຮງກະຕຸ້້� ນຄວາມໃຈຮ້້າຍຂອງເຈົ້້ � າ, ເຈົ້້ � າໃຈຮ້້າຍຫຼຼ າຍສ່ໍ່າໃດໃນ
ສະຖານະການຕ່່າງໆ (ມັັນໜ້້ອຍ ຫືຼື�  ຫຼຼ າຍ) ແລະ ເຄື່່�  ອງມືືທີ່່�  ເປັັນປະໂຫຍດເພື່່�  ອຊ່່ວຍໃຫ້້ເຈົ້້ � າໃຈເຢັັນ ແລະ ສາມາດຄວບຄຸຸມໄດ້້. 

•	 �ມັັນເປັັ ນສິ່່ � ງສຳຳ �ຄັນທ່ີ່� ຈະປະມີີ ນຄວາມສຳຳ �ເລັັດຂອງແຜນການຫຼັັ�  ງຈາກສະຖານະການໃດໜຶ່່ � ງ. ມັັນໃຊ້້ໄດ້້ຜົົນສຳຳ�ລັ ບເຈົ້້ � າບໍໍ? ເຈົ້້ � າສາມາດ
ປ່່ ຽນແປງຫຍັງໄດ້້ໃນຄັ້້ � ງຖັັດໄປ ເພື່່�  ອເຮັັດໃຫ້້ຈັັດການກັັບການຕອບໂຕ້້ຂອງເຈົ້້ � າໄດ້້ດີີຂ້ຶ້� ນ? 

•	 �ຢ່່າຢ້້ານທ່ີ່� ຈະປັັ ບປ່່ຽນ, ສ້້າງສັັນ ແລະ ສ້້າງແຜນທ່ີ່� ໃຊ້້ໄດ້້ຜົົນສຳຳ �ລັບເຈ້ົ້� າ. ໃຫ້້ຄິິດສ້້າງສັັນ ແລະ ປັັບປ່່ ຽນໄດ້້ຕາມທີ່່�  ເຈົ້້ � າຕ້້ອງການ. ຊອກຫາ
ຍຸຸດທະສາດທີ່່�ຄ່  ອຍໆບັັນເທົົາຄວາມໃຈຮ້້າຍຂອງເຈົ້້ � າ ແລະ ຊ່່ວຍໃຫ້້ເຈົ້້ � າຈັັດການກັັບການຕອບໂຕ້້ຂອງເຈົ້້ � າໄດ້້ດີີຂ້ຶ້� ນ. ທຸຸກຄົົນຈະຕອບໂຕ້້
ແຕກຕ່່າງກັັນ ສະນັ້້ � ນໃຫ້້ເລືືອກຍຸຸດທະສາດທີ່່�  ໃຊ້້ໄດ້້ຜົົນສຳຳ�ລັ ບເຈົ້້ � າ.

•	 �ຖ້້າເຈ້ົ້� າພົົບວ່່ າຕົົນເອງຢູ່່� ໃນສະຖານະການທ່ີ່� ຈັັດການຄວາມໃຈຮ້າຍບ່ໍ່ໄດ້້ດີີຢູ່ � ເລື້້ � ອຍໆ ມັັນເປັັນຄວາມຄິິດດີີທີ່່�  ຈະຂໍໍການຊີ້້ � ນໍໍ າຈາກວິິ ຊາການ ແລະ 
ໃຊ້້ເວລາຫຼຼ າຍຂ້ຶ້� ນໃນການຝຶຶກແຜນການຈັັດການຄວາມໃຈຮ້້າຍຂອງເຈົ້້ � າ.

ໃຊ້້ແມ່່ແບບໃນໜ້້າຖັັດໄປເພື່່�  ອສ້້າງແຜນການຈັັດການຄວາມໃຈຮ້້າຍສຳຳ�ລັ ບເຈົ້້ � າ.
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1) ສະຖານະການທ່ີ່� ຂ້້ອຍມີີ ແນວໂນ້້ມຈະໃຈຮ້າຍ (ອະທິິບາຍສັ້້ � ນໆ)

2) ຖ້້າຂ້້ອຍຮູ້້�ວ່່   າຂ້້ອຍເລ່ີ່� ມໃຈຮ້າຍ, ແມ່່ ນຫຍັັງຄືືສິ່່ � ງທ່ີ່� ຂ້້ອຍສາມາດເຮັັດເພື່່ � ອຮັັບມືືກັັບມັັນ? ແມ່່ ນຫຍັັງຄືືສິ່່ � ງທ່ີ່� ຂ້້ອຍບ່ໍ່ຄວນເຮັັດ? 

3) ລະດັັບຄວາມຮຸຸນແຮງຂອງຄວາມໃຈຮ້າຍຂອງຂ້້ອຍ (ເລືືອກໜຶ່່�  ງຂ້ໍ້)

1
ບໍ່່ ໃຈຮ້້າຍ

ແຜນການຈັັດການກັັບຄວາມໃຈຮ້າຍຂອງຂ້້ອຍ

4) ຜົົນຮັັບ - ແມ່່ ນຫຍັັງໃຊ້້ໄດ້້ຜົົນ? ແມ່່ ນຫຍັັງໃຊ້້ບ່ໍ່ໄດ້້ຜົົນ? ຂ້້ອຍຈະເຮັັດແນວໃດເພື່່ � ອໃຫ້້ແຕກຕ່່ າງໃນຄັ້້ � ງຖັັດໄປ? 

5) ຫຼັັ� ງຈາກທ່ີ່� ຂ້້ອຍໃຈເຢັັ ນລົົງ, ຂ້້ອຍສາມາດລົົມກັັບຄົົນດັ່່ � ງຕ່ໍ່ໄປນີ້້ � ເພື່່ � ອປະມວນຄວາມໃຈຮ້າຍຂອງຂ້້ອຍ. 
ຂຽນລາຍຊື່່ �  1-3 ຄົົນທ່ີ່� ເຈ້ົ້� າໄວ້້ໃຈ ແລະ ເຊື່່ � ອໝັ້້ � ນ.

2
ໃຈຮ້າຍໜ້ອຍໜຶ ່ ງ

3
ໃຈຮ້້າຍປານກາງ

4
ໃຈຮ້້າຍແທ້້ໆ

5
ໃຈຮ້້າຍທີ່່�ສຸ  ດ



ການເປັັນຄົົນຫຸຸນຫັັນໝາຍຄວາມວ່່າເຈົ້້ � າເຮັັດດ້້ວຍຄວາມຟ້້າວຟັ່່�  ງ, ໄວ ຫືຼື�  ໃຈຮ້້ອນ. ການຕັັດສິິນໃຈທີ່່�ຫຸ  ນຫັັນເປັັນການຕັັດສິິນໃຈທີ່່�  ເກີີດຂ້ຶ້� ນໄວ
ຫຼຼ າຍ ໂດຍມີີເວລາເລັັກນ້້ອຍໃຫ້້ພິິຈາລະນາຜົົນຕາມມາທີ່່�  ອາດເກີີດຂ້ຶ້� ນຈາກການຕັັດສິິນໃຈນັ້້ � ນ. ໂດຍທົ່່ � ວໄປແລ້້ວ, ການຕັັດສິິນໃຈທ່ີ່� ຫຸຸນຫັັນແມ່່ ນ
ການຕັັດສິິນໃຈໃດໜຶ່່ � ງທ່ີ່� ເກີີ ດຂ້ຶ້� ນ “ໃນຊ່່ ວງເດືືອດ” ໂດຍບ່ໍ່ໄດ້້ຢຸຸດ ແລະ ຄິິດກ່່ ຽວກັັບຜົົນຕາມມາທ່ີ່� ອາດເກີີ ດຂ້ຶ້� ນ.

ຫຼັັ� ງຈາກອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງ, ເຈ້ົ້� າອາດຕ່ໍ່ສູ້້�ກັ  ບອາລົົມຫຸຸນຫັັນ. TBI ສາມາດເຮັັດໃຫ້້ເຈົ້້ � າຕໍ່່ຕ້ ານຄວາມຄິິດທີ່່�ຫຸ  ນຫັັນ ແລະ 
ແຮງກະຕຸ້້� ນໄດ້້ຍາກຂ້ຶ້� ນ ໂດຍສະເພາະຖ້້າມີີອາການບາດເຈັັບໃນສະໝອງສ່່ວນຕ່່າງໆຂອງເຈົ້້ � າ (ຫຼັັ�  ກໆແມ່່ນສະໝອງສ່່ວນໜ້້າ) ທີ່່�ຮັ  ບຜິິດຊອບໃນ
ການຄວບຄຸຸມກະແສປະສາດ. ຫຼຼ າຍຄັ້້ � ງ, ການບາດເຈັັບໃນສະໝອງສາມາດປ່່ ຽນບຸຸກຄະລິິກຂອງເຈົ້້ � າ - ໂດຍທົ່່�  ວໄປແລ້້ວ ເຈົ້້ � າອາດເປັັນຄົົນລະມັັດລະວັັງ
ກ່່ອນໜ້້າອາການບາດເຈັັບຂອງເຈົ້້ � າ ແຕ່່ສັັງເກດວ່່າຕົົນເອງມີີອາລົົມຫຸຸນຫັັນ.

ໜ້້າທ່ີ່� ດ້້ານບໍໍລິິຫານເປັັ ນຊຸຸດທັັກສະຄວາມຄິິດທ່ີ່� ຊ່່ ວຍເຮັັດສິ່່ � ງຕ່່ າງໆໄດ້້ສຳຳ �ເລັັດ. ທັັກສະເຫຼົ່່��  ານີ້້ � ແມ່່ນຄວບຄຸຸມໂດຍສະໝອງສ່່ວນໜ້້າຂອງເຈົ້້ � າ  
(ເບິ່່�  ງກາຍະພາກສາດຂອງສະໝອງ, ໜ້້າທີີ 2)

ການມີີ  TBI ບ່ໍ່ໄດ້້ໝາຍຄວາມວ່່ າເຈ້ົ້� າບ່ໍ່ສາມາດຕັັດສິິນໃຈໂດຍຜ່່ ານການໄຕ່່ຕ ອງເປັັ ນຢ່່າງດີີ  ແລະ ມີີຄ ວາມຮັັບຜິິດຊອບ. ສະໝອງທີ່່�  ບາດເຈັັບແມ່່ນ
ສາມາດຝຶຶກຄືືນໃໝ່່ໄດ້້ ແລະ ດ້້ວຍການຝຶຶກຝົົ ນ ເຈົ້້ � າຈະສາມາດຄວບຄຸຸມກະແສປະສາດຂອງເຈົ້້ � າໄດ້້ດີີຂ້ຶ້� ນ. ຍິ່່�  ງເຈົ້້ � າຮຽນຮູ້້�ທີ່່�   ຈະຄວບຄຸຸມກະແສປະສາດ
ຂອງເຈົ້້ � າໄດ້້ດີີສ່ໍ່າໃດ, ເຈົ້້ � າກໍ່່ຍິ່່�   ງມີີແນວໂນ້້ມທີ່່�  ຈະຫຼີີ� ກລ່່ຽງຜົົນສ່່ວນຕົົວ ແລະ ທາງກົົດໝາຍທີ່່�  ເຈົ້້ � າບໍ່່ຕ້ ອງການໃນອະນາຄົົດ.

ຄວາມຫຸຸນຫັັນມີີລັ ກສະນະແນວໃດ? 
•	 �ການຕັັດສິິນໃຈທີ່່�ບົ  ກຜ່່ອງ ຫືຼື�  ບໍ່່ດີ ພໍໍ - ຟ້້າວຕັັດສິິນໃຈໂດຍບໍ່່ ໄດ້້ຄິິດ.
•	 �ການຕອບໂຕ້້ໂດຍບໍ່່ ໄດ້້ຄິິດ - ຟ້້າວສະຫຼຸຸ � ບ, ເວົ້້ � າສິ່່�  ງຕ່່າງໆ ຫືຼື�  ເຮັັດສິ່່�  ງຕ່່າງໆໂດຍບໍ່່ ໄດ້້ຄິິດຢ່່ າງລະອຽດ.
•	 �ການໄປເຮັັດໜ້້າວຽກອື່່�  ນກ່່ອນທີ່່�  ຈະສຳຳ� ເລັັດສິ່່�  ງທີ່່�  ໄດ້້ເລີ່່�  ມເຮັັດແລ້້ວ.
•	 �ການຟ້້າວເຮັັດກິິດຈະກຳຳ� ໂດຍບໍ່່ ໄດ້້ວາງແຜນກ່່ອນ ແລະ ການເຮັັດຜິິດພາດຫຼຼ າຍ.
•	 �ການເວົ້້ � າແຊກບົົດສົົນທະນາ ແລະ ການເວົ້້ � າຂັັດຄົົນອື່່�  ນ.
•	 �ການສະແດງຄວາມຄິິດເຫັັນທີ່່�ສ້  າງຄວາມເຈັັບປວດ.
•	 �ການມີີບັັນຫາໃນການປ່່ ຽນຜຽນ ຫືຼື�  ການລໍໍຖ້້າເປັັນແຖວ.
•	 �ການຢາກໄດ້້ຄວາມເພິ່່�  ງພໍໍໃຈໃນທັັນທີີ - ຕ້້ອງການສິ່່�  ງຕ່່າງໆໃນຕອນນີ້້ � , ບໍ່່ ສາມາດລໍໍຖ້້າໄດ້້.
•	 �ການຊື້້ � ສິ່່�  ງຂອງຢ່່ າງຫຸຸນຫັັນ, ເຖິິງແມ່່ນວ່່າບໍ່່ ສາມາດຊື້້ � ໄດ້້.
•	 �ການເບິ່່�  ງຂ້້າມກົົດລະບຽບຄວາມປອດໄພ ເຊັ່່�  ນ: ການບໍ່່ ເບິ່່�  ງລົົດທີ່່�  ຢູ່່� ທັັງສອງຂ້້າງກ່່ອນຂ້້າມຖະໜົົນ.
•	 �ການຝຶຶກພຶຶ ດຕິິກຳຳ�ທີ່່�ຫຼຼ    າຍອົົງປະກອບທີ່່�  ສາມາດເຮັັດໃຫ້້ສຸຸຂະພາບຮ່່າງກາຍຂອງເຈົ້້ � າ ຫືຼື�  ສະຫວັດດີີພາບທາງອາລົົມຕົົກຢູ່່� ໃນຄວາມສ່່ຽງ.

ເຈ້ົ້� າພົົບວ່່ າຕົົນເອງມີີ ອາລົົມຫຸຸນຫັັນໃນລັັກສະນະໃດ?

ຄວາມຫຸຸນຫັັນ
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ຢຸຸດ, ຄິິດ, ດຳຳ �ເນີີ ນ - ຍຸຸດທະສາດເພື່່�  ອແກ້້ໄຂອາລົົມຫຸຸນຫັັນ

ສິ່່�  ງທີ່່�  ໃຫຍ່ທີ່່�ສຸ  ດທີ່່�  ເຈົ້້ � າຈຳຳ� ເປັັນຕ້້ອງເຮັັດກັັບອາລົົມຫຸຸນຫັັນຄືືການເຮັັດໃຫ້້ຂະບວນການຕັັດສິິນໃຈຊ້້າລົົງ. 

•	 �ຢຸຸດກ່່ອນທີ່່�  ຈະເຮັັດ ຫືຼື�  ເວົ້້ � າບາງຢ່່ າງ.

•	 �ຄິິດຫາຜົົນຂອງສິ່່�  ງທີ່່�  ເຈົ້້ � າກຳຳ�ລັ ງຈະເຮັັດ. 

•	 �ດຳຳ �ເນີີ ນການກະທຳຳ�  ຫືຼື�  ພຶຶ ດຕິິກຳຳ�ທີ່່�   ເປັັນຕົົວເລືືອກທີ່່�ດີ  ກວ່່າ.

ຖ້້າເວລາເອື້້ � ອອຳຳ� ນວຍ, ໃຫ້້ສ້້າງລາຍການທີ່່�  ສະແດງຂ້ໍ້ໄດ້້ ແລະ ຂ້ໍ້ເສຍຈາກການຕັັດສິິນໃຈຂອງເຈົ້້ � າ ແລະ ຄຸ່່� ນຄິິດວ່່າພວກມັັນຈະສົ່່�  ງຜົົນກະທົົບຕໍ່່
ການຕັັດສິິນໃຈຂອງເຈົ້້ � າແນວໃດ. ຫຼີີ� ກລ່່ຽງການໃຊ້້ຢາ ແລະ ເຫຼົ້້� � າ ເພາະພວກມັັນສາມາດກໍ່່ ໃຫ້້ເກີີດອາລົົມຫຸຸນຫັັນ.

17

ຄິິດຫາສະຖານະການໃນອະດີີ ດທ່ີ່� ເຈ້ົ້� າມີີ ອາລົົມຫຸຸນຫັັນ. ຍຸຸດທະສາດ ຢຸຸດ, ຄິິດ, ດຳຳ �ເນີີ ນ ຈະຊ່່ ວຍເຈ້ົ້� າໄດ້້ແນວໃດ?  
ເຈ້ົ້� າຈະໃຊ້້ມັັນໃນອະນາຄົົດບໍໍ?



ຜົົນຕາມມາ
ການຕອບໂຕ້້ດ້້ວຍຄວາມໃຈຮ້້າຍ ຫືຼື�  ອາລົົມຫຸຸນຫັັນມັັກສົ່່�  ງຜົົນໃຫ້້ເກີີດຜົົນຕາມມາທີ່່�ບໍ່່ດີ   . ຜົົນຕາມມາເຫຼົ່່��  ານັ້້ � ນສາມາດເປັັນຜົົນຕາມມາທີ່່�  ເລັັກນ້້ອຍ 
(ເຊັ່່�  ນ: ການຖືືກຕຳຳ�ນິ ) ຫືຼື�  ສາມາດເປັັນຜົົນຕາມມາທີ່່�ຮ້  າຍແຮງຫຼຼ າຍຍິ່່�  ງຂ້ຶ້� ນ (ເຊັ່່�  ນ: ການຖືືກຈັັບກຸຸມ). 

ເມື່່�  ອເຈົ້້ � າຕອບໂຕ້້ດ້້ວຍຄວາມໃຈຮ້້າຍ ຫືຼື�  ອາລົົມຫຸຸນຫັັນ, ເຈົ້້ � າອາດສາມາດສົ່່�  ງຜົົນກະທົົບ ຫືຼື�  ທຳຳ�ຮ້ າຍຄົົນທີ່່�  ເຈົ້້ � າຫ່່ວງໃຍ. ຕົົວຢ່່ າງ: ຖ້້າເຈ້ົ້� າເຮັັດຢ່່າງຫຸຸນຫັັນ 
ແລະ ຊົົກໜ້້າໝູ່່� , ເຈ້ົ້� າສາມາດ....

•	 �ທຳຳ�ຮ້ າຍຮ່່າງກາຍຂອງໝູ່່�  , ທຳຳ�ຮ້ າຍຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກຂອງໝູ່່�  ເຈົ້້ � າ ຫືຼື�  ເຮັັດໃຫ້້ພວກເຂົົາຢ້້ານເຈົ້້ � າ.
•	 �ຖືືກຈັັບກຸຸມ ແລະ ຂ້ຶ້� ນສານ.
•	 �ຖືືກຕັັດສິິນວ່່າຜິິດ ແລະ ຈ່່າຍຄ່່າປັັບໄໝ ຫືຼື�  ຕິິດຄຸຸກ ຫືຼື�  ເຂົ້້ � າບ່່ອນຄຸຸກຄັັງ.
•	 �ຮັັບຄຳຳ�ສັ່່�   ງເພື່່�  ອຄວບຄຸຸມ.
•	 �ສູູນເສຍໝູ່່�  . 

ນີ້້ � ແມ່່ ນຕົົວຢ່່າງສຸຸດຂີີ ດ, ແຕ່່ມັ ນສຳຳ �ຄັນທ່ີ່� ຮັັບຊາບວ່່ າການກະທຳຳ �ທັງໝົົດມີີ ຜົົນຕາມມາ (ດີີ  ຫືຼື�  ບ່ໍ່ດີີ ). ໃນທີ່່�ສຸ  ດແລ້້ວ, ເມື່່�  ອເຈົ້້ � າຕອບໂຕ້້ດ້້ວຍການລະເບີີດ
ຄວາມໃຈຮ້້າຍ, ມັັນມີີແນວໂນ້້ມທີ່່�  ການຕອບໂຕ້້ ແລະ ການກະທຳຳ� ຂອງເຈົ້້ � າຈະກາຍມາເປັັນຈຸຸດສົົນໃຈ, ບໍ່່ ແມ່່ນຕົ້້ � ນຕໍໍຂອງບັັນຫາທີ່່�  ເຮັັດໃຫ້້ເຈົ້້ � າໃຈຮ້້າຍໃນ
ຕອນທຳຳ�ອິ ດ!
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ຄິິດຫາຜົົນຕາມມາບາງຢ່່າງທ່ີ່� ເຈ້ົ້� າເຄີີ ຍມີີ  ຍ້້ອນອາລົົມຫຸຸນຫັັນ. ພວກມັັນດີີ  ຫືຼື�  ບ່ໍ່? ເຈ້ົ້� າຈະເຮັັດແນວໃດເພື່່ � ອໃຫ້້ແຕກຕ່່ າງໃນ
ອະນາຄົົດ?



ພາວະລະບົົບປະສາດອ່່ ອນໄຫວງ່່ າຍ ແລະ ພາວະແຮງກະຕຸ້້� ນຫຼຼ າຍເກີີ ນໄປ 
ຖ້້າເຈ້ົ້� າກຳຳ �ລັງປະສົົບກັັບພາວະປະສາດສຳຳ �ຜັດເຮັັດວຽກຫຼຼ າຍເກີີ ນໄປຫຼັັ�  ງຈາກອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງ - ເຈ້ົ້� າບ່ໍ່ໄດ້້ໂດດດ່່ ຽວ. ພາວະທີ່່�
ອ່່ອນໄຫວຕໍ່່ ແຮງກະຕຸ້້� ນຫຼຼ າຍເປັັນພິິເສດມັັກເກີີດຂ້ຶ້� ນຫຼັັ�  ງຈາກ TBI ເພາະສະໝອງຂອງເຈົ້້ � າກຳຳ�ລັ ງພະຍາຍາມຈັັດລະບົົບລະບຽບ ແລະ ປັັບໃຫ້້ໂຕມັັນເອງ
ສະຖຽນ - ສະນັ້້ � ນແຮງກະຕຸ້້� ນພຽງເລັັກນ້້ອຍກໍ່່ ອາດຫຼຼ າຍເກີີນໄປ. ບາງຄັ້້ � ງ, ມັັນເປັັນເພາະສະໝອງໄດ້້ຮັັບບາດເຈັັບໃນສະໝອງສ່່ວນທີ່່�ຮັ  ບຜິິດຊອບ
ສຳຳ�ລັ ບການປະມວນປະສາດສຳຳ�ຜັ ດ. ຄວາມຄຽດ, ອາການເຈັັບ ແລະ ອາການອິິດເມື່່�  ອຍທີ່່�  ສາມາດເກີີດຂ້ຶ້� ນກັັບ TBI ແມ່່ນສາມາດເຮັັດໃຫ້້ຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກ
ຮຸຸນແຮງ - ສະນັ້້ � ນເຈົ້້ � າອາດສັັງເກດເຫັັນວ່່າສິ່່�  ງຕ່່າງໆທີ່່�  ເຈົ້້ � າສາມາດເຂົ້້ � າໃຈກ່່ອນໜ້້າອາການບາດເຈັັບຂອງເຈົ້້ � າສາມາດເຮັັດໃຫ້້ເຈົ້້ � າລຳຳ� ຄານໃນຕອນນີ້້ �  ແລະ 
ກໍ່່ ໃຫ້້ເກີີດພາວະປະສາດສຳຳ�ຜັ ດເຮັັດວຽກຫຼຼ າຍເກີີນໄປ. 

ແຮງກະຕຸ້້� ນທົ່່ � ວໄປຂອງພາວະປະສາດສຳຳ �ຜັດເຮັັດວຽ 
ກຫຼຼ າຍເກີີ ນໄປລວມເຖິິງ:    

•	 �ສຽງຢູ່່� ເບື້້ � ອງຫຼັັ�  ງ
•	 �ສຽງດັັງເກີີນໄປ
•	 �ແສງສະຫວ່າງຈ້້າ
•	 �ເສື້້ � ອຜ້້າທີ່່�ຄັ  ນ ຫືຼື�  ໃສ່່ບໍ່່ ສະບາຍ
•	 �ການຈັັບຕ້້ອງທີ່່�ບໍ່່   ຄາດຄິິດ
•	 �ຝູູງຊົົນຂະໜາດໃຫຍ່
•	 �ກິ່່�  ນແຮງ ຫືຼື�  ສະເພາະ

ສິ່່ � ງສຳຳ �ຄັນໃນການຈັັດການກັັບພາວະປະສາດສຳຳ �ຜັດເຮັັດວຽກຫຼຼ າຍເກີີ ນໄປ ຄືືການຮັັບຮູ້້� ເວລາທີ່່�  ເຈົ້້ � າເລີ່່�  ມບໍ່່ພໍ ໃຈ, ໂມໂຫ ຫືຼື�  ໜັັກໜ່່ວງ. ໂດຍສ່່ວນໃຫຍ່
ແລ້້ວ, ສັັນຍານເຕືືອນສຳຳ�ລັ ບພາວະປະສາດສຳຳ�ຜັ ດເຮັັດວຽກຫຼຼ າຍເກີີນໄປແມ່່ນຄືືກັັບຄວາມໃຈຮ້້າຍ (ຊອກຫາຂ້ໍ້ມູູນເພີ່່�  ມເຕີີມກ່່ຽວກັັບຄວາມໃຈຮ້້າຍໃນ
ໜ້້າທີີ 11):  

•	 �ການປ່່ຽນແປງໃນການປາກເວ້ົ້� າ - ການເວົ້້ � າສຽງດັັງ, ການດ່່າ, ການເອີ້້ � ນຊື່່�  ເຍີ້້ � ຍ, ການຂົ່່�  ມຂູ່່�   ແລະ ການກ່່າວຫາ.  

•	 �ການປ່່ຽນແປງໃນພຶຶ ດຕິິກຳຳ � - ການກຳຳ�ກຳຳ�ປັ້້   � ນ, ການເຄື່່�  ອນເໜັັງຮ່່າງກາຍຫຼຼ າຍຂ້ຶ້� ນ ຫືຼື�  ການກະວົົນກະວາຍ, ການສະແດງສີີໜ້້າໃຈຮ້້າຍ, ການຍັັບ
ເຂົ້້ � າໃກ້້ວັັດຖຸຸ ຫືຼື�  ຄົົນທີ່່�  ເຮັັດໃຫ້້ເຈົ້້ � າບໍ່່ພໍ ໃຈ, ການທຳຳ� ລາຍສິ່່�  ງຕ່່າງໆ, ການໂຍນສິ່່�  ງຂອງ, ການຂົ່່�  ມຂູ່່�ຄົ  ນອື່່�  ນ, ການທຸຸບຕີີ, ການເຕະ, ການຍ່່າງໄປມາ 
ແລະ ອື່່�  ນໆ.   

•	 �ສັັນຍານທາງກາຍະພາບ - ການຫາຍໃຈໄວ ແລະ ຫົົວໃຈເຕັ້້ � ນໄວ, ເຫື່່�  ອອອກ, ກ້້າມເນື້້ � ອເຄັ່່�  ງຕຶຶ ງ, ໜ້້າແດງ ຫືຼື�  ໃບໜ້້າຮູ້້�ສຶຶ   ກຮ້້ອນ, ດວງຕານູູນ
ອອກມາ, ຮູູດັັງພ່່ອງຂ້ຶ້� ນ, ອາການປຸ້້� ນທ້້ອງ/ຈຸຸກສຽບໃນທ້້ອງຂອງເຈົ້້ � າ, ອາການເຈັັບຫົົວ.  

•	 �ສັັນຍານທາງຈິິ ດ - ຄວາມຄິິດລົົບກ່່ຽວກັັບຄົົນອື່່�  ນ, ຄວາມສັັບສົົນ, ຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກບໍ່່ພໍ ໃຈ, ຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກຢ້້ານ ຫືຼື�  ວິິ ຕົົກກັັງວົົນ, ຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກອາຍ, 
ລະອາຍໃຈ ຫືຼື�  ຮູ້້�ສຶຶ  ກຜິິດ, ຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກເຈັັບປວດ, ຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກເສົ້້ � າ, ຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກໜັັກໜ່່ວງ, ຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກໃຈຮ້້ອນ. 

ແມ່່ ນຫຍັັງຄືືສັັນຍານເຕືືອນທ່ີ່� ເຈ້ົ້� າມີີ ແນວໂນ້້ມຈະຮູ້້�ສຶຶ   ກຫຼຼ າຍທ່ີ່� ສຸຸດ ເມື່່ � ອເຈ້ົ້� າກຳຳ �ລັງມີີ ພາວະປະສາດສຳຳ �ຜັດເຮັັດວຽກຫຼຼ າຍເກີີ ນໄປ? 
ເຈ້ົ້� າສາມາດອ້້ອມວົົງມົົນໃນລາຍການຂ້້າງເທິິງ ແລະ ເພ່ີ່� ມລາຍການອື່່ � ນໆໃສ່່ບ່່  ອນນີ້້ � :
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ຍຸຸດທະສາດເພື່່ � ອຈັັດການ ຫືຼື�  ປ້້ອງກັັນພາວະປະສາດສຳຳ �ຜັດເຮັັດວຽກຫຼຼ າຍເກີີ ນໄປລວມເຖິິງ:  
•	 �ໄປຍ່່າງ.
•	 �ຫາເວລາອອກຫ່່າງ (ອອກຈາກຄົົນອື່່�  ນ) - ພັັກຜ່່ອນ, ຜ່່ອນຄາຍ, ກັັບຄືືນມາ.
•	 �ເວົ້້ � າກັັບຄົົນທີ່່�  ເຈົ້້ � າໄວ້້ໃຈ.
•	 �ພະຍາຍາມຄາດເດົົາການປ່່ ຽນແປງ (ຖ້້າເຈົ້້ � າສາມາດເຮັັດໄດ້້).  
•	 �ຕັ້້ � ງສະມາທິິ ແລະ/ຫືຼື�  ຝຶຶກຈົົດຈໍ່່  (ເບິ່່�  ງໜ້້າທີີ 35).
•	 �ວາງແຜນລ່່ວງໜ້້າ - ຕົົວຢ່່ າງ: ຮ້້ານຂາຍເຄື່່�  ອງໃນຕອນເຊົ້້ � າ ເມື່່�  ອມີີໜ້້ອຍຄົົນໃນຮ້້ານຂາຍເຄື່່�  ອງ
•	 �ເອົົາບາງຢ່່ າງເຂົ້້ � າປາກຂອງເຈົ້້ � າເພື່່�  ອຍໍ້້ າ ຫືຼື�  ດູູດ - ສິ່່�  ງທີ່່�ມີ  ລົົດຊາດແຮງ ເຊັ່່�  ນ: ຜັັກແພວ ຫືຼື�  ຊິິນນາມອນ ແມ່່ນມີີປະສິິດທິິພາບເປັັນຢ່່ າງຍິ່່�  ງ.
•	 �ເປີີ ດດົົນຕີີເພື່່�  ອບັັນເທົົາ.
•	 �ພະຍາຍາມເຮັັດຕາມກິິດຈະກຳຳ� ປະຈຳຳ�ທີ່່�ກຳຳ�ນົ    ດເປັັນໂຄງສ້້າງໄວ້້ແລ້້ວ
•	 �ຮູ້້�ຈັ ກຂີີດຈຳຳ�ກັ ດຂອງເຈົ້້ � າ - ແລະ ແຈ້້ງໃຫ້້ຄອບຄົົວ ແລະ ໝູ່່�ຮັ  ບຊາບ  

ເມື່່�  ອເຈົ້້ � າຕ້້ອງການພັັກຜ່່ອນ.
•	 �ເອົົາໃຈໃສ່່ກັັບໜ້້າວຽກໜຶ່່�  ງຢ່່ າງສົົມບູູນ ແທນທີ່່�  ຈະເຮັັດຫຼຼ າຍໜ້້າວຽກ

ພ້້ອມກັັນ.
•	 �ສວມໃສ່່ແວ່່ນຕາກັັນແດດ ຖ້້າແສງໄຟສະຫວ່າງເກີີນໄປ.
•	 �ໃຊ້້ຫູູຟັັງ ຖ້້າຈຳຳ� ເປັັນ ແລະ ຖ້້າເຮັັດໄດ້້ຢ່່ າງປອດໄພ.  
•	 �ໃຊ້້ເວລາເພື່່�  ອປະມວນກ່່ອນທີ່່�  ຈະຕັັດສິິນໃຈ.
•	 �ຫຼີີ� ກລ່່ຽງສານນິິໂກຕິິນ, ສານກາເຟອິນ ຫືຼື�  ເຫຼົ້້� � າ ຍ້້ອນພວກມັັນສາມາດ

ເຮັັດໃຫ້້ອາການຂອງເຈົ້້ � າຮ້້າຍແຮງຂ້ຶ້� ນ.
•	 �ສ້້າງລາຍການເພື່່�  ອຈັັດລະບຽບເປ້ົ້� າໝາຍ, ໜ້້າວຽກ, ແນວຄິິດ -  

ຂີີດຂ້້າລາຍການທີ່່�  ເຈົ້້ � າເຮັັດສຳຳ� ເລັັດແລ້້ວ. 

ເຈ້ົ້� າອາດຍັັງພົົບເຫັັນວ່່ າຍຸຸດທະສາດເຫຼົ່່� � ານີ້້ � ເປັັ ນປະໂຫຍດ: ຜ້້າຫົ່່�  ມໜັັກ, ການສູູບຫາຍໃຈເຂົ້້ � າເລິິກໆ, ການນວດ, ການປ່່ ອຍໃຫ້້ນໍ້້ າອຸ່່�  ນໄຫຼຼຜ່ ານມືືຂອງ
ເຈົ້້ � າ, ການຍໍ້້ າໝາກຝຣັ່່�  ງ, ການກິິນອາຫານກອບໆ, ການເຮັັດໜ້້າວຽກທີ່່�  ໃຊ້້ທັັງຮ່່າງກາຍ (ເຊັ່່�  ນ: ການຊັັກຜ້້າ). 

ອະທິິບາຍສະຖານະການທ່ີ່� ເຈ້ົ້� າມີີ ແນວໂນ້້ມຈະປະສົົບກັັບພາວະປະສາດສຳຳ �ຜັດເຮັັດວຽກຫຼຼ າຍເກີີ ນໄປຫຼຼ າຍທ່ີ່� ສຸຸດ.  
ແມ່່ ນຫຍັັງຄືືຍຸຸດທະສາດບາງຢ່່າງທ່ີ່� ເຈ້ົ້� າສາມາດໃຊ້້ເພື່່ � ອຊ່່ ວຍ ແລະ ຫ້້າມບ່ໍ່ໃຫ້້ຮູ້້�ສຶຶ   ກໜັັກໜ່່ ວງ?
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ສະມາທິິ ແລະ ຄວາມຈຳຳ � 
ເຈ້ົ້� າອາດສັັງເກດເຫັັນວ່່ ານັັບຕັ້້ � ງແຕ່່ ທ່ີ່� ເຈ້ົ້� າມີີ ອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງ, ເຈ້ົ້� າພົົບກັັບຄວາມຫຍຸ້້� ງຍາກໃນການເອົົ າໃຈໃສ່່  ຫືຼື�  ຄວບຄຸຸມ
ສະມາທິິຂອງເຈ້ົ້� າ. ສິ່່�  ງນີ້້ � ມັັກເກີີດຂ້ຶ້� ນກັັບຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກທີ່່�ວ່  າເຈົ້້ � າບໍ່່ ສາມາດຈື່່�   ຫືຼື�  ສູູນເສຍຄວາມຈຳຳ� . ພວກເຮົົາມາເວົ້້ � າກ່່ຽວກັັບທັັງສອງຢ່່ າງກັັນເທາະ - 
ສະມາທິິ ແລະ ຄວາມຈຳຳ� . 

ສະມາທິິ  
ບາງຄັ້້ � ງຄົົນຈະຄິິດວ່່າບັັນຫາຂອງພວກເຂົົາໃນການຈື່່�ສິ່່�    ງຕ່່າງໆແມ່່ນເປັັນເພາະພວກເຂົົາມີີຄວາມຈຳຳ�ທີ່່�ບໍ່່ດີ     - ແຕ່່ບາງຄັ້້ � ງ ພວກເຮົົາບໍ່່ ສາມາດຈື່່�ສິ່່�    ງຕ່່າງໆ 
ຍ້້ອນສະມາທິິຂອງພວກເຮົົາ. ຖ້້າພວກເຮົົາບໍ່່ ໄດ້້ເອົົາໃຈໃສ່່, ສະໝອງຂອງພວກເຮົົາຈະບໍ່່ ສາມາດດູູດຊຶຶ ມຂ້ໍ້ມູູນທີ່່�ມັ  ນຕ້້ອງການເພື່່�  ອຈື່່�ສິ່່�    ງຕ່່າງໆໄດ້້.  

ດ້້ວຍເຫດນັ້້ � ນ - ພວກເຮົົາຈະເວົ້້ � າກ່່ຽວກັັບສະມາທິິກ່່ອນຄວາມຈຳຳ� . ສະມາທິິມີີບົ ດບາດຫຼຼ າຍໃນວິິ ທີີ ການຈັັດເກັັບຂ້ໍ້ມູູ ນ.  

ສະມາທິິແມ່່ ນຫຍັັງ? ສະມາທິິເຮັັດໃຫ້້ພວກເຮົົາສາມາດຢູ່່� ກັັບປັັດຈຸຸບັັນ ແລະ ໃຫ້້ຄວາມສຳຳ�ຄັ ນກັັບບາງຢ່່ າງ. ສິ່່�  ງນີ້້ � ສາມາດເກີີດຂ້ຶ້� ນໃນຂະນະທີ່່�  ພວກເຮົົາ, 
ປະກອບສ່່ວນໃນການສົົນທະນາ ຫືຼື�  ເຮັັດວຽກໃນໂຄງການ. ມີີສະມາທິິປະເພດທີ່່�  ແຕກຕ່່າງກັັນ. 

•	 �ສະມາທິິແບບຕ່ໍ່ເນື່່ � ອງ: ການໃຫ້້ຄວາມສົົນໃຈກັັບສິ່່�  ງໃດໜຶ່່�  ງເປັັນໄລຍະເວລາດົົນໃນພື້້ � ນທີ່່�  ງຽບໆ  

•	 �ສະມາທິິໃນການຄັັດເລືືອກແຮງກະຕຸ້້� ນ: ການໃຫ້້ຄວາມສົົນໃຈກັັບບາງສິ່່�  ງ ແລະ ກັ່່�  ນກອງສິ່່�  ງລົົບກວນພາຍນອກອອກ ເຊັ່່�  ນ: ສຽງດັັງ ແລະ ຄົົນ  

•	 �ສະມາທິິທາງເລືືອກ: ການປ່່ ຽນຄວາມສົົນໃຈຂອງເຈົ້້ � າລະຫວ່າງສອງສິ່່�  ງຂ້ຶ້� ນໄປ  

•	 �ການແຍກສະມາທິິ: ການໃຫ້້ຄວາມສົົນໃຈກັັບສອງຢ່່ າງສິ່່�  ງຂ້ຶ້� ນໄປໃນເວລາດຽວກັັນ 

ມັັນບໍ່່ດີ ທີ່່�  ຈະແຍກສະມາທິິຂອງເຈົ້້ � າ ເພາະເຈົ້້ � າມີີແນວໂນ້້ມຫຼຼ າຍທີ່່�  ຈະເຮັັດຜິິດ. ສະມາທິິທີ່່�ດີ  ທີ່່�ສຸ  ດເກີີດຂ້ຶ້� ນ ເມື່່�  ອເຈົ້້ � າໃຫ້້ຄວາມສົົນໃຈກັັບເທື່່�  ອລະຢ່່ າງໃນພື້້ � ນ
ທີ່່�  ງຽບໆ. 

ສະມາທິິປະເພດໃດງ່່ າຍກວ່່ າສຳຳ �ລັບເຈ້ົ້� າ? ສະມາທິິຂ້ໍ້ໃດຍາກກວ່່ າສຳຳ �ລັບເຈ້ົ້� າ?
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ການເສຍສະມາທິິ  
ສະໝອງບໍ່່ ໄດ້້ຖືືກອອກແບບມາເພື່່�  ອໃຫ້້ຄວາມສົົນໃຈກັັບບາງສິ່່�  ງຕະຫຼຼ ອດໄປ. ການເສຍສະມາທິິສາມາດເກີີດຂ້ຶ້� ນກັັບທຸຸກຄົົນ. ເມື່່�  ອພວກມັັນເກີີດຂ້ຶ້� ນ, 
ພວກເຮົົາບໍ່່ ສາມາດຕັ້້ � ງໃຈ ແລະ ພົົບວ່່າຄວາມຄິິດຂອງພວກເຮົົາລ່່ອງລາຍໄປຫາຄວາມຄິິດ, ຄົົນ ແລະ/ຫືຼື�  ໜ້້າວຽກອື່່�  ນໆ. ບາງຄັ້້ � ງ, ພວກເຮົົາຮັັບຮູ້້�ວ່  າສິ່່�  ງ
ນີ້້ � ກຳຳ�ລັ ງເກີີດຂ້ຶ້� ນ ແລະ ບາງຄັ້້ � ງພວກເຮົົາກໍ່່ບໍ່່ຮູ້້�ວ່    າມັັນກຳຳ�ລັ ງເກີີດຂ້ຶ້� ນ.  

ວິິ ທີີທີ່່�ດີ  ທີ່່�ສຸ  ດໃນການຈັັດການກັັບການເສຍສະມາທິິຄືືການຮັັບຮູ້້�ສິ່່�   ງທີ່່�ສົ່່�    ງຜົົນກະທົົບຕໍ່່ ສະມາທິິຂອງເຈົ້້ � າ. ນີ້້ � ແມ່່ນບາງສິ່່�  ງທີ່່�  ສາມາດກໍ່່ ໃຫ້້ເກີີດການເສຍ
ສະມາທິິພາຍໃນ ແລະ ພາຍນອກ: 

ການເສຍສະມາທິິພາຍໃນ ແລະ/ຫືຼື�  ສິ່່ � ງລົົບກວນ. ເວລາທີ່່�  ເກີີດບາງສິ່່�  ງພາຍໃນພວກເຮົົາ, ມັັນເຮັັດໃຫ້້ພວກເຮົົາສູູນເສຍຄວາມສົົນໃຈ: 
•	 �ອາການອິິດເມື່່�  ອຍ (ທາງຈິິ ດ ແລະ ຮ່່າງກາຍ)
•	 �ອາການເຈັັບ
•	 �ພາວະວິິ ຕົົກກັັງວົົນ
•	 �ອາການຫິິວເຂົ້້ � າ ຫືຼື�  ຢາກນໍ້້ າ
•	 �ພາວະຊຶຶ ມເສົ້້ � າ
•	 �ຄວາມຄຽດ
•	 �ຄວາມອ່່ອນໄຫວຕໍ່່ ແສງ ຫືຼື�  ສຽງ
•	 �ຄວາມຄິິດອື່່�  ນໆ 

ການເສຍສະມາທິິພາຍນອກ ແລະ/ຫືຼື�  ສິ່່ � ງລົົບກວນ. ເວລາທີ່່�  ເກີີດບາງສິ່່�  ງພາຍນອກພວກເຮົົາ, ມັັນເຮັັດໃຫ້້ພວກເຮົົາສູູນເສຍຄວາມສົົນໃຈ: 
•	 �ສຽງດັັງ
•	 �ຄົົນລົົບກວນພວກເຮົົາ 
•	 �ການເຮັັດໂຄງການ ຫືຼື�  ໜ້້າວຽກໃຫ້້ສຳຳ� ເລັັດ 
•	 �ວັັດຖຸຸໃນພື້້ � ນທີ່່�ທີ່່�    ພວກເຮົົາສາມາດເບິ່່�  ງເຫັັນໄດ້້ 

ໃຊ້້ເວລາຊົ່່ � ວໄລຍະໜຶ່່ � ງ ແລະ ພິິຈາລະນາວ່່ າສິ່່ � ງລົົບກວນພາຍໃນ/ພາຍນອກໃດສົ່່ � ງຜົົນກະທົົບຕ່ໍ່ເຈ້ົ້� າຫຼຼ າຍທ່ີ່� ສຸຸດ?

22



ຍຸຸດທະສາດເພື່່ � ອຈັັດການກັັບການເສຍສະມາທິິ ແລະ ສິ່່ � ງລົົບກວນ 

ສິ່່ � ງລົົບກວນສະມາທິິພາຍໃນ  

ໃນຫຼຼ າຍຄັ້້ � ງ, ສິ່່�  ງລົົບກວນສະມາທິິພາຍໃນເກີີດຂ້ຶ້� ນ ເມື່່�  ອພວກເຮົົາພະຍາຍາມໃຫ້້ຄວາມສົົນໃຈກັັບບາງສິ່່�  ງ ແລະ ຄວາມຄິິດອື່່�  ນປາກົົດເຂົ້້ � າມາໃນຫົົວຂອງ
ພວກເຮົົາເພື່່�  ອລົົບກວນພວກເຮົົາຈາກໜ້້າວຽກທີ່່�ກຳຳ�ລັ   ງເຮັັດ.   

ຍຸຸດທະສາດເພື່່ � ອຊ່່ ວຍຈັັດການສິ່່ � ງລົົບກວນສະມາທິິພາຍໃນ 
•	 �ເອົົາໃຈໃສ່່ກັັບລາຍລະອຽດເລັັກນ້້ອຍຢ່່ າງມີີສະຕິິ, ວິິ ເຄາະສິ່່�  ງທີ່່�  ເຈົ້້ � າກຳຳ�ລັ ງເຮັັດຢ່່ າງລະອຽດ.
•	 �ຕັ້້ � ງໃຈເຮັັດວຽກຊ້້າກວ່່າທີ່່�  ເຈົ້້ � າເຮັັດໂດຍປົົ ກກະຕິິ, ໃຊ້້ເວລາຂອງເຈົ້້ � າ. 
•	 �ເມື່່�  ອອ່່ານ, ປ່່ ອຍໃຫ້້ມີີເວລາອ່່ານພາກສ່່ວນໃດໜຶ່່�  ງຄືືນ. 
•	 �ກວດເບິ່່�  ງວຽກຂອງເຈົ້້ � າເພື່່�  ອຊອກຫາຂ້ໍ້ຜິິດພາດ. 
•	 �ເວົ້້ � າກັັບຕົົນເອງ ແລະ ຍ່່າງໄປມາເມື່່�  ອກຳຳ�ລັ ງເຮັັດໜ້້າວຽກຕ່່າງໆ. 
•	 �ເວົ້້ � າຊໍ້້ າຂັ້້ � ນຕອນກິິດຈະກຳຳ�ກັ ບຕົົນເອງໃນຂະນະທີ່່�  ເຈົ້້ � າເຮັັດພວກມັັນໃຫ້້ສຳຳ� ເລັັດ. 
•	 �ເວົ້້ � າກັັບຕົົນເອງກ່່ຽວກັັບຄວາມຄືືບໜ້້າຂອງເຈົ້້ � າ. 
•	 �ກວດໃຫ້້ແນ່່ໃຈວ່່າເຈົ້້ � າບໍ່່ ໄດ້້ຫິິວເຂົ້້ � າ, ຢາກນໍ້້ າ ຫືຼື�  ຕ້້ອງໃຊ້້ຫ້້ອງນໍ້້ າ.
•	 �ກິິນຢາຕາມຄຳຳ�ສັ່່�   ງແພດຂອງເຈົ້້ � າໃຫ້້ໝົົດ. ຕົົວຢ່່ າງ: ຖ້້າອາການເຈັັບ ຫືຼື�  ຄວາມບໍ່່ ສະບາຍໃຈກຳຳ�ລັ ງ

ລົົບກວນເຈົ້້ � າ, ເຈົ້້ � າໄດ້້ກິິນຢາເພື່່�  ອຊ່່ວຍບັັນເທົົາອາການນັ້້ � ນບໍໍ?  
•	 �ພັັກຜ່່ອນພຽງພໍໍໃນຕອນກາງຄືືນ. 
•	 �ຖ້້າເຈົ້້ � າອິິດເມື່່�  ອຍ, ໃຫ້້ກະໂດດພໍໍປະມານ, ຍືືດຮ່່າງກາຍ ຫືຼື�  ໄປຍ່່າງໂດຍໃຊ້້ແຮງຫຼຼ າຍ. 
•	 �ພັັກຜ່່ອນເລື້້ � ອຍໆ. 
•	 �ຖ້້າເຈົ້້ � າພົົບວ່່າຕົົນເອງຖືືກລົົບກວນຈາກໜ້້າວຽກອື່່�  ນໆທີ່່�  ເຈົ້້ � າຈຳຳ� ເປັັນຕ້້ອງເຮັັດຢູ່່� ຊໍ້້ າໆ, ໃຫ້້ຂຽນ

ໜ້້າວຽກທີ່່�ລົ  ບກວນເຫຼົ່່��  ານັ້້ � ນລົົງໃສ່່ເຈ້້ຍໃບໜຶ່່�  ງ ພ້້ອມກັັບຄວາມຄິິດວ່່າເຈົ້້ � າຈະເຮັັດພວກມັັນໃນ
ເວລາຕໍ່່ ມາ. ມຸ່່�  ງໝັ້້ � ນເຮັັດໜ້້າວຽກທີ່່�  ເຈົ້້ � າກຳຳ�ລັ ງເຮັັດໃຫ້້ສຳຳ� ເລັັດກ່່ອນ (ຫືຼື�  ກຳຳ�ນົ ດຕົົວຈັັບເວລາເພື່່�  ອຕັ້້ � ງເວລາທີ່່�  ຈະເຮັັດມັັນໃຫ້້ແລ້້ວ).

ຍຸຸດທະສາດເພື່່ � ອຊ່່ ວຍຈັັດການສິ່່ � ງລົົບກວນສະມາທິິພາຍນອກ 
•	 �ປິິ ດສຽງທີ່່�ບໍ່່ຈຳຳ�    ເປັັນ ເຊັ່່�  ນ: ໂທລະພາບ ຫືຼື�  ວິິ ທະຍຸຸ. 
•	 �ໃຊ້້ພັັດລົົມ ຫືຼື�  ເຄື່່�  ອງສ້້າງສຽງລົົບກວນທີ່່�ມ່  ວນຫູູເພື່່�  ອຫຼຸຸ � ດສຽງຈາກຖະໜົົນ ຫືຼື�  ບົົດສົົນທະນາທີ່່�  ຢູ່່� ໃກ້້ຕົົວ. 
•	 �ສວມໃສ່່ຫູູຟັັງ ຖ້້າມັັນເຮັັດໄດ້້ຢ່່ າງປອດໄພ. 
•	 �ເອົົາສິ່່�  ງຂອງທີ່່�ລົ  ບກວນສາຍຕາອອກ ເຊັ່່�  ນ: ວາລະສານ ຫືຼື�  ຮູູບພາບທີ່່�ໜ້  າສົົນໃຈ. 
•	 �ຊອກຫາຫ້້ອງງຽບໆ ແລະ ປິິ ດປະຕູູ. 
•	 �ຄິິດກ່່ຽວກັັບການສ້້າງ “ພື້້ � ນທີ່່�  ງຽບໆ” ໃນເຮືືອນຂອງເຈົ້້ � າ ຫືຼື�  ແວດລ້້ອມການເຮັັດວຽກທີ່່�  ເຈົ້້ � າ

ສາມາດໃຊ້້ຢ່່ າງເປັັນປະຈຳຳ� .  
•	 �ພະຍາຍາມຢູ່່� ຄົົນດຽວ ຫືຼື�  ຂໍໍໃຫ້້ຄົົນອື່່�  ນງຽບ.
•	 �ຂໍໍໃຫ້້ຄົົນອື່່�  ນບໍ່່ລົ ບກວນ 
•	 �ໃຊ້້ປ້້າຍຫ້້າມລົົບກວນ ເມື່່�  ອເຈົ້້ � າຈຳຳ� ເປັັນຕ້້ອງພັັກຜ່່ອນໂດຍບໍ່່ຢ າກໃຫ້້ຜູ້້�  ໃດລົົບກວນ.  
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ຍຸຸດທະສາດສຳຳ �ລັບການຕັ້້ � ງໃຈຟັງລະຫວ່່ າງການສົົນທະນາ
 
ຫຼັັ�  ງຈາກອາການບາດເຈັັບທີ່່�  ບອບຊໍ້້ າໃນສະໝອງ, ເຈົ້້ � າອາດສັັງເກດເຫັັນວ່່າມັັນຍາກທີ່່�  ຈະຕັ້້ � ງໃຈຟັັງລະຫວ່າງການສົົນທະນາ, ໂດຍສະເພາະໃນສະພາບ
ແວດລ້້ອມທີ່່�  ເປັັນສັັງຄົົມທີ່່�ມີ  ທັັງສິ່່�  ງລົົບກວນພາຍໃນ ແລະ ພາຍນອກ.  

ລອງໃຊ້້ສ່ີ່� ຍຸຸດທະສາດ “L.E.A.P.” ເຫຼົ່່� � ານີ້້ �  ເພື່່�  ອຊ່່ວຍເຈົ້້ � າໃນການໃຫ້້ຄວາມສົົນໃຈ ແລະ ຕັ້້ � ງໃຈຟັັງລະຫວ່າງການສົົນທະນາຄັ້້ � ງຖັັດໄປຂອງເຈົ້້ � າ.

L ຮັັບຟັັງຢ່່າງຫ້້າວຫັັນ ໝາຍຄວາມເຖິິງການຢູ່່� ກັັບປັັດຈຸຸບັັນ ແລະ ຮັັບຟັັງສິ່່�  ງທີ່່�ຄົ  ນອື່່�  ນກຳຳ�ລັ ງເວົ້້ � າ (ໂດຍບໍ່່ລົ ບກວນ ຫືຼື�  ເວົ້້ � າແຊກ). ມັັນ
ໝາຍຄວາມວ່່າເຈົ້້ � າກຳຳ�ລັ ງໃຊ້້ພຶຶ ດຕິິກຳຳ�ທີ່່�ບໍ່່    ແມ່່ນຄຳຳ� ເວົ້້ � າເພື່່�  ອສື່່�  ສານວ່່າເຈົ້້ � າກຳຳ�ລັ ງຟັັງຢ່່ າງຫ້້າວຫັັນ, ເຊັ່່�  ນ: ການຫັັນໜ້້າ (ຫືຼື�  ໂນ້້ມໂຕ) ໄປຫາຄົົນທີ່່�ກຳຳ�ລັ   ງເວົ້້ � າ, 
ການສະແດງທ່່າທາງຂອງເຈົ້້ � າໃນລັັກສະນະທີ່່�  ເປີີ ດຮັັບ, ການຜ່່ອນຄາຍພາສາກາຍຂອງເຈົ້້ � າ ແລະ ການຫຼຼ ຽວເບິ່່�  ງຕາໃນລະດັັບທີ່່�  ເໝາະສົົມຢ່່ າງຕໍ່່ ເນື່່�  ອງ. 

E ກຳຳ �ຈັັດສິ່່ � ງລົົບກວນ ໝາຍຄວາມເຖິິງການຫຼຸຸ � ດສິ່່�  ງຕ່່າງໆ ເຊັ່່�  ນ: ໂທລະພາບ, ໂທລະສັັບ ແລະ ສັັດລ້້ຽງ/ເດັັກ ເພື່່�  ອວ່່າເຈົ້້ � າຈະສາມາດໃຫ້້ຄວາມ
ສົົນໃຈ 100% ໃນການສົົນທະນາ. 

A ຕັ້້ � ງຄຳຳ �ຖາມເພື່່�  ອຂໍໍຄວາມຊັັດເຈນ. ຢ່່ າອາຍທີ່່�  ຈະຂໍໍໃຫ້້ຜູ້້�  ເວົ້້ � າເວົ້້ � າຊ້້າລົົງ, ເວົ້້ � າຂ້ໍ້ມູູນຄືືນໃໝ່່ ຫືຼື�  ອະທິິບາຍບາງຢ່່ າງໃນລັັກສະນະອື່່�  ນ. ສິ່່�  ງນີ້້ � ສະແດງໃຫ້້
ເຫັັນວ່່າເຈົ້້ � າສົົນໃຈໃນການຮັັບຟັັງສິ່່�  ງທີ່່�  ພວກເຂົົາກຳຳ�ລັ ງເວົ້້ � າ! 

P ຮຽງປະໂຫຍກຄືືນໃໝ່່  ໂດຍເວົ້້ � າຂ້ໍ້ມູູນຊໍ້້ າເປັັນຄຳຳ� ເວົ້້ � າຂອງເຈົ້້ � າເອງ. 
ສິ່່�  ງນີ້້ � ຈະຊ່່ວຍໃຫ້້ເຈົ້້ � າເຂົ້້ � າໃຈ, ໃຫ້້ຄວາມສົົນໃຈ ແລະ ແມ່່ນແຕ່່ຈື່່�ຂໍ້  ມູູນໃນພາຍຫຼັັ�  ງ. 
ການຮຽງປະໂຫຍກຄືືນໃໝ່່ຍັັງຊ່່ວຍໃຫ້້ແນ່່ໃຈວ່່າເຈົ້້ � າໄດ້້ຍິິນທຸຸກສິ່່�  ງຢ່່ າງຖືືກຕ້້ອງ 
ແລະ ເຮັັດໃຫ້້ຜູ້້�  ເວົ້້ � າມີີໂອກາດແກ້້ໄຂຄວາມເຂົ້້ � າໃຈຜິິດໃດໜຶ່່�  ງ.

ນີ້້ � ແມ່່ ນຕົົວຢ່່າງທ່ີ່� ວ່່ າການຮຽງປະໂຫຍກຄືືນໃໝ່່  ແລະ ການຕັ້້ � ງຄຳຳ �ຖາມສາມາດ
ຊ່່ ວຍໃຫ້້ເຈ້ົ້� າຕັ້້ � ງໃຈລະຫວ່່ າງການສົົນທະນາຂອງເຈ້ົ້� າ:

ສົົມມຸຸດວ່່ າເຈ້ົ້� າຢູ່່�ຫ້ ອງການທ່່ ານໝໍໍຂອງເຈ້ົ້� າ ແລະ ທ່່ ານໝໍໍເວ້ົ້� າວ່່ າ: 

“ຂ້້ອຍເບິ່່�  ງຕາຕະລາງຂອງເຈົ້້ � າ ແລະ ຂ້້ອຍກັັງວົົນເລັັກນ້້ອຍກ່່ຽວກັັບລະດັັບຄໍໍເລັັດສະເຕີີຣໍໍຂອງເຈົ້້ � າ. ຕົົວເລກຂອງເຈົ້້ � າແມ່່ນຫຼຼ າຍກວ່່າ 230 ໃນລະດູູ
ໃບໄມ້້ລົ່່�  ນທີ່່�ຜ່  ານມາ ແລະ ຕອນນີ້້ � ມັັນແມ່່ນ 205. ເປ້ົ້� າໝາຍທີ່່�ດີ  ສຳຳ�ລັ ບເຈົ້້ � າຄືືການເຮັັດໃຫ້້ລະດັັບຄໍໍເລັັດສະເຕີີຣໍໍຂອງເຈົ້້ � າຫຼຸຸ � ດລົົງມາເປັັນ 200 ຫືຼື�  ໜ້້ອຍ
ກວ່່ານັ້້ � ນ. ໃນບາງກໍໍລະນີີ, ພວກເຮົົາສາມາດສັ່່�  ງຢາເພື່່�  ອຫຼຸຸ � ດລະດັັບຄໍໍເລັັດສະເຕີີຣໍໍ ແຕ່່ຂ້້ອຍຄິິດວ່່າໃນກໍໍລະນີີຂອງເຈົ້້ � າ ເຈົ້້ � າສາມາດຫຼຸຸ � ດລະດັັບມັັນໄດ້້ດ້້ວຍ
ການກິິນອາຫານ ແລະ ການອອກກຳຳ�ລັ ງກາຍ. ພະຍາຍາມຈຳຳ�ກັ ດປະລິິມານຊີ້້ � ນ, ໄຂ່່, ເນີີຍ, ຊີີສ ແລະ ກະແລັັມທີ່່�  ເຈົ້້ � າກິິນເຂົ້້ � າໄປ. ອອກກຳຳ�ລັ ງກາຍສາມຄັ້້ � ງຕໍ່່
ອາທິິດ. ພວກເຮົົາຈະກວດທຸຸກໆຫົົກເດືືອນ ແລະ ເບິ່່�  ງວ່່າເຈົ້້ � າເປັັນແນວໃດ”. 

ທ່່ ານໝໍໍຂອງເຈ້ົ້� າຫາກ່ໍ່ໃຫ້້ຂ້ໍ້ມູູ ນຫຼຼ າຍຢ່່າງແກ່່ ເຈ້ົ້� າ. ເພື່່ � ອໃຫ້້ແນ່່ ໃຈວ່່ າເຈ້ົ້� າເຂ້ົ້� າໃຈທຸກສິ່່ � ງ, ເຈ້ົ້� າສາມາດຮຽງປະໂຫຍກຄືືນໃໝ່່ຈ າກສິ່່ � ງທ່ີ່� ທ່່ ານໝໍໍໄດ້້ເວ້ົ້� າ 
ແລະ ເວ້ົ້� າມັັນໃຫ້້ພວກເຂົົ າຟັັງ: 

“ໂອເຄ, ຂ້້ອຍຕ້້ອງການແນ່່ໃຈວ່່າຂ້້ອຍເຂົ້້ � າໃຈເຈົ້້ � າຖືືກຕ້້ອງ. ລະດັັບຄໍໍເລັັດສະເຕີີຣໍໍຂອງຂ້້ອຍແມ່່ນສູູງໜ້້ອຍໜຶ່່�  ງໃນຕອນນີ້້ �  ແຕ່່ຖ້້າຂ້້ອຍຫຼຸຸ � ດຊີ້້ � ນ,  
ໄຂ່່, ເນີີຍ ແລະ ອາການທີ່່�ມີ  ໄຂມັັນ ແລະ ອອກກຳຳ�ລັ ງກາຍສາມຄັ້້ � ງຕໍ່່ ອາທິິດ, ຂ້້ອຍສາມາດຫຼຸຸ � ດລະດັັບມັັນລົົງໄດ້້ໂດຍບໍ່່ຕ້ ອງກິິນຢາ. ນັ້້ � ນຖືືກຕ້້ອງບໍໍ?” 

ຖ້້າຄົົນບາງຄົົນເວົ້້ � າໄວເກີີນໄປ, ຂໍໍໃຫ້້ພວກເຂົົາເວົ້້ � າຊໍ້້ າ ຫືຼື�  ເວົ້້ � າຊ້້າລົົງ.  
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ຄວາມຈຳຳ �    
ພວກເຮົົາເວົ້້ � າກ່່ຽວກັັບຄວາມຈຳຳ�ກັ ນເທາະ. ໃຫ້້ຈື່່�ວ່  າ ຍຸຸດທະສາດການບໍໍລິິຫານສະມາທິິເປັັ ນສິ່່ � ງທ່ີ່� ຈຳຳ �ເປັັ ນຫຼຼ າຍ! ເຈົ້້ � າຈຳຳ� ເປັັນຕ້້ອງເອົົາໃຈໃສ່່ກັັບຂ້ໍ້ມູູນຢ່່ າງ
ຫ້້າວຫັັນເພື່່�  ອຍ້້າຍມັັນເຂົ້້ � າສູ່່�  ຄວາມຈຳຳ� . ຫຼັັ�  ງຈາກທີ່່�ຍ້  າຍມັັນເຂົ້້ � າສູ່່�  ຄວາມຈຳຳ� , ມີີຍຸຸດທະສາດທີ່່�  ແຕກຕ່່າງກັັນເພື່່�  ອຊ່່ວຍໃຫ້້ພວກເຮົົາຈັັດເກັັບຂ້ໍ້ມູູນ ແລະ 
ຊ່່ວຍໃຫ້້ພວກເຮົົາຮຽກມັັນກັັບມາໃຊ້້.   

ສະມາທິິທ່ີ່� ດີີ ກວ່່ າ →  ຄວາມຈຳຳ �ທ່ີ່� ດີີ ກວ່່ າ →  ຄວາມກັັງວົົນທ່ີ່� ໜ້້ອຍລົົງ ແລະ ພະລັັງງານທ່ີ່� ຫຼຼ າຍຂ້ຶ້� ນ 

ຄວາມຈຳຳ�ມີ ຄວາມສາມາດໃນການປ່່ຽນຂ້ໍ້ມູູ ນເປັັ ນລະຫັັດ, ຈັັດເກັັບ ແລະ ຮຽກຂ້ໍ້ມູູ ນກັັບມາໃຊ້້.  

 

 

ການປ່່ຽນຂ້ໍ້ມູູ ນເປັັ ນລະຫັັດເຂ້ົ້� າຄວາມຈຳຳ � 

ການປ່່ ຽນຂ້ໍ້ມູູນເປັັນລະຫັັດເຂົ້້ � າຄວາມຈຳຳ� ເປັັນສິ່່�  ງທີ່່�  ເກີີດຂ້ຶ້� ນເມື່່�  ອພວກເຮົົາຮຽນຮູ້້�ຂໍ້ ມູູນໃນເບື້້ � ອງຕົ້້ � ນ. ມັັນເປັັນວິິ ທີີການຮັັບຂ້ໍ້ມູູນຜ່່ານປະສາດສຳຳ�ຜັ ດ 
ແລະ ປ່່ ຽນໃຫ້້ເປັັນຮູູບແບບທີ່່�  ສາມາດຈັັດເກັັບມັັນໄວ້້ໃນສະໝອງ (ບ່່ອນຈັັດເກັັບຂ້ໍ້ມູູນ) ແລະ ຮຽກກັັບມາໃຊ້້ໃນພາຍຫຼັັ�  ງ (ການຮຽກກັັບມາໃຊ້້).  
 

•	 �ຄວາມຈຳຳ� ໄລຍະສັ້້ � ນມືືຂ້ໍ້ມູູນທີ່່�  ເຈົ້້ � າຈຳຳ� ເປັັນຕ້້ອງຈື່່�  ໃນນາທີີ, ຊົ່່�  ວໂມງ ຫືຼື�  ມື້້ � ຕໍ່່ ມາ.  
•	 �ຄວາມຈຳຳ� ໄລຍະຍາວແມ່່ນຂ້ໍ້ມູູນທີ່່�  ສາມາດຮຽກກັັບມາໃຊ້້ພາຍຫຼັັ�  ງຫຼຼ າຍມື້້ � , ຫຼຼ າຍເດືືອນ ຫືຼື�  ຫຼຼ າຍປີີ . ນີ້້ � ແມ່່ນທຶຶ ນຄວາມຮູ້້�ທົ່່�   ວໄປຂອງຄົົນໃດໜຶ່່�  ງ, 

ເຊິ່່�  ງຄວາມຮູ້້�ສ່ ວນໃຫຍ່ແມ່່ນເກັັບກຳຳ�ກ່ ອນອາການບາດເຈັັບ.

ຍຸຸດທະສາດການບໍໍລິິການຄວາມຈຳຳ �ພາຍນອກ  

ການລືືມເຮັັດສິ່່�  ງຕ່່າງໆເປັັນບັັນຫາຄວາມຈຳຳ�ທີ່່�ພົ   ບເຫັັນໄດ້້ຫຼຼ າຍ, ໂດຍສະເພາະສຳຳ�ລັ ບຄົົນທີ່່�ມີ  ອາການບາດເຈັັບທີ່່�  ບອບຊໍ້້ າໃນສະໝອງ. ຕົົວຢ່່ າງ: ການລືືມ
ໄປຕາມການນັັດໝາຍ ຫືຼື�  ການລືືມສົ່່�  ງບັັດວັັນເກີີດໃຫ້້ສະມາຊິິກຄອບຄົົວ. ມີີຍຸຸດທະສາດຕ່່າງໆທີ່່�  ເຈົ້້ � າສາມາດໃຊ້້ໄດ້້ໃນສະພາບແວດລ້້ອມຂອງເຈົ້້ � າເພື່່�  ອ
ຊ່່ວຍໃຫ້້ເຈົ້້ � າຈົົດຈໍໍ າສິ່່�  ງຕ່່າງໆ. 
 

•	 �ໃຊ້້ປະຕິິທິິນ ແລະ ຈົົດບັັນທຶຶ ກ. ວິິ ທີີການອັັນດັັບໜຶ່່�  ງເພື່່�  ອຈົົດຈໍໍ າບາງຢ່່ າງຄືືການຂຽນມັັນອອກ. ໃຊ້້ປະຕິິທິິນ ຫືຼື�  ປຶ້້ � ມບັັນທຶຶ ກເພື່່�  ອຕິິດຕາມການ
ນັັດໝາຍ ຫືຼື�  ໜ້້າວຽກຂອງເຈົ້້ � າ. ແທນທີ່່�  ຈະຈົົດຈໍໍ າຂ້ໍ້ມູູນແຕ່່ລະສ່່ວນ, ໃຫ້້ຂຽນມັັນລົົງ ແລະ ຢ່່ າລືືມຈັັດລະບົົບລະບຽບຂ້ໍ້ມູູນໃຫ້້ເໝາະສົົມໃນ
ແຕ່່ລະມື້້ � . 
 

•	 �ການຂຽນບາງຢ່່າງອອກຈະຊ່່ ວຍໃຫ້້ປ່່ຽນຂ້ໍ້ມູູ ນເປັັ ນລະຫັັດໃນຫຼຼ າຍວິິ ທີີ  ແລະ ຫຼຼ າຍຄັ້້ � ງ. ຮັັບຟັັງມັັນ, ຂຽນມັັນອອກ, ອ່່ານມັັນອອກສຽງດັັງ. 

•	 �ຮັັກສາໃຫ້້ຂ້ໍ້ມູູ ນສາມາດເບິ່່ � ງເຫັັນ ແລະ ສາມາດເຂ້ົ້� າເຖິິງໄດ້້. ກຽມພ້້ອມປະຕິິທິິນຂອງເຈົ້້ � າຢູ່່� ສະເໝີີ, ແປະເຈ້້ຍບັັນທຶຶ ກໃສ່່ຝາ ຫືຼື�  ສະແດງ
ລາຍການຕໍ່່ໜ້ າຕູ້້� ເຢັັນ. ອອກຈາກການເບິ່່�  ງເຫັັນ, ອອກຈາກຄວາມຄິິດ - ສະນັ້້ � ນໃຫ້້ແນ່່ໃຈວ່່າມັັນສາມາດເບິ່່�  ງເຫັັນ ແລະ ເຂົ້້ � າເຖິິງ ແລະ  
ອັັບເດດໄດ້້ງ່່າຍ.   

•	 �ໃຊ້້ຕົົວຈັັບເວລາ ຫືຼື�  ຕົົວເຕືືອນຄວາມຈຳຳ � ເທິິງໂມງ, ແທັັບເລັັດ ຫືຼື�  ສະມາດໂຟນຂອງເຈົ້້ � າເພື່່�  ອເຕືືອນໃຫ້້ເຈົ້້ � າກວດເບິ່່�  ງລາຍການຂອງເຈົ້້ � າ  
ຫືຼື�  ເພື່່�  ອເຕືືອນໃຫ້້ເຈົ້້ � າເຮັັດໜ້້າວຽກໃດໜຶ່່�  ງ. 
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ການຈັັດການປະຕິິທິິນ  

ດັ່່�  ງທີ່່�ກ່  າວເຖິິງຂ້້າງເທິິງ, ປະຕິິທິິນເປັັນໜຶ່່�  ງໃນວິິ ທີີການທີ່່�ດີ  ທີ່່�ສຸ  ດທີ່່�  ເຈົ້້ � າສາມາດຕິິດຕາມສິ່່�  ງຕ່່າງໆທີ່່�  ເຈົ້້ � າຈຳຳ� ເປັັນຕ້້ອງຈື່່�  . ພວກເຮົົາມາເວົ້້ � າກ່່ຽວກັັບ
ຍຸຸດທະສາດບາງຢ່່ າງທີ່່�  ເຈົ້້ � າສາມາດໃຊ້້ ເມື່່�  ອເວົ້້ � າເຖິິງປະຕິິທິິນຂອງເຈົ້້ � າກັັນເທາະ:  

•	 �ຊ່່ ວງວາງແຜນປະຈຳຳ �ອາທິິດ (ຫືຼື�  ການລະດົົມສະໝອງ). ຈັັດສັັນເວລາພໍໍປະມານໃນຕອນທ້້າຍຂອງແຕ່່ລະອາທິິດ (ບາງທີີອາດເປັັນວັັນຢຸຸດ
ທ້້າຍອາທິິດ) ແລະ ນັ່່�  ງລົົງເບິ່່�  ງປະຕິິທິິນຂອງເຈົ້້ � າ (ແລະ ບາງທີີອາດມີີຄອບຄົົວ/ໝູ່່�  ຂອງເຈົ້້ � າທີ່່�ຊ່  ວຍເຫືຼື� ອເຈົ້້ � າເຊັ່່�  ນກັັນ) ແລະ ວາງແຜນສຳຳ�ລັ ບ
ອາທິິດຖັັດໄປ. ໃນຂະນະທີ່່�  ເຈົ້້ � າວາງແຜນສຳຳ�ລັ ບອາທິິດຂອງເຈົ້້ � າ, ເພີ່່�  ມການນັັດໝາຍທີ່່�ສຳຳ�ຄັ   ນໃສ່່ປະຕິິທິິນຂອງເຈົ້້ � າ ລວມເຖິິງລາຍການໃນ
ລາຍການຕ້້ອງເຮັັດຂອງເຈົ້້ � າທີ່່�  ເຈົ້້ � າຕ້້ອງການເຮັັດໃຫ້້ສຳຳ� ເລັັດ. ຄຳຳ� ນວນເວລາທີ່່�  ເຈົ້້ � າອາດຕ້້ອງການໃຫ້້ຫຼຼ າຍເກີີນຄວາມຈິິ ງ ແລະ ລວມເອົົາເວລາ
ເດີີນທາງໄປ/ມາຈາກການນັັດໝາຍ, ສະນັ້້ � ນເຈົ້້ � າຈຶ່່�  ງຈະບໍ່່ກັ ງວົົນໃນເລື່່�  ອງເວລາ (ແລະ ຄຽດ). ຂຽນທຸຸກສິ່່�  ງລົົງໃສ່່ປະຕິິທິິນຂອງເຈົ້້ � າ. 

•	 �ໃນແຕ່່ ລະເຊ້ົ້� າ, ໃຫ້້ກວດເບິ່່ � ງປະຕິິທິິນຂອງເຈ້ົ້� າ. ກຳຳ�ນົ ດກິິດຈະກຳຳ� ຕອນເຊົ້້ � າຂອງເຈົ້້ � າໃຫ້້ລວມມີີເວລາເພື່່�  ອກວດເບິ່່�  ງປະຕິິທິິນຂອງເຈົ້້ � າ (ສະນັ້້ � ນ
ເຈົ້້ � າຈຶ່່�  ງບໍ່່ລື ມ). ຕົົວຢ່່ າງ: ເຈົ້້ � າຕ້້ອງກວດເບິ່່�  ງປະຕິິທິິນຢູ່່� ສະເໝີີ ໃນຂະນະທີ່່�  ເຈົ້້ � າກິິນອາຫານເຊົ້້ � າຂອງເຈົ້້ � າ. ຖ້້າເຈົ້້ � າຫຍຸ້້� ງຫຼຼ າຍ, ໃຫ້້ກວດເບິ່່�  ງປະຕິິທິິນ
ຂອງເຈົ້້ � າໃນລະຫວ່າງມື້້ � . 

•	 �ໃຫ້້ແນ່່ ໃຈວ່່ າໄດ້້ພົົກພາປະຕິິທິິນຂອງເຈ້ົ້� າໄປກັບເຈ້ົ້� າຢູ່່� ສະເໝີີ . ຖ້້າເຈົ້້ � າຕ້້ອງອາໄສປະຕິິທິິນຂອງເຈົ້້ � າສຳຳ�ລັ ບການນັັດໝາຍ ແລະ ໜ້້າວຽກທີ່່�
ສຳຳ�ຄັ ນ, ມັັນເປັັນສິ່່�  ງສຳຳ�ຄັ ນທີ່່�  ເຈົ້້ � າຕ້້ອງເອົົາມັັນໄວ້້ຢູ່່� ກັັບເຈົ້້ � າຕະຫຼຼ ອດເວລາ. ພົົກພາມັັນເຂົ້້ � າການນັັດໝາຍ ເພື່່�  ອວ່່າເຈົ້້ � າຈະສາມາດຈັັດຕາຕະລາງ
ເວລານັັດໝາຍເພື່່�  ອຕິິດຕາມ.  

•	 �ເກັັບປະຕິິທິິນຂອງເຈ້ົ້� າໄວ້້ໃນບ່່ ອນເກົ່່ � າຢູ່່� ສະເໝີີ . ຄືືກັັບກະແຈຂອງເຈົ້້ � າ ຫືຼື�  ແວ່່ນຕາສຳຳ�ລັ ບອ່່ານໜັັງສືື - ຖ້້າເຈົ້້ � າມີີບ່່ອນໜຶ່່�  ງທີ່່�  ເຈົ້້ � າສາມາດວາງ
ປະຕິິທິິນຂອງເຈົ້້ � າຢູ່່� ສະເໝີີເມື່່�  ອເຈົ້້ � າຢູ່່� ເຮືືອນ, ມັັນຈະຫາໄດ້້ງ່່າຍຂ້ຶ້� ນ ເມື່່�  ອເຈົ້້ � າຕ້້ອງການໃຊ້້ມັັນ.  

ຍຸຸດທະສາດເຫຼົ່່��  ານີ້້ � , ເຊັ່່�  ນ: ປະຕິິທິິນ, ແມ່່ນສາມາດປະຕິິບັັດໄດ້້ໃນສະພາບແວດລ້້ອມຂອງເຈົ້້ � າ ເພື່່�  ອຊ່່ວຍໃຫ້້ເຈົ້້ � າຈື່່�ສິ່່�    ງຕ່່າງໆ, ແຕ່່ເຈົ້້ � າຍັັງສາມາດລອງໃຊ້້
ຍຸຸດທະສາດການບໍໍລິິການຄວາມຈຳຳ �ພາຍໃນເຫຼົ່່��  ານີ້້ � ເພື່່�  ອຊ່່ວຍໃຫ້້ເຈົ້້ � າຈື່່�ສິ່່�    ງຕ່່າງໆໂດຍບໍ່່ຕ້ ອງຂຽນພວກມັັນອອກ. 

ຍຸຸດທະສາດການບໍໍລິິການຄວາມຈຳຳ �ພາຍໃນ  

ສິ່່�  ງເຫຼົ່່��  ານີ້້ � ແມ່່ນເຄັັດລັັບທາງຄວາມຄິິດງ່່າຍໆ ເພື່່�  ອຊ່່ວຍໃຫ້້ຈັັດລະບົົບລະບຽບຂ້ໍ້ມູູນທີ່່�  ເຈົ້້ � າຮຽນຮູ້້� ເພື່່�  ອເຮັັດໃຫ້້ຮຽກກັັບມາໃຊ້້ໄດ້້ງ່່າຍຂ້ຶ້� ນໃນພາຍຫຼັັ�  ງ. 
 

•	 �ການເຊື່່ � ອມຕ່ໍ່ກັັນ. ເຈົ້້ � າສາມາດໃຊ້້ສິ່່�  ງທີ່່�  ເອີ້້ � ນວ່່າ “ການເຊື່່�  ອມຕໍ່່ກັ ນ” ແລະ ເຊື່່�  ອມໂຍງຂ້ໍ້ມູູນໃໝ່່ກັັບຂ້ໍ້ມູູນເກົ່່�  າທີ່່�  ເຈົ້້ � າຮູ້້�  ແລ້້ວ. ໃຫ້້ຄວາມສຳຳ�ຄັ ນ
ກັັບຄວາມຄ້້າຍຄືືກັັນ ແລະ ຄວາມແຕກຕ່່າງລະຫວ່າງຂ້ໍ້ມູູນໃໝ່່ ແລະ ເກົ່່�  າ.ການເຊື່່ � ອມຕ່ໍ່ກັັນແມ່່ ນເຮັັດວຽກໄດ້້ດີີ  ເມື່່ � ອພົົບປະກັັບຄົົນໃໝ່່ ໆ. 
ຕົົວຢ່່ າງ: ເມື່່�  ອເຈົ້້ � າພົົບກັັບຄົົນໃໝ່່ໆ ແລະ ລາວຊື່່�   Jane - ໃຫ້້ຈື່່�  ລາວໂດຍຄິິດປຽບທຽບລາວກັັບໝູ່່�ຄົ  ນອື່່�  ນຂອງເຈົ້້ � າທີ່່�ຊື່່�     Jane. ເຈົ້້ � າສາມາດ
ສັັງເກດເຫັັນວ່່າ Jane ຄົົນໃໝ່່ນີ້້ � ມີີດວງຕາສີີຟ້້າ ແຕ່່ Jane ທີ່່�  ເປັັນໝູ່່�ອີ  ກຄົົນຂອງຂ້້ອຍມີີດວງຕາສີີນໍ້້ າຕານ. ເຖິິງຢ່່ າງໃດກໍ່່ ຕາມ, Jane 
ທັັງສອງຄົົນສູູງ. ໂດຍການບັັນທຶຶ ກໃນຄວາມຄິິດ, ເຈົ້້ � າຈະເຊື່່�  ອມຕໍ່່  Jane ທັັງສອງຄົົນ ແລະ ມັັນຈະງ່່າຍຂ້ຶ້� ນໃນການຄິິດຫາຊື່່�  ຂອງລາວ.  

•	 �ການຈັັດໝວດໝູ່່�  ຫືຼື�  ການຈັັດຂ້ໍ້ມູູ ນເປັັ ນກຸ່່ � ມກ້້ອນ. ແບ່່ງຂ້ໍ້ມູູນປະລິິມານໃຫຍ່ອອກເປັັນກຸ່່�  ມ ຫືຼື�  ກ້້ອນນ້້ອຍໆເພື່່�  ອໃຫ້້ຈື່່�  ໄດ້້. ໂດຍປົົ ກກະຕິິ
ແລ້້ວ, ການຈັັດເປັັ ນກຸ່່ � ມກ້້ອນແມ່່ ນໃຊ້້ສຳຳ �ລັບການຈື່່ � ຕົົວເລກ. ຕົົວຢ່່ າງທີ່່�ພົ  ບເຫັັນໄດ້້ຫຼຼ າຍທີ່່�ສຸ  ດຂອງການຈັັດເປັັນກຸ່່�  ມກ້້ອນແມ່່ນໝາຍເລກ
ໂທລະສັັບ 10 ຕົົວເລກ 6192993510 ທຽບໃສ່່  (619) 229-3510 - ຕົົວເລກໃດຈື່່�  ໄດ້້ງ່່າຍກວ່່າກັັນ?   

•	 �ຕົົວຫຍ້ໍ້. ຕົົວຫຍໍ້ແມ່່ນຄຳຳ�ສັ ບທີ່່�  ປະກອບດ້້ວຍຕົົວອັັກສອນທີ່່�ຫຍໍ້  ມາຈາກຊຸຸດຄຳຳ�ສັ ບ. ຕົົວຫຍໍ້ຫຼຸຸ � ດຈຳຳ� ນວນຂ້ໍ້ມູູນທີ່່�  ເຈົ້້ � າຈຳຳ� ເປັັນຕ້້ອງຮຽກ
ກັັບມາໃຊ້້ ເພາະຕົົວອັັກສອນແຕ່່ລະຕົົວເປັັນການບອກໄບ້້ສຳຳ�ລັ ບຄຳຳ�ສັ ບອື່່�  ນໆ. ເຈົ້້ � າສາມາດສ້້າງຕົົວຫຍໍ້ເພື່່�  ອຈື່່�ກຸ່່�    ມຊື່່�   ຫືຼື�  ລາຍການ. ຕົົວຢ່່ າງ: 
ROYGBIV ແມ່່ນຕົົວຫຍໍ້ທົ່່�  ວໄປສຳຳ�ລັ ບສີີຂອງສາຍຮຸ້້� ງ - R ແດງ, O ສົ້້ � ມ, Y ເຫືຼື� ອງ, G ຂຽວ, B ຟ້້າ, I ຟ້້າຄາມ, V ມ່່ວງ.   

•	 �ພາບການເບິ່່ � ງເຫັັນ. ປ່່ ຽນຂ້ໍ້ມູູນທີ່່�  ເຈົ້້ � າກຳຳ�ລັ ງພະຍາຍາມຈື່່�  ໃຫ້້ເປັັນພາບທີ່່�  ສາມາດຈື່່�  ໄດ້້. ແຕ້້ມ ຫືຼື�  ຈິິ ນຕະນາການຮູູ ບພາບ. ຍິ່່�  ງແປກປະຫຼຼ າດ  
ຫືຼື�  ມ່່ວນຊື່່�  ນສ່ໍ່າໃດ, ມັັນກໍ່່ດີ ສ່ໍ່ານັ້້ � ນ! ຍຸຸດທະສາດນີ້້ � ມີີປະສິິດທິິພາບໃນການຈື່່�ຊື່່�    ຂອງຄົົນ. ຕົົວຢ່່ າງ: ທ່່ານໝໍໍຄົົນໃໝ່່ຂອງເຈົ້້ � າແມ່່ນ ດຣ.  
Burns - ລາວມີີຜົົມສັ້້ � ນໆສີີເຂັ້້ � ມ - ຄືືກັັບວ່່າມີີພຸ່່�  ມໄມ້້ໄຟຂະໜາດໃຫຍ່ (ຮອຍໄໝ້້) ເທິິງຫົົວຂອງລາວ! ຫືຼື�  ເຈົ້້ � າພົົບກັັບເພື່່�  ອນບ້້ານຄົົນໃໝ່່ຂອງ
ເຈົ້້ � າທີ່່�ຊື່່�ວ່    າ Sandy Reese, ເຈົ້້ � າສາມາດວາດພາບວ່່າລາວກິິນເຂົ້້ � າໜົົມຈອກເນີີຍຖົ່່�  ວດິິນຍີ່່�ຫໍ້   Reese’s ເທິິງຫາດຊາຍ. ເຈ້ົ້� າຍັັງສາມາດເຮັັດ
ແບບດຽວກັັນ ໂດຍຈິິ ນຕະນາການວ່່ າມັັນເປັັ ນຮູູ ບເງົົ າ ຫືຼື�  ສະແດງມັັນອອກມາ.
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ຍຸຸດທະສາດເພື່່ � ອຊ່່ ວຍໃຫ້້ເຈ້ົ້� າຮຽກຂ້ໍ້ມູູ ນກັັບມາໃຊ້້    

ເຈົ້້ � າຕ້້ອງໝັ້້ � ນໃຈວ່່າໄດ້້ເອົົ າໃຈໃສ່່ ກັັບຂ້ໍ້ມູູນໃໝ່່, ເຈົ້້ � າໄດ້້ປະຕິິບັັດຍຸຸດທະສາດປ່່ຽນຂ້ໍ້ມູູ ນໃໝ່່ ເປັັ ນລະຫັັດ. . . .ຕອນນີ້້ �  ເຈົ້້ � າຕ້້ອງຮຽກຂ້ໍ້ມູູ ນນັ້້ � ນກັັບມາໃຊ້້.  

ບັັນຫາການຮຽກຄວາມຈຳຳ �ກັບມາໃຊ້້ໝາຍຄວາມວ່່ າຂ້ໍ້ມູູ ນສ່່ ວນໜຶ່່ � ງຢູ່ຳຳ� �ໃນສະໝອງຂອງເຈ້ົ້� າ ແຕ່່ ເຈ້ົ້� າປະສົົບກັັບຄວາມຫຍຸຸງຍາກໃນການເອົົ າມັັນ
ອອກມາ (ຕົົວຢ່່າງ: ການຈື່່ � ຊື່່ � ທ່ີ່� ຢູ່່�  ‘ປາຍລີ້້ � ນຂອງເຈ້ົ້� າ’). 

•	 �ຜ່່ ອນຄາຍ. ພາວະວິິ ຕົົກກັັງວົົນສາມາດເຮັັດໃຫ້້ມັັນຍາກທີ່່�  ຈະຮຽກຂ້ໍ້ມູູນ ຫືຼື�  ຄວາມຈຳຳ�ກັ ບມາໃຊ້້. ຖ້້າເຈົ້້ � າກຳຳ�ລັ ງຮູ້້�ສຶຶ   ກວິິ ຕົົກກັັງວົົນ,  
ໃຫ້້ໃຊ້້ເຕັັກນິິກການຜ່່ອນຄາຍ/ຈົົດຈໍ່່ ໃນໜ້້າທີີ 35 ເພື່່�  ອຊ່່ວຍໃຫ້້ເຈົ້້ � າຜ່່ອນຄາຍ ແລະ ຍົົກລະດັັບຄວາມຈຳຳ� ຂອງເຈົ້້ � າ.  

•	 �ການຍ້້ອນຮອຍທາງຄວາມຄິິດ. ຍຸຸດທະສາດນີ້້ � ແມ່່ນໃຊ້້ໄດ້້ດີີຫຼຼ າຍສຳຳ�ລັ ບການຊອກຫາບາງສິ່່�  ງທີ່່�  ເຈົ້້ � າເຮັັດເສຍ ໂດຍການຈື່່�ວ່  າຄັ້້ � ງຫຼ້້�  າສຸຸດເຈົ້້ � າ 
ປະມັັນໄວ້້ໃສ. ຍ້້ອນຮັັບທາງຄວາມຄິິດສຳຳ�ລັ ບບາດກ້້າວຂອງເຈົ້້ � າ ແລະ ສ້້າງເຫດການຄືືນໃໝ່່ທີ່່�ຍ້  ອນກັັບໄປຫາເວລາທີ່່�  ເຈົ້້ � າເຮັັດສິ່່�  ງຂອງໃດ 
ໜຶ່່�  ງເສຍ.   

•	 �ການຄົ້້ � ນຫາຕາມພະຍັັນຊະນະ. ເຕັັກນິິກທີ່່�  ໃຊ້້ໄດ້້ດີີຫຼຼ າຍສຳຳ�ລັ ບການຈື່່�ຄຳຳ�ສັ   ບ ຫືຼື�  ຊື່່�  , ໄລ່່ຕາມພະຍັັນຊະນະໂດຍເລີ່່�  ມຕົ້້ � ນດ້້ວຍ A ແລະ  
ຖາມຕົົນເອງວ່່າ “ມັັນເລີ່່�  ມຕົ້້ � ນດ້້ວຍ A ບໍໍ? ມັັນເລີ່່�  ມຕົ້້ � ນດ້້ວຍ B ບໍໍ?” ແລະ ອື່່�  ນໆອີີກ. ຖ້້າເຈົ້້ � າສາມາດລະບຸຸຕົົວອັັກສອນທຳຳ�ອິ ດ,  
ໃຫ້້ໃຊ້້ຂະບວນການດຽວກັັນສຳຳ�ລັ ບຕົົວອັັກສອນຖັັດໄປ.  

•	 �ສ້້າງບໍໍລິິບົົດຂ້ຶ້� ນໃໝ່່ . ນີ້້ � ແມ່່ນຍຸຸດທະສາດທີ່່�ດີ   ເມື່່�  ອເຈົ້້ � າສາມາດຈື່່�ວ່  າເຈົ້້ � າຢູ່່� ໃສ ຫືຼື�  ເຈົ້້ � າກຳຳ�ລັ ງເຮັັດຫຍັງ ເມື່່�  ອເຈົ້້ � າຮຽນຮູ້້�ຂໍ້ ມູູນນັ້້ � ນ. ຕົົວຢ່່ າງ: ເຈົ້້ � າຈື່່�
ວ່່າເຈົ້້ � າກຳຳ�ລັ ງກິິນໃນຮ້້ານອາຫານໃດໜຶ່່�  ງ ເມື່່�  ອໝູ່່�  ຂອງເຈົ້້ � າບອກເຈົ້້ � າກ່່ຽວກັັບວິິ ຊາຮຽນທີ່່�  ເຈົ້້ � າຕ້້ອງການຮຽນ ແຕ່່ເຈົ້້ � າບໍ່່ ສາມາດຈື່່�ວິ  ິ ຊາຮຽນນັ້້ � ນ. 
ສ້້າງບໍໍລິິບົົດຂ້ຶ້� ນໃໝ່່ - ຈິິ ນຕະນາການຮ້້ານອາຫານ, ສິ່່�  ງຕ່່າງໆທີ່່�  ເຈົ້້ � າເວົ້້ � າເຖິິງ - ແລະ ມັັນຈະງ່່າຍຂ້ຶ້� ນທີ່່�  ຈະຍ້້ອນຮອຍບາດກ້້າວໃນຄວາມຄິິດຂອງ
ເຈົ້້ � າເພື່່�  ອຈື່່�ຂໍ້  ມູູນກ່່ຽວກັັບວິິ ຊາຮຽນ. 

ການຈັັດລະບົົບລະບຽບເພື່່ � ອຊ່່ ວຍໃນເລື່່ � ອງຄວາມຈຳຳ �: ການປ່່ຽນຂ້ໍ້ມູູ ນເປັັ ນລະຫັັດ, ການຈັັດເກັັບຂ້ໍ້ມູູ ນ ແລະ ການຮຽກຂ້ໍ້ມູູ ນກັັບມາໃຊ້້ 
ການຈັັດລະບົົບລະບຽບໃນສະພາບແວດລ້້ອມຂອງເຈົ້້ � າ ແລະ ໃນກິິດຈະກຳຳ� ປະຈຳຳ�ວັ ນຂອງເຈົ້້ � າຈະຊ່່ວຍໃຫ້້ເຈົ້້ � າຈື່່�ສິ່່�    ງຕ່່າງໆໄດ້້ງ່່າຍຂ້ຶ້� ນ. ການມີີພື້້ � ນຖານ
ໂດຍອັັດຕະໂນມັັດສຳຳ�ລັ ບສິ່່�  ງຕ່່າງໆແມ່່ນຊ່່ວຍໄດ້້, ເຊັ່່�  ນ: ພື້້ � ນທີ່່�  ສະເພາະໃນສະພາບແວດລ້້ອມຂອງເຈົ້້ � າສຳຳ�ລັ ບສິ່່�  ງຕ່່າງໆ ເຊັ່່�  ນ: ກະແຈຂອງເຈົ້້ � າ,  
ປະຕິິທິິນຂອງເຈົ້້ � າ, ເຈ້້ຍທີ່່�ມີ  ຄຸຸນຄ່່າ ຫືຼື�  ໝາຍເລກໂທລະສັັບທີ່່�ສຳຳ�ຄັ   ນ. ເຈົ້້ � າຍັັງສາມາດຈັັດລະບົົບລະບຽບຕາຕະລາງຂອງເຈົ້້ � າ ເພື່່�  ອວ່່າມັັນຈະກາຍມາເປັັນ
ກິິດຈະກຳຳ� ປະຈຳຳ�  - ເຊິ່່�  ງເຮັັດໃຫ້້ມັັນຈື່່�  ໄດ້້ງ່່າຍຂ້ຶ້� ນ. 

ທັັງຍຸຸດທະສາດການບໍໍລິິການຄວາມຈຳຳ �ພາຍນອກ ແລະ ພາຍໃນສາມາດໃຊ້້ເພື່່ � ອຊ່່ ວຍໃຫ້້ເຈ້ົ້� າປ່່ຽນຂ້ໍ້ມູູ ນເປັັ ນລະຫັັດ  
ແລະ ຈື່່ � ຂ້ໍ້ມູູ ນທ່ີ່� ເຈ້ົ້� າກຳຳ �ລັງຮຽນຮູ້້�  ໄດ້້ດີີຂຶ້ � ນ. ເຈ້ົ້� າຄິິດວ່່ າຍຸຸດທະສາດຫຍັັງຈະເປັັ ນປະໂຫຍດສຳຳ �ລັບເຈ້ົ້� າທ່ີ່� ສຸຸດ?
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ການສູູ ນເສຍຄວາມຈຳຳ �   

ເຖິິງແມ່່ນວ່່າຈະປະຕິິເສດເຄັັດລັັບ ແລະ ຍຸຸດທະສາດການບໍໍລິິການຄວາມຈຳຳ� ເຫຼົ່່��  ານີ້້ � ທັັງໝົົດ, ເຈົ້້ � າອາດຍັັງປະສົົບກັັບການສູູນເສຍຄວາມຈຳຳ� . ການສູູນເສຍ
ຄວາມຈຳຳ� ເປັັນໜຶ່່�  ງໃນຜົົນທີ່່�ພົ  ບເຫັັນໄດ້້ຫຼຼ າຍທີ່່�ສຸ  ດໃນລະບົົບຮັັບຮູ້້�  ເຊິ່່�  ງເປັັນຜົົນມາຈາກອາການບາດເຈັັບທີ່່�  ບອບຊໍ້້ າໃນສະໝອງ, ເຖິິງແມ່່ນວ່່າຈະເປັັນ
ອາການບາດເຈັັບທີ່່�  ບອບຊໍ້້ າປານກາງໃນສະໝອງ. ຄວາມຈຳຳ� ຂອງເຈົ້້ � າອາດບໍ່່ ຖືືກຕ້້ອງ ຫືຼື�  ໜັັກແໜ້້ນຄືືກັັບທີ່່�ມັ  ນເຄີີຍເປັັນກ່່ອນອາການບາດເຈັັບ.  
ການສູູນເສຍຄວາມຈຳຳ� ອາດເລືືອກເກີີດຫຼຼ າຍຂ້ຶ້� ນໃນຄົົນທີ່່�  ອາດຄິິດວ່່າມັັນຍາກທີ່່�  ຈະຈື່່�ວິ  ິ ທີີການເຮັັດໜ້້າວຽກປະຈຳຳ�ວັ ນທີ່່�ງ່  າຍໆ. ໃຈເຢັັນກັັບຕົົນເອງ ແລະ 
ເຮັັດວຽກກັັບຜູ້້�  ໃຫ້້ບໍໍລິິການດູູແລເບິ່່�  ງແຍງສຸຸຂະພາບຂອງເຈົ້້ � າເພື່່�  ອປະຕິິບັັດຍຸຸດທະສາດ, ເມື່່�  ອເປັັນໄປໄດ້້, ເພື່່�  ອຊ່່ວຍບັັນເທົົາການສູູນເສຍຄວາມຈຳຳ� .   

ຄຳຳ �ເວ້ົ້� າບັັນທຶຶ ກປະຈຳຳ �ວັນສຳຳ �ລັບການສູູ ນເສຍຄວາມຈຳຳ �:  
•	 �ເມື່່�  ອຂ້້ອຍລືືມບາງຢ່່ າງ ຂ້້ອຍຄິິດວ່່າຂ້້ອຍຄວນຈື່່�  , ຂ້້ອຍ…
•	 �ສິ່່�  ງທີ່່�ຄົ  ນອື່່�  ນບໍ່່ ເຂົ້້ � າໃຈກ່່ຽວກັັບຄວາມຈຳຳ� ຂອງຂ້້ອຍໃນຕອນນີ້້ � ແມ່່ນ…
•	 �ສິ່່�  ງທີ່່�  ໂຫດຮ້້າຍທີ່່�ສຸ  ດກ່່ຽວກັັບຄວາມຈຳຳ� ຂອງຂ້້ອຍໃນຕອນນີ້້ � ແມ່່ນ…
•	 �ຖ້້າຂ້້ອຍສາມາດຈື່່�ໜຶ່່�    ງຢ່່ າງທີ່່�ຂ້  ອຍລືືມ, ມັັນຈະ…
•	 �ເພື່່�  ອຈັັດການກັັບການສູູນເສຍຄວາມຈຳຳ� ຂອງຂ້້ອຍ, ຂ້້ອຍໄດ້້ຮຽນຮູ້້�ທີ່່�   ຈະ…
•	 �ຄົົນເວົ້້ � າຈົົບປະໂຫຍກສຳຳ�ລັ ບຂ້້ອຍໃນຕອນນີ້້ �  ແລະ ເຮັັດໃຫ້້ຂ້້ອຍ… 

ການຝຶຶກລະບຸຸຄວາມຈຳຳ � 
ກິິດຈະກຳຳ�ນີ້້  � ແມ່່ນສາມາດໃຊ້້ເພື່່�  ອທ້້າທາຍຄວາມຈຳຳ� ຂອງເຈົ້້ � າ. ໃຫ້້ຈົົດຄວາມຈຳຳ�  10 ຢ່່ າງທີ່່�  ພວກມັັນເຂົ້້ � າມາໃນຄວາມຄິິດຂອງເຈົ້້ � າໃຫ້້ໄວເທົ່່�  າທີ່່�  ເຈົ້້ � າສາມາດ
ເຮັັດໄດ້້. ພວກມັັນສາມາດເປັັນຄົົນ, ສະຖານທີ່່�  , ວັັດຖຸຸ, ເຫດການ ຫືຼື�  ສິ່່�  ງໃດກໍ່່ ຕາມທີ່່�  ປາກົົດຂ້ຶ້� ນມາ. ພວກເຂົົາສາມາດເປັັນສິ່່�  ງທີ່່�ສຳຳ�ຄັ   ນ ເຊັ່່�  ນ: ງານແຕ່່ງ
ຂອງເຈົ້້ � າ ຫືຼື�  ບໍ່່ສຳຳ�ຄັ  ນ ເຊັ່່�  ນ: ເຈົ້້ � າກິິນເຂົ້້ � າໂອດສຳຳ�ລັ ບອາຫານເຊົ້້ � າ. ຕົົວຢ່່ າງ: ເຈົ້້ � າສາມາດຟ້້າວຂຽນ 10 ລາຍການທີ່່�  ເຈົ້້ � າຈື່່�ກ່  ອນອາການບາດເຈັັບຂອງເຈົ້້ � າ  
ຫືຼື�  ຟ້້າວຂຽນ 10 ລາຍການທີ່່�  ເຈົ້້ � າຈື່່�ຫຼັັ�    ງຈາກອາການບາດເຈັັບຂອງເຈົ້້ � າ. ໂດຍການຟ້້າວຂຽນລາຍການຄວາມຈຳຳ� , ຊື່່�  , ສະຖານທີ່່�  , ເຈົ້້ � າໄດ້້ທ້້າທາຍ ແລະ  
ຝຶຶກຮຽກຄວາມຈຳຳ� ຂອງເຈົ້້ � າກັັບມາໃຊ້້.   

ເຈ້ົ້� າປະສົົບກັັບການສູູ ນເສຍຄວາມຈຳຳ �ນັບຕັ້້ � ງແຕ່່ ອາການບາດເຈັັບໃນສະໝອງຂອງເຈ້ົ້� າບໍໍ? ອະທິິບາຍປະສົົບການຂອງເຈ້ົ້� າ -  
ເຈ້ົ້� າກຳຳ �ລັງດິ້້ � ນຮົົນກັັບຄວາມຈຳຳ �ປະເພດໃດ (ໄລຍະສັ້້ � ນ ຫືຼື�  ໄລຍະຍາວ)? 
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ຍຸຸດທະສາດສຳຳ �ລັບການແກ້້ໄຂບັັນຫາ 
ຫຼັັ�  ງຈາກທີ່່�  ປະສົົບກັັບອາການບາດເຈັັບທີ່່�  ບອບຊໍ້້ າໃນສະໝອງ, ເຈົ້້ � າອາດພົົບວ່່າເຈົ້້ � າມີີບັັນຫາໃນການແກ້້ໄຂບັັນຫາ ເພາະວິິ ຖີີຄິິດຂອງເຈົ້້ � າຕາຍຕົົວຫຼຼ າຍຂ້ຶ້� ນ 
(ບໍ່່ ສາມາດປັັບປ່່ ຽນໄດ້້). ຕົົວຢ່່ າງ: ເຈົ້້ � າພຽງແຕ່່ເຫັັນວິິ ທີີດຽວໃນການແກ້້ໄຂບັັນຫາ, ເມື່່�  ອໃນຄວາມເປັັນຈິິ ງແລ້້ວ ມີີຫຼຼ າຍວິິ ທີີທີ່່�  ຈະແກ້້ໄຂບັັນຫາ. ເຈົ້້ � າອາດ 
“ຕິິດກັັບ” ແນວຄິິດໜຶ່່�  ງ ແລະ ອາດບໍ່່ ສາມາດປັັບປ່່ ຽນລະບົົບການຮັັບຮູ້້� ໃຫ້້ຄິິດຫາວິິ ທີີແກ້້ໄຂບັັນຫາອື່່�  ນໆ. 

•	 �ການເວົ້້ � າກັັບຕົົນເອງຜ່່ານການແກ້້ໄຂບັັນຫາສາມາດຊ່່ວຍໃຫ້້ເຈົ້້ � າສ້້າງວິິ ທີີແກ້້ໄຂບັັນຫາ ຫືຼື�  ທາງເລືືອກອື່່�  ນໆ. ເຮັັດໃຫ້້ຄວາມຄິິດຂອງເຈົ້້ � າຈົົດຈໍ່່
ກັັບໜ້້າວຽກ ແລະ ຄິິດຫາບາດກ້້າວຕ່່າງໆທີ່່�  ເຈົ້້ � າໄດ້້ເຮັັດແລ້້ວ ແລະ/ຫືຼື�  ແກ້້ໄຂບັັນຫາໃໝ່່ໆ ເພື່່�  ອເບິ່່�  ງວ່່າພວກເຂົົາຈະຊ່່ວຍໃຫ້້ເຈົ້້ � າໄປຮອດວິິ ທີີ
ແກ້້ໄຂບັັນຫາທີ່່�  ເຈົ້້ � າຕ້້ອງການໄດ້້ ຫືຼື�  ບໍ່່ .   

•	 �ຖອຍຫຼັັ�  ງໜຶ່່�  ງກ້້າວ ແລະ ປະເມີີນຍຸຸດທະສາດການແກ້້ໄຂບັັນຫາຂອງເຈົ້້ � າເພື່່�  ອເບິ່່�  ງວ່່າມັັນມີີປະສິິດທິິພາບ ຫືຼື�  ບໍ່່ . ຖ້້າມັັນໃຊ້້ໄດ້້ຜົົນ, ໃຫ້້ສືືບຕໍ່່
ປະເມີີນ. ຖ້້າມັັນໃຊ້້ບໍ່່ ໄດ້້ຜົົນ, ເຈົ້້ � າຕ້້ອງປ່່ ຽນຍຸຸດທະສາດຂອງເຈົ້້ � າ. ຖ້້າເຈົ້້ � າເລີ່່�  ມບໍ່່ພໍ ໃຈ (ບໍ່່ວ່ າຈະເປັັນວິິ ທີີໃດກໍ່່ ຕາມ), ມັັນດີີທີ່່�  ຈະຖອຍຫຼັັ�  ງມາ ແລະ 
ພັັກຜ່່ອນ.  

ຂະບວນການແກ້້ໄຂບັັນຫາດ້້ວຍ 5 ຂັ້້ � ນຕອນ
1.	 �ກຳຳ�ນົ ດບັັນຫາ. 
2.	 �ລະດົົມຄວາມຄິິດເພື່່�  ອຊອກຫາວິິ ທີີແກ້້ໄຂບັັນຫາ. 
3.	 �ປະເມີີນແຕ່່ລະວິິ ທີີແກ້້ໄຂບັັນຫາອີີງໃສ່່ຄວາມງ່່າຍໃນການຈັັດຕັ້້ � ງປະຕິິບັັດ, ຕົ້້ � ນທຶຶ ນ ແລະ ຜົົນປະໂຫຍດ ແລະ ຜົົນຕາມມາທີ່່�  ອາດເກີີດຂ້ຶ້� ນ. 
4.	 �ເລືືອກໜຶ່່�  ງວິິ ທີີແກ້້ໄຂບັັນຫາ ແລະ ນໍໍ າມັັນໄປປະຕິິບັັດ. 
5.	 �ປະເມີີນວິິ ທີີແກ້້ໄຂບັັນຫາ. ມັັນໃຊ້້ໄດ້້ຜົົນບໍໍ? ເຈົ້້ � າຈຳຳ� ເປັັນຕ້້ອງລອງໃຊ້້ວິິ ທີີແກ້້ໄຂບັັນຫາອື່່�  ນບໍໍ? ຖ້້າຈຳຳ� ເປັັນ, ກັັບຄືືນໄປຫາຂັ້້ � ນຕອນທີີ 3.    
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ພາວະຊຶຶ ມເສ້ົ້� າທ່ີ່� ຮ້້າຍແຮງ 
•	 �ຮູູບແບບທີ່່�ຮ້  າຍແຮງກວ່່າຂອງພາວະຊຶຶ ມເສົ້້ � າທີ່່�  ແຊກແຊງ

ການເຮັັດໜ້້າທີ່່�  ປະຈຳຳ�ວັ ນ. 
•	 �ຍັັງເອີ້້ � ນວ່່າໂຣກຊຶຶ ມເສົ້້ � າຮຸຸນແຮງ ຫືຼື�  ຄວາມຜິິດປົົ ກກະຕິິ

ດ້້ານອາລົົມ. 
•	 �ໂດຍເປັັນຜົົນມາຈາກການປ່່ ຽນແປງຂອງສານເຄມີີໃນ

ສະໝອງຂອງເຈົ້້ � າ, ເກີີດຂ້ຶ້� ນຈາກພັັນທຸຸກຳຳ� , ຜົົນຮ້້າຍແຮງຕໍ່່
ຊີີວິິ ດ, ການໃຊ້້ສານເສບຕິິດ. 

•	 �ວິິ ນິິດໄສໂດຍຜູ້້�ຊ່  ຽວຊານດ້້ານສຸຸຂະພາບຈິິ ດ ແລະ  
ສາມາດປິ່່ � ນປົົ ວດ້້ວຍການບຳຳ�ບັ ດ ແລະ/ຫືຼື�  ການໃຫ້້ຢາ.

ພາວະຊຶຶ ມເສ້ົ້� າ
ມັັນເປັັນເລື່່�  ອງປົົ ກກະຕິິທີ່່�ຄົ  ນຈະມີີພາວະຊຶຶ ມເສົ້້ � າຫຼັັ�  ງຈາກທີ່່�  ພວກເຂົົາພົົບກັັບການປ່່ ຽນແປງໃນສະໝອງ, ເຊັ່່�  ນ: ຈາກອາການບາດເຈັັບທີ່່�  ບອບຊໍ້້ າໃນ
ສະໝອງ. ບາງຄັ້້ � ງ, ມັັນຍາກທີ່່�  ຈະລະບຸຸຄວາມແຕກຕ່່າງລະຫວ່າງອາການຂອງພາວະຊຶຶ ມເສົ້້ � າ ແລະ ຜົົນຂອງ TBI.  

ຄົົນທ່ີ່� ມີີ  TBI ອາດເສົ້້ � າ ແລະ ວິິ ຕົົກກັັງວົົນຢູ່່� ເລື້້ � ອຍໆ. ພວກເຂົົາອາດມີີຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກສິ້້ � ນຫວັງ ຫືຼື�  ຜິິດ, ໄຮ້້ຄ່່າ, ເຄືືອງໃຈໄດ້້ງ່່າຍ, ຄິິດ ຫືຼື�  ເຄື່່�  ອນໄຫວຊ້້າ, 
ໃຈຮ້້າຍ ແລະ ກະວົົນກະວາຍ. ຍັັງອາດສູູນເສຍຄວາມສົົນໃຈໃນກິິດຈະກຳຳ�  ແລະ ກິິດຈະກຳຳ� ຍາມຫວ່າງທີ່່�  ເຄີີຍສ້້າງຄວາມພໍໍໃຈ, ມີີອາການອິິດເມື່່�  ອຍ ແລະ 
ພະລັັງງານທີ່່�ຫຼຸຸ   � ດລົົງ, ປະສົົບກັັບບັັນຫາໃນເລື່່�  ອງສະມາທິິ ແລະ ໃນບາງກໍໍລະນີີອາດມີີຄວາມຄິິດຢາກຂ້້າຕົົວຕາຍ ຫືຼື�  ພະຍາຍາມຂ້້າຕົົວຕາຍ. ຖ້້າເຈົ້້ � າມີີ
ຄວາມຄິິດຢາກຂ້້າຕົົວຕາຍ, ກະລຸຸນາຕິິດຕໍ່່ຫ າຄົົນທີ່່�  ເຈົ້້ � າໄວ້້ໃຈ ຫືຼື�  ໂທຫາ 988 ເຊິ່່�  ງເປັັນໝາຍເລກຊ່່ວຍເຫືຼື� ອກໍໍລະນີີຂ້້າຕົົວຕາຍ ແລະ ວິິ ກິິດ. 

ພາວະຊຶຶ ມເສ້ົ້� າ ຍັັງສາມາດກ່່ຽວຂ້້ອງກັັບອາການອິິດເມື່່�  ອຍດ້້ານອາລົົມ ຫືຼື�  ຈິິ ດໃຈ. ອາການອິິດເມື່່�  ອຍປະເພດນີ້້ � ຮ້້າຍແຮງຂ້ຶ້� ນເມື່່�  ອມີີຄວາມຄຽດ. 
ການນອນບໍ່່ ສາມາດຊ່່ວຍໄດ້້ ແລະ ອາການອິິດເມື່່�  ອຍມັັກຮ້້າຍແຮງທີ່່�ສຸ  ດ ເມື່່�  ອເຈົ້້ � າຕື່່�  ນນອນໃນຕອນເຊົ້້ � າ. ພາວະຊຶຶ ມເສົ້້ � າສາມາດຮ້້າຍແຮງ ຫືຼື�  ຂ້ຶ້� ນກັັບ
ສະຖານະການ. ທັັງສອງກໍໍລະນີີເປັັນຈິິ ງ ແລະ ສາມາດສ້້າງຄວາມທ້້າທາຍຢ່່ າງໃຫຍ່ຫຼຼ ວງ.    

 

  ພາວະຊຶຶ ມເສ້ົ້� າຕາມສະຖານະການ 
•	 �ພາວະຊຶຶ ມເສົ້້ � າໄລຍະສັ້້ � ນເປັັນຜົົນມາຈາກ ເຫດການບອບຊໍ້້ າ 

ຫືຼື�  ການປ່່ ຽນແປງໃນຊີີວິິ ດ. 
•	 �ຍັັງເອີ້້ � ນວ່່າຄວາມຜິິດປົົ ກກະຕິິຂະນະປັັບຕົົວ.  
•	 �ມາຈາກການດີ້້ � ນຮົົນເພື່່�  ອກ້້າວໄປສູ່່�  ການປ່່ ຽນແປງຊີີວິິ  

ດອັັນໃຫຍ່ຫຼຼ ວງເຊັ່່�  ນ: ການຢ່່ າຮ້້າງ, ການສູູນເສຍວຽກ,  
ການຕິິດຄຸຸກ, ການເສຍຊີີວິິ ດຂອງເພື່່�  ອນທີ່່�  ໃກ້້ຊິິດ
ຫືຼື�ຄົ ນຮັັກ, ອຸຸປະຕິິເຫດຮ້້າຍແຮງ, ເງິິ ນບໍໍ ານານຫືຼື�
ການປ່່ ຽນແປງຊີີວິິ ດທີ່່�ສໍໍ   າຄັັນອື່່�  ນໆ.

ອາການຂອງພາວະຊຶຶ ມເສ້ົ້� າສາມາດລວມເຖິິງ:  
•	 �ຄວາມບໍ່່ມີ ຊີີວິິ ດຊີີວາ 
•	 �ຄວາມຫຍຸ້້� ງຍາກໃນການຫຼັັ�  ບນອນ 
•	 �ຄວາມກະວົົນກະວາຍ ແລະ ຄວາມກັັງວົົນທີ່່�  ເຮັັດໃຫ້້ບໍ່່ມີ ສະມາທິິ 
•	 �ການຖອນຕົົວຈາກກິິດຈະກຳຳ�ປົົ  ກກະຕິິ ຫືຼື�  ຈາກໝູ່່�   
•	 �ອາລົົມຊຶຶ ມເສົ້້ � າ ຫືຼື�  ເຄືືອງໃຈຢູ່່� ສະເໝີີ 
•	 �ຄວາມຢາກອາຫານທີ່່�ຫຼຸຸ   � ດລົົງ ຫືຼື�  ເພີ່່�  ມຂ້ຶ້� ນ 
•	 �ຄວາມຫຍຸ້້� ງຍາກໃນການຕັັດສິິນໃຈ 
•	 �ຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກສິ້້ � ນຫວັງ ຫືຼື�  ໂສກເສົ້້ � າ 
•	 �ການຮ້້ອງໄຫ້້ເປັັນຊ່່ວງຢູ່່� ເລື້້ � ອຍໆ 
•	 �ການເສຍສະມາທິິ 
•	 �ຄວາມຄິິດຢາກຂ້້າຕົົວຕາຍ 
•	 �ນໍ້້ າໜັັກຫຼຸຸ � ດ ຫືຼື�  ເພີ່່�  ມຫຼຼ າຍ 
•	 �ຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກຜິິດ ຫືຼື�  ໄຮ້້ຄ່່າ 
•	 �ການເສຍກຳຳ�ລັ ງ

ຖ້້າເຈ້ົ້� າມີີຄ ວາມຄິິດທ່ີ່� ຢາກທຳຳ �ຮ້າຍຕົົນເອງ  
ຫືຼື�  ພະຍາຍາມຂ້້າຕົົວຕາຍ, ກະລຸຸນາພົົວພັັນ 
ຫາຄົົນທ່ີ່� ເຈ້ົ້� າໄວ້້ໃຈ ຫືຼື�  ບອກຄົົນທ່ີ່� ສາມາ 
ດໃຫ້້ການຊ່່ ວຍເຫືຼື� ອໄດ້້ໃນທັັນທີີ :

•	 �ໂທຫາ 911 ສຳຳ�ລັ ບການບໍໍລິິການສຸຸກເສີີນ. 

•	 �ໂທ ຫືຼື�  ສົ່່ � ງຂ້ໍ້ຄວາມ 988 ເພື່່�  ອຕິິດຕໍ່່ກັ ບສາຍໂທ 988  
ຊ່່ວຍຊີີວິິ ດກໍໍລະນີີຂ້້າຕົົວຕາຍ ແລະ ວິິ ກິິດ.  
•	 �ສາຍໂທດັ່່�  ງກ່່າວໃຫ້້ການຊ່່ວຍເຫືຼື� ອ 24 ຊົ່່�  ວໂມງ ແລະ 

ເກັັບຮັັກສາຂ້ໍ້ມູູນຕິິດຕໍ່່ ເປັັນຄວາມລັັບສຳຳ�ລັ ບທຸຸກຄົົນ
ໃນວິິ ກິິດການຂ້້າຕົົວຕາຍ ຫືຼື�  ຄວາມທຸຸກໃຈທາງອາລົົມ
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ພາວະວິິ ຕົົກກັັງວົົນ 
ພາວະວິິ ຕົົກກັັງວົົນມັັກເກີີດຂ້ຶ້� ນຄຽງຄູ່່�ກັ  ບພາວະຊຶຶ ມເສົ້້ � າ. ຄົົນທີ່່�ມີ  ພາວະວິິ ຕົົກກັັງວົົນອາດມີີ: 

ສະຖານະການທີ່່�ມີ  ການຮຽກຮ້້ອງ ຫືຼື�  ຄວາມກົົດດັັນດ້້ານເວລາຫຼຼ າຍເກີີນໄປສາມາດເຮັັດໃຫ້້ອາການວິິ ຕົົກກັັງວົົນສູູງຂ້ຶ້� ນ ແລະ ສະຖານະການທີ່່�  ຮຽກຮ້້ອງ
ໃຫ້້ໃຊ້້ສະມາທິິ ແລະ ການປະມວນຂ້ໍ້ມູູນຫຼຼ າຍ.

ພາວະຊຶຶ ມເສ້ົ້� າ ແລະ ພາວະວິິ ຕົົກກັັງວົົນເນື່່ � ອງຈາກອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງບ່ໍ່ແມ່່ ນສັັນຍານເຖິິງຄວາມອ່່ ອນແອ ແລະ ມັັນບ່ໍ່ຄວາມຜິິດ
ຂອງເຈ້ົ້� າ. ສິ່່�  ງເຫຼົ່່��  ານີ້້ � ແມ່່ນອາການເຈັັບປ່່ ວຍທີ່່�ກ່  ຽວຂ້້ອງກັັບຄວາມເສຍກາຍໃນສະໝອງຂອງເຈົ້້ � າ. ການພາວະນາໃຫ້້ພວກມັັນຫາຍໄປ, ການໃຊ້້ກຳຳ�ລັ ງໃຈ
ຫຼຼ າຍຂ້ຶ້� ນ ຫືຼື�  ‘ການເຮັັດໃຫ້້ຕົົນເອງເຂັ້້ � ມແຂງຂ້ຶ້� ນ’ ບໍ່່ ແມ່່ນຍຸຸດທະສາດທີ່່�ມີ  ປະສິິດທິິພາບໃນການຮັັບມືື.   

ຖ້້າເຈ້ົ້� າຄິິດວ່່ າເຈ້ົ້� າກຳຳ �ລັງມີີ ພາວະຊຶຶ ມເສ້ົ້� າ ຫືຼື�  ພາວະວິິ ຕົົກກັັງວົົນ, ກະລຸຸນາຕິິດຕ່ໍ່ຫາຄົົນທ່ີ່� ເຈ້ົ້� າໄວ້້ໃຈ ແລະ/ຫືຼື�  ລົົມກັັບຜູ້້�  ໃຫ້້ບໍໍລິິການດູູ ແລເບິ່່ � ງແຍງ
ສຸຸຂະພາບຂອງເຈ້ົ້� າ.

ພາວະຄຽດຫຼັັ�  ງເຫດການບອບຊ້ໍ້າ (PTSD)  

ເນື່່�  ອງຈາກລັັກສະນະຂອງອາການບາດເຈັັບທີ່່�  ບອບຊໍ້້ າໃນສະໝອງ, ມັັນບໍ່່ ແມ່່ນເລື່່�  ອງແປກທີ່່�ຄົ  ນໃດໜຶ່່�  ງຈະຖືືກວິິ ນິິດໄສວ່່າມີີອາການບາດເຈັັບທີ່່�  ບອບຊໍ້້ າ
ໃນສະໝອງ ແລະ ພາວະຄຽດຫຼັັ�  ງເຫດການບອບຊໍ້້ າ.  

ອາການຂອງ PTSD ມັັກລວມເຖິິງ:
•	 �ຄວາມຈຳຳ�ທີ່່�ບໍ່່ຕ້    ອງການ ແລະ ຊໍ້້ າໆກ່່ຽວກັັບເຫດການທີ່່�  ເປັັນອັັນຕະລາຍຕໍ່່ຊີ ວິິ ດ ຫືຼື�  ບອບຊໍ້້ າ.
•	 �ພາບຍ້້ອນອະດີີດເຫດການບອບຊໍ້້ າທີ່່�  ເຮັັດໃຫ້້ຄົົນໃດໜຶ່່�  ງບໍ່່ ໄດ້້ຢູ່່� ໃນໂລກຄວາມເປັັນຈິິ ງ. 
•	 �ການຫຼີີ� ກລ່່ຽງສິ່່�  ງເຕືືອນຄວາມຈຳຳ�  - ເຊັ່່�  ນ: ຄົົນ, ສະຖານທີ່່�  , ການເບິ່່�  ງເຫັັນ ຫືຼື�  ສຽງ. 
•	 �ຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກບໍ່່ຢ າກຢູ່່� ກັັບຄົົນອື່່�  ນ, ແມ່່ນແຕ່່ຄອບຄົົວ. 
•	 �ອາການມຶຶ ນຊາໃນອາລົົມ. 
•	 �ຄວາມອັັບອາຍກ່່ຽວກັັບສິ່່�  ງທີ່່�  ເກີີດຂ້ຶ້� ນ ແລະ ສິ່່�  ງທີ່່�  ໄດ້້ເຮັັດລົົງໄປ. 
•	 �ຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກຜິິດຂອງຜູ້້�  ລອດຊີີວິິ ດທີ່່�ສູ  ນເສຍໝູ່່�  , ຄອບຄົົວ, ມິິດສະຫາຍ. 
•	 �ການເຝ້ົ້� າລະວັັງຫຼຼ າຍເກີີນໄປ ຫືຼື�  ການຕື່່�  ນຕົົວກັັບໄພຂົ່່�  ມຂູ່່�  ຢູ່່� ສະເໝີີ. 

ເມື່່ � ອ PTSD ແລະ TBI ເກີີ ດຂ້ຶ້� ນພ້້ອມກັັນ, ມັັກມີີການປ່່ ຽນແປງໃນການຮັັບຮູ້້�  ເຊັ່່�  ນ: ຄວາມຈຳຳ�  ແລະ ການໃຊ້້ສະມາທິິ, ພາວະຊຶຶ ມເສົ້້ � າ, ພາວະວິິ ຕົົກກັັງວົົນ, 
ອາການນອນບໍ່່ຫຼັັ�   ບ ແລະ ອາການອິິດເມື່່�  ອຍ. ດ້້ວຍການວິິ ນິິດໄສຄູ່່�  ເຊັ່່�  ນນີ້້ � , ພາວະໜຶ່່�  ງຢ່່ າງຈະຫຼໍ່່�ລ້ ຽງ ແລະ ສົ່່�  ງເສີີມອີີກພາວະ, ສະນັ້້ � ນມັັນຈຶ່່�  ງຊັັບຊ້້ອນ. 
ການຖືືກວິິ ນິິດໄສວ່່າມີີທັັງສອງພາວະອາດສົ່່�  ງຜົົນໃຫ້້ມີີຄວາມສ່່ຽງສູູງທີ່່�  ຈະຂ້້າຕົົວຕາຍ. ຖ້້າເຈົ້້ � າມີີຄຳຳ�ຖ າມກ່່ຽວກັັບການຂ້້າຕົົວຕາຍ, ກະລຸຸນາຕິິດຕໍ່່ຫ າ
ຄົົນທີ່່�  ເຈົ້້ � າໄວ້້ໃຈ ຫືຼື�  ໂທຫາ 988 ສາຍໂທຊ່່ວຍຊີີວິິ ດສຳຳ�ລັ ບການຂ້້າຕົົວຕາຍ ແລະ ວິິ ກິິດ. 

ເພື່່ � ອຊ່່ ວຍໃຫ້້ເຈ້ົ້� າຈັັດການ PTSD - ກະລຸຸນາໂອ້້ລົົມກັັບຄົົນທີ່່�  ໄວ້້ໃຈ, ເຂົ້້ � າຮ່່ວມກຸ່່�  ມຊ່່ວຍເຫືຼື� ອ, ຄວບຄຸຸມຕົົນເອງ, ພັັກຜ່່ອນ, ເຮັັດວຽກກັັບຜູ້້�  ໃຫ້້ຄຳຳ�ປຶ ຶ ກສາ 
ຫືຼື�  ນັັກບຳຳ�ບັ ດ (ມີີກຸ່່�  ມທີ່່�  ໃຫ້້ຄວາມສຳຳ�ຄັ ນກັັບອາການບອບຊໍ້້ າທີ່່�ພິ  ສູູດໄດ້້ວ່່າສາມາດຊ່່ວຍໄດ້້).    

•	 �ຄວາມຕຶຶ ງຄຽດທາງຮ່່າງກາຍ 
•	 �ອາການກັັງວົົນຫຼຼ າຍເກີີນໄປ 
•	 �ອາການກັັງວົົນຄິິດຫຼຼ າຍ 
•	 �ອາການຕົົກໃຈ 
•	 �ອາການເຄືືອງໃຈງ່່າຍ 
•	 �ອາການກະວົົນກະວາຍ 
•	 �ຫົົວໃຈເຕັ້້ � ນແຮງ 
•	 �ປາກແຫ້້ງ 
•	 �ເຫື່່�  ອອອກຫຼຼ າຍເກີີນ 
•	 �ອາການສັ່່�  ນ 
•	 �ອາການຫາຍໃຈຫອບ 
•	 �ຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກວິິ ຕົົກ 
•	 �ຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກວ່່າຈະເກີີດບາງຢ່່ າງທີ່່�ບໍ່່ດີ  
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ຄວາມທຸຸກໃຈ ແລະ ການສູູ ນເສຍ 
ມັັນເປັັນທຳຳ� ມະຊາດຂອງມະນຸຸດທີ່່�  ຈະທຸຸກໃຈ ເມື່່�  ອພວກເຮົົາສູູນເສຍບາງຄົົນ, ບາງສິ່່�  ງ ຫືຼື�  ເມື່່�  ອພວກເຮົົາທົົນທຸຸກກັັບອາການບາດເຈັັບ ຫືຼື�   
ອາການເຈັັບປ່່ ວຍ. ພວກເຮົົາມັັກຊອກຫາເຫດຜົົນສຳຳ�ລັ ບການສູູນເສຍຂອງພວກເຮົົາ.  

ຄວາມທຸຸກໃຈມີີລັ ກສະນະແນວໃດ?  
•	 �ການຮູ້້�ສຶຶ  ກຜິິດຫວັງ, ເສຍໃຈ ຫືຼື�  ສິ້້ � ນຫວັງ. 
•	 �ການຮ້້ອງໄຫ້້ຈະເກີີດຂ້ຶ້� ນຢ່່ າງແນ່່ນອນ. 
•	 �ການຮູ້້�ສຶຶ  ກໂມໂຫໄດ້້ງ່່າຍ.  
•	 �ການຮູ້້�ສຶຶ  ກຜິິດ ຫືຼື�  ບໍ່່ມີ ຄ່່າ. 
•	 �ການສົົງໄສວ່່າຊີີວິິ ດຄວນຄ່່າແກ່່ການມີີຊີີວິິ ດຢູ່່�  ຫືຼື�  ບໍ່່ . 
•	 �ການປະສົົບກັັບຄວາມຫຍຸ້້� ງຍາກໃນການນອນ  

ຫືຼື�  ການນອນຫຼຼ າຍເກີີນໄປ. 
•	 �ການມີີພະລັັງງານຕ່ໍ່າ, ການອິິດເມື່່�  ອຍງ່່າຍ. 
•	 �ການກິິນຫຼຼ າຍຂ້ຶ້� ນ ຫືຼື�  ໜ້້ອຍລົົງຫຼຼ າຍ. 
•	 �ການຢູ່່� ກັັບຕົົນເອງ. 
•	 �ການບໍ່່ມີ ຄວາມສຸຸກກັັບສິ່່�  ງຕ່່າງໆຄືືກັັບເມື່່�  ອກ່່ອນ. 
•	 �ການຮູ້້�ສຶຶ  ກບໍ່່ມີ ຊີີວິິ ດຊີີວາ, ການປະສົົບກັັບຄວາມຫຍຸ້້� ງຍາກໃນການນັ່່�  ງຢູ່່� ຊື່່�  ໆ. 
•	 �ບໍ່່ ສາມາດເຊົົາກັັງວົົນກ່່ຽວກັັບບັັນຫາ ຫືຼື�  ອະນາຄົົດ. 
•	 �ການປະສົົບກັັບຄວາມຫຍຸ້້� ງຍາກໃນການຕັັດສິິນໃຈ, ຈົົດຈໍ່່  ແລະ ຈົົດຈໍໍ າສິ່່�  ງຕ່່າງໆ.

ຍິ່່ � ງເຈ້ົ້� າລະບຸຸລາຍການທ່ີ່� ຢູ່່� ໃນນີ້້ � ຫຼຼ າຍສ່ໍ່າໃດ, ເຈ້ົ້� າຍິ່່ � ງອາດຮູ້້�ສຶຶ   ກທຸຸກໃຈຫຼຼ າຍສ່ໍ່ານັ້້ � ນ ແລະ ມັັນຍິ່່ � ງມີີ ແນວໂນ້້ມຫຼຼ າຍຂ້ຶ້� ນທ່ີ່� ເຈ້ົ້� າຈະຕ້້ອງການຄວາມຊ່່ ວຍເຫືຼື� ອ. 
ໂອ້້ລົົມກັັບຄອບຄົົວ, ໝູ່່�   ແລະ ຜູ້້�ຊ່ ຽວຊານທີ່່�  ໄວ້້ໃຈທີ່່�  ສາມາດໃຫ້້ການຊ່່ວຍເຫືຼື� ອແກ່່ເຈົ້້ � າໄດ້້. 

ຍຸຸດທະສາດເພື່່ � ອຮັັບມືືກັັບຄວາມທຸຸກໃຈ:  
•	 �ຮັັບຮູ້້�ວ່  າຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກຂອງເຈົ້້ � າເປັັນສິ່່�  ງປົົ ກກະຕິິ ແລະ ເປັັນການຕອບກັັບທີ່່�ປົົ   ກກະຕິິຕໍ່່ ສະຖານະການທີ່່�  ຍາກລຳຳ� ບາກ.  
•	 �ໃຫ້້ໃຈດີີກັັບຕົົນເອງ - ໃຫ້້ເວລາກັັບຕົົນເອງ ແລະ ຄົົນອື່່�  ນໄດ້້ປັັບຕົົວ. 
•	 �ຄິິດຫາອະນາຄົົດທີ່່�  ເຈົ້້ � າຕ້້ອງການ ແລະ ວິິ ທີີທີ່່�ດີ  ສຸຸດເພື່່�  ອໄປຮອດຈຸຸດນັ້້ � ນ. 
•	 �ເຫັັນຄຸຸນຄ່່າຂອງການລໍໍຄອຍ ແລະ ຄວາມອົົດທົົນໃນການໄປເຖິິງເປ້ົ້� າໝາຍຂອງເຈົ້້ � າ. 
•	 �ກ້້າວໄປເທື່່�  ອລະກ້້າວ ແລະ ກຳຳ�ນົ ດເປ້ົ້� າໝາຍສຳຳ�ລັ ບແຕ່່ລະມື້້ � . 
•	 �ພະຍາຍາມບໍ່່ ຢູ່່� ກັັບອະດີີດ ຫືຼື�  ປຽບທຽບກັັບສິ່່�  ງທີ່່�  ເຄີີຍເປັັນໃນອະດີີດ. 
•	 �ໃຫ້້ຄວາມສຳຳ�ຄັ ນກັັບຄວາມສຳຳ� ເລັັດ, ຄວາມເຂັ້້ � ມແຂງ ແລະ ຊັັບພະຍາກອນ. 
•	 �ຮັັບຮູ້້�ສິ່່�    ງດີີໆໃນຊີີວິິ ດຂອງເຈົ້້ � າ ແລະ ປ່່ ຽນແປງເພື່່�  ອສິ່່�  ງທີ່່�ດີ  ກວ່່າ. 
•	 �ໃຫ້້ຄວາມສຳຳ�ຄັ ນກັັບສິ່່�  ງທີ່່�  ເຈົ້້ � າສາມາດເຮັັດໄດ້້ແທນທີ່່�  ຈະເປັັນສິ່່�  ງທີ່່�  ເຈົ້້ � າບໍ່່ ສາມາດເຮັັດໄດ້້. 
•	 �ມີີຄວາມຫວັງ. ເວົ້້ � າສິ່່�  ງທີ່່�ດີ  ກັັບຕົົນເອງ ແລະ ຄົົນອື່່�  ນ. ຕົົວຢ່່ າງ: “ພວກເຮົົາຈະຜ່່ານພົ້້ � ນສິ່່�  ງນີ້້ � ” ຫືຼື�  “ພວກເຮົົາມາໄດ້້ໄກຫຼຼ າຍ”. 
•	 �ໂອ້້ລົົມ ແລະ ໃຊ້້ເວລາກັັບຄົົນທີ່່�ຫ່  ວງໃຍເຈົ້້ � າ. 
•	 �ເຂົ້້ � າຮ່່ວມກຸ່່�  ມຊ່່ວຍເຫືຼື� ອ, ໂອ້້ລົົມກັັບຄົົນອື່່�  ນເພື່່�  ອຂໍໍການຊ່່ວຍເຫືຼື� ອ. 
•	 �ສ້້າງຄວາມສຳຳ�ພັ ນໃໝ່່ ແລະ ເຮັັດໃຫ້້ຄວາມສຳຳ�ພັ ນທີ່່�ມີ  ຢູ່່� ແລ້້ວດີີຂ້ຶ້� ນ. 
•	 �ໃຫ້້ຈື່່�ວ່  າຄົົນອື່່�  ນກໍ່່ ປະສົົບກັັບຄວາມທ້້າທາຍຄ້້າຍຄືືກັັນ ແລະ ຖາມຄົົນອື່່�  ນວ່່າພວກເຂົົາຈັັດການກັັບການສູູນເສຍ ແລະ ການປ່່ ຽນແປງແນວໃດ. 
•	 �ປະຖິ້້ � ມຄວາມຮັັບຜິິດຊອບເກົ່່�  າບາງຢ່່ າງ ເມື່່�  ອເຈົ້້ � າມີີຄວາມຮັັບຜິິດຊອບໃໝ່່. 
•	 �ປ່່ ອຍໃຫ້້ຕົົນເອງຂໍໍການຊ່່ວຍເຫືຼື� ອ ແລະ ການສະໜັັບສະໜູູນຈາກຄົົນອື່່�  ນ. 
•	 �ເຮັັດຕົົວໃຫ້້ຫ້້າວຫັັນ, ພະຍາຍາມເຮັັດສິ່່�  ງຕ່່າງໆທີ່່�  ເຮັັດໃຫ້້ເຈົ້້ � າມີີຄວາມສຸຸກ. 
•	 �ແຍກຕົົນເອງອອກມາເພື່່�  ອຢູ່່� ກັັບດົົນຕີີ, ປຶ້້ � ມ, ຮູູບເງົົ າ, ໂທລະພາບ ຫືຼື�  ກິິດຈະກຳຳ�ອື່່�   ນໆທີ່່�  ເຮັັດໃຫ້້ເຈົ້້ � າມີີຄວາມສຸຸກ.
•	 �ພະຍາຍາມຊອກຫາຄວາມສົົນໃຈ ແລະ ກິິດຈະກຳຳ� ໃໝ່່. 
•	 �ໃຫ້້ຕົົນເອງໄດ້້ພັັກຜ່່ອນ ແລະ ພະຍາຍາມໃຈເຢັັນກັັບຕົົນເອງ. 
•	 �ຮຽນຮູ້້�ກ່ ຽວກັັບການປິ່່ � ນປົົ ວ, ຊັັບພະຍາກອນ ແລະ ການຟ້ື້� ນຕົົວ. 
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ນັັບຕັ້້ � ງແຕ່່ ທ່ີ່� ເຈ້ົ້� າບາດເຈັັບ, ແມ່່ ນຫຍັັງເຮັັດໃຫ້້ເຈ້ົ້� າທຸຸກໃຈ ຫືຼື�  ຄິິດຮອດຫຼຼ າຍທ່ີ່� ສຸຸດ? ເຈ້ົ້� າຄິິດວ່່ າຍຸຸດທະສາດຫຍັັງຈະຊ່່ ວຍໃຫ້້
ເຈ້ົ້� າຈັັດການກັັບຄວາມທຸຸກໃຈຂອງເຈ້ົ້� າ?

ການດູູ ແລຕົົນເອງ ແລະ ການຟ້ື້� ນຕົົວ 
ການດູູແລຕົົນເອງເປັັນກິິດຈະກຳຳ� ໃດໜຶ່່�  ງທີ່່�  ພວກເຮົົາຕັ້້ � ງໃຈເຮັັດເພື່່�  ອດູູແລສຸຸຂະພາບຈິິ ດ, ອາລົົມ ຫືຼື�  ຮ່່າງກາຍຂອງພວກເຮົົາ. ການດູູແລຕົົນເອງມັັກເປັັນ
ກະແຈສູ່່�  ອາລົົມທີ່່�ດີ  ຂ້ຶ້� ນ ແລະ ຄວາມວິິ ຕົົກກັັງວົົນທີ່່�ຫຼຸຸ   � ດລົົງ. ມັັນກ່່ຽວກັັບການໃຈດີີດັັບຕົົນເອງເຊັ່່�  ນດຽວກັັນກັັບທີ່່�  ເຈົ້້ � າໃຈດີີກັັບຄົົນອື່່�  ນ. ມັັນກ່່ຽວກັັບ
ການຕິິດຕາມຊັັບພະຍາກອນຂອງເຈົ້້ � າດ້້ວຍຕົົນເອງ ແລະ ດຳຳ� ເນີີນການຕ່່າງໆເພື່່�  ອເຕີີມເຕັັມພວກມັັນແທນທີ່່�  ຈະໃຊ້້ໃຫ້້ໝົົດ. 

ຜົົນປະໂຫຍດຂອງການດູູ ແລຕົົນເອງ
ລວມເຖິິງ:  

•	 �ປະສິິດທິິພາບທີ່່�ດີ  ຂ້ຶ້� ນ 
•	 �ການຄຸ້້� ມກັັນທີ່່�ດີ  ຂ້ຶ້� ນ 
•	 �ສຸຸຂະພາບຮ່່າງກາຍທີ່່�ດີ  ຂ້ຶ້� ນ 
•	 �ການເຄົົາລົົບຕົົນເອງຫຼຼ າຍຂ້ຶ້� ນ 
•	 �ການຮັັບຮູ້້�ຕົ ນເອງຫຼຼ າຍຂ້ຶ້� ນ

ວິິ ທີີ ການມີີສ່່  ວນຮ່່ ວມໃນການດູູ ແລຕົົນເອງ  
•	 �ການຈົົດຈໍ່່  (ໜ້້າທີີ 35) 
•	 �ການຝຶຶກຫາຍໃຈ (ໜ້້າທີີ 38) 
•	 �ການບັັນທຶຶ ກປະຈຳຳ�ວັ ນ (ໜ້້າທີີ 39) 
•	 �ການຟັັງເພງ (ໜ້້າທີີ 37) 
•	 �ສະມາທິິ 
•	 �ການອອກກຳຳ�ລັ ງກາຍ, ໂຢຄະ ແລະ/ຫືຼື�  ການຍືືດຮ່່າງ 
•	 �ການອະທິິຖານ ຫືຼື�  ການເຂົ້້ � າຮ່່ວມການບໍໍລິິການທາງ

ສາດສະໜາ 
•	 �ການຈັັດແຕ່່ງ ຫືຼື�  ການອະນາໄມພື້້ � ນທີ່່�  ຂອງເຈົ້້ � າ 
•	 �ການນອນເວັັນ ຫືຼື�  ການນອນຫຼຼ າຍຂ້ຶ້� ນ 
•	 �ການພົົບປະສັັງສັັນ  
•	 �ການເຂົ້້ � າຮັັບການບຳຳ�ບັ ດ 
•	 �ການເຂົ້້ � າຮ່່ວມກຸ່່�  ມຊ່່ວຍເຫືຼື� ອ (ໜ້້າທີີ 48)

33



ການຈົົດຈ່ໍ່  
ການຈົົດຈໍ່່ ແມ່່ນການຝຶຶກໃຊ້້ສະມາທິິຂອງເຈົ້້ � າກັັບຊ່່ວງເວລາປັັດຈຸຸບັັນ ໂດຍບໍ່່ຫຼົົ�   ງຢູ່່� ກັັບອະດີີດ ຫືຼື�  ອະນາຄົົດ. ມັັນເປັັນການປະຕິິບັັດທີ່່�  ຢູ່່� ກັັບປັັດຈຸຸບັັນ ແລະ 
ໃຊ້້ຊີີວິິ ດໃນຊ່່ວງເວລານີ້້ � ຢູ່່� ສະເໝີີ. ການສຶຶ ກສາໄດ້້ສະແດງໃຫ້້ເຫັັນວ່່າການຈົົດຈໍ່່ ເປັັນປະຈຳຳ�  (ປະຈຳຳ�ວັ ນ ຫືຼື�  ຫຼຼ າຍຄັ້້ � ງຕໍ່່ ອາທິິດ) ຫຼັັ�  ງຈາກອາການບາດເຈັັບທີ່່�
ບອບຊໍ້້ າໃນສະໝອງຈະຊ່່ວຍບັັນເທົົາອາການເຈັັບ, ເຮັັດໃຫ້້ການນອນຫຼັັ�  ບດີີຂ້ຶ້� ນ ແລະ ເຮັັດໃຫ້້ມີີຄວາມຫວັງຫຼຼ າຍຂ້ຶ້� ນ. ຍັັງມີີການຄົ້້ � ນພົົບວ່່າການຈົົດຈໍ່່ ຈະ
ຝຶຶກໃຫ້້ສະໝອງຕື່່�  ນຕົົວຫຼຼ າຍຂ້ຶ້� ນ ແລະ ມີີສະມາທິິໄດ້້ດີີຂ້ຶ້� ນ. 

ໂດຍການເຮັັດກິິດຈະກຳຳ�ຝຶ ກຈົົດຈໍ່່ສັ້້  � ນໆ, ເຈົ້້ � າສາມາດຊ່່ວຍເຮັັດໃຫ້້ຄວາມຄິິດຂອງເຈົ້້ � າປອດໂປ່່ ງກ່່ອນທີ່່�  ເຈົ້້ � າຈະຕ້້ອງການໃຫ້້ຄວາມສຳຳ�ຄັ ນກັັບກິິດຈະກຳຳ�
ໜ້້າວຽກ ຫືຼື�  ການສົົນທະນາ. ເຈົ້້ � າສາມາດຝຶຶກຈົົດຈໍ່່ ໄດ້້ໃນເວລາໃດກໍ່່ ຕາມໃນມື້້ � . ການຝຶຶກຈົົດຈ່ໍ່ຢ່່າງເປັັ ນທາງການແມ່່ນສາມາດເຮັັດໄດ້້ໃນຂະນະທີ່່�ນັ່່�    ງ, 
ນອນ ຫືຼື�  ເຄ່ືື� ອນໄຫວຊ້້າໆ (ໂຢຄະ ຫືຼື�  ຍ່່າງ). ການຝຶຶກຈົົດຈ່ໍ່ຢ່່າງບ່ໍ່ເປັັ ນທາງການແມ່່ນສາມາດເຮັັດໄດ້້ໃນລະຫວ່າງກິິດຈະກຳຳ� ປະຈຳຳ�ວັ ນ ເຊັ່່�  ນ: ການກິິນ
ອາຫານ, ການຖູູແຂ້້ວຂອງເຈົ້້ � າ ຫືຼື�  ການອາບນໍ້້ າ. 

ອົົງປະກອບຫຼັັ�  ກຂອງການຈົົດຈ່ໍ່ 
•	 �ຢູ່່�ກັ ບຊ່່ ວງເວລາປັັ ດຈຸຸບັັນ. ໃນລະຫວ່າງການຝຶຶກຈົົດຈໍ່່ , ເຈົ້້ � າຕ້້ອງຕັ້້ � ງໃຈ ແລະ ຄ່່ອຍໆດຶຶ ງສະມາທິິຂອງເຈົ້້ � າມາຫາປະສົົບການໃນຊ່່ວງເວລາ

ປັັດຈຸຸບັັນ, ເຊັ່່�  ນ: ການຫາຍໃຈ, ຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກຕາມຮ່່າງກາຍ, ສຽງ ຫືຼື�  ການເບິ່່�  ງເຫັັນ, ຄວາມຄິິດ ແລະ ອາລົົມ. ມັັນເປັັນເລື່່�  ອງປົົ ກກະຕິິທີ່່�
ຄວາມຄິິດຂອງເຈົ້້ � າຈະລ່່ອງລອຍໄປ - ພຽງແຕ່່ຮັັບຮູ້້�ວ່ າຄວາມຄິິດຂອງເຈົ້້ � າໄດ້້ລ່່ອງລອຍໄປ, ຮັັບຮູ້້�  ຄວາມຄິິດນັ້້ � ນ ແລະ ຄ່່ອຍໆດຶຶ ງສະມາທິິຂອງ
ເຈົ້້ � າມາຫາຊ່່ວງເວລາປັັດຈຸຸບັັນ.   

•	 �ບ່ໍ່ມີີ ການຕັັດສິິນ. ພະຍາຍາມເຮັັດສຸຸດຄວາມສາມາດຂອງເຈົ້້ � າເພື່່�  ອສັັງເກດເບິ່່�  ງຄວາມຕື່່�  ນເຕັ້້ � ນ, ຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກ ແລະ ຄວາມຄິິດໂດຍບໍ່່ມີ ການ
ວິິ ພາກວິິ ຈານ. ມັັນເປັັນເລື່່�  ອງປົົ ກກະຕິິທີ່່�  ຄວາມຄິິດຂອງເຈົ້້ � າຈະວິິ ພາກວິິ ຈານ, ບອກສິ່່�  ງທີ່່�ມັ  ກ ແລະ ບໍ່່ມັ ກ, ພັັດທະນາຄວາມຄິິດເຫັັນ ແລະ/ຫືຼື�  
ບອກເລື່່�  ອງເລົ່່�  າ. ໃຫ້້ສັັງເກດເວລາທີ່່�ສິ່່�    ງນີ້້ � ເກີີດຂ້ຶ້� ນ ແລະ ຄ່່ອຍໆດຶຶ ງສະມາທິິຂອງເຈົ້້ � າກັັບມາຫາປະສົົບການທີ່່�  ເປັັນຮູູບປະທຳຳ� ຂອງເຈົ້້ � າ (ຄວາມ
ຕື່່�  ນເຕັ້້ � ນ, ຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກ ແລະ ຄວາມຄິິດ).  

•	 �ປະຖິ້້ � ມເປົ້້ � າໝາຍ ຫືຼື�  ຈຸຸດປະສົົງຕ່່ າງໆ. ການຈົົດຈໍ່່ບໍ່່  ແມ່່ນການພະຍາຍາມປ່່ ຽນແປງຊ່່ວງເວລາປັັດຈຸຸບັັນຢ່່ າງຫ້້າວຫັັນ ຫືຼື�  ການບັັນລຸຸເປ້ົ້� າໝາຍ
ໃດໜຶ່່�  ງ, ເຊັ່່�  ນ: ການຜ່່ອນຄາຍ. ໃນທາງກົົງກັັນຂ້້າມ, ການຈົົດຈໍ່່ ແມ່່ນການປະຖິ້້ � ມເປ້ົ້� າໝາຍ ແລະ ການຍອມຮັັບຕົົນເອງໃນຊ່່ວງເວລາປັັດຈຸຸບັັນ 
ບໍ່່ວ່ າເຈົ້້ � າຈະຮູ້້�ສຶຶ   ກແນວໃດກໍ່່ ຕາມ. ເຈົ້້ � າອາດພົົບວ່່າການຜ່່ອນຄາຍມາຈາກການຢູ່່� ກັັບປັັດຈຸຸບັັນ - ແຕ່່ມັັນບໍ່່ ແມ່່ນເປ້ົ້� າໝາຍ.   

•	 �ມີີປ ະສິິດທິິພາບທ່ີ່� ສຸຸດເມື່່ � ອເຮັັດເປັັ ນປະຈຳຳ �. ການຈົົດຈໍ່່ມີ ປະສິິດທິິພາບຫຼຼ າຍເມື່່�  ອປະກອບມັັນໃສ່່ກິິດຈະກຳຳ� ປະຈຳຳ�ວັ ນ ແລະ ເຮັັດຢ່່ າງເປັັນປະຈຳຳ� . 

ຜົົນປະໂຫຍດຂອງການຈົົດຈ່ໍ່ 
•	 �ບັັນເທົົ າຄວາມຄຽດ. ຫຼຸຸ � ດລະດັັບຮໍໍໂມນຄວາມຄຽດໃນຮ່່າງກາຍ. 
•	 �ຊ່່ ວຍໃນການຕອບໂຕ້້ທາງອາລົົມ. ຫຼຸຸ � ດການຕອບໂຕ້້ທາງອາລົົມ ແລະ ປັັບປຸຸງການປະມວນອາລົົມ. ມັັນຊ່່ວຍໃຫ້້ຄົົນຕອບໂຕ້້ທາງອາລົົມໜ້້ອຍ

ລົົງໃນສະຖານະການຕຶຶ ງຄຽດ ຫືຼື�  ສະຖານະການທີ່່�  ໃຊ້້ອາລົົມ. ມັັນປ່່ ຽນແປງລັັກສະນະທີ່່�  ອາມິິກດາລາ (ສູູນຄວບຄຸຸມອາລົົມໃນສະໝອງ)  
ຕອບກັັບອາລົົມຕ່່າງໆ. 

•	 �ເຮັັດໃຫ້້ສາມາດມີີ ສະມາທິິ ແລະ ເອົົ າໃຈໃສ່່ ໄດ້້ຫຼຼ າຍຂ້ຶ້� ນ. ຊ່່ວຍຫຼຸຸ � ດຄວາມຄິິດທີ່່�ດຶຶ   ງດູູດຄວາມສົົນໃຈ ຫືຼື�  ອາລົົມທີ່່�ໜ້  າລຳຳ� ຄານ ແລະ  
ປັັບຄວາມສົົນໃຈຂອງພວກເຮົົາຄືືນໃໝ່່.  

•	 �ປັັ ບປຸຸງທັັກສະການແກ້້ໄຂບັັນຫາ ແລະ ການປັັ ບຕົົວທາງຄວາມຄິິດ 
•	 �ເສີີ ມສ້້າງຄວາມຈຳຳ �ການເຮັັດວຽກ  
•	 �ຊ່່ ວຍຈັັດການພາວະຊຶຶ ມເສ້ົ້� າ, ພາວະວິິ ຕົົກກັັງວົົນ ແລະ ຄວາມກັັງວົົນ  
•	 �ເຮັັດໃຫ້້ການນອນ ແລະ ຄຸຸນນະພາບການນອນດີີຂຶ້ � ນ  
•	 �ເພ່ີ່� ມຄວາມເພິ່່ � ງພໍໍໃຈໃນຄວາມສຳຳ �ພັນ (ແລະ ທັັກສະການສື່່ � ສານ). ອາດຊ່່ວຍໃຫ້້ເຈົ້້ � າຮູ້້�ສຶຶ   ກເຫັັນອົົກເຫັັນໃຈຄົົນອື່່�  ນຫຼຼ າຍຂ້ຶ້� ນ ແລະ  

ເລີ່່�  ມເປັັນຜູ້້�ຟັ  ງທີ່່�ດີ  ຂ້ຶ້� ນ.  
•	 �ປັັ ບປຸຸງລະບົົບຄຸ້້� ມກັັນ. ຫຼຸຸ � ດຄວາມຖີ່່�  , ຄວາມຮຸຸນແຮງ ແລະ ໄລຍະເວລາຂອງອາການຫວັດ ແລະ ອາການໜ້້າແດງ.  
•	 �ອາດເຮັັດໃຫ້້ຜົົນຕາມມາຈາກການໃຊ້້ສານເສບຕິິດດີີຂຶ້ � ນ. ການວິິ ໄຈໃນເບື້້ � ອງຕົ້້ � ນໄດ້້ສະແດງໃຫ້້ເຫັັນວ່່າການຈົົດຈໍ່່ ອາດເຮັັດໃຫ້້ຜົົນຕາມມາ 

ຈາກການໃຊ້້ສານເສບຕິິດໃນຜູ້້�  ໃຫຍ່ທີ່່�  ເສບຕິິດນັ້້ � ນດີີຂ້ຶ້� ນ. 
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ປະກອບການຈົົດຈ່ໍ່ເຂ້ົ້� າໃນກິິດຈະກຳຳ �ປະຈຳຳ �ວັນຂອງເຈ້ົ້� າ 
•	 �ເລືືອກກິິດຈະກຳຳ� ປະຈຳຳ�ວັ ນໜຶ່່�  ງຢ່່ າງ ແລະ ຕັ້້ � ງໃຈພະຍາຍາມນໍໍ າຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກທີ່່�  ຢູ່່� ກັັບຊ່່ວງເວລາເຂົ້້ � າໃສ່່ກິິດຈະກຳຳ�ນັ້້  � ນທຸຸກຄັ້້ � ງທີ່່�  ເຈົ້້ � າເຮັັດ.  

ຕົົວຢ່່ າງ: ເມື່່�  ອເຈົ້້ � າລຸຸກຂ້ຶ້� ນຈາກຕຽງໃນຕອນເຊົ້້ � າ, ຖູູແຂ້້ວຂອງເຈົ້້ � າ, ອາບນໍ້້ າ, ນຸ່່�  ງເຄື່່�  ອງ, ກິິນເຂົ້້ � າ, ດື່່�  ມນໍ້້ າຊາ, ຂັັບລົົດ ແລະ ອື່່�  ນໆ.   

•	 �ເມື່່�  ອເຈົ້້ � າກຳຳ�ລັ ງເຮັັດກິິດຈະກຳຳ� , ໃຫ້້ສັັງເກດວ່່າເຈົ້້ � າກຳຳ�ລັ ງເຮັັດຫຍັງ. ໃຫ້້ສັັງເກດເບິ່່�  ງການເຄື່່�  ອນໄຫວທາງຮ່່າງກາຍຂອງເຈົ້້ � າ.  
ໃຫ້້ຄວາມສົົນໃຈກັັບສິ່່�  ງທີ່່�  ເຈົ້້ � າເຫັັນ, ໄດ້້ຍິິນ, ໄດ້້ກິ່່�  ນ ແລະ ຮູ້້�ສຶຶ  ກ. ໃຫ້້ສັັງເກດເມື່່�  ອຄວາມຄິິດຂອງເຈົ້້ � າລ່່ອງລອຍໄປຈາກກິິດຈະກຳຳ�   
ແລະ ຄ່່ອຍໆນໍໍ າມັັນກັັບຄືືນມາ.   

•	 �ຈຸຸດບໍ່່ ແມ່່ນການສ້້າງປະເພດຂອງປະສົົບການຫືຼື� ສະພາບຂອງຈິິ ດໃຈທີ່່�  ແນ່່ນອນ, ແຕ່່ແທນທີ່່�  ຈະຮັັບຮູ້້�ຢ່່   າງເຕັັມທີ່່�ກ່  ຽວກັັບສິ່່�  ງທີ່່�ທ່  ານກໍໍ າລັັງ
ປະສົົບ. ສັັງເກດເຫັັນວ່່າທ່່ານມີີຄວາມຫຍຸ້້� ງຍາກໃດໆ, ແລະປູູກຝັັງຄວາມຢາກຮູ້້� , ບໍ່່ ແມ່່ນການຕັັດສິິນ. 

ການຝຶຶກອະນາໄມຢ່່າງຈົົດຈໍໍ 
ການອະນາໄມຢ່່ າງຈົົດຈໍ່່ ແມ່່ນການປະຕິິບັັດທີ່່�  ເຮັັດໃຫ້້ພວກເຮົົາສາມາດມີີເວລາເພື່່�  ອກ້້າວອອກມາຈາກມື້້ � ທີ່່�  ໃຊ້້ພະລັັງງານຫຼຼ າຍ ແລະ ພັັກຜ່່ອນໂດຍຮູ້້�ສຶຶ  ກຢູ່່�
ກັັບຊ່່ວງເວລາປັັດຈຸຸບັັນ. ແທນທີ່່�  ຈະໃຫ້້ຄວາມສຳຳ�ຄັ ນກັັບການອະນາໄມ (ຫືຼື�  ເຈົ້້ � າຮູ້້�ສຶຶ   ກແນວໃດກ່່ຽວກັັບມັັນ - ຫຼຼ າຍຄົົນບໍ່່ ໄດ້້ຕື່່�  ນເຕັ້້ � ນໃນການອະນາໄມ),  
ໃຫ້້ເບິ່່�  ງວ່່ານີ້້ � ເປັັນໂອກາດທີ່່�  ຈະດູູແລຕົົນເອງ ແລະ ສົ່່�  ງເສີີມນິິໄສທີ່່�ຈົ  ດຈໍ່່ . 

1.	 �ເລີ່່�  ມຝຶຶກການອະນາໄມຢ່່ າງຈົົດຈໍ່່ ຂອງເຈົ້້ � າໂດຍຮວບຮວມອຸຸປະກອນອະນາໄມຂອງເຈົ້້ � າ.  
ຖ້້າການເຮັັດເຊັ່່�  ນນັ້້ � ນເບິ່່�  ງຄືືຫຼຼ າຍເກີີນໄປ, ໃຫ້້ເລີ່່�  ມຕົ້້ � ນໂດຍການຍ່່າງໄປຈັັບເອົົາອຸຸປະກອນໜຶ່່�  ງ
ຢ່່ າງ ເຊັ່່�  ນ: ໄມ້້ຟອຍ. ໃນຂະນະທີ່່�  ເຈົ້້ � າຍ່່າງ, ໃຫ້້ຮູ້້�ສຶຶ   ກວ່່າຕີີນຂອງເຈົ້້ � າກຳຳ�ລັ ງກ້້າວຂ້້າມພື້້ � ນ. 
 

2.	 �ຈັັບເອົົາໄມ້້ຟອຍ ແລະ ຮັັບຮູ້້�  ເຖິິງການສຳຳ�ຜັ ດໃນຂະນະທີ່່�  ເຈົ້້ � າຈັັບມັັນ
ຢູ່່� ໃນມືືຂອງເຈົ້້ � າ. ຖ້້າຄວາມຄິິດຂອງເຈົ້້ � າລ່່ອງລອຍໄປ, ໃຫ້້ນໍໍ າຕົົນເອງ
ກັັບຄືືນມາສູ່່�ຊ່  ວງເວລາປັັດຈຸຸບັັນ ແລະ ໃຫ້້ຄວາມສຳຳ�ຄັ ນວ່່າມັັນຮູ້້�ສຶຶ   ກແນວ
ໃດທີ່່�  ໄດ້້ຈັັບໄມ້້ຟອຍ.  

3.	 �ການກວາດ ຫືຼື�  ຖືືພື້້ � ນມັັກເປັັນກິິດຈະກຳຳ�ທີ່່�   ເຮັັດຊໍ້້ າໆ ເຊິ່່�  ງສາມາດເຮັັດໃຫ້້
ຮູ້້�ສຶຶ   ກເບື່່�  ອໄດ້້. ເພື່່�  ອຊ່່ວຍໃຫ້້ເຈົ້້ � າຢູ່່� ກັັບປັັດຈຸຸບັັນ, ພະຍາຍາມທ່່ອງບົົດເວົ້້ � າ. ມັັນ
ສາມາດເປັັນສິ່່�  ງທີ່່�ງ່  າຍໆ ເຊັ່່�  ນ: “ຊ້້າຍ, ຂວາ” ເມື່່�  ອເຈົ້້ � າກວາດພື້້ � ນ ຫືຼື�  ມັັນສາມາດ
ເປັັນວະລີີທີ່່�  ຢູ່່� ກັັບຄວາມກະລຸຸນາ ເຊັ່່�  ນ: “ຂໍໍໃຫ້້ຂ້້ອຍໃຊ້້ຊີີວິິ ດຢ່່ າງສະບາຍ”.  
ດ້້ວຍການເຄື່່�  ອນໄຫວແຕ່່ລະຈັັງຫວະຂອງໄມ້້ຟອຍ, ໃຫ້້ເວົ້້ � າວະລີີດັ່່�  ງກ່່າວຊໍ້້ າໆໃນຫົົວ
ຂອງເຈົ້້ � າໂດຍເປັັນອັັນໜຶ່່�  ງອັັນດຽວກັັບການກະທຳຳ� .   

4.	 �ຮັັບຮູ້້�  ສະພາວະທາງຈິິ ດໃດໜຶ່່�  ງທີ່່�  ເກີີດຂ້ຶ້� ນ. ຖ້້າເຈົ້້ � າບໍ່່ພໍ ໃຈ, ໃຫ້້ສັັງເກດວ່່າເຈົ້້ � າບໍ່່ພໍ ໃຈ.  
ຖ້້າເກີີດຄວາມຢາກຮູ້້�ຢ າກເຫັັນກ່່ຽວກັັບຂີ້້ � ຝຸ່່� ນ, ໃຫ້້ຮັັບຮູ້້�ວ່  າເຈົ້້ � າຢາກຮູ້້�ຢ າກເຫັັນ.  

5.	 �ຢ່່ າລືືມກວດສະພາບຮ່່າງກາຍ ແລະ ຈິິ ດໃຈໃນຂະນະທີ່່�ສື  ບຕໍ່່ ອະນາໄມ. ໃຫ້້ສັັງເກດເບິ່່�  ງ
ການເຄື່່�  ອນໄຫວຂອງເຈົ້້ � າ, ການເຮັັດຊໍ້້ າ ແລະ ອາລົົມທີ່່�  ເກີີດຂ້ຶ້� ນ. ກັັບຄືືນໄປທ່່ອງບົົດເວົ້້ � າ  
ແລະ ວະລີີຂອງເຈົ້້ � າໃຫ້້ຫຼຼ າຍເທົ່່�  າທີ່່�ຈຳຳ�   ເປັັນ.  

6.	 �ເມື່່�  ອເຈົ້້ � າອະນາໄມແລ້້ວ, ໃຫ້້ກ້້າວຖອຍຫຼັັ�  ງ, ຢືື ນຢູ່່� ຊື່່�  ໆ ແລະ ສູູບຫາຍໃຈເຂົ້້ � າເລິິກໆ. ສັັງເກດພື້້ � ນທີ່່�
ທີ່່�  ເຈົ້້ � າໄດ້້ອະນາໄມ ແລະ ຮັັບຮູ້້�ວ່  າມັັນເປັັນຕົົວແທນຂອງຄວາມຄິິດທີ່່�  ສະອາດຂອງເຈົ້້ � າ!
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ການພັັກຜ່່ ອນເພື່່ � ອຟັັງດົົນຕີີ ຢ່່າງຈົົດຈ່ໍ່ 
ການຟັັງດົົນຕີີສາມາດຊ່່ວຍຫຼຸຸ � ດຄວາມຄຽດ ແລະ ຟ້ື້� ນພະລັັງງານຂອງເຈົ້້ � າໄດ້້.  

•	 �ເລືືອກດົົນຕີີ ທ່ີ່� ເຈ້ົ້� າມີີຟັ ງ. ຕົົວຢ່່ າງ: ຖ້້າເຈົ້້ � າບໍ່່ມັ ກເພງຄລາສຊິິກ, ຢ່່ າຟັັງ! ສິ່່�  ງທີ່່�  ເຮັັດໃຫ້້ຄົົນອື່່�  ນຜ່່ອນຄາຍອາດບໍ່່ ໄດ້້ເຮັັດໃຫ້້ເຈົ້້ � າຜ່່ອນຄາຍ.  
ໂດຍທົ່່�  ວໄປແລ້້ວ, ດົົນຕີີທີ່່�ບໍ່່ມີ   ເນື້້ � ອເພງ ຫືຼື�  ດົົນຕີີທີ່່�ມີ  ທຳຳ� ນອງຊ້້າມັັກຖືືກເລືືອກເພື່່�  ອສະຫງົົ ບຈິິ ດໃຈ. ຖ້້າເຈົ້້ � າມີີລາຍການເພງທີ່່�ມັ  ກ, ໃຫ້້
ພິິຈາລະນາຮວບຮວມລາຍການຫຼິ້້� � ນສະເພາະເມື່່�  ອເຈົ້້ � າຕ້້ອງການຜ່່ອນຄາຍ. ຂໍໍຄວາມຊ່່ວຍເຫືຼື� ອຈາກສະມາຊິິກຄອບຄົົວ ຫືຼື�  ໝູ່່�  , ຖ້້າຈຳຳ� ເປັັນ. 

•	 �ວາງຕົົວໃຫ້້ສະບາຍ. ນັ່່�  ງ ຫືຼື�  ນອນລົົງ - ໃນລັັກສະນະໃດກໍ່່ ຕາມທີ່່�  ເຈົ້້ � າສະບາຍຕົົວທີ່່�ສຸ  ດ. ຫຼັັ�  ບຕາຂອງ
ເຈົ້້ � າ. ຜ່່ອນຄາຍກ້້າມເນື້້ � ອຂອງເຈົ້້ � າ. ສູູບຫາຍໃຈເຂົ້້ � າເລິິກໆຜ່່ານກະບັັງລົົມຂອງເຈົ້້ � າ (ສ່່ວນກາງໜ້້າເອິິກ
ຂອງເຈົ້້ � າ). ປ່່ ອຍໃຫ້້ບ່່າໄຫຼ່່�  ຂອງເຈົ້້ � າ, ທ້້ອງ ແລະ ແມ່່ນແຕ່່ກ້້າມເນື້້ � ອເທິິງໃບໜ້້າຂອງເຈົ້້ � າຜ່່ອນຄາຍ.  
ສູູບຫາຍໃຈເຂົ້້ � າເລິິກໆຜ່່ານດັັງຂອງເຈົ້້ � າ, ຄ່່ອຍໆຂະຫຍາຍທ້້ອງຂອງເຈົ້້ � າ ເມື່່�  ອເຈົ້້ � າຫາຍໃຈ  
ແລະ ຫາຍໃຈອອກຜ່່ານປາກຂອງເຈົ້້ � າ.  

•	 �ຈົົດຈ່ໍ່ກັັບດົົນຕີີ . ຖ້້າເຈົ້້ � າພົົບວ່່າຕົົນເອງກຳຳ�ລັ ງຄິິດກ່່ຽວກັັບສິ່່�  ງອື່່�  ນ (ຫືຼື�  ແມ່່ນແຕ່່ຄິິດກ່່ຽວກັັບ
ແນວຄິິດຕ່່າງໆໃນດົົນຕີີ), ໃຫ້້ຄ່່ອຍໆດຶຶ ງສະມາທິິຂອງເຈົ້້ � າກັັບມາຫາຊ່່ວງເວລາປັັດຈຸຸບັັນ,  
ສຽງດົົນຕີີ, ຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກຕ່່າງໆໃນຮ່່າງກາຍຂອງເຈົ້້ � າທີ່່�  ເກີີດມາຈາກດົົນຕີີ. ລອງສຳຳ�ຜັ ດ
ດົົນຕີີແທ້້ໆ.   

•	 �ສືືບຕ່ໍ່ເຮັັດຕາບໃດທ່ີ່� ເຈ້ົ້� າສະບາຍໃຈ ແລະ ຈົົນກວ່່ າເຈ້ົ້� າຈະຜ່່ ອນຄາຍ. ເປ້ົ້� າໝາຍ 
ຂອງການພັັກຟັັງດົົນຕີີທີ່່�  ສະຫງົົ ບຈິິ ດໃຈແມ່່ນການສະຫງົົ ບສຽງຂ້້າງໃນຕົົວເຈົ້້ � າ  
ແລະ ພຽງແຕ່່ “ຢູ່່� ກັັບ” ດົົນຕີີ ແລະ ເຮັັດໃຫ້້ຕົົນເອງດື່່�  ມດຳຳ�ກັ ບມັັນຢ່່ າງສົົມບູູນ.  

ການເບິ່່ � ງຢ່່າງຈົົດຈ່ໍ່ 
ການໃຊ້້ເວລາຊົ່່�  ວໄລຍະໜຶ່່�  ງເພື່່�  ອ “ເບິ່່�  ງ” ພາບທັັດຢ່່ າງຈົົດຈໍ່່ ເປັັນວິິ ທີີທີ່່�ດີ  ຫຼຼ າຍໃນການຢູ່່� ກັັບປັັດຈຸຸບັັນ. 

1.	 ຊອກຫາພື້້ � ນທີ່່�ຕໍ່່ໜ້   າປ່່ ອງຢ້້ຽມທີ່່�ມີ  ພາບທັັດລັັກສະນະໃດໜຶ່່�  ງ. ສາມາດເຮັັດໄດ້້ທຸຸກບ່່ອນ.  

2.	 �ຫຼຼ ຽວເບິ່່�  ງທຸຸກຢ່່ າງທີ່່�  ເຈົ້້ � າເຫັັນ. ພະຍາຍາມບໍ່່ ລະບຸຸ ຫືຼື�  ແຍກແຍະສິ່່�  ງທີ່່�  ເຈົ້້ � າເຫັັນຢູ່່� ນອກປ່່ ອງຢ້້ຽມ. ແທນທີ່່�  ຈະຄິິດວ່່າ “ນົົກ” ຫືຼື�  “ປ້້າຍຢຸຸດ”,  
ໃຫ້້ພະຍາຍາມສັັງເກດເບິ່່�  ງສີີ, ຮູູບແບບ ຫືຼື�  ພື້້ � ນຜິິວ. 

3.	 �ຊອກເບິ່່�  ງສິ່່�  ງຕ່່າງໆຢ່່ າງຈົົດຈໍ່່  ເຊັ່່�  ນ: ການເຄື່່�  ອນໄຫວຂອງຫຍ້າ ຫືຼື�  ໃບໄມ້້ທີ່່�ປິິ   ວໄປຕາມສາຍລົົມ. ສັັງເກດເບິ່່�  ງຮູູບຊົົງທີ່່�  ແຕກຕ່່າງກັັນໃນສ່່ວນ
ນ້້ອຍໆນີ້້ � ຂອງໂລກທີ່່�  ເຈົ້້ � າສາມາດເຫັັນໄດ້້. ລອງເບິ່່�  ງໂລກນອກປ່່ ອງຢ້້ຽມຈາກທັັດສະນະວິິ ໄສຂອງຄົົນທີ່່�ບໍ່່ຄຸ້້�    ນເຄີີຍກັັບພາບທັັດເຫຼົ່່��  ານີ້້ � .  

4.	 ໃຫ້້ສັັງເກດ, ບໍ່່ ແມ່່ນວິິ ເຄາະ. ໃຫ້້ຮັັບຮູ້້�  , ແຕ່່ບໍ່່ ແມ່່ນຈ້້ອງຈຸຸດໃດຈຸຸດໜຶ່່�  ງ.  

5.	 �ຖ້້າເຈົ້້ � າເສຍສະມາທິິ, ໃຫ້້ຄ່່ອຍໆດຶຶ ງຄວາມຄິິດຂອງເຈົ້້ � າອອກຈາກຄວາມຄິິດເຫຼົ່່��  ານັ້້ � ນ ແລະ ສັັງເກດເບິ່່�  ງສີີ ຫືຼື�  ຮູູບຊົົງອີີກຄັ້້ � ງ ເພື່່�  ອດຶຶ ງໃຫ້້ເຈົ້້ � າກັັບມາ
ຢູ່່� ໃນກອບຄວາມຄິິດທີ່່�  ຖືືກຕ້້ອງ. 

ການນັ່່ � ງສະມາທິິເພື່່ � ອສ້້າງຄວາມຮັັກ-ຄວາມກະລຸຸນາ ແລະ ການຈົົດຈ່ໍ່  
ໃຫ້້ເວົ້້ � າຊໍ້້ າໆໜຶ່່�  ງນາທີີວ່່າ “ຂໍໍໃຫ້້ຂ້້ອຍມີີຄວາມສຸຸກ, ຂໍໍໃຫ້້ຂ້້ອຍສະບາຍດີີ, ຂໍໍໃຫ້້ຂ້້ອຍເຕັັມໄປດ້້ວຍຄວາມກະລຸຸນາ ແລະ ສັັນຕິິສຸຸກ”. ເຈົ້້ � າຍັັງສາມາດແທນຄຳຳ�
ວ່່າ “ເຈົ້້ � າ” ແລະ “ຂ້້ອຍ” ແລະ ຄິິດຫາຄົົນທີ່່�  ເຈົ້້ � າຮູ້້�   ແລະ ມັັກ ຫືຼື�  ພຽງແຕ່່ສົ່່�  ງຄວາມຮັັກໄປຫາຄົົນໃດໜຶ່່�  ງ.  
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ໃຊ້້ຊ່່ ວງເວລາໜຶ່່ � ງ ແລະ ຝຶຶກການຈົົດຈ່ໍ່ຕອນນີ້້ � . ໃຊ້້ເວລາສອງສາມນາທີີ ແລະ ລອງຢູ່່� ກັັບປັັດຈຸຸບັັນ ແລະ ຮັັບຮູ້້�  . ມັັນເປັັນແນວໃດ?  
ຮ່່າງກາຍຂອງເຈົ້້ � າຮູ້້�ສຶຶ   ກແນວໃດໃນຊ່່ວງເວລານີ້້ � ? ເຈົ້້ � າສັັງເກດເຫັັນຈຸຸດຕຶຶ ງຄຽດບໍໍ? ເຈົ້້ � າສັັງເກດເຫັັນຫຍັງໃນຊ່່ວງເວລານີ້້ � ?

ການຝຶຶກຫາຍໃຈ 
ຫຼຸຸ � ດລະດັັບສາຍຕາຂອງເຈົ້້ � າ ແລະ ສັັງເກດຫາບ່່ອນທີ່່�  ເຈົ້້ � າສາມາດສຳຳ�ຜັ ດກັັບລົົມຫາຍໃຈຂອງເຈົ້້ � າໄດ້້. ສິ່່�  ງນີ້້ � ອາດເປັັນອາກາດທີ່່�  ເຂົ້້ � າ ແລະ ອອກຈາກຮູູດັັງ
ຂອງເຈົ້້ � າ ຫືຼື�  ໜ້້າເອິິກ ແລະ ທ້້ອງຂອງເຈົ້້ � າທີ່່�ພ່  ອງຂ້ຶ້� ນ ແລະ ຫຼຸຸ � ບລົົງ. ຖ້້າເຈົ້້ � າບໍ່່ ສາມາດຮູ້້�ສຶຶ  ກເຖິິງຫຍັງ, ໃຫ້້ວາງມືືຂອງເຈົ້້ � າເທິິງທ້້ອງຂອງເຈົ້້ � າ ແລະ ສັັງເກດ
ມືືຂອງເຈົ້້ � າທີ່່�ຄ່  ອຍໆພ່່ອງຂ້ຶ້� ນ ແລະ ຫຼຸຸ � ບລົົງເມື່່�  ອເຈົ້້ � າຫາຍໃຈ. ຖ້້າເຈົ້້ � າຕ້້ອງການ, ເຈົ້້ � າສາມາດເພີ່່�  ມເວລາຫາຍໃຈເຂົ້້ � າ ແລະ ອອກ, ເຮັັດໃຫ້້ພວກມັັນດົົນຂ້ຶ້� ນ 
ແລະ ເລິິກຂ້ຶ້� ນ. ຫືຼື�  ເຈົ້້ � າສາມາດຫາຍໃຈຢ່່ າງເປັັນທຳຳ� ມະຊາດ - ເຮັັດສິ່່�  ງທີ່່�ຮູ້້�ສຶຶ     ກສະບາຍໃຈທີ່່�ສຸ  ດ. 

ໃຫ້້ຄວາມສຳຳ�ຄັ ນກັັບລົົມຫາຍໃຈຂອງເຈົ້້ � າ. ເມື່່�  ອຄວາມຄິິດຂອງເຈົ້້ � າລ່່ອງລອຍໄປຕາມທີ່່�ມັ  ນຕ້້ອງການໄປ, ພຽງແຕ່່ນໍໍ າເອົົາສະມາທິິຂອງເຈົ້້ � າກັັບຄືືນມາຢູ່່� ທີ່່�
ລົົມຫາຍໃຈຂອງເຈົ້້ � າ. ເຈົ້້ � າອາດມັັກທີ່່�  ຈະເວົ້້ � າວ່່າ “ຄິິດ” ເມື່່�  ອເຈົ້້ � າສັັງເກດເຫັັນຄວາມຄິິດຂອງເຈົ້້ � າ ແລະ ພຽງແຕ່່ຄ່່ອຍໆນໍໍ າທາງຄວາມສົົນໃຈຂອງເຈົ້້ � າກັັບຄືືນ
ມາຢູ່່� ທີ່່�ລົ  ມຫາຍໃຈຂອງເຈົ້້ � າ. 

ພະຍາຍາມຄິິດພາບວ່່າຫາຍໃຈອອກເພື່່�  ອເອົົາຄວາມຄຽດອອກ ແລະ ຫາຍໃຈເຂົ້້ � າເພື່່�  ອເອົົາສັັນຕິິສຸຸກເຂົ້້ � າ. ເຈົ້້ � າສາມາດຝຶຶກເຮັັດເຊັ່່�  ນນີ້້ � ເປັັນເວລາໜຶ່່�  ງນາທີີ 
ຫືຼື�  ດົົນກວ່່ານັ້້ � ນ. ເຖິິງແມ່່ນວ່່າເຮັັດພຽງແຕ່່ໜຶ່່�  ງນາທີີ, ມັັນກໍ່່ ຈະເຮັັດໃຫ້້ເຈົ້້ � າຢຸຸດ ແລະ ຢູ່່� ກັັບຊ່່ວງເວລາປັັດຈຸຸບັັນ.
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ການບັັນທຶຶ ກປະຈຳຳ �ວັນ 
ການບັັນທຶຶ ກປະຈຳຳ�ວັ ນກ່່ຽວກັັບຊີີວິິ ດແມ່່ນການບອກເລົ່່�  າເລື່່�  ອງລາວຂອງເຈົ້້ � າ. ມັັນເປັັນໂອກາດທີ່່�  ຈະບອກເລົ່່�  າເລື່່�  ອງລາວຂອງເຈົ້້ � າ. ດ້້ວຍການ
ບັັນທຶຶ ກປະຈຳຳ�ວັ ນ, ເຈົ້້ � າສາມາດຄົ້້ � ນຫາທຸຸກດ້້ານໃນຊີີວິິ ດຂອງເຈົ້້ � າ ແລະ ອາລົົມທີ່່�  ເຊື່່�  ອມໂຍງກັັບພວກມັັນ. ເຈົ້້ � າສາມາດທຸຸກໃຈ ຫືຼື�  ຮ້້ອງອອກມາດ້້ວຍ
ຄວາມປິິຕິ ຍິິນດີີ ແລະ ເຈົ້້ � າສາມາດປ່່ ອຍໃຫ້້ບົົດຂຽນຂອງເຈົ້້ � າພາເຈົ້້ � າໄປບ່່ອນໃດກໍ່່ ຕາມທີ່່�  ຄວາມຄິິດ, ຫົົວໃຈ, ຈິິ ດວິິ ນຍານ ແລະ ຈິິ ນຕະນາການຂອງເຈົ້້ � າ
ຕ້້ອງການໄປ. ມັັນຍັັງເປັັນຮູູບແບບການຈົົດຈໍ່່ທີ່່�   ສາມາດຊ່່ວຍໃນເລື່່�  ອງສະມາທິິ, ຄວາມຄຽດ ແລະ ຄວາມວິິ ຕົົກກັັງວົົນ. 

ການຮັັກສາ, ການປ່່ ຽນແປງ ແລະ ການເຕີີບໃຫຍ່ທີ່່�  ມາຈາກການບັັນທຶຶ ກປະຈຳຳ�ວັ ນສາມາດສະແດງອອກໃນລະດັັບຮ່່າງກາຍ, ອາລົົມ, ຄວາມຄິິດ ແລະ 
ຈິິ ດວິິ ນຍານ. ການບັັນທຶຶ ກປະຈຳຳ�ວັ ນທີ່່�ມີ  ປະສິິດທິິພາບສາມາດສ້້າງການປ່່ ຽນແປງທາງກາຍະພາບຜ່່ານການປັັບຕົົວຂອງສະໝອງທີ່່�  ເຮັັດໃຫ້້ພວກເຮົົາ
ສາມາດຮັັກສາຕົົວຈາກເຫດການບອບຊໍ້້ າຢ່່ າງໄວວາ. ມີີການຄົ້້ � ນພົົບວ່່າການບັັນທຶຶ ກປະຈຳຳ�ວັ ນຈະເພີ່່�  ມກິິດຈະກຳຳ� ໃນເປືື ອກນອກສະໝອງໜ້້າຜາກສ່່ວນ
ໜ້້າ ເຊິ່່�  ງສົ່່�  ງຜົົນກະທົົບຕໍ່່ ການແກ້້ໄຂບັັນຫາ ແລະ ຄວາມສາມາດໃນການຄິິດວິິ ເຄາະຂອງພວກເຮົົາ. ການບັັນທຶຶ ກປະຈຳຳ�ວັ ນຍັັງມີີຜົົນທີ່່�ດີ  ຕໍ່່ ອາການຂອງ
ພາວະຄຽດຫຼັັ�  ງເຫດການບອບຊໍ້້ າ ພ້້ອມທັັງພາວະສູູນເສຍຄວາມຈຳຳ� . 

ເຄັັດລັັບສຳຳ �ລັບການບັັນທຶຶ ກປະຈຳຳ �ວັນ
•	 �ບ່ໍ່ມີີວິ ິ ທີີ ທ່ີ່� ຖືືກຕ້້ອງ ຫືຼື�  ຜິິດໃນການບັັນທຶຶ ກປະຈຳຳ �ວັນ. ປັັບໃຊ້້ຂະບວນການດັ່່�  ງກ່່າວເພື່່�  ອໃຫ້້ແທດເໝາະກັັບຄວາມຕ້້ອງການ ແລະ 

ຄວາມສາມາດຂອງເຈົ້້ � າ.  

•	 �ການບັັນທຶຶ ກປະຈຳຳ �ວັນແມ່່ ນສຳຳ �ລັບສາຍຕາຂອງເຈ້ົ້� າເທົ່່ � ານັ້້ � ນ. ໃນຂະນະທີ່່�  ເຈົ້້ � າຂຽນ, ຢ່່ າກັັງວົົນວ່່າຄົົນໃດໜຶ່່�  ງຈະຕັັດສິິນເຈົ້້ � າ ຫືຼື�  ຄຳຳ� ເວົ້້ � າຂອງເຈົ້້ � າ. 
ບໍ່່ວ່ າເຈົ້້ � າຈະຂຽນຫຍັງກໍ່່ ຕາມໃນບັັນທຶຶ ກປະຈຳຳ�ວັ ນຂອງເຈົ້້ � າ, ມັັນແມ່່ນເພື່່�  ອໃຫ້້ເຈົ້້ � າອ່່ານເທົ່່�  ານັ້້ � ນ ບໍ່່ ແມ່່ນເພື່່�  ອຄົົນອື່່�  ນ.   

•	 �ຢ່່າກັັງວົົນກ່່ ຽວກັັບການສະກົົດຄຳຳ �, ເຄື່່ � ອງໝາຍວັັກ ແລະ ຫຼັັ� ກໄວຍະກອນ. ສິ່່�  ງທີ່່�  ເຈົ້້ � າຂຽນໃນບັັນທຶຶ ກປະຈຳຳ�ວັ ນຂອງເຈົ້້ � າຈະບໍ່່ ຖືືກໃຫ້້ຄະແນນ 
ຫືຼື�  ຕີີພິິມ, ສະນັ້້ � ນຢ່່ າກຸ້້� ມໃຈກ່່ຽວກັັບດ້້ານວິິ ຊາການໃນການຂຽນຂອງເຈົ້້ � າ. ການກັັງວົົນກ່່ຽວກັັບຫຼັັ�  ກໄວຍະກອນ ຫືຼື�  ເຄື່່�  ອງໝາຍວັັກຈະສາມາດ
ຢຸຸດການລຽນໄຫຼຼ ໃນການຂຽນຂອງເຈົ້້ � າ ແລະ ສ້້າງອຸຸປະສັັກໃຫ້້ແກ່່ຜູ້້�  ຂຽນ. ພະຍາຍາມປ່່ ອຍໃຫ້້ມືືຂອງເຈົ້້ � າສືືບຕໍ່່ ຂຽນແມ່່ນຫຍັງກໍ່່ ຕາມທີ່່�ມັ  ນ
ຕ້້ອງການຂຽນ, ໃຫ້້ຫຼຼ າຍເທົ່່�  າທີ່່�  ເຈົ້້ � າສາມາດເຮັັດໄດ້້.   

•	 �ຂຽນໃຫ້້ເລື້້ � ອຍເທົ່່ � າທ່ີ່� ເຈ້ົ້� າສາມາດເຮັັດໄດ້້. ໂດຍການເຮັັດໃຫ້້ມັັນເປັັນນິິໄສ, ເຈົ້້ � າຈະພົົບວ່່າມັັນງ່່າຍຂ້ຶ້� ນ ແລະ ບາງທີີກໍໍເປັັນການບຳຳ�ບັ ດຫຼຼ າຍກວ່່າ. 
ເຈົ້້ � າອາດພົົບວ່່າມັັນເປັັນນິິໄສທີ່່�  ເຮັັດໃຫ້້ມີີສຸຸຂະພາບດີີ ແລະ ເປັັນປະໂຫຍດທີ່່�  ເຈົ້້ � າຄິິດຮອດ ເມື່່�  ອເຈົ້້ � າບໍ່່ ໄດ້້ເຮັັດມື້້ � ໜຶ່່�  ງ. ຄິິດຫາຕາຕະລາງທີ່່�  ແທດ
ເໝາະກັັບເຈົ້້ � າ ແລະ ປະສົົມປະສານມັັນເຂົ້້ � າໃນກິິດຈະກຳຳ� ປະຈຳຳ�ວັ ນຂອງເຈົ້້ � າ.  

•	 �ໃຊ້້ປາກກາ ຫືຼື�  ສໍໍສຳຳ �ລັບການບັັນທຶຶ ກປະຈຳຳ �ວັນ. ການຂຽນສະແດງເຖິິງການເປີີ ດຈິິ ດໃຈ ແລະ ປ່່ ອຍໃຫ້້ເຂົ້້ � າເຖິິງຄວາມຄິິດສ້້າງສັັນ ແລະ 
ຄວາມເຂົ້້ � າໃຈໄດ້້ຫຼຼ າຍຂ້ຶ້� ນ (ເມື່່�  ອທຽບໃສ່່ການພິິມ).  

•	 �ລອງຂຽນຢ່່າງເປັັ ນອິິດສະຫຼຼ ະ. ທຸຸກສິ່່�  ງນີ້້ � ແມ່່ນກ່່ຽວຂ້້ອງກັັບການວາງປາກກາ/ສໍໍເທິິງເຈ້້ຍ ແລະ ຂຽນແມ່່ນຫຍັງກໍ່່ ຕາມທີ່່�  ເຂົ້້ � າມາໃນຄວາມຄິິດ! 
ລອງຂຽນຢ່່ າງເປັັນອິິດສະຫຼຼ ະປະມານ 10-20 ນາທີີ, ແມ່່ນແຕ່່ສອງສາມນາທີີກໍ່່ ສາມາດໃຊ້້ໄດ້້ຜົົນ ຖ້້າເຈົ້້ � າມີີເວລາໜ້້ອຍ. ຖ້້າເຈົ້້ � າມາຮອດທາງ
ຕັັນ, ໃຫ້້ຂຽນບາງຢ່່ າງ ເຊັ່່�  ນ: “ຂ້້ອຍຄິິດບໍ່່ ອອກ, ຂ້້ອຍຄິິດບໍ່່ ອອກ” ຫືຼື�  ຂຽນຊໍ້້ າສອງສາມຄຳຳ� ເວົ້້ � າກ່່ອນໜ້້າຂອງເຈົ້້ � າ. ພຽງແຕ່່ສືືບຕໍ່່ ຂຽນ, 
ຄວາມຄິິດໃໝ່່ຈະປາກົົດຂ້ຶ້� ນໃນພາຍຫຼັັ�  ງ.  

•	 �ເຮັັດສຸຸດຄວາມສາມາດຂອງເຈ້ົ້� າທ່ີ່� ຈະບ່ໍ່ຈັັບຜິິດ ຫືຼື�  ແກ້້ໄຂດ້້ວຍຕົົນເອງ. ສ່່ວນໜຶ່່�  ງຂອງຂະບວນການບຳຳ�ບັ ດຄືືການຂຽນແມ່່ນຫຍັງກໍ່່ ຕາມ
ທີ່່�  ອອກມາ. ຖ້້າເຈົ້້ � າບໍ່່ ສາມາດຄິິດຫາຄຳຳ�ສັ ບໃດໜຶ່່�  ງ, ໃຫ້້ໃຊ້້ຄຳຳ�ສັ ບອື່່�  ນ, ແຕ້້ມເສັ້້ � ນ (ເຊັ່່�  ນ: ບ່່ອນຫວ່າງເພື່່�  ອຕື່່�  ມຄຳຳ�ສັ ບໃສ່່ພາຍຫຼັັ�  ງ). ໃຫ້້ເປັັນ
ອິິດສະຫຼຼ ະ ແລະ ປົົ ດປ່່ ອຍໃນການຂຽນຂອງເຈົ້້ � າ. 

ນີ້້ � ແມ່່ນຂ້ໍ້ຄວາມບັັນທຶຶ ກປະຈຳຳ�ວັ ນບາງຢ່່ າງທີ່່�  ອາດເປັັນປະໂຫຍດສຳຳ�ລັ ບຄົົນທີ່່�  ປະສົົບກັັບອາການບາດເຈັັບທີ່່�  ບອບຊໍ້້ າໃນສະໝອງ:
ອາການບາດເຈັັບຂອງຂ້້ອຍເກີີ ດຂ້ຶ້� ນແນວໃດ…

•	 �ອາການບາດເຈັັບໃນສະໝອງຂອງເຈົ້້ � າເກີີດຂ້ຶ້� ນໂດຍເປັັນຜົົນມາຈາກເຫດການ ຫືຼື�  ສະຖານະການ. ເພື່່�  ອເລີ່່�  ມເລົ່່�  າເລື່່�  ອງລາວຂອງເຈົ້້ � າ,  
ໃຫ້້ເລີ່່�  ມຕົ້້ � ນດ້້ວຍການຂຽນກ່່ຽວກັັບເຫດການ ຫືຼື�  ສະຖານະການ. 

•	 �ຖ້້າເຈ້ົ້� າຈື່່ � ເຫດການ ຫືຼື�  ສະຖານະການທ່ີ່� ກ່ໍ່ໃຫ້້ເກີີ ດອາການບາດເຈັັບໃນສະໝອງຂອງເຈ້ົ້� າ, ໃຫ້້ເລີ່່�  ມຕົ້້ � ນດ້້ວຍຂ້້ອຍຈື່່ � ໄດ້້ວ່່ າອາການບາດເຈັັບໃນ
ສະໝອງຂອງຂ້້ອຍເກີີ ດຂ້ຶ້� ນ...

•	 �ຖ້້າເຈ້ົົ� າບ່ໍ່ສາມາດຈື່່ � ເຫດການ ຫືຼື�  ສະຖານະການທ່ີ່� ກ່ໍ່ໃຫ້້ເກີີ ດອາການບາດເຈັັບໃນສະໝອງຂອງເຈ້ົ້� າ ແລະ ເຈ້ົ້� າໄດ້້ຮັັບການອະທິິບາຍໃນພາຍຫຼັັ�  ງ, 
ໃຫ້້ເລີ່່�  ມຕົ້້ � ນດ້້ວຍ ຂ້້ອຍໄດ້້ຍິິນມາໃນພາຍຫຼັັ�  ງວ່່ າ ການບາດເຈັັບໃນສະໝອງຂອງຂ້້ອຍເກີີ ດຂ້ຶ້� ນ...  
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ບອກເລົ່່ � າເລື່່ � ອງລາວກ່່ ຽວກັັບອາການບາດເຈັັບໃນສະໝອງຂອງເຈ້ົ້� າ - ຕາມສິ່່�  ງທີ່່�  ເຈົ້້ � າຈື່່�   ຫືຼື�  ສິ່່�  ງທີ່່�ຄົ  ນອື່່�  ນບອກເລົ່່�  າໃຫ້້ເຈົ້້ � າຟັັງ.  
ແບ່່ງປັັນອາລົົມ, ຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກ ແລະ ລາຍລະອຽດທີ່່�ສຳຳ�ຄັ   ນສຳຳ�ລັ ບເຈົ້້ � າ. ໃຊ້້ໜ້້າເຈ້້ຍເພີ່່�  ມ ຖ້້າຈຳຳ� ເປັັນ.  
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ມັັນເຮັັດໃຫ້້ຂ້້ອຍຮູ້້�ສຶຶ   ກແນວໃດ?  

•	 �ຫຼັັ�  ງຈາກອາການບາດເຈັັບໃນສະໝອງ, ເຈົ້້ � າມີີແນວໂນ້້ມທີ່່�  ຈະຮູ້້�ສຶຶ   ກແຕກຕ່່າງໃນລັັກສະນະໃດໜຶ່່�  ງຈາກສິ່່�  ງທີ່່�  ເຈົ້້ � າຮູ້້�ສຶຶ   ກກ່່ອນທີ່່�ມັ  ນຈະເກີີດຂ້ຶ້� ນ.  
ເຈ້ົ້� າຮູ້້�ສຶຶ   ກແຕກຕ່່ າງແນວໃດ? ເຈ້ົ້� າຮູ້້�ສຶຶ   ກຄືືເກົ່່ � າແນວໃດ?

•	 �ນີ້້ � ຄືືລັັກສະນະທ່ີ່� ມັັນເຮັັດໃຫ້້ຂ້້ອຍຮູ້້�ສຶຶ   ກໃນມື້້ � ນີ້້ � . . . 
•	 �ຖ້້າເຈົ້້ � າບໍ່່ມັ ກລັັກສະນະທີ່່�  ເຈົ້້ � າຮູ້້�ສຶຶ   ກ, ໃຫ້້ຂຽນລັັກສະນະທີ່່�  ເຈົ້້ � າຕ້້ອງການຮູ້້�ສຶຶ  ກແທນ. ຕົົວຢ່່ າງ: ຂ້້ອຍຫວັັງວ່່ າຂ້້ອຍສາມາດຮູ້້�ສຶຶ   ກໃນລັັກສະນະນີ້້ �

ແທນທ່ີ່� ຈະເປັັ ນ. . .   

ແບ່່ ງປັັ ນລັັກສະນະທ່ີ່� ເຈ້ົ້� າຮູ້້�ສຶຶ   ກ. . . . 



ມັັນເປັັ ນສິ່່ � ງສຳຳ �ຄັນທ່ີ່� ຈະເວ້ົ້� າເຖິິງແມ່່ ນແຕ່່ສ່່  ວນທ່ີ່� ຍາກໃນອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງ. ຖ້້າເຈົ້້ � າສາມາດບອກເລົ່່�  າເລື່່�  ອງລາວ
ກ່່ຽວກັັບສ່່ວນທີ່່�  ໂຫດຮ້້າຍທີ່່�ສຸ  ດໃນອາການບາດເຈັັບໃນສະໝອງຂອງເຈົ້້ � າ, ເຈົ້້ � າຈະເວົ້້ � າວ່່າແນວໃດ? ແມ່່ນຫຍັງຄືືບາງຢ່່ າງທີ່່�ຫຍຸ້້�   ງຍາກທີ່່�ສຸ  ດ
ໃນການຄິິດຫາ ແລະ/ຫືຼື�  ສິ່່�  ງທີ່່�ຫຍຸ້້�   ງຍາກທີ່່�ສຸ  ດທີ່່�  ເຈົ້້ � າຕ້້ອງເອົົາຊະນະ?
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ຂ້ໍ້ຄວາມບັັນທຶຶ ກປະຈຳຳ �ວັນອື່່ � ນໆສາມາດລວມເຖິິງ:     

•	 �ນີ້້ � ແມ່່ນສິ່່�  ງທີ່່�ຮູ້້�ສຶຶ     ກວ່່າເປັັນຂ້້ອຍໃນມື້້ � ນີ້້ � …
•	 �ຂ້້ອຍຫວັງວ່່າຂ້້ອຍຈະສາມາດຮູ້້�ສຶຶ  ກໃນລັັກສະນະນີ້້ � ໃນມື້້ � ນີ້້ � ແທນ…
•	 �ເມື່່�  ອຂ້້ອຍບໍ່່ ສາມາດຄິິດຫາຄຳຳ� ເວົ້້ � າ, ມັັນຈະຊ່່ວຍຂ້້ອຍໄດ້້ ຖ້້າຄົົນຈະ…
•	 �ສິ່່�  ງທີ່່�ຂ້  ອຍຕ້້ອງການເວົ້້ � າແມ່່ນຢູ່່� ປາຍລີ້້ � ນຂອງຂ້້ອຍ, ແຕ່່…
•	 �ຕອນນີ້້ � , ການໃຊ້້ຊີີວິິ ດໃນຮ່່າງກາຍຂອງຂ້້ອຍຮູ້້�ສຶຶ  ກຄືືກັັບວ່່າ…
•	 �ເພາະອາໄວຍະວະບາງສ່່ວນໃນຮ່່າງກາຍຂອງຂ້້ອຍບໍ່່ ໄດ້້ໃຊ້້ງານໄດ້້ດີີເທົ່່�  າທີ່່�  ພວກມັັນເຄີີຍເປັັນ…
•	 �ສິ່່�  ງທີ່່�ໜ້  າລຳຳ� ຄານທີ່່�ສຸ  ດກ່່ຽວກັັບການປ່່ ຽນແປງໃນຮ່່າງກາຍທີ່່�ຂ້  ອຍປະສົົບແມ່່ນ…
•	 �ຄວາມຄິິດຂອງຂ້້ອຍເຄີີຍເປັັນ ___________ ແລະ ຕອນນີ້້ � ມັັນເປັັນ...
•	 �ມັັນເຄີີຍເປັັນເລື່່�  ອງງ່່າຍທີ່່�  ຈະ _________ ແຕ່່ຕອນນີ້້ � ມັັນຍາກຂ້ຶ້� ນຫຼຼ າຍ ເພາະ...
•	 �ສິ່່�  ງສຳຳ�ຄັ ນທີ່່�ສຸ  ດທີ່່�ຂ້  ອຍສູູນເສຍແມ່່ນ…
•	 �ຂ້້ອຍເຄີີຍເປັັນ ______ ແລະ ຕອນນີ້້ � ຂ້້ອຍເປັັນ...
•	 �ຂ້້ອຍໄດ້້ສູູນເສຍ _______ ຫຼັັ�  ງຈາກອາການບາດເຈັັບໃນສະໝອງ, ແຕ່່ມັັນກຳຳ�ລັ ງກັັບຄືືນມາ ແລະ ....
•	 �ຂ້້ອຍຫວັງວ່່າຂ້້ອຍຍັັງສາມາດ _________ ເພາະ...  
•	 �ອາການບາດເຈັັບໃນສະໝອງສົ່່�  ງຜົົນກະທົົບຕໍ່່  “ຂ້້ອຍຄົົນເກົ່່�  າ” ໂດຍ...
•	 �ສ່່ວນໜຶ່່�  ງຂອງ “ຂ້້ອຍຄົົນເກົ່່�  າ” ທີ່່�ຂ້  ອຍຄິິດຮອດທີ່່�ສຸ  ດແມ່່ນ ________ 

ເພາະ...
•	 �ບໍ່່ມີ ຜູ້້�  ໃດສາມາດເຂົ້້ � າໃຈສິ່່�  ງທີ່່�ຂ້  ອຍກຳຳ�ລັ ງຜ່່ານຜ່່າ ເພາະ…
•	 �ແມ່່ນຫຍັງຄືືສາມຢ່່ າງທີ່່�  ສາມາດລົົບກວນອາລົົມທີ່່�

ດີີ ແລະ ເຮັັດໃຫ້້ເຈົ້້ � າເສົ້້ � າໃຈໄດ້້ໃນທັັນທີີ? ເຈົ້້ � າໃຊ້້
ຍຸຸດທະສາດຫຍັງເພື່່�  ອຕໍ່່ສູ້້�ກັ   ບຜົົນເຫຼົ່່��  ານີ້້ � ?  

•	 �ອະທິິບາຍສອງ ຫືຼື�  ສາມສິ່່�  ງທີ່່�  ເຈົ້້ � າສາມາດ
ເຮັັດໄດ້້ເພື່່�  ອຜ່່ອນຄາຍ. 

ສິ່່ � ງທ່ີ່� ສູູ ນເສຍ   
1.	 �ຄວາມສາມາດໃນການຂັັບລົົດ 
2.	 �ບຸຸກຄະລິິກເກົ່່�  າຂອງຂ້້ອຍ 
3.	 �ການຊົົງຕົົວ 
4.	 �ຄວາມຈຳຳ�  
5.	 �_____________
6.	 �_____________
7.	 �_____________

ສິ່່ � ງທ່ີ່� ໄດ້້ຮັັບ 
1.	 �ການໄດ້້ເຫັັນວ່່າເມຍຂອງຂ້້ອຍຮັັກຂ້້ອຍສ່ໍ່າໃດ 
2.	 �ການເຫັັນຄ່່າເຮືືອນຂອງຂ້້ອຍຫຼຼ າຍຂ້ຶ້� ນ 
3.	 �ການຊອກຫາໝູ່່�  ເປັັນສິ່່�  ງທີ່່�ຊ່  ວຍໄດ້້ 
4.	 �ການຮຽນຮູ້້� ເພີ່່�  ມເຕີີມກ່່ຽວກັັບສະໝອງຂອງຂ້້ອຍ
5.	 �_____________
6.	 �_____________
7.	 �_____________

ສິ່່�  ງນີ້້ � ສາມາດຜູູກມັັດກັັບບັັນທຶຶ ກການຂອບໃຈ ແລະ ຊອກຫາສິ່່�  ງຕ່່າງໆໃຫ້້ຂອບໃຈໃນແຕ່່ລະມື້້ � ຢ່່ າງມີີສະຕິິ. ການກະທຳຳ�ງ່ າຍໆທີ່່�  ໃຫ້້ຄວາມສຳຳ�ຄັ ນກັັບ
ຄວາມຄິິດທີ່່�ດີ  ສາມາດຊ່່ວຍໃຫ້້ເຈົ້້ � າດຶຶ ງເອົົາແບບແຜນທີ່່�ບໍ່່ດີ   ອອກໄປ.  

ບາງຄັ້້ � ງ, ມັັນເປັັນປະໂຫຍດທີ່່�  ຈະພິິຈາລະນາສິ່່�  ງທີ່່�  ເຈົ້້ � າສູູນເສຍຍ້້ອນອາການບາດເຈັັບໃນສະໝອງຂອງເຈົ້້ � າ… ແລະ ຫຼັັ�  ງຈາກນັ້້ � ນກໍ່່ສ້ າງລາຍການສິ່່�  ງຕ່່າງໆທີ່່�
ເຈົ້້ � າໄດ້້ຮັັບ ຕົົວຢ່່ າງ…



ການສື່່ � ສານ  
ການສື່່�  ສານຢ່່ າງກົົງໄປກົົງມາ ແລະ ເປີີ ດເຜີີຍເປັັນສິ່່�  ງທີ່່�  ເຮັັດໄດ້້ຍາກສຳຳ�ລັ ບຄົົນສ່່ວນໃຫຍ່ ເຖິິງແມ່່ນວ່່າຈະບໍ່່ມີ ອາການບາດເຈັັບທີ່່�  ບອບຊໍ້້ າໃນສະໝອງ. 
ແຕ່່ໃນຫຼຼ າຍຄັ້້ � ງ, ຫຼັັ�  ງຈາກ TBI, ການສື່່�  ສານຄວາມຕ້້ອງການ ແລະ ຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກຂອງເຈົ້້ � າຍິ່່�  ງຊັັບຊ້້ອນ ແລະ ຫຍຸ້້� ງຍາກຂ້ຶ້� ນຫຼຼ າຍ - ເຖິິງແມ່່ນມັັນຈະສຳຳ�ຄັ ນ
ຫຼຼ າຍກວ່່າເມື່່�  ອກ່່ອນ.  

ການສື່່ � ສານເປັັ ນຫຼຼ າຍກວ່່ າການເວ້ົ້� າ. ເພື່່�  ອທີ່່�  ຈະສື່່ � ສານແທ້້ໆ, ພວກເຮົົາຕ້້ອງແບ່່ງປັັນຂ້ໍ້ມູູນ (ແລະ ຮັັບຟັັງຂ້ໍ້ມູູນຢ່່ າງຫ້້າວຫັັນ) ກັັບຄົົນອື່່�  ນເຊັ່່�  ນກັັນ.  
ການສື່່�  ສານບໍ່່ ແມ່່ນການເວົ້້ � າກັັບຕົົນເອງພຽງລຳຳ�ພັ ງ.  

ການສື່່ � ສານທາງສັັງຄົົມທ່ີ່� ມີີປ ະສິິດທິິພາບໝາຍຄວາມວ່່ າເຈ້ົ້� າສາມາດ: 
•	 �ຮັັບຟັັງ ແລະ ຈື່່�ສິ່່�    ງທີ່່�  ເຈົ້້ � າໄດ້້ຍິິນ. 
•	 �ປ່່ ຽນຜຽນກັັບຄົົນອື່່�  ນໂດຍບໍ່່ ເວົ້້ � າແຊກ. 
•	 �ແບ່່ງປັັນຂ້ໍ້ມູູນຢ່່ າງຖືືກຕ້້ອງໂດຍບໍ່່ ເວົ້້ � າໄປເລື້້ � ອຍ. 
•	 �ເວົ້້ � າສິ່່�  ງຕ່່າງໆໃນລັັກສະນະທີ່່�  ເປັັນລະບົົບລະບຽບ ແລະ ເຮັັດໃຫ້້ເຂົ້້ � າໃຈໄດ້້. 
•	 �ໃຊ້້ນໍ້້ າສຽງ ແລະ ອາລົົມທີ່່�  ແທດເໝາະກັັບສະຖານະການ. 
•	 �ຮັັບຮູ້້�ວ່  າເຈົ້້ � າກຳຳ�ລັ ງເວົ້້ � າແນວໃດ ແລະ ເຈົ້້ � າກຳຳ�ລັ ງເວົ້້ � າຫຍັງ ແລະ ມັັນຈະສົ່່�  ງຜົົນກະທົົບແນວໃດຕໍ່່ຄົ ນອື່່�  ນ. 
•	 �ສືືບຕໍ່່ຫຼຼ  ຽວເບິ່່�  ງຕາ, ເຮັັດໃຫ້້ຄົົນອື່່�  ນຮູ້້�ວ່  າເຈົ້້ � າກຳຳ�ລັ ງມີີປະຕິິສຳຳ�ພັ ນນໍໍ າ, ສົົນໃຈ ແລະ ມີີສ່່ວນຮ່່ວມ. 
•	 �ສະແດງພາສາກາຍຢ່່ າງເປີີ ດເຜີີຍ, ຫັັນໜ້້າຫາຄົົນທີ່່�  ເຈົ້້ � າກຳຳ�ລັ ງມີີປະຕິິສຳຳ�ພັ ນນໍໍ າ, ບໍ່່ ເອົົາແຂນຂັັດເອິິກ ຫືຼື�  ຫັັນໄປທາງອື່່�  ນ. 
•	 �ເຮັັດໃຫ້້ຄົົນທີ່່�  ເຈົ້້ � າກຳຳ�ລັ ງມີີປະຕິິສຳຳ�ພັ ນນໍໍ າຮູ້້�ວ່  າເຈົ້້ � າສົົນໃຈ ແລະ ມີີສ່່ວນຮ່່ວມ. 
•	 �ເຂົ້້ � າໃຈ ແລະ ອ່່ານນໍ້້ າສຽງຂອງຄົົນ. ຕົົວຢ່່ າງ: ພວກເຂົົາຈະເວົ້້ � າວ່່າ “ຂ້້ອຍສະບາຍດີີ” ແຕ່່ເຈົ້້ � າສາມາດອ່່ານນໍ້້ າສຽງຂອງພວກເຂົົາໄດ້້ວ່່າພວກເຂົົາ

ບໍ່່ ໄດ້້ສະບາຍດີີແທ້້ໆ. 

ໂດຍການຮັັບຮູ້້�ລັ ກສະນະທີ່່�  ເຈົ້້ � າສື່່�  ສານທາງສັັງຄົົມ (ເບິ່່�  ງລາຍການຂ້້າງເທິິງ), ເຈົ້້ � າຈະສາມາດເລີ່່�  ມພັັດທະນາ ແລະ ເຮັັດໃຫ້້ທັັກສະດ້້ານສັັງຄົົມຂອງເຈົ້້ � າ
ເຂັ້້ � ມແຂງຂ້ຶ້� ນ. 

ການຍອມຮັັບ   

ການຍອມຮັັບແມ່່ນຖືືກນິິຍາມວ່່າ “ການຍອມຮັັບບາງສິ່່�  ງຄືືການອົົດກັ້້ � ນກັັບມັັນໂດຍບໍ່່ ປະທ້້ວງ ຫືຼື�  ຕອບໂຕ້້, ຮັັບຮູ້້�ວ່  າມັັນເປັັນຈິິ ງ ຫືຼື�  ເຫັັນດີີທີ່່�  ຈະເຮັັດມັັນ. 
ການຍອມຮັັບຄືືການຮັັບຮູ້້� ຄວາມເປັັນຈິິ ງຂອງສະຖານະການ ຫືຼື�  ການຮັັບຮູ້້�ສິ່່�   ງທີ່່�  ຢູ່່� ບ່່ອນນີ້້ � . ມັັນສາມາດເວົ້້ � າໄດ້້ວ່່າ ‘ມັັນເປັັນສິ່່�  ງທີ່່�ມັ  ນຄວນເປັັນ.’”  
- ວັັດຈະນານຸຸກົົມ Merriam-Webster 

ການຍອມຮັັບແມ່່ ນ: 
•	 �ຂະບວນການຕໍ່່ ເນື່່�  ອງ ເຊິ່່�  ງບາງຄັ້້ � ງກໍ່່ ເກີີດຂ້ຶ້� ນເປັັນສ່່ວນນ້້ອຍໆຕາມເວລາທີ່່�ຜ່  ານໄປ. 
•	 �ການປະຖິ້້ � ມເວີີ ຊັັນເກົ່່�  າຂອງຕົົວເຈົ້້ � າເອງ ແລະ ການກາຍມາເປັັນເວີີ ຊັັນໃໝ່່. 
•	 �ການຮູ້້�ວ່ າອາການບາດເຈັັບໃນສະໝອງຈະຢູ່່� ບ່່ອນນີ້້ � ຕະຫຼຼ ອດໄປ, ແຕ່່ພວກເຮົົາສາມາດຈັັດການກັັບພວກມັັນໄດ້້. 
•	 �ການຮັັບຮູ້້�ຂີ ດຈຳຳ�ກັ ດ ແລະ ເຮັັດວຽກກັັບພວກມັັນແທນທີ່່�  ຈະຕໍ່່ສູ້້�   ພວກມັັນ. 
•	 �ການຮັັບຮູ້້� ເວລາທີ່່�ຂ້  ອຍຕ້້ອງການຄວາມຊ່່ວຍເຫືຼື� ອ ແລະ ຮູ້້�ວ່ າຈະຂໍໍມັັນໄດ້້ແນວໃດ. 
•	 �ການປະຖິ້້ � ມສິ່່�  ງທີ່່�  ພວກເຮົົາບໍ່່ ສາມາດຄວບຄຸຸມ ແລະ ສຸ່່�  ມກຳຳ�ລັ ງໃສ່່ສິ່່�  ງທີ່່�  ພວກເຮົົາສາມາດເຮັັດໄດ້້.
•	 �ການຕົົກລົົງເຫັັນດີີກັັບສິ່່�  ງທີ່່�  ພວກເຮົົາເປັັນໃນຕອນນີ້້ � , ເຖິິງແມ່່ນໃນຂະນະພວກເຮົົາເຮັັດວຽກຫຼຼ າຍຂ້ຶ້� ນ.

 
ການຍອມຮັັບບ່ໍ່ແມ່່ ນ: 

•	 �ເຫດການທີ່່�  ເກີີດຂ້ຶ້� ນຄັ້້ � ງດຽວ. 
•	 �ການເຫັັນດີີ ຫືຼື�  ການມັັກສິ່່�  ງທີ່່�  ເກີີດຂ້ຶ້� ນ. 
•	 �ການຍອມຈຳຳ�ນົ ນໃນຄວາມຄືືບໜ້້າ. 
•	 �ສິ້້ � ນສຸຸດອາການ ຫືຼື�  ຄວາມດິ້້ � ນຮົົນ. 

ການໃຫ້້ນິິຍາມການຍອມຮັັບ (ບໍ່່ຈຳຳ�  ເປັັນຕ້້ອງເປັັນການຍອມຮັັບທີ່່�ສົ  ມບູູນ) ເປັັນຂັ້້ � ນຕອນທຳຳ�ອິ ດໃນການເດີີນທາງ. ຈາກນັ້້ � ນ, ພວກເຮົົາສາມາດໃຫ້້
ຄວາມສຳຳ�ຄັ ນກັັບຍຸຸດທະສາດທີ່່�  ເປັັນປະໂຫຍດ ແລະ ຂັັບເຄື່່�  ອນໄປຂ້້າງໜ້້າ. 
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ທັັກສະທາງສັັງຄົົມແມ່່ນທັັກສະທີ່່�ຄົ  ນໃຊ້້ເພື່່�  ອສື່່�  ສານ ແລະ ມີີປະຕິິສຳຳ�ພັ ນນໍໍ າກັັນ. ທັັກສະທາງສັັງຄົົມລວມເຖິິງສິ່່�  ງທີ່່�  ເຈົ້້ � າເວົ້້ � າ ແລະ ພາສາກາຍ, ການຫຼຼ ຽວ
ເບິ່່�  ງຕາ, ສີີໜ້້າ, ນໍ້້ າສຽງ ແລະ ການກະທຳຳ�ອື່່�   ນໆຂອງເຈົ້້ � າ. ສຳຳ�ລັ ບຄົົນທີ່່�ມີ  ອາການບາດເຈັັບທີ່່�  ບອບຊໍ້້ າໃນສະໝອງ, ມັັນຍັັງເປັັນສິ່່�  ງສຳຳ�ຄັ ນທີ່່�  ຈະເອົົາໃຈໃສ່່
ກັັບລັັກສະນະທີ່່�ທັ  ກສະການຮັັບຮູ້້� ຂອງເຈົ້້ � າ (ການເອົົາໃຈໃສ່່, ຄວາມຈຳຳ� ) ແລະ ອາລົົມຂອງເຈົ້້ � າ (ຄວາມວິິ ຕົົກກັັງວົົນ, ຄວາມໃຈຮ້້າຍ, ຄວາມເສົ້້ � າໃຈ) ສາມາດ
ມີີບົົດບາດໃນທັັກສະທາງສັັງຄົົມຂອງເຈົ້້ � າ.

ຕົົວຢ່່າງຂອງທັັກສະທາງສັັງຄົົມລວມເຖິິງ:  
•	 �ການຮັັບຟັັງ ແລະ ການເຂົ້້ � າໃຈສິ່່�  ງທີ່່�ຄົ  ນອື່່�  ນເວົ້້ � າ.  
•	 �ການສື່່�  ສານຄວາມຄິິດ, ຄວາມຕ້້ອງການ ແລະ ຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກຂອງເຈົ້້ � າເປັັນຄຳຳ� ເວົ້້ � າ ແລະ ການກະທຳຳ� . 
•	 �ການຈັັດການກັັບອາລົົມຂອງເຈົ້້ � າໃນສະຖານະການໃນສັັງຄົົມ.  
•	 �ການເຄົົາລົົບຂອບເຂດທາງສັັງຄົົມ ແລະ ກົົດລະບຽບທາງສັັງຄົົມ. ຕົົວຢ່່ າງ: ການບໍ່່ຢືື  ນໃກ້້ກັັບຄົົນອື່່�  ນຈົົນເກີີນໄປ ຫືຼື�  ການບໍ່່ຕັ້້  � ງຄຳຳ�ຖ າມທີ່່�  ເປັັນ

ສ່່ວນຕົົວຈົົນເກີີນໄປ. 
•	 ການປັັບປຸຸງສິ່່�  ງທີ່່�ທ່  ານເວົ້້ � າ, ວິິ ທີີທີ່່�ທ່  ານເວົ້້ � າມັັນ, ແລະສິ່່�  ງທີ່່�ທ່  ານເຮັັດໂດຍອີີງໃສ່່ສະຖານະການສັັງຄົົມ. 

ເປັັ ນຫຍັັງທັັກສະທາງສັັງຄົົມຈຶ່່ � ງສຳຳ �ຄັນ?  
ທັັກສະທາງສັັງຄົົມທີ່່�ດີ  ຈະສາມາດຊ່່ວຍໃຫ້້ເຈົ້້ � າ: 

•	 �ມີີປະຕິິສຳຳ�ພັ ນທີ່່�ມີ  ຄວາມສຸຸກ. 
•	 �ເຂົ້້ � າກັັບຄົົນອື່່�  ນໄດ້້ດີີ. 
•	 �ເຮັັດໃຫ້້ມິິດຕະພາບເດີີມເຂັ້້ � ມແຂງ ແລະ ສ້້າງມິິດຕະພາບໃໝ່່ຢູ່່� ເລື້້ � ອຍໆ. 
•	 �ຮູ້້�ສຶຶ  ກໝັ້້ � ນໃຈໃນສະຖານະການໃນສັັງຄົົມ. 
•	 �ປະສົົບຄວາມສຳຳ� ເລັັດໃນໂຮງຮຽນ, ບ່່ອນເຮັັດວຽກ ຫືຼື�  ສະຖານະການທີ່່�  ເກີີດຂ້ຶ້� ນໂດຍບໍ່່ຕັ້້  � ງໃຈ. 

ອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງຈະສົ່່ � ງຜົົນກະທົົບແນວໃດຕ່ໍ່ທັັກສະດ້້ານສັັງຄົົມຂອງເຈ້ົ້� າ  
ຫຼັັ�  ງຈາກອາການບາດເຈັັບທີ່່�  ບອບຊໍ້້ າໃນສະໝອງ, ເຈົ້້ � າອາດພົົບວ່່າເຈົ້້ � າມີີບັັນຫາດ້້ານສັັງຄົົມ. ທຸຸກຄົົນບໍ່່ຄື ກັັນ ແຕ່່ມັັນຍາກກວ່່າທີ່່�  ຈະຈັັດການກັັບຄວາມຮູ້້�
ສຶຶ ກຂອງເຈົ້້ � າ ເຊັ່່�  ນ: ຄວາມບໍ່່ໝັ້້  � ນຄົົງທາງອາລົົມ (ອ່່ານເພີ່່�  ມເຕີີມໃນໜ້້າທີີ 9), ຄວາມໃຈຮ້້າຍ (ໜ້້າທີີ 11) ແລະ ການຄວບຄຸຸມກະແສປະສາດ (ໜ້້າທີີ 16).  

ຖ້້າເຈ້ົ້� າມີີ ອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງ, ເຈ້ົ້� າອາດພົົບວ່່ າໃນດ້້ານສັັງຄົົມ:  
•	 �ເຈົ້້ � າຮູ້້�ສຶຶ   ກບໍ່່ ຢູ່່� ກັັບບ່່ອນ ແລະ ບໍ່່ ສະບາຍໃຈເມື່່�  ອຢູ່່� ອ້້ອມຂ້້າງຄົົນອື່່�  ນ. 
•	 �ເຈົ້້ � າເວົ້້ � າແຊກບົົດສົົນທະນາ (ຄວາມຫຸຸນຫັັນ). 
•	 �ເສຍຄວາມສົົນໃຈລະຫວ່າງການສົົນທະນາ.
•	 �ລືືມສິ່່�  ງທີ່່�ຄົ  ນອື່່�  ນເວົ້້ � າ. 
•	 �ເຂົ້້ � າໃຈຄຳຳ� ເວົ້້ � າຜິິດ, ອ່່ານສີີໜ້້າ ແລະ/ຫືຼື�  ນໍ້້ າສຽງ ຫືຼື�  ການກະທຳຳ� ຂອງຄົົນອື່່�  ນຜິິດ. 
•	 �ມີີເວລາທີ່່�  ຍາກລຳຳ� ບາກໃນການເຂົ້້ � າກັັບຄົົນອື່່�  ນ. 
•	 �ເວົ້້ � າຫຼຼ າຍເກີີນໄປ, ສຽງດັັງເກີີນໄປ, ໜ້້ອຍເກີີນໄປ, ເປີີ ດເຜີີຍເກີີນໄປ. 
•	 �ມີີບັັນຫາໃນການສະແດງຄວາມຄິິດ ແລະ ຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກ. 
•	 �ເຈົ້້ � າມີີບັັນຫາໃນການສະແດງຄວາມສົົນໃຈໃນສິ່່�  ງທີ່່�ຄົ  ນອື່່�  ນເວົ້້ � າ. 
•	 �ເຈົ້້ � າບໍ່່ຮູ້້�ວ່   າຈະເລີ່່�  ມຕົ້້ � ນ ຫືຼື�  ຮັັກສາໃຫ້້ບົົດສົົນທະນາໃຫ້້ດຳຳ� ເນີີນຕໍ່່ ແນວໃດ. 
•	 �ຄົົນອື່່�  ນສັັບສົົນກັັບການສື່່�  ສານຂອງເຈົ້້ � າ. 
•	 �ເຈົ້້ � າໃຫ້້ຂ້ໍ້ມູູນຫຼຼ າຍເກີີນໄປ (ແບ່່ງປັັນຫຼຼ າຍເກີີນໄປ). 
•	 �ເຈົ້້ � າໃຫ້້ຂ້ໍ້ມູູນໜ້້ອຍເກີີນໄປ. 
•	 �ເຈົ້້ � າອາດເວົ້້ � າໄປເລື້້ � ອຍ ແລະ ເວົ້້ � າຊໍ້້ າໆ.
•	 �ເຈົ້້ � າອາດເວົ້້ � າບໍ່່ຮູ້້�   ເລື່່�  ອງ ຫືຼື�  ເຂົ້້ � າໃຈງ່່າຍ. 
•	 �ເຈົ້້ � າອາດພົົບກັັບຄວາມຍາກລຳຳ� ບາກໃນການຢູ່່� ໃນປະເດັັນ.
•	 �ສິ່່�  ງທີ່່�  ເຈົ້້ � າເວົ້້ � າອາດບໍ່່ ເຮັັດໃຫ້້ຄົົນອື່່�  ນສົົນໃຈ.  
•	 �ເຈົ້້ � າອາດເວົ້້ � າ ຫືຼື�  ປະມວນຂ້ໍ້ມູູນຊ້້າເກີີນໄປສຳຳ�ລັ ບຄົົນອື່່�  ນ. 
•	 �ຄົົນອື່່�  ນອາດຕ້້ອງຕັ້້ � ງຫຼຼ າຍຄຳຳ�ຖ າມກັັບເຈົ້້ � າເພື່່�  ອໃຫ້້ຊັັດເຈນ ຫືຼື�  ຮັັກສາໃຫ້້ບົົດສົົນທະນາດຳຳ� ເນີີນຕໍ່່ . 
•	 �ເຈົ້້ � າອາດບໍ່່ ເລືືອກສິ່່�  ງບອກໄບ້້ທາງສັັງຄົົມ (ວີີ ແວວ, ຄຳຳ� ບອກໄບ້້, ການສະແດງທ່່າທາງ, ການຫຼຼ ຽວເບິ່່�  ງຕາ, ອາລົົມ) ຖ້້າເຈົ້້ � າເຮັັດໃຫ້້ຄົົນອື່່�  ນບໍ່່

ສະບາຍໃຈກັັບບົົດສົົນທະນາຂອງເຈົ້້ � າ. 
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ແມ່່ ນຍຸຸດທະສາດບາງຢ່່າງເພື່່ � ອຊ່່ ວຍໃຫ້້ເຈ້ົ້� າສື່່ � ສານທາງສັັງຄົົມຫຼັັ�  ງຈາກອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງ:  

•	 �ເອົົ າໃຈໃສ່່  ແລະ ຕັ້້ � ງໃຈຟັງການສົົນທະນາ. ຢ່່ າປ່່ ອຍໃຫ້້ຕົົນເອງເສຍສະມາທິິເນື່່�  ອງຈາກສິ່່�  ງກະຕຸ້້� ນພາຍນອກ ຫືຼື�  ພາຍໃນ. 

•	 �ຈັັດຄວາມຄິິດຂອງເຈ້ົ້� າ ໂດຍຍ່່ອຍສິ່່�  ງຕ່່າງໆອອກເປັັນອົົງປະກອບ ແລະ ຈັັດໂຄງສ້້າງສິ່່�  ງທີ່່�  ເຈົ້້ � າຕ້້ອງການເວົ້້ � າ ແລະ ສື່່�  ສານໃຫ້້ຄົົນທີ່່�  ເຈົ້້ � າກຳຳ�ລັ ງສື່່�
ສານນໍໍ າດ້້ວຍເຫດຜົົນ. ຄວາມຄິິດທີ່່�  ເປັັນລະບົົບລະບຽບຈະຊ່່ວຍໃຫ້້ເຈົ້້ � າຢູ່່� ໃນປະເດັັນ ຫືຼື�  ບໍ່່ ເວົ້້ � າໄປເລື້້ � ອຍ.   

•	 �ໃຊ້້ຍຸຸດທະສາດເພື່່ � ອປະມວນຂ້ໍ້ມູູ ນ ການປະມວນຂ້ໍ້ມູູນສາມາດເປັັນຂະບວນການທີ່່�ໜັ  ກໜ່່ວງທຸຸກຄົົນ ເມື່່�  ອມັັນເກີີດຂ້ຶ້� ນໄວ ຫືຼື�  ດ່່ວນເກີີນໄປ. 
ໃຊ້້ເວລາພໍໍປະມານເພື່່�  ອເວົ້້ � າໃຫ້້ຊັັດເຈນເທົ່່�  າທີ່່�  ເປັັນໄປໄດ້້ ໂດຍໃຊ້້ນໍ້້ າສຽງທີ່່�  ສະຫງົົ ບ ແລະ ເຂົ້້ � າປະເດັັນ.  

•	 �ຫຼີີ� ກລ່່ ຽງຄວາມຫຸຸນຫັັນ. ພະຍາຍາມໃຊ້້ຊ່່ວງເວລາໜຶ່່�  ງ ແລະ ຄິິດກ່່ອນທີ່່�  ຈະເວົ້້ � າ. ຢ່່ າເວົ້້ � າແຊກຄົົນອື່່�  ນໃນຂະນະທີ່່�ກຳຳ�ລັ   ງເວົ້້ � າ.   

•	 �ຕິິດຕາມຕົົນເອງ. ຮັັບຮູ້້�  ເນື້້ � ອຫາ/ຫົົວຂ້ໍ້ທີ່່�  ເຈົ້້ � າກຳຳ�ລັ ງສົົນທະນາ ແລະ ພິິຈາລະນາວ່່າມັັນເໝາະສົົມ ຫືຼື�  ບໍ່່ສຳຳ�ລັ  ບສະພາບແວດລ້້ອມໃນຂະນະນັ້້ � ນ. 
ຮັັບຮູ້້�  ລະດັັບສຽງຂອງເຈົ້້ � າດ້້ວຍຕົົນເອງ. ເວົ້້ � າດ້້ວຍສຽງໃນ ຫືຼື�  ນອກຢ່່ າງເໝາະສົົມ.  

•	 �ເຝົ້້ � າລະວັັງພາວະແຮງກະຕຸ້້� ນຫຼຼ າຍເກີີ ນໄປ. ຮັັບຟັັງຮ່່າງກາຍຂອງເຈົ້້ � າ. ສະພາບແວດລ້້ອມທີ່່�  ເປັັນສັັງຄົົມສາມາດສ້້າງຄວາມໜັັກໜ່່ວງ  
ແລະ ຖ້້າເຈົ້້ � າເລີ່່�  ມຮູ້້�ສຶຶ   ກໂມໂຫໄດ້້ງ່່າຍ, ບໍ່່ພໍ ໃຈ ຫືຼື�  ໜັັກໜ່່ວງ, ໃຫ້້ຊອກຫາວິິ ທີີທີ່່�ສຸ  ພາບໃນການເອົົາຕົົນເອງອອກມາຈົົນກວ່່າເຈົ້້ � າຈະຜ່່ອນຄາຍ 
ແລະ ໃຈເຢັັນ.   

ການເປັັ ນຜູ້້�ຟັ  ງທ່ີ່� ດີີ ເປັັ ນສ່່ ວນສຳຳ �ຄັນຂອງການເປັັ ນຜູ້້�ສື່່   � ສານທ່ີ່� ດີີ . ເຈົ້້ � າອາດກັັງວົົນກ່່ຽວກັັບສິ່່�  ງທີ່່�  ເຈົ້້ � າຈະເວົ້້ � າ ຫືຼື�  ເຈົ້້ � າຈະສື່່�  ສານແນວໃດ, ແຕ່່ໃຫ້້ຈື່່�  ໄວ້້ວ່່າ 
ການເປັັນຜູ້້�ຟັ  ງທີ່່�ດີ  ເປັັນຄ່່າເລີ່່�  ມຕົ້້ � ນທີ່່�ດີ  ໃນສະພາບແວດລ້້ອມທີ່່�  ເປັັນສັັງຄົົມຢູ່່� ສະເໝີີ. ຜູ້້�ຟັ ງທີ່່�ດີ  :  

•	 �ຫຼຼ ຽວເບິ່່�  ງຕາ. 
•	 �ຕັ້້ � ງໃຈຟັັງ. 
•	 �ພະຍາຍາມບໍ່່ ເວົ້້ � າແຊກຄົົນອື່່�  ນໃນຂະນະທີ່່�  ພວກເຂົົາກຳຳ�ລັ ງເວົ້້ � າ. 
•	 �ສະແດງຄວາມສົົນໃຈໃນສິ່່�  ງທີ່່�ກຳຳ�ລັ   ງສື່່�  ສານອອກມາ. ຫຼຼ ຽວເບິ່່�  ງຕາ, ງຶຶ ກຫົົວຂອງເຈົ້້ � າ, ຕັ້້ � ງຄຳຳ�ຖ າມ ແລະ ອື່່�  ນໆ).
•	 �ໃຊ້້ພາສາກາຍທີ່່�ດີ   - ຫັັນໜ້້າເຂົ້້ � າຫາຄົົນອື່່�  ນ, ບໍ່່ ເອົົາແຂນຂັັດເອິິກ, ຫຼຼ ຽວເບິ່່�  ງຕາ 
•	 �ເຂົ້້ � າຫາບົົດສົົນທະນາດ້້ວຍຄວາມຄິິດທີ່່�  ເປີີ ດຮັັບ (ບໍ່່ມີ ອະຄະຕິິ ຫືຼື�  ການສັັນນິິດຖານ). 

ຝຶຶກ W.A.I.T. ຫືຼື�  ຍຸຸດທະສາດ “ເປັັ ນຫຍັັງຂ້້ອຍຈຶ່່ � ງເວ້ົ້� າ”
ຍຸຸດທະສາດງ່່າຍໆນີ້້ � ຈະໃຊ້້ເວລາຊ່່ວງໄລຍະໜຶ່່�  ງກ່່ອນທີ່່�  ເຈົ້້ � າຈະເວົ້້ � າ ແລະ ເຈົ້້ � າຕ້້ອງຖາມຕົົນເອງດ້້ວຍຄຳຳ�ຖ າມດັ່່�  ງຕໍ່່ ໄປນີ້້ � :  

•	 �ຂ້້ອຍກຳຳ�ລັ ງເວົ້້ � າເພື່່�  ອຂໍໍການເຫັັນດີີເຫັັນດ້້ວຍ ຫືຼື�  ເພື່່�  ອເປັັນປະໂຫຍດ?  
•	 �ຂ້້ອຍກຳຳ�ລັ ງເວົ້້ � າເພື່່�  ອຄວບຄຸຸມສະຖານະການບໍໍ? 
•	 �ຂ້້ອຍກຳຳ�ລັ ງວິິ ພາກວິິ ຈານ ແລະ ຕໍ່່ວ່ າສິ່່�  ງທີ່່�ຂ້  ອຍບໍ່່ມັ ກບໍໍ? 

ຕັ້້ � ງສອງສາມຄຳຳ �ຖາມທ່ີ່� ເຮັັດໃຫ້້ໄຕ່່ຕ ອງກັັບຕົົວເຈ້ົ້� າເອງກ່່ ອນທ່ີ່� ເຈ້ົ້� າຈະເລ່ີ່� ມການສົົນທະນາ: 
•	 �ແມ່່ນຫຍັງຄືືເຈດຕະນາຂອງຂ້້ອຍເບື້້ � ອງຫຼັັ�  ງສິ່່�  ງທີ່່�ຂ້  ອຍກຳຳ�ລັ ງຈະເວົ້້ � າ? 
•	 �ມີີຄຳຳ�ຖ າມທີ່່�ຂ້  ອຍສາມາດຖາມ ເຊິ່່�  ງຈະຊ່່ວຍໃຫ້້ຂ້້ອຍເຂົ້້ � າໃຈສິ່່�  ງທີ່່�ຄົ  ນອື່່�  ນກຳຳ�ລັ ງເວົ້້ � າ ແລະ ຮັັບຮູ້້�  ໄດ້້ດີີຂ້ຶ້� ນບໍໍ?  
•	 �ຂ້້ອຍຈະສາມາດຮັັບຟັັງ, ເອົົາໃຈໃສ່່ ແລະ ປະຖິ້້ � ມແຮງຈູູງໃຈຂອງຂ້້ອຍໃນການເວົ້້ � າໃນຊ່່ວງເວລາທີ່່�ພິ  ເສດນີ້້ � ໄດ້້ແນວໃດ?

ບົົດສົົນທະນາທ່ີ່� ດີີສຸ ດຄວນມີີ ການໃຫ້້ ແລະ ຮັັບ ໂດຍທ່ີ່� ແຕ່່ ລະຄົົນໃຊ້້ເວລາເວ້ົ້� າປະມານ 50%. ນັ້້ � ນໝາຍຄວາມເຖິິງການມິິດງຽບເຄິ່່�  ງໜຶ່່�  ງຂອງເວລາ. 
ກ່່ອນທີ່່�  ເຈົ້້ � າຈະເວົ້້ � າ, ຢ່່ າລືືມຍຸຸດທະສາດ W.A.I.T. ທີ່່�  ລະບຸຸຢູ່່� ຂ້້າງລຸ່່�  ມ. ຍຸຸດທະສາດ W.A.I.T. hຈະຊ່່ວຍໃຫ້້ເຈົ້້ � າຕິິດຕາມຕົົນເອງ ໃນຂະນະທີ່່�ຕັ້້   � ງໃຈຟັັງ
ລະຫວ່າງການສົົນທະນາ. ມັັນສາມາດຊ່່ວຍໃຫ້້ເຈົ້້ � າໃຫ້້ຄວາມສຳຳ�ຄັ ນກັັບຄວາມຄິິດທີ່່�  ເຂົ້້ � າມາໃນຄວາມຄິິດຂອງເຈົ້້ � າ ແລະ ຊ່່ວຍໃຫ້້ເຈົ້້ � າຕັັດສິິນວ່່າພວກມັັນ
ເປັັນປະໂຫຍດ ຫືຼື�  ບໍ່່ .
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ການເວ້ົ້� າ ຫືຼື�  ການປາກເວ້ົ້� າທາງສັັງຄົົມແມ່່ ນກ່່ ຽວຂ້້ອງກັັບຄວາມສາມາດໃນການສະແດງຕົົນເອງ, ຄວາມຄິິດຂອງເຈ້ົ້� າ  
ແລະ ແນວຄິິດຂອງເຈ້ົ້� າອອກຜ່່ ານຄຳຳ �ເວ້ົ້� າ. ເຈ້ົ້� າຈະໃຊ້້ຍຸຸດທະສາດຫຍັັງເພື່່ � ອໃຫ້້ແນ່່ ໃຈວ່່ າເຈ້ົ້� າກຳຳ �ລັງສື່່ � ສານຢ່່າງມີີປ ະສິິດທິິພາບໃນ
ສະພາບແວດລ້້ອມທ່ີ່� ເປັັ ນສັັງຄົົມ?

ແມ່່ ນຫຍັັງຄືືທັັກສະການສື່່ � ສານທາງສັັງຄົົມບາງຢ່່າງທ່ີ່� ເຂັ້້ � ມແຂງທ່ີ່� ສຸຸດຂອງເຈ້ົ້� າ? ແມ່່ ນຫຍັັງຄືືທັັກສະທາງສັັງຄົົມບາງຢ່່າງທ່ີ່� ເຈ້ົ້� າ
ຕ້້ອງປັັ ບປຸຸງ?  
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ການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງໃນຄອບຄົົວ, ການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງໃນຊີີວິ ິ ດຄູ່່�  
ການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງໃນຊີີວິ ິ ດຄູ່່�  (IPV) ລວມເຖິິງພຶຶ ດຕິິກຳຳ� ໃດໜຶ່່�  ງທີ່່�ຄູ່່�ຮ່    ວມຊີີວິິ ດຄົົນໜຶ່່�  ງ (ປັັດຈຸຸບັັນ ຫືຼື�  ໃນອະດີີດ) ໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງກັັບອີີກຄົົນເພື່່�  ອ
ສ້້າງອຳຳ� ນາດ ແລະ ຄວບຄຸຸມ. ສິ່່�  ງນີ້້ � ສາມາດລວມເຖິິງການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງທາງຮ່່າງກາຍ ຫືຼື�  ທາງເພດ, ແຕ່່ບໍ່່ຈຳຳ�  ເປັັນຕ້້ອງສະເໝີີໄປ. ມັັນສາມາດເປັັນ
ພຶຶ ດຕິິກຳຳ� ທາງການເງິິ ນ, ອາລົົມ, ຈິິ ດຕະສາດ, ວັັດທະນະທຳຳ� , ຈິິ ດວິິ ນຍານ, ການສືືບພັັນ ແລະ ພຶຶ ດຕິິກຳຳ� ຄວບຄຸຸມອື່່�  ນໆ. ບາງຮູູບແບບຂອງ IPV ແມ່່ນ
ການເຂົ້້ � າເຖິິງທາງອີີເລັັກໂທຣນິິກຜ່່ານອຸຸປະກອນມືືຖືື ແລະ ເວັັບໄຊສື່່�ສັ  ງຄົົມອອນລາຍ ພ້້ອມທັັງຊ່່ອງໜ້້າ. IPV ສາມາດເກີີດຂ້ຶ້� ນ ບໍ່່ວ່ າບຸຸກຄົົນດັ່່�  ງກ່່າວຈະ
ອາໄສຢູ່່� ຮ່່ວມກັັນ ຫືຼື�  ບໍ່່ . ໂດຍປົົ ກກະຕິິແລ້້ວ, ນີ້້ � ແມ່່ນສິ່່�  ງທີ່່�  ເຮັັດໃຫ້້ IPV ແຕກຕ່່າງຈາກການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງໃນຄອບຄົົວ.

ໂດຍປົົ ກກະຕິິແລ້້ວ, ການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງໃນຄອບຄົົວ (DV) ໝາຍເຖິິງການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງທີ່່�  ເກີີດຂ້ຶ້� ນລະຫວ່າງຜູ້້�  ຢູ່່� ອາໄສພາຍໃນສະຖານທີ່່�
ດຽວກັັນ. ມັັນເປັັນຮູູບແບບຂອງພຶຶ ດຕິິກຳຳ� ຄວບຄຸຸມທີ່່�ຄູ່່�ຮ່    ວມຊີີວິິ ດໜຶ່່�  ງຄົົນໃຊ້້ເພື່່�  ອຮັັກສາອຳຳ� ນາດໃນຄວາມສຳຳ�ພັ ນກັັບອີີກຄົົນ.  

ການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງໃນຄອບຄົົວເປັັ ນສາເຫດທ່ີ່� ພົົບເຫັັນໄດ້້ຫຼຼ າຍໃນອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງ. ໃນຂະນະທີ່່�ຈຳຳ�   ນວນບໍ່່ສົ ມສັັດສ່່ວນ
ຂອງບຸຸກຄົົນເຫຼົ່່��  ານີ້້ � ແມ່່ນຜູ້້�  ໃຫຍ່ທີ່່�  ເປັັນແມ່່ຍິິງ, ທັັງຜູ້້�  ໃຫຍ່ທີ່່�  ເປັັນຜູ້້�  ຊາຍ ແລະ ເດັັກສາມາດເປັັນຜູ້້�  ເຄາະຮ້້າຍຈາກການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງຕໍ່່ຮ່ າງກາຍ
ຂັ້້ � ນຮຸຸນແຮງ ເຊິ່່�  ງເຮັັດໃຫ້້ອາການບາດເຈັັບເຫຼົ່່��  ານີ້້ � ເກີີດຂ້ຶ້� ນໃນສະພາບແວດລ້້ອມຄອບຄົົວ.

ເມື່່ � ອມີີທັ ງ IPV ແລະ DV, ໂດຍປົົ ກກະຕິິແລ້້ວຈະມີີວົ ງຈອນການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງທ່ີ່� ເຮັັດໃຫ້້ມັັນຢູ່່� ຖາວອນ. ວົົງຈອນເລີ່່�  ມຕົ້້ � ນດ້້ວຍຄຳຳ� ເວົ້້ � າ, ການຂົ່່�  ມຂູ່່�  , 
ການສ້້າງຄວາມອັັບອາຍ ຫືຼື�  ການເຍາະເຍີ້້ � ຍ ແລະ ໂດຍປົົ ກກະຕິິແລ້້ວແມ່່ນຕາມດ້້ວຍການກະທຳຳ�ກ້ າວລ້້າວທີ່່�  ເຊື່່�  ອຢ່່ າງຜິິດໆວ່່າເປັັນ “ຂ້ໍ້ຜິິດພາດ” ເຊິ່່�  ງອາດ
ກາຍມາເປັັນຄວາມຮຸຸນແຮງ. ໃນທີ່່�ສຸ  ດແລ້້ວ, ຜູ້້�ລ່ ວງລະເມີີດຈະໃຈເຢັັນລົົງ, ຂໍໍໂທດ ແລະ ສັັນຍາວ່່າມັັນຈະບໍ່່ ເກີີດຂ້ຶ້� ນອີີກຈັັກເທື່່�  ອ. ກົົນລະຍຸຸດເຫຼົ່່��  ານີ້້ � ແມ່່ນ
ໃຊ້້ເພື່່�  ອເຮັັດໃຫ້້ຜູ້້�  ເຄາະຮ້້າຍສືືບຕໍ່່ຮູ້້�ສຶຶ    ກວ່່າບໍ່່ມີ ອຳຳ� ນາດ, ໂດດດ່່ຽວ, ສິ້້ � ນຫວັງ ແລະ ຖືືກຊັັກໄຍໃຫ້້ຢູ່່�  - ແລະ ສ້້າງ ແລະ ຮັັກສາໃຫ້້ຜູ້້�ລ່  ວງລະເມີີດມີີອຳຳ� ນາດ 
ແລະ ຄວບຄຸຸມ.

ຄວາມສຳຳ �ພັນທ່ີ່� ແຂງແຮງທຽບໃສ່່ຄ ວາມສຳຳ �ພັນທ່ີ່� ບ່ໍ່ແຂງແຮງ  
ມັັນເປັັນສິ່່�  ງສຳຳ�ຄັ ນທີ່່�  ຈະເຂົ້້ � າໃຈຄວາມແຕກຕ່່າງລະຫວ່າງການປະຕິິບັັດທີ່່�  ເໝາະສົົມ ແລະ ບໍ່່ ເໝາະສົົມໃນຄວາມສຳຳ�ພັ ນ 

ຄວາມສຳຳ �ພັນທ່ີ່� ບ່ໍ່ແຂງແຮງ 
•	 �ຕິິດຕາມທຸຸກສິ່່ � ງທ່ີ່� ເຈ້ົ້� າເຮັັດ. ຕິິດຕາມຕຳຳ� ແໜ່່ງທີ່່�  ຢູ່່� ຂອງເຈົ້້ � າໂດຍການໂທ ຫືຼື�  ການສົ່່�  ງຂ້ໍ້ຄວາມທີ່່�ຫຼຼ   າຍເກີີນໄປ, ຂໍໍໃຫ້້ສົ່່�  ງຮູູບພາບເພື່່�  ອພິິສູູດວ່່າ

ເຈົ້້ � າຢູ່່� ໃສ, ຕິິດຕາມເຈົ້້ � າໂດຍໃຊ້້ GPS, ຊັັອບແວບັັນທຶຶ ກກະແຈ ຫືຼື�  ວິິ ທີີການອື່່�  ນໆ. ຕິິດຕາມສາຍໂທ, ຂ້ໍ້ຄວາມ, ອີີເມວ, ສື່່�ສັ  ງຄົົມອອນລາຍ, 
ຂ້ໍ້ຄວາມສຽງຂອງເຈົ້້ � າ ແລະ ເປີີ ດໄປສະນີີຂອງເຈົ້້ � າ. ຖາມ ແລະ ຈຳຳ� ເປັັນຕ້້ອງຮູ້້�ວ່  າເຈົ້້ � າຢູ່່� ໃສ ແລະ ເຈົ້້ � າກຳຳ�ລັ ງໄປໃສຢູ່່� ສະເໝີີ.   

•	 �ຄອບງໍໍ າ ແລະ ຄວບຄຸຸມ. ຈະບໍ່່ມີ ການສົົນທະນາເປີີ ດ. ບໍ່່ສົ ນໃຈກ່່ຽວກັັບຄວາມຄິິດ ແລະ ຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກຂອງເຈົ້້ � າ. ກ່່າວຫາວ່່າເຈົ້້ � າເວົ້້ � າຕົົວະ.  
ໂທດເຈົ້້ � າສຳຳ�ລັ ບທຸຸກສິ່່�  ງ. ຈະບໍ່່ຮັ ບຜິິດຊອບການກະທຳຳ�ຜິ ດຂອງພວກເຂົົາເອງ. ຮູ້້�ສຶຶ  ກບໍ່່ ສະບາຍໃຈ. ການໃຊ້້ສານເສບຕິິດ. 

ຄວາມສຳຳ �ພັນທ່ີ່� ແຂງແຮງ 
•	 �ປະນີີປະນອມ 
•	 �ສ້້າງຂ້ຶ້� ນບົົນການເຄົົາລົົບເຊິ່່�  ງກັັນ ແລະ ກັັນ 
•	 �ການຮ່່ວມມືື 
•	 �ການໄວ້້ໃຈກັັນ 
•	 �ສາມາດເປັັນຕົົວເອງ 
•	 �ຮູ້້�ສຶຶ  ກປອດໄພ 
•	 �ຊ່່ວຍເຫືຼື� ອ ແລະ ໜູູນໃຈ 
•	 �ເຄົົາລົົບຂອບເຂດ 
•	 �ສະໜັັບສະໜູູນຄວາມສຳຳ�ພັ ນກັັບໝູ່່�   ແລະ ຄອບຄົົວ 
•	 �ການສື່່�  ສານທີ່່�ກົ  ງໄປກົົງມາ, ເປີີ ດເຜີີຍ ແລະ ປອດໄພ 
•	 �ເຮັັດໃຫ້້ເຈົ້້ � າສາມາດມີີອິິດສະຫຼຼ ະ ແລະ ເຄົົາລົົບເວລາຂອງເຈົ້້ � າ 
•	 �ສະໜັັບສະໜູູນເວລາທີ່່�  ເຈົ້້ � າມີີສຳຳ�ລັ ບຄວາມສົົນໃຈ ແລະ ຕາຕະລາງຂອງເຈົ້້ � າເອງ
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•	 �ອິິດສາຢ່່າງເປີີ ດເຜີີ ຍສຳຳ �ລັບເວລາທ່ີ່� ໃຊ້້ກັັບຄອບຄົົວ ຫືຼື�  ໝູ່່� . ຈຳຳ �ກັດເວລາ ແລະ ການສື່່ � ສານທ່ີ່� ເຈ້ົ້� າມີີ ໃຫ້້ໝູ່່� /ສະມາຊິິກຄອບຄົົວ. ຢືື ນຢັັນທີ່່�  ຈະ
ຕາມເຈົ້້ � າໄປທຸຸກບ່່ອນທີ່່�  ເຈົ້້ � າໄປ, ລວມເຖິິງສະຖານທີ່່�ທີ່່�ບໍ່່     ເໝາະສົົມຖ້້າພວກເຂົົາ ການປາກົົດຕົົວຂອງພວກເຂົົາບໍ່່ ເໝາະສົົມ ຫືຼື�  ບໍ່່ ອະນຸຸຍາດ.  
ຊັັກໄຍເພື່່�  ອບັັງຄັັບ ຫືຼື�  ລ້ໍ້ໃຫ້້ເຈົ້້ � າເຫັັນດີີກັັບບາງຢ່່ າງ. 

•	 �ຈຳຳ �ກັດ ຫືຼື�  ປິິ ດກັ້້ � ນບ່ໍ່ໃຫ້້ເຂ້ົ້� າເຖິິງການເດີີ ນທາງຂອງຄອບຄົົວ, ການເງິິ ນ ຫືຼື�  ວົົງເງິິ ນສິິນເຊື່່ � ອ. ຍຶຶ ດແຊັັກເງິິ ນຄ່່າຈ້້າງ. ບັັນຊີີໃຫ້້ເກັັບກຳຳ�ບັ ນຊີີການ
ໃຊ້້ຈ່່າຍທັັງໝົົດ ບໍ່່ວ່ າຈຳຳ� ນວນຈະນ້້ອຍສ່ໍ່າໃດກໍ່່ ຕາມ. ເບ້້ຍລ້້ຽງທີ່່�ບໍ່່   ເປັັນຈິິ ງສຳຳ�ລັ ບລາຍການທີ່່�ຈຳຳ�   ເປັັນຕ້້ອງໃຊ້້. ບັັງຄັັບໃຫ້້ເຈົ້້ � າເປັັນຜູ້້�ຫ  າລ້້ຽງ
ຄອບຄົົວເປັັນຫຼັັ�  ກ ຫືຼື�  ບໍ່່ ອະນຸຸຍາດໃຫ້້ເຈົ້້ � າເຮັັດວຽກ. ບໍ່່ສົ ນໃຈໃນຄວາມສຳຳ� ເລັັດຂອງເຈົ້້ � າ ແລະ ອາດເຮັັດໃຫ້້ເຈົ້້ � າເສຍຄວາມໝັ້້ � ນໃຈແທ້້ໆ ແທນທີ່່�
ຈະຊົົມເຊີີຍເຈົ້້ � າ. ບໍ່່ມີ ການສະໜັັບສະໜູູນຢ່່ າງເປັັນລະບົົບ ຫືຼື�  ຕັ້້ � ງໃຈເປັັນອຸຸປະສັັກຕໍ່່ ການເຕີີບໃຫຍ່ ຫືຼື�  ການຕາມຫາເປ້ົ້� າໝາຍຂອງເຈົ້້ � າ.  
ຮູ້້�ສຶຶ  ກເຖິິງຄວາມບໍ່່ ປອດໄພໃນທຸຸກບ່່ອນ. 
 

•	 �ໃຊ້້ຮ່່ າງກາຍທຸຸບຕີີ ເຈ້ົ້� າ ຫືຼື�  ທຳຳ �ຮ້າຍເຈ້ົ້� າ. ຍູ້້�  , ຕົົບ, ຊົົກ, ເຕະ, ດຶຶ ງຜົົມຂອງເຈົ້້ � າ, ໃຊ້້ອາວຸຸດ ຫືຼື�  ວິິ ທີີການທຳຳ�ຮ້ າຍຮ່່າງກາຍອື່່�  ນໆ. ໂຍນສິ່່�  ງຂອງໃສ່່
ເຈົ້້ � າ ຫືຼື�  ເກືືອບຖືືກເຈົ້້ � າ. ຂົ່່�  ມຂູ່່�ວ່  າຈະທຳຳ�ຮ້ າຍເຈົ້້ � າ, ລູູກຂອງເຈົ້້ � າ, ສັັດລ້້ຽງ ຫືຼື�  ສະມາຊິິກຄອບຄົົວເພື່່�  ອບັັງຄັັບໃຫ້້ເຈົ້້ � າເຮັັດບາງຢ່່ າງ. ຖິ້້ � ມເຈົ້້ � າໄວ້້ໃນ
ສະຖານທີ່່�ທີ່່�ບໍ່່ຄຸ້້�      ນເຄີີຍ. ຂັັງເຈົ້້ � າໄວ້້ໃນ ຫືຼື�  ນອກບ່່ອນຢູ່່� ອາໄສຂອງເຈົ້້ � າ. ບັັງຄັັບໃຫ້້ເຈົ້້ � າເຮັັດຂັັດກັັບຄວາມປະສົົງຂອງເຈົ້້ � າ. ຄວບຄຸຸມສິ່່�  ງທີ່່�  ເຈົ້້ � າ
ສວມໃສ່່ ຫືຼື�  ລັັກສະນະທີ່່�  ເຈົ້້ � າແຕ່່ງຕົົວ (ເສື້້ � ອຜ້້າ, ການແຕ່່ງໜ້້າ, ເຄື່່�  ອງປະດັັບ, ຜົົມ).   

•	 �ວິິ ພາກວິິ ຈານ, ດູູຖູ ູ ກ ແລະ ຕັ້້ � ງໃຈຫຼຸຸ � ດຄຸຸນຄ່່ າຂອງເຈ້ົ້� າເພື່່ � ອທຳຳ �ລາຍຄວາມໝັ້້ � ນໃຈຂອງເຈ້ົ້� າ. ດ້້ອຍຄ່່າເຈົ້້ � າຕໍ່່ໜ້ າຄົົນອື່່�  ນ. ເຮັັດໃຫ້້ເຈົ້້ � າເສຍ
ຄວາມໝັ້້ � ນໃຈ ແລະ ຮູ້້�ສຶຶ  ກບໍ່່ໝັ້້  � ນຄົົງກ່່ຽວກັັບຕົົນເອງ. ຂູ່່�ທີ່່�    ຈະເລີີກກັັບເຈົ້້ � າ, ເຮັັດໃຫ້້ເຈົ້້ � າມີີຄວາມຮູ້້�ສຶຶ  ກວ່່າບໍ່່ມີ ຄວາມປອດໄພໃນຄວາມສຳຳ�ພັ ນ. 
ບໍ່່ສົ ນໃຈເຈົ້້ � າ ແລະ ເຮັັດໃຫ້້ເຈົ້້ � າຮູ້້�ສຶຶ   ກໂດດດ່່ຽວເມື່່�  ອເຈົ້້ � າຢູ່່� ກັັບພວກເຂົົາ. ປະຕິິເສດທີ່່�  ຈະເຄົົາລົົບຂອບເຂດ ແລະ ຄວາມຕ້້ອງການໃນຄວາມ
ສຳຳ�ພັ ນ. ຄົົບໆເລີີກໆຢູ່່� ເລື້້ � ອຍໆ. ບໍ່່ຊື່່�ສັ   ດ ແລະ ປິິ ດບັັງ. ບໍ່່ ສາມາດ ຫືຼື�  ປະຕິິເສດທີ່່�  ຈະທຸ້້� ມເທ. ມີີຊູ້້�   ຫືຼື�  ຖືືກກ່່າວຫາວ່່າມີີຊູ້້�  . ມີີສ່່ວນຮ່່ວມໃນ
ການລ່່ວງລະເມີີດທາງເພດ, ຂົ່່�  ມຂືືນ ຫືຼື�  ບັັງຄັັບໃຫ້້ເຈົ້້ � າເຮັັດສິ່່�  ງທີ່່�  ເຈ້ົົ� າບໍ່່ ສະບາຍໃຈທີ່່�  ຈະເຮັັດ. ບັັງຄັັບໃຫ້້ເຈົ້້ � າຖືືພາ.  

ເຮັັດໃຫ້້ການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງເປັັ ນເລື່່ � ອງປົົ ກກະຕິິ  

ຂະບວນການເຮັັດໃຫ້້ການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງເປັັນເລື່່�  ອງປົົ ກກະຕິິແມ່່ນ:  
•	 �ການຍອມຮັັບວ່່າບໍ່່ ສາມາດປ່່ ຽນແປງການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງໄດ້້ (ມັັນເປັັນສ່່ວນໜຶ່່�  ງໃນຊີີວິິ ດເທົ່່�  ານັ້້ � ນ). 
•	 �ການຍອມຮັັບວ່່າການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງບໍ່່ມີ ຜົົນຕາມມາທີ່່�  ເປັັນຈິິ ງເລີີຍ. 
•	 �ການເຊື່່�  ອວ່່າມັັນເປັັນຄວາມຮັັບຜິິດຊອບຂອງຜູ້້�  ເຄາະຮ້້າຍ, ບໍ່່ ແມ່່ນຜູ້້�  ກະທຳຳ�ຜິ ດ, ທີ່່�  ຈະປ້້ອງກັັນການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງ.

ການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງແມ່່ນແຜ່່ຫຼຼ າຍໃນຮູູບເງົົ າ, ລາຍການໂທລະພາບ, ວິິ ດີີໂອເກມ, ສື່່�  ລາມົົກ ແລະ ການໂຄສະນາ. ໂດຍສ່່ວນໃຫຍ່ແລ້້ວ, ການໃຊ້້
ຄວາມຮຸຸນແຮງໃນແພລັັດຟອມເຫຼົ່່��  ານີ້້ � ຖືືກເຮັັດໃຫ້້ໜ້້າເບິ່່�  ງ, ໜ້້າຊົົມເຊີີຍ ຫືຼື�  ໜ້້າຍົ້້ � ວຍວນ. ເມື່່�  ອເຮັັດການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງຖືືກເຮັັດໃຫ້້ເປັັນເລື່່�  ອງ
ປົົ ກກະຕິິ, ມັັນເປັັນທີ່່�  ຄາດຫວັງ ແລະ ຍອມຮັັບວ່່າເປັັນສ່່ວນປົົ ກກະຕິິຂອງສັັງຄົົມ.

ວິິ ທີີ ການຕ່ໍ່ສູ້້�ກັ  ບຂະບວນການເຮັັດໃຫ້້ການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງເປັັ ນເລື່່ � ອງປົົ ກກະຕິິ   

•	 �ພວກເຮົົ າເວ້ົ້� າກ່່ ຽວກັັບການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງ. ພວກເຮົົາໃຫ້້ການສຶຶ ກສາກ່່ຽວກັັບຕົົນເອງ ແລະ ຄົົນອື່່�  ນກ່່ຽວກັັບການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງ.  
ນໍໍ າມັັນອອກມາເປັັນປະເດັັນເວົ້້ � າ. ທຳຳ� ລາຍຄວາມເຊື່່�  ອທີ່່�  ຖືືກເຮັັດໃຫ້້ເປັັນເລື່່�  ອງປົົ ກກະຕິິກ່່ຽວກັັບການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງ ແລະ ເມື່່�  ອພວກເຮົົາເວົ້້ � າ
ກ່່ຽວກັັບມັັນ, ມັັນຊ່່ວຍຫຼຸຸ � ດຮອຍດ່່າງ. 

•	 �ຊ່່ ວຍໃຫ້້ຄົົນອື່່ � ນສາມາດບອກເລົ່່ � າບົົດເລື່່ � ອງຂອງພວກເຂົົ າ. ເມື່່�  ອມີີຄົົນໃດໜຶ່່�  ງອອກມາຂ້້າງໜ້້າ ແລະ ເວົ້້ � າກ່່ຽວກັັບການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງທີ່່�
ເກີີດຂ້ຶ້� ນກັັບພວກເຂົົາ, ມັັນຄວນເປັັນຊ່່ວງເວລາທີ່່�ປົົ   ດປ່່ ອຍ, ບໍ່່ ແມ່່ນຊ່່ວງເວລາທີ່່�ໜ້  າອັັບອາຍ.   

•	 �ຊອກຫາຄຸຸນຄ່່ າຂອງພວກເຮົົ າ. ໃນບາງຄັ້້ � ງ, ຜູ້້� ເຄາະຮ້້າຍສາມາດເຊື່່�  ອວ່່າພວກເຂົົາສົົມຄວນໄດ້້ຮັັບການລ່່ວງລະເມີີດ. ສິ່່�  ງນີ້້ � ສາມາດເກີີດຂ້ຶ້� ນໄດ້້ 
ເພາະໂດຍເປັັນສ່່ວນໜຶ່່�  ງຂອງການລ່່ວງລະເມີີດ ພວກເຂົົາຈະຖືືກເຮັັດໃຫ້້ອັັບອາຍ, ເວົ້້ � າດູູຖູູກ, ໝິ່່�  ນປະໝາດ ແລະ ເຮັັດໃຫ້້ເຊື່່�  ອວ່່າພວກເຂົົາບໍ່່ມີ
ຄ່່າ ຫືຼື�  ຖືືກດ້້ອຍຄ່່າຄວາມເປັັນຄົົນ. ພວກເຂົົາສາມາດເຊື່່�  ອວ່່າພວກເຂົົາຈຳຳ� ເປັັນຕ້້ອງ ‘ປັັບປຸຸງຕົົນເອງ’ ເພື່່�  ອເປັັນທີ່່�ຮັ  ກ (ໂທດພວກເຂົົາສຳຳ�ລັ ບ
ການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງ). ໂດຍການຊອກຫາຄຸຸນຄ່່າຂອງພວກເຮົົາ, ພວກເຮົົາສາມາດເຊື່່�  ອໄດ້້ວ່່າພວກເຮົົາບໍ່່ສົ ມຄວນທີ່່�  ຈະຖືືກລ່່ວງລະເມີີດ  
ຫືຼື�  ຄວບຄຸຸມ.  
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ຂໍໍຄວາມຊ່່ ວຍເຫືຼື� ອໃນຕອນນີ້້ �  
ຖ້້າເຈ້ົ້� າ ຫືຼື�  ຄົົນທ່ີ່� ເຈ້ົ້� າຮູ້້�  ຈັັກກຳຳ �ລັງປະສົົບກັັບການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງໃນຄອບຄົົວ, ກະລຸຸນາໂທ, ສົ່່�  ງຂ້ໍ້ຄວາມ ຫືຼື�  ສົົນທະນາກັັບໜຶ່່�  ງໃນອົົງການເຫຼົ່່��  ານີ້້ � .  

ຫຼຼ າຍອົົງການເຫຼົ່່��  ານີ້້ � ຍັັງໃຫ້້ຕົົວເລືືອກການສົົນທະນາອອນລາຍ - ແຕ່່ໃຫ້້ຮັັບຊາບວ່່ າການໃຊ້້ອິິນເຕີີ ເນັັດສາມາດຖືືກຕິິດຕາມ ແລະ ຍາກທ່ີ່� ຈະລຶຶ ບໄດ້້ຢ່່າງ
ສົົມບູູ ນ. ຖ້້າເຈ້ົ້� າກັັງວົົນວ່່ າການໃຊ້້ອິິນເຕີີ ເນັັດຂອງເຈ້ົ້� າກຳຳ �ລັງຖືືກຕິິດຕາມ, ໃຫ້້ໂທ ຫືຼື�  ສົ່່ � ງຂ້ໍ້ຄວາມແທນທ່ີ່� ຈະເຂ້ົ້� າເບິ່່ � ງເວັັບໄຊ ແລະ/ຫືຼື�  ໃຊ້້ການສົົນທະນາ
ອອນລາຍ.  

ສາຍດ່່ ວນແຫ່່ ງຊາດເພື່່ � ອການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງໃນຄອບຄົົວ 
ໂທ ຫືຼື�  ສົ່່�  ງຂ້ໍ້ຄວາມຫາ (800) 799-7233 ຫືຼື�  (800) 787-3224 (TTY).  
ການບໍໍລິິການນີ້້ � ແມ່່ນເປີີ ດໃຫ້້ຕະຫຼຼ ອດເວລາ, 24 ຊົ່່�  ວໂມງຕໍ່່ມື້້  � , ທຸຸກມື້້ � .  
TheHotline.org  
 
ສາຍດ່່ ວນເພື່່ � ອການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງໃນການນັັດພົົບຄູ່່� ບ່່ າວສາວ
ໂທ ຫືຼື�  ສົ່່�  ງຂ້ໍ້ຄວາມຫາ (866) 331-9474  
ການບໍໍລິິການນີ້້ � ແມ່່ນເປີີ ດໃຫ້້ຕະຫຼຼ ອດເວລາ, 24 ຊົ່່�  ວໂມງຕໍ່່ມື້້  � , ທຸຸກມື້້ � .  
LoveIsRespect.org  

ສາຍໂທຊ່່ ວຍເຫືຼື� ອ StrongHearts ສຳຳ �ລັບຄົົນພື້້ � ນເມືືອງ
ໂທຫາ (844) 762-8483 
ເປີີ ດໃຫ້້ບໍໍລິິການຕັ້້ � ງແຕ່່ວັັນຈັັນຈົົນຮອດວັັນສຸຸກ, ເວລາ 9 ໂມງເຊົ້້ � າ - 5:30 
ແລງ, ວັັນຈັັນ - ວັັນສຸຸກ 
StrongHeartsHelpline.org 

ສາຍດ່່ ວນແຫ່່ ງຊາດສຳຳ �ລັບໜ່່ ວຍງານບໍໍລິິການຄົົນຫູູໜ ວກທ່ີ່� ປະສົົບກັັບການ
ໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງໃນຄອບຄົົວ
(855) 812-1001 (ໂທເປັັນວິິ ດີີໂອ) ຫືຼື�  (800) 787-3224 (TTY) ຕະຫຼຼ ອດເວລາ ແລະ ສົົນທະນາສົົດທຸຸກມື້້ � ຕັ້້ � ງແຕ່່ 7 ໂມງເຊົ້້ � າ – 2 ໂມງເຊົ້້ � າ 
TheHotline.org/get-help/domestic-violence-deaf-services/  

ສາຍດ່່ ວນສຳຳ �ລັບຄົົນຫູູໜ ວກຂອງເຂດປົົ ກຄອງ King/Snohomish/Pierce
24 ຊົ່່�  ວໂມງຕໍ່່ມື້້  � , ທຸຸກມື້້ �
206-812-1001 (ໂທເປັັນວິິ ດີີໂອ)  
adwas.org/hotline/local/ 

ສາຍດ່່ ວນສຳຳ �ລັບການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງໃນຄອບຄົົວຂອງເຂດປົົ ກຄອງ King
(206) 737-0242 ຫືຼື�  (877) 737-0242
ສົົນທະນາສົົດ 24 ຊົ່່�  ວໂມງຕໍ່່ມື້້  � , ທຸຸກມື້້ �  
DVHopeline.org/ 

ສິ່່ � ງທ່ີ່� ຕ້້ອງຄາດຫວັັງ ຖ້້າເຈ້ົ້� າໂທຫາສາຍດ່່ ວນສຳຳ �ລັບການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງໃນຄອບຄົົວ: 

•	 �ການເຊື່່�  ອມຕໍ່່ ໂດຍກົົງກັັບໂຄງການຕໍ່່ຕ້ ານການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງໃນຄອບຄົົວທີ່່�  ຢູ່່� ໃກ້້ກັັບເຈົ້້ � າ. 
•	 �ຊ່່ວຍຊອກຫາຊັັບພະຍາກອນໃນພື້້ � ນທີ່່�  ຂອງເຈົ້້ � າ ເຊັ່່�  ນ: ບ່່ອນລີ້້ � ໄພ, ທະນາຍຄວາມ, ການໃຫ້້ຄຳຳ�ປຶ ຶ ກສາ ແລະ ຄຳຳ� ແນະນໍໍ າທາງກົົດໝາຍ. 

•	 �ການຊ່່ວຍເຫືຼື� ອດ້້ານວິິ ກິິດ, ການຊ່່ວຍເຫືຼື� ອດ້້ານອາລົົມ, ການວາງແຜນຄວາມປອດໄພ. 

•	 �ການເຂົ້້ � າເຖິິງທະນາຍຄວາມສາຍດ່່ວນໃນ 170 ພາສາຜ່່ານການບໍໍລິິການລ່່າມແປພາສາ.
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ທະຫານຜ່່ ານເສິິກ ແລະ ອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງ 
ສະມາຊິິກໜ່່ວຍງານຮັັບໃຊ້້ ແລະ ທະຫານຜ່່ານເສິິກແມ່່ນມີີຄວາມສ່່ຽງທີ່່�  ຈະມີີອາການບາດເຈັັບໃນສະໝອງຈາກການລະເບີີດລະຫວ່າງການຕໍ່່ສູ້້�     
ຫືຼື�  ການຝຶຶກຝົົ ນ. ອີີງຕາມກະຊວງກິິດຈະການທະຫານຜ່່ານເສິິກຂອງສະຫະລັັດ, ທະຫານຜ່່ານເສິິກຫຼຼ າຍກວ່່າ 185,000 ຄົົນທີ່່�  ໃຊ້້ບໍໍລິິການຂອງ
ການດູູແລເບິ່່�  ງແຍງຈາກກິິດຈະການທະຫານຜ່່ານເສິິກແມ່່ນຖືືກວິິ ນິິດໄສວ່່າມີີ TBI ຢ່່ າງໜ້້ອຍໜຶ່່�  ງລາຍການ.  

ແມ່່ ນຫຍັັງຄືືຄື້້ � ນລະເບີີ ດ?   

ອາການບາດເຈັັບຈາກລະເບີີດເຮັັດໃຫ້້ຮູ້້�ສຶຶ   ກຄືືກັັບວ່່າຖືືກກະແທກດ້້ວຍຄື້້ � ນ ແລະ ຫຼັັ�  ງຈາກນັ້້ � ນກໍ່່ ຖືືກດຶຶ ງກັັບສູ່່�  ມະຫາສະໝຸຸດ ເຊິ່່�  ງທຸຸກຢ່່ າງເກີີດຂ້ຶ້� ນໄວຫຼຼ າຍ. 
ຖ້້າຈະເວົ້້ � າໃຫ້້ເປັັນວິິ ທະຍາສາດຂ້ຶ້� ນ, ການບາດເຈັັບຈາກລະເບີີດເປັັນຜົົນມາຈາກຄື້້ � ນຄວາມດັັນຊັັບຊ້້ອນທີ່່�  ເກີີດຂ້ຶ້� ນໂດຍການລະເບີີດ. ການລະເບີີດຈະ
ເຮັັດໃຫ້້ຄວາມກົົດດັັນໃນບັັນຍາກາດເພີ່່�  ມຂ້ຶ້� ນໃນທັັນທີີ ເຊິ່່�  ງສູູງຫຼຼ າຍກວ່່າທີ່່�  ມະນຸຸດຈະສາມາດທົົນຮັັບໄດ້້.  

ກົົນໄກຂອງອາການບາດເຈັັບຈາກລະເບີີ ດ  

ມີີສີ່່�ກົ  ນໄກພື້້ � ນຖານຂອງອາການບາດເຈັັບຈາກລະເບີີດ. ພວກມັັນແມ່່ນຖືືກຈັັດປະເພດໃຫ້້ເປັັນຂັ້້ � ນທີີໜຶ່່�  ງ, ຂັ້້ � ນທີີສອງ, ຂັ້້ � ນທີີສາມ ແລະ ຂັ້້ � ນທີີສີ່່�  .    

•	 �ອາການບາດເຈັັບຂັ້້ � ນທີີໜຶ່່  � ງຈາກການລະເບີີ ດແມ່່ນການລະເບີີດທີ່່�  ຄວາມດັັນໃນບັັນຍາກາດກະແທກໃສ່່ຄົົນ ແລະ ດັັນເຂົ້້ � າໃສ່່ອະໄວຍະວະ
ທັັງໝົົດໃນຮ່່າງກາຍ. ຄື້້ � ນລະເບີີດຄວາມດັັນສູູງເກີີນທີ່່�  ເກີີດຂ້ຶ້� ນໂດຍການລະເບີີດແມ່່ນເດີີນທາງດ້້ວຍຄວາມໄວສູູງ ແລະ ໄດ້້ຮັັບຜົົນກະທົົບ
ຈາກສະພາບແວດລ້້ອມອ້້ອມຂ້້າງ. ຄື້້ � ນຄວາມດັັນສູູງເກີີນຈະຄ່່ອຍໆຫຼຸຸ � ດລົົງໂດຍໄວ ແລ້້ວເຮັັດໃຫ້້ເກີີດຄວາມສ່່ຽງທີ່່�  ຈະບາດເຈັັບຫຼຼ າຍທີ່່�ສຸ  ດຕໍ່່
ຄົົນທີ່່�  ຢູ່່� ໃກ້້ກັັບການລະເບີີດ.  

•	 �ອາການບາດເຈັັບຂັ້້ � ນທີີ ສອງຈາກການລະເບີີ ດເປັັນຜົົນມາຈາກເສດສ່່ວນພະລັັງງານທີ່່�ປິິ   ວໃນອາກາດ; ເສດສ່່ວນເຫຼົ່່��  ານີ້້ � ອາດເຮັັດໃຫ້້ເກີີດ
ອາການບາດເຈັັບທີ່່�  ກະແທກເຂົ້້ � າສະໝອງ.  

•	 �ອາການບາດເຈັັບຂັ້້ � ນທີີ ສາມຈາກການລະເບີີ ດອາດເກີີດຂ້ຶ້� ນ ເມື່່�  ອຄົົນໃດໜຶ່່�  ງກະເດັັນຈາກບ່່ອນລະເບີີດ ແລະ ກະແທກໃສ່່ວັັດຖຸຸແຂງ ເຊັ່່�  ນ: 
ກຳຳ� ແພງທີ່່�  ຢູ່່� ໃກ້້ ຫືຼື�  ແມ່່ນແຕ່່ພວງມະໄລລົົດ. ອາການບາດເຈັັບປະເພດເຫຼົ່່��  ານີ້້ � ແມ່່ນກ່່ຽວຂ້້ອງກັັບກຳຳ�ລັ ງເພີ່່�  ມຄວາມໄວ/ຫຼຸຸ � ດຄວາມໄວຢ່່ າງ
ກະທັັນຫັັນ ແລະ ເຫດການບອບຊໍ້້ າຈາກວັັດຖຸຸບໍ່່ມີ ຄົົມ ເຊັ່່�  ນ: ເຫດການທີ່່�ສັ  ງເກດເຫັັນຫຼັັ�  ງຈາກອຸຸບັັດຕິິເຫດລົົດຍົົນທີ່່�ມີ  ຄວາມໄວສູູງ.  

•	 �ອາການບາດເຈັັບຂັ້້ � ນທີີສີ່ � ຈາກການລະເບີີ ດສາມາດເກີີດຂ້ຶ້� ນເມື່່�  ອມີີເຫດການບອບຊໍ້້ າຂັ້້ � ນຮ້້າຍແຮງຈາກການລະເບີີດ ເຊິ່່�  ງສົ່່�  ງຜົົນໃຫ້້ເສຍເລືືອດ
ໃນປະລິິມານຫຼຼ າຍເນື່່�  ອງຈາກການຜ່່າຕັັດເອົົາອະໄວຍະວະອອກ ຫືຼື�  ແມ່່ນແຕ່່ຈາກການສູູບດົົມແກ໊໊ສພິິດທີ່່�  ເປັັນຜົົນມາຈາກການລະເບີີດ.  

ແມ່່ ນຫຍັັງຄືືພາວະຄຽດຫຼັັ�  ງເຫດການບອບຊ້ໍ້າ?  

PTSD ອະທິິບາຍກຸ່່�  ມອາການທີ່່�  ອາດພັັດທະນາຂ້ຶ້� ນ ຫຼັັ�  ງຈາກທີ່່�  ເຈົ້້ � າສຳຳ�ຜັ ດກັັບການເສຍຊີີວິິ ດ, ການບາດເຈັັບຂັ້້ � ນຮ້້າຍແຮງ ຫືຼື�  ການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງທາງ
ເພດທີ່່�  ເປັັນຈິິ ງ ຫືຼື�  ຂົ່່�  ມຂູ່່�  . ເຫດການເຫຼົ່່��  ານີ້້ � ສາມາດລວມເຖິິງການຕໍ່່ສູ້້�   , ການໃຊ້້ຄວາມຮຸຸນແຮງໃນຄອບຄົົວ, ການລ່່ວງລະເມີີດທາງເພດ,  
ຈິິ ດໃຈ ຫືຼື�  ຮ່່າງກາຍ, ການປະທະກັັນໃນອຸຸບັັດຕິິເຫດລົົດຍົົນ, ການໂຈມຕີີຂອງຜູ້້�ກໍ່່   ການຮ້້າຍ ຫືຼື�  ໄພພິິບັັດທາງທຳຳ� ມະຊາດ. 

ມີີ ການເຊື່່ � ອມໂຍງກັັນລະຫວ່່ າງອາການສະໝອງກະທົົບກະເທືືອນ ແລະ PTSD ບໍໍ?  

•	 �ແມ່່ນແລ້້ວ. ອາການສະໝອງກະທົົບກະເທືືອນ ແລະ PTSD ກ່່ຽວຂ້້ອງກັັບການປ່່ ຽນແປງທາງຮ່່າງກາຍ ແລະ ອາການທາງຈິິ ດຕະສາດ ແລະ ເຈົ້້ � າ
ສາມາດມີີທັັງສອງຢ່່ າງ. 

•	 �ອາການສະໝອງກະທົົບກະເທືືອນ ແລະ PTSD ສາມາດເກີີດຂ້ຶ້� ນຈາກເຫດການບອບຊໍ້້ າດຽວກັັນ. 

•	 �ບາງຄົົນທີ່່�ມີ  ອາການສະໝອງກະທົົບກະເທືືອນອາດມີີ PTSD ເຊັ່່�  ນກັັນ, ແຕ່່ບໍ່່ ແມ່່ນທຸຸກຄົົນຈະມີີ. 

•	 �ອາການຂອງ PTSD ແລະ ອາການສະໝອງກະທົົບກະເທືືອນອາດຄ້້າຍຄືືກັັນ ແລະ ເຮັັດໃຫ້້ມັັນຍາກທີ່່�  ຈະບອກໄດ້້ວ່່າເຈົ້້ � າມີີອາການໃດ. 
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ຂ້້ອຍຈຳຳ �ເປັັ ນຕ້້ອງຮູ້້�  ຫຍັັງກ່່ ຽວກັັບອາການສະໝອງກະທົົບກະເທືືອນ ແລະ PTSD?  

•	 �ຖ້້າເຈົ້້ � າປະສົົບກັັບການບາດເຈັັບໃນຫົົວ, ໃຫ້້ເຂົ້້ � າຮັັບການປະເມີີນຈາກຜູ້້�  ໃຫ້້ບໍໍລິິການດູູແລເບິ່່�  ງແຍງສຸຸຂະພາບຂອງເຈົ້້ � າໃຫ້້ໄວເທົ່່�  າທີ່່�  ເປັັນໄປໄດ້້. 
•	 �ຖ້້າເຈົ້້ � າມີີອາການຂອງ PTSD ຫຼັັ�  ງຈາກເຫດການບອບຊໍ້້ າ, ໃຫ້້ເຂົ້້ � າພົົບຜູ້້�  ໃຫ້້ບໍໍລິິການດູູແລເບິ່່�  ງແຍງສຸຸຂະພາບຂອງເຈົ້້ � າເພື່່�  ອເວົ້້ � າກ່່ຽວກັັບຕົົວເລືືອ

ການປິ່່ � ນປົົ ວ. 
•	 �ກໍໍລະນີີສ່່ວນໃຫຍ່ຂອງອາການສະໝອງກະທົົບກະເທືືອນຈະດີີຂ້ຶ້� ນເມື່່�  ອມີີການພັັກຜ່່ອນ. 
•	 �ກໍໍລະນີີສ່່ວນໃຫຍ່ຂອງ PTSD ຈະຕອບຮັັບເປັັນຢ່່ າງດີີກັັບການປິ່່ � ນປົົ ວ. ຕົົວເລືືອການປິ່່ � ນປົົ ວທີ່່�ພົ  ບເຫັັນໄດ້້ຫຼຼ າຍອາດລວມເຖິິງການໃຫ້້ຄຳຳ�

ປຶຶ ກສາ ແລະ ການກຳຳ�ກັ ບຢາ. 
•	 �ວິິ ທີີການໃຊ້້ຢາເສີີມ ຫືຼື�  ທາງເລືືອກບາງຢ່່ າງ ເຊັ່່�  ນ: ການກຳຳ�ກັ ບຢາ ໄດ້້ສະແດງໃຫ້້ເຫັັນວ່່າເປັັນປະໂຫຍດເຊັ່່�  ນກັັນ, ເປັັນການປິ່່ � ນປົົ ວຂັ້້ � ນສອງ, 

ເພື່່�  ອຈັັດການອາການຂອງ PTSD. 
•	 �ຫຼີີ� ກລ່່ຽງຈາກການໃຊ້້ຢາ, ດື່່�  ມເຫຼົ້້� � າ ຫືຼື�  ເຄື່່�  ອງດື່່�  ມຊູູກຳຳ�ລັ ງ. ສິ່່�  ງເຫຼົ່່��  ານ້ີີ� ສາມາດລົົບກວນຂະບວນການຟ້ື້� ນຕົົວຂອງເຈົ້້ � າ. 

ຖາມຄອບຄົົວຂອງເຈົ້້ � າວ່່າພວກເຂົົາສັັງເກດເຫັັນຫຍັງທີ່່�  ແຕກຕ່່າງໃນຕົົວເຈົ້້ � າເມື່່�  ອບໍ່່ດົ ນມານີ້້ �  ຫືຼື�  ບໍ່່ . ພວກເຂົົາອາດຮັັບຮູ້້� ເຖິິງການປ່່ ຽນແປງທີ່່�  ເຈົ້້ � າບໍ່່
ສາມາດເຫັັນດ້້ວຍຕົົວເຈົ້້ � າເອງໄດ້້. 

ຂໍໍການຕິິດຕ່ໍ່, ຂໍໍການຊ່່ ວຍເຫືຼື� ອ
ຖ້້າເຈົ້້ � າເປັັນທະຫານຜ່່ານເສິິກ ແລະ ເຈົ້້ � າກຳຳ�ລັ ງຊອກຫາແຫຼ່່�  ງຊ່່ວຍເຫືຼື� ອສຳຳ�ລັ ບອາການບາດເຈັັບທີ່່�  ບອບຊໍ້້ າໃນສະໝອງ, ໃຫ້້ເລີ່່�  ມຕົ້້ � ນດ້້ວຍ  
Washington 2-1-1. 

ກຸ່່� ມຊ່່ ວຍເຫືຼື� ອສຳຳ �ລັບອາການບາດເຈັັບທ່ີ່� ບອບຊ້ໍ້າໃນສະໝອງ 
ສະພາທີ່່�ປຶ  ຶ ກສາຄູ່່�ຮ່  ວມມືືຍຸຸດທະສາດສຳຳ�ລັ ບອາການບາດເຈັັບທີ່່�  ບອບຊໍ້້ າໃນສະໝອງຂອງລັັດວໍໍຊິິງຕັັນຈະຈັັດໃຫ້້ມີີກຸ່່�  ມຊ່່ວຍເຫືຼື� ອຜ່່ານພະແນກບໍໍລິິການ
ສັັງຄົົມ ແລະ ສຸຸຂະພາບທີ່່�  ເນັ້້ � ນຢ້ໍ້າການຕິິດຕໍ່່ , ການສຶຶ ກສາ ແລະ ການມີີສ່່ວນຮ່່ວມໃນຊີີວິິ ດຫຼັັ�  ງຈາກທີ່່�  ປະສົົບກັັບ TBI. 

ເຈົ້້ � າຈະພົົບວ່່າກຸ່່�  ມຊ່່ວຍເຫືຼື� ອຂອງພວກເຮົົາແມ່່ນສ້້າງຂ້ຶ້� ນບົົນພື້້ � ນຖານແນວຄິິດວິິ ທີີການທີ່່�  ເອົົາບຸຸກຄົົນເປັັນສູູນກາງ ເຊິ່່�  ງສາມາດໃຫ້້ການຊ່່ວຍເຫືຼື� ອໃນການ
ພັັດທະນາຄວາມຮູ້້� ໄລຍະຍາວ ແລະ ທັັກສະການແກ້້ໄຂບັັນຫາທົ່່�  ວໄປ ເພື່່�  ອຊ່່ວຍໃຫ້້ຜູ້້�  ເຂົ້້ � າຮ່່ວມສາມາດເອົົາຊະນະອຸຸປະສັັກໃນການມີີຊີີວິິ ດທີ່່�ສົ  ມຫວັງ. 
ພວກເຮົົາຕ້້ອນຮັັບຜູ້້�ຄົ  ນຈາກທຸຸກຂະແໜງວິິ ຊາຊີີບ – ລວມເຖິິງຜູ້້�ດູ  ແລເບິ່່�  ງແຍງ, ທະຫານຜ່່ານເສິິກ ແລະ ຄົົນໜຸ່່�  ມ ແຕ່່ບໍ່່ ໄດ້້ຈຳຳ�ກັ ດພຽງເທົ່່�  ານັ້້ � ນ. 
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WA 2-1-1 ສາມາດໃຫ້້ການຊ່່ ວຍເຫືຼື� ອແນວໃດສຳຳ �ລັບ TBI? 

ໂດຍການໂທ, ສົ່່�  ງຂ້ໍ້ຄວາມ ຫືຼື�  ສົ່່�  ງອີີເມວ, ເຈົ້້ � າສາມາດເຂົ້້ � າເຖິິງຜູ້້�ຊ່  ຽວຊານຂ້ໍ້ມູູນ ແລະ ການສົ່່�  ງຕໍ່່ທີ່່�ສົ   ນທະນາສົົດ ເຊິ່່�  ງຈະນໍໍ າພາເຈົ້້ � າໄປຫາໂຄງການທີ່່�  ຕອບ
ສະໜອງຄວາມຕ້້ອງການທີ່່�  ສະເພາະຂອງເຈົ້້ � າ ເຊັ່່�  ນ:

•	 �ການຈັັດການດູູແລຄົົນເຈັັບ
•	 �ການຝຶຶກອາຊີີບ
•	 �ການປິ່່ � ນປົົ ວ

•	 �ການປະເມີີນການບາດເຈັັບໃນສະໝອງ 
•	 �ການບຳຳ�ບັ ດ

•	 �ການດູູແລເບິ່່�  ງແຍງ
•	 �ການຊ່່ວຍເຫືຼື� ອຈາກຜູ້້�ດູ  ແລເບິ່່�  ງແຍງ
•	 �ການຝຶຶກອົົບຮົົມຜູ້້�ດູ  ແລເບິ່່�  ງແຍງ
•	 �ກຸ່່� ມຊ່່ວຍເຫືຼື� ອສຳຳ�ລັ ບຜູ້້�ດູ  ແລເບິ່່�  ງແຍງ ແລະ ຜູ້້�ຮັ ບການດູູແລເບິ່່�  ງແຍງ

•	 �ການຂົົນສົ່່�  ງ
•	 �ການຈັັດສັັນເຮືືອນ
•	 �ການຊ່່ວຍເຫືຼື� ອດ້້ານອາຫານ 
•	 �ແຫຼ່່�  ງຊ່່ວຍເຫືຼື� ອດ້້ານກົົດໝາຍ

ເພື່່�  ອຊອກຫາກຸ່່�  ມຊ່່ວຍເຫືຼື� ອທີ່່�  ຢູ່່� ໃກ້້ກັັບເຈົ້້ � າ. . . WA 2-1-1 ຫືຼື�  Wa211.org ແມ່່ ນໜ່່ ວຍງານບໍໍລິິການຊຸຸມຊົົນທ່ີ່� ບ່ໍ່ໄດ້້ເສຍຄ່່ າ ແລະ ຮັັກສາຄວາມລັັບ 
ແລະ ເປັັ ນການເຊື່່ � ອມຕ່ໍ່ກັັບການບໍໍລິິການທ້້ອງຖິ່່ � ນທ່ີ່� ເຈ້ົ້� າຕ້້ອງການຢ່່າງຄົົບວົົງຈອນ. 2-1-1 ສາມາດເຊື່່�  ອມຕໍ່່ ເຈົ້້ � າກັັບກຸ່່�  ມຊ່່ວຍເຫືຼື� ອທີ່່�  ຢູ່່� ໃກ້້ເຈົ້້ � າ. 

•	 �ໂທຫາ 2-1-1 ໄດ້້ຕະຫຼຼ ອດເວລາ, ບໍ່່ວ່ າຈະເປັັນກາງເວັັນ ຫືຼື�  ກາງຄືືນ. ເຈົ້້ � າຈະເວົ້້ � າກັັບຜູ້້�ຊ່  ຽວຊານທີ່່�  ຈະຊ່່ວຍໃຫ້້ເຈົ້້ � າລະບຸຸຕຳຳ� ແໜ່່ງໂຄງການ  
ແລະ ການບໍໍລິິການສຳຳ�ລັ ບອາການບາດເຈັັບທີ່່�  ບອບຊໍ້້ າໃນສະໝອງ (ແລະ ກ່່ຽວຂ້້ອງ) ໃນພື້້ � ນທີ່່�  ຂອງເຈົ້້ � າ. ຖ້້າເຈົ້້ � າກຳຳ�ລັ ງປະສົົບກັັບ
ຄວາມຫຍຸ້້� ງຍາກກັັບໝາຍເລກ 2-1-1, ກະລຸຸນາໂທຫາ 1-877-211-9274. 

•	 �ສົ່່ � ງຂ້ໍ້ຄວາມ 211WAOD ໄປຫາ 898211 ໄດ້້ຕະຫຼຼ ອດເວລາ, ບໍ່່ວ່ າຈະເປັັນກາງເວັັນ ຫືຼື�  ກາງຄືືນ   
ອາດມີີອັັດຕາຄ່່າຂ້ໍ້ຄວາມ ແລະ ດາຕາໂດຍມາດຕະຖານ, ສົ່່�  ງຂ້ໍ້ຄວາມ STOP ເພື່່�  ອອອກຈາກການບໍໍລິິການ  

•	 �ເຂ້ົ້� າເບິ່່ � ງອອນລາຍໃນ Wa211.org ເພື່່�  ອຕິິດຕໍ່່ກັ ບຜູ້້�ຊ່  ຽວຊານ ແລະ ຊອກຫາແຫຼ່່�  ງຊ່່ວຍເຫືຼື� ອ TBI.
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