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ການໃຫ້ຄ າປຶ ກສາປະຈ າເຮື ອນຊຸດເຄືື່

ອງມືເພືື່ ອຊື່ ວຍໃນການຟ້ືນຕົວຈາກໄ
ພພິບັດ

ການຮັບມືກັບການບາດເຈັບຫ ັ ງຈາກເກີດໄພພິບັດ
ມັນເປັນເລືື່ ອງທ າມະຊາດທີື່ ຈະປະສົບກັບຄວາມຕຶງຄຽດທາງດ້ານອາລົມ ຫ ື  ການບາດເຈັບໃນລະຫວື່ າງ ຫ ື  ຫ ັ ງຈາກໄພພິບັດ. ແຜນຂ ້ ມູນສະບັບນີ ້ ລະບຸລາຍຊືື່ ຂອງແຫ ື່ ງຄວາມຊື່ ວຍເຫ ື ອ ແລະ 

ຂ້ັນຕອນຕື່ າງໆທີື່ ທື່ ານສາມາດດ າເນີ ນການ ເມືື່ ອກ າລັງຮັບມືກັບການບາດເຈັບທີື່ ກື່ ຽວພັນກັບໄພພິບັດ; ເຖິງຢື່ າງໃດກ ື່ ຕາມ,

ມັນເປັນທີື່ ແນະນ າຢ ື່ ສະເໝີໃຫ້ນ າໃຊ້ຜົນປະໂຫຍດຈາກສາຍໂທຂ ຄວາມຊື່ ວຍເຫ ື ອ ແລະ ຜ ້ ຊື່ ຽວຊານທາງດ້ານສຸຂະພາບຈິ ດຄົນອືື່ ນ  ໆໃນຂະນະທີື່ ທື່ ານຮັບມືກັບການບາດເຈັບຂອງທື່ ານ. 

ການຮັບຮ ້ ເຖິງສັນຍານຂອງຄວາມຕຶງຄຽດ ແລະ ການບາດເຈັບ
ຄວາມຕຶງຄຽດ ແລະ ຄວາມວິ ຕົກກັງວົນສາມາດສະແດງອອກໃນຫ າກຫ າຍວິ ທີ ຫ ັ ງຈາກໄພພິບັດໃດໜຶື່ ງ. ຂ້ັນຕອນທ າອິ ດທີ ື່ ຈະຮັບມື ກັບຄວາມຕຶງຄຽດ ແລະ 

ການບາດເຈັບກ ື່ ຄື ການຮັບຮ ້ ເຖິງສັນຍານເຫ ົ ື່ ານີ ້ . ສັນຍານໂດຍທົື່ ວໄປສ າລັບຄວາມກົດດັນ ແລະ ການບາດເຈັບຈະປະກອບມີ ປະຕິກິລິ ຍາຂ້າງລຸື່ ມນີ ້ . 

ອາລົມ 

❖ ປະສົບກັບອາການຄວາມຮ ້ ສຶ ກຕົກສະເງີ ້ , ມຶນຊາ ແລະ ບ ື່ ເຊືື່ ອ

❖ ຮ ້ ສຶ ກວິ ຕົກກັງວົນ ຫ ື  ຢ້ານ
❖ ປະສົບກັບອາການໃຈຮ້າຍ ຫ ື  ສະມາທິສ້ັນ
❖ ມີຄວາມຫຍຸ້ງຍາກໃນການສືື່ ສານຄວາມຄິ ດ

❖ ຮ ້ ສຶ ກຖອດໃຈ, ບ ື່ ມີທິດທາງ ຫ ື  ສັບສົນ

❖ ມີຄວາມຫຍຸ້ງຍາກໃນການຕ້ັງສະຕິ
❖ ລັງເລທີື່ ຈະອອກຈາກເຮື ອນ

ຮື່ າງກາຍ 

❖ ອາການເຈັບຫົວ, ປວດຕາມຮື່ າງກາຍ, ບັນຫາກື່ ຽວກັບທ້ອງ ແລະ

ຜືື່ ນຕາມຜິວໜຶື່ ງທີື່ ເພິື່ ມຂຶ ້ ນ
❖ ການປື່ ຽນແປງໃນລະດັບພະລັງງານ ແລະ ກິດຈະກ າ
❖ ການປື່ ຽນແປງໃນຄວາມຢາກອາຫານ
❖ ຄວາມຖີື່ ທ ີ່ ເພ ີ່ ມຂ ຶ້ ນຂອງອາການນອນບ ື່ ຫ ັ ບ ແລະ ຝັນຮ້າຍ
❖ ບັນຫາທາງດ້ານສຸຂະພາບຊ າເຮື ້ ອທີື່ ຮ້າຍແຮງລົງ

❖ ການປື່ ຽນແປງໃນການນ າໃຊ້ເຫ ົ ້ າ, ຢາສ ບ ຫ ື  ຢາເສບຕິດ

❖ ສາຍຕາແຄບ ຫ ື  ອາການຫ ອື ້

ຂ້ັນຕອນຕື່ າງໆເພືື່ ອຮັບມື ກັບຄວາມຕຶງຄຽດຫ ັ ງຈາກໄພພິບັດ
ຫ ັ ງຈາກທີ ື່ ທື່ ານຮັບຮ ້ ເຖິງສັນຍານຂອງຄວາມຕຶງຄຽດ ແລະ ການບາດເຈັບ, ໃຫ້ດ າເນີ ນການຕາມຂ້ັນຕອນຕື່ າງໆຂ້າງລຸື່ ມນີ ້ ເພືື່ ອເລີ ື່ ມຮັບມືກັບຄວາມຮ ້ ສຶ ກເຫ ົ ື່ ານີ ້ . 

1. ຍອມຮັບຄວາມຮ ້ ສຶ ກຂອງທື່ ານ. ມັນເປັນເລື ອງປົກກະຕິທີື່ ຈະຮ ້ ສຶ ກວິ ຕົກກັງວົນກື່ ຽວກັບຄວາມປອດໄພຂອງທື່ ານ ແລະ ຂອງຄົນທີື່ ທື່ ານຮັກ. ຄວາມເສົ ້ າໃຈ, ຄວາມທຸກໃຈ 

ແລະ ຄວາມໃຈຮ້າຍແມື່ ນປະຕິກິລິ ຍາປົກກະຕິຕ ື່ ໄພພິບັດໃດໜຶື່ ງ ແລະ ການຍອມຮັບຄວາມຮ ້ ສຶ ກຂອງທື່ ານຈະຊື່ ວຍໃຫ້ທື່ ານຟື ້ ນຕົວ.

ໃຫ້ຈືື່ ໄວ້ວື່ າທຸກຄົນມີຄວາມຕ້ອງການທີື່ ແຕກຕື່ າງກັນ ແລະ ຮັບມືໃນລັກສະນະທີື່ ແຕກຕື່ າງກັນ.

2. ສື ບຕ ື່ ຮັບຂ ້ ມ ນ. ຮັບຊົມ, ຟັງ ຫ ື  ອື່ ານຂື່ າວສ າລັບການລາຍງານຕື່ າງໆຈາກເຈົ ້ າໜ້າທີື່  ເພືື່ ອຮັບປະກັນວື່ າທື່ ານບ ື່ ພາດຂ ້ ມ ນໃດໜຶື່ ງ. ໃຫ້ຮ ້ ວື່ າອາດມີຂື່ າວລື ກື່ ຽວກັບວິ ກິດ, 

ສະນ້ັນໃຫ້ແນື່ ໃຈວື່ າທື່ ານກ າລັງໃຊ້ແຫ ື່ ງຂື່ າວທີື່ ສາມາດເຊືື່ ອຖືໄດ້.

3. ດ ແລຕົນເອງ. ຮັບປະທານອາຫານທີື່ ເຮັດໃຫ້ສຸຂະພາບດີ  ແລະ ມີການສົມດຸນທີື່ ດີ ; ອອກກ າລັງກາຍເປັນປະຈ າ; ນອນຢື່ າງພຽງພ ; ແລະ ຫ ີ ກເວ້ັນຈາກເຫ ົ ້ າ, ຢາສ ບ ແລະ 

ຢາເສບຕິດ. ຮຽນຮ ້ ເພີື່ ມເຕີມກື່ ຽວກັບ ຍຸດທະສາດເພ ີ່ ອສະຫວັດດ ພາບ ສ າລັບສຸຂະພາບຈິດ.

4. ພັກຜ່ອນສ ຳລັບສຸຂະພາບຈິ ດ. ພັກຈາກການຮັບຊົມ, ການອື່ ານ ຫ ື  ການຮັບຟັງເລືື່ ອງລາວໃນຂື່ າວໃນທັນທີ ຖ້າທື່ ານໄດ້ຮັບຂ ້ ແທ້ຈິ ງດັື່ ງກື່ າວແລ້ວ,

ຍ້ອນມັນສາມາດສ້າງຄວາມຕຶງຄຽດເພີື່ ມອີ ກເມືື່ ອໄດ້ຍິ ນ ແລະ ເຫັນພາບກື່ ຽວກັບວິ ກິດຢື່ າງຊ ້ າໄປຊ ້ າມາ. ພະຍາຍາມເຮັດກິດຈະກ າອືື່ ນໆທີື່ ທື່ ານມີຄວາມສຸກ ແລະ 

ຈ າກັດຕົນເອງໃນການເປີ ດຮັບຂື່ າວ ເພືື່ ອກ ານົດເວລາໃນມ້ື.

5. ພົວພັນກັບຄົນອືື່ ນ. ແບື່ ງປັນຄວາມກັງວົນຂອງທື່ ານ ແລະ ຄວາມຮ ້ ສຶ ກຂອງທື່ ານກັບໝ ື່ ເພືື່ ອນ ຫ ື  ສະມາຊິ ກຄອບຄົວ. ຮັກສາຄວາມສ າພັນທີື່ ດີ  ແລະ

ສ້າງລະບົບການສະໜັບສະໜ ນທີື່ ເຂ້ັມແຂງ.

6. ຊອກຫາ ແລະ ຍອມຮັບຄວາມຊື່ ວຍເຫ ື ອ. ໃຊ້ຊັບພະຍາກອນສຸຂະພາບຈິດຂອງເອກະຊົນ ແລະ ຂອງຊຸມຊົນ ເມືື່ ອທື່ ານສາມາດເຮັດໄດ້.

ຊອກຫາຄວາມຊື່ ວຍເຫ ື ອຈາກນັກບ າບັດມືອາຊີ ບທີື່ ຈັດການກັບຄວາມຕຶງຄຽດຫ ັ ງຈາກໄພພິບັດ.
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ການໃຫ້ຄ າປຶ ກສາປະຈ າເຮື ອນຊຸດເຄືື່

ອງມືເພືື່ ອຊື່ ວຍໃນການຟ້ືນຕົວຈາກໄ
ພພິບັດ 

ການຊື່ ວຍເດັກນ້ອຍໃຫ້ຮັບມື ກັບໄພພິບັດ 

ໄພພິບັດສາມາດເຮັດໃຫ້ເດັກນ້ອຍໃນທຸກຊື່ ວງອາຍຸຢ້ານ, ສັບສົນ ແລະ ວິ ຕົກກັງວົນ. ເດັກນ້ອຍອາດໄດ້ຮັບຜົນກະທົບຈາກໄພພິບັດ 

ຖ້າພວກເຂົ າໄດ້ປະສົບກັບມັນດ້ວຍຕົນເອງ, ເຫັນມັນໃນໂທລະພາບ ຫ ື  ໄດ້ຮັບຜ ້ ໃຫຍື່ ສົນທະນາກື່ ຽວກັບມັນ. ມັນເປັນສິ ື່ ງສ າຄັນທີ ື່ ຜ ້ ໃຫຍື່ ຈະຮັບຂ ້ ມ ນ ແລະ 

ກຽມພ້ອມທີ ື່ ຈະຊື່ ວຍເດັກນ້ອຍທີ ື່ ກ າລັງປະສົບກັບຄວາມຕຶງຄຽດຫ ັ ງຈາກໄພພິບັດ. 

❖ ກ ານົດຕົວຢື່ າງ. ວິ ທີ ທີື່ ເດັກນ້ອຍຮັບມືກັບໄພພິບັດ ຫ ື  ອາການສຸກເສີ ນແມື່ ນມັກເຊືື່ ອມໂຍງຢື່ າງສະໜິດແໜ້ນກັບວິ ທີ ທີື່ ພວກເຂົາເຫັນພ ື່ ແມື່  ຫ ື  

ຜ ້ ປົກຄອງຂອງພວກເຂົ າຮັບມ ກັບມັນ. ພ ື່ ແມື່  ແລະ 
ຜ ້ ປົກຄອງສາມາດເຮັດໃຫ້ໄພພິບັດສ້າງການບາດເຈັບໜ້ອຍລົງສ າລັບເດັກນ້ອຍທີື່ ກ າລັງດ າເນີ ນການຕື່ າງໆເພືື່ ອຈັດການກັບຄວາມຮ ້ ສຶ ກ ແລະ 
ການຮັບມືຂອງພວກເຂົ າເອງ. ພະຍາຍາມສ້າງກິດຈະກ າປະຈ າວັນຄື ນໃໝື່ ສ າລັບວຽກງານ, ໂຮງຮຽນ, ອາຫານ ແລະ ພັກຜື່ ອນໃຫ້ໄວເທົື່ າທີື່ ຈະໄວໄດ້. 

❖ ເຮັດໃຫ້ເດັກນ້ອຍມີ ສື່ ວນຮື່ ວມໃນແຜນການຮັບມື ກັບໄພພິບັດຂອງຄອບຄົວ. 

ການທີື່ ໃຫ້ເດັກນ້ອຍໄດ້ຊື່ ວຍໃນການກະກຽມສ າລັບແຜນການຮັບມືກັບໄພພິບັດຂອງຄອບຄົວສາມາດສ້າງຄວາມຮ ້ ສຶ ກທີື່ ຄວບຄຸມ ແລະ 
ສ້າງຄວາມໝ້ັນໃຈກື່ ອນທີື່ ຈະເກີດໄພພິບັດ. ການກຽມພ້ອມສ າລັບໄພພິບັດຈະຊື່ ວຍໃຫ້ທຸກຄົນໃນຄອບຄົວຍອມຮັບຂ ້ ແທ້ຈິ ງທີື່ ໄພພິບັດເກີດຂຶ ້ ນ ແລະ ໃຫ້ໂອກາດທີື່ ຈະລະບຸ 

ແລະ ເກັບກ າແຫ ື່ ງຄວາມຊື່ ວຍເຫ ື ອທີື່ ຈ າເປັນສ າລັບສະຖານະການຫ ັ ງຈາກໄພພິບັດ. ເບິື່ ງ ລາຍຊ ີ່ ກວດກາຄວາມກຽມພຶ້ ອມຂອງເຮ ອນ ແລະ ຄອບຄົວ 

ເພືື່ ອເລີື່ ມສ້າງແຜນການຮັບມືກັບໄພພິບັດຂອງຄອບຄົວ.  

❖ ສົື່ ງເສີ ມໃຫ້ເດັກນ້ອຍແບື່ ງປັນຄວາມຄິ ດ ແລະ ຄວາມຮ ້ ສຶ ກຂອງພວກເຂົ າ. ຜ ້ ໃຫຍື່ ຄວນຊື່ ວຍໃຫ້ເດັກນ້ອຍຄ້ົນຫາ ວິ ທີ ການສະແດງຕົນເອງ. 

ສ້າງ ສະພາບແວດລ້ອມທີ ື່ ເປີ ດ ແລະ ສົື່ ງເສີ ມ  ເຊິື່ ງເດັກນ້ອຍຈະຮ ້ ວື່ າພວກເຂົາສາມາດຖາມຄ າຖາມ. ໃນເວລາດຽວກັນ, 

ຢື່ າບັງຄັບໃຫ້ເດັກນ້ອຍເວົ ້ າຈົນກວື່ າພວກເຂົ າຈະພ້ອມ. ຖ້າເດັກນ້ອຍມີຄວາມຫຍຸ້ງຍາກໃນການສະແດງຄວາມຮ ້ ສຶ ກ, ສົື່ ງເສີ ມໃຫ້ເດັກນ້ອຍວາດພາບ ຫ ື  ເລົື່ າເລືື່ ອງ. 

❖ ຮັບຟັງຄວາມກັງວົນຂອງເດັກນ້ອຍ ແລະ ຊີ ້ ແຈງຄວາມເຂົ ້ າໃຈທີື່ ຜິດໆ ໃຫ້ຂ ້ ມ ນທີື່ ເປັນຈິງກື່ ຽວກັບເຫດການໄພພິບັດ ແລະ 
ແຜນການໃນປັດຈຸບັນສ າລັບຄວາມປອດໄພ ແລະ ການຟ້ືນຕົວຢື່ າງໃຈເຢັນ. ໃຫ້ ຄ າຕອບ ແລະ ຂ ້ ມ ນທີ ື່ ກົງໄປກົງມາ ແກື່ ເດັກນ້ອຍ. ຊີ ້ ແຈ້ງຄວາມເຂ້ົາໃຈທີື່ ຜິດ  ໆແລະ 

ຂ ້ ມ ນທີື່ ບ ື່ ຖືກຕ້ອງໂດຍຮັບຟັງຄວາມກັງວົນຂອງເດັກນ້ອຍ ແລະ ຕອບຄ າຖາມ. ກຽມພ້ອມຄ າອະທິບາຍຂອງທື່ ານຕາມອາຍຸຂອງເດັກນ້ອຍ, ພາສາ ແລະ 

ລະດັບພັດທະນາການ.  

❖ ຕິດຕາມ ແລະ ຈ າກັດການເປີ ດຮັບສືື່ . ຂື່ າວທີື່ ກື່ ຽວຂ້ອງກັບໄພພິບັດອາດກ ື່ ໃຫ້ເກີດຄວາມຢ້ານ ແລະ ຄວາມວິ ຕົກກັງວົນໃນເດັກນ້ອຍ (ໂດຍສະເພາະແມື່ ນໄພພິບັດ ແລະ 

ເຫດການກ ື່ ການຮ້າຍຂະໜາດໃຫຍື່ ). ພາບທີື່ ຊ ້ າໆຂອງເຫດການອາດເຮັດໃຫ້ເດັກນ້ອຍເຊືື່ ອວື່ າເຫດການກ າລັງເກີດຂ້ຶນຊ ້ າແລ້ວຊ ້ າອີ ກ. 

ຖ້າເດັກນ້ອຍສາມາດເຂ້ົາເຖິງໂທລະພາບ ແລະ ອິ ນເຕີເນັດທີື່ ສະແດງພາບ ຫ ື  ຂື່ າວກື່ ຽວກັບໄພພິບັດ, ຜ ້ ໃຫຍື່ ຄວນຢ ື່ ກັບພວກເຂົາເພືື່ ອສົື່ ງເສີ ມໃຫ້ມີການສືື່ ສານ ແລະ 

ໃຫ້ຄ າອະທິບາຍ. 

❖ ນ າໃຊ້ເຄື ອຂື່ າຍສະໜັບສະໜ ນ. ສ້າງ ແລະ ນ າໃຊ້ລະບົບສະໜັບສະໜ ນໃນຄອບຄົວ, ໝ ື່ ເພືື່ ອນ, ອົງກອນຊຸມຊົນ ແລະ ໜື່ ວຍງານ, ສະຖາບັນດຶ້ານຄວາມເຊືື່ ອ ຫ ື  

ແຫ ື່ ງຄວາມຊື່ ວຍເຫ ື ອອືື່ ນໆທີື່ ເຮັດວຽກໃຫ້ກັບຄອບຄົວຂອງທື່ ານ. ເດັກນ້ອຍບາງຄົນອາດຕ້ອງການໆສະໜັບສະໜ ນ ແລະ ຄວາມເອົ າໃຈໃສື່ ພິເສດ. 

ສັນຍານບາງຢື່ າງທີື່ ເດັກນ້ອຍອາດຕ້ອງການຄວາມຊື່ ວຍເຫ ື ອເພີື່ ມເຕີມຈະປະກອບມີ ຄວາມບ ື່ ສະບາຍຢື່ າງຕ ື່ ເນືື່ ອງໃນການຫ ັ ບນອນ, ຄວາມຄິ ດ ຫ ື  ຄວາມກັງວົນທີື່ ລົບກວນ, 

ການໝົກໝ້ົນກັບຄວາມກັງວົນກື່ ຽວກັບເຫດການ ຫ ື  ຄວາມຢ້ານທີື່ ເກີດຂ້ຶນຊ ້ າແລ້ວຊ ້ າອີ ກກື່ ຽວກັບຄວາມຕາຍ. ຖ້າພຶດຕິກ າເຫ ົື່ ານີ ້ ສື ບຕ ື່ , 

ໃຫ້ຖາມແພດເດັກນ້ອຍຂອງລ ກຂອງທື່ ານ, ແພດປະຈ າຄອບຄົວ ຫ ື  ທີື່ ປຶ ກສາຂອງໂຮງຮຽນ ເພືື່ ອຊື່ ວຍໃນການກະກຽມສົື່ ງຕ ື່ ຢື່ າງເໝາະສົມ. 

ການຊອກຫາຜ ້ ຊື່ ຽວຊານທາງດ້ານສຸຂະພາບຈິ ດ 

ຖ້າທື່ ານກ າລັງປະສົບກັບການບາດເຈັບ ຫ ື  ຄວາມຕຶງຄຽດ, ພິຈາລະນາທີ ື່ ຈະພົວພັນກັບຜ ້ ຊື່ ຽວຊານທາງດ້ານສຸຂະພາບຈິ ດທີ ື່ ເປັນມືອາຊີ ບ. 

ແຫ ື່ ງຄວາມຊື່ ວຍເຫ ື ອຂ້າງລຸື່ ມນີ ້ ໄດ້ຖືກລະບຸເພືື່ ອຊື່ ວຍຊອກຫາແຫ ື່ ງຄວາມຊື່ ວຍເຫ ື ອທີ ື່ ຢ ື່ ພາຍໃນຊຸມຊົນຂອງທື່ ານ. ໝາຍເຫດ: 

ຊັບພະຍາກອນເຫ ົ ີ່ ານ ຶ້ ແມີ່ນເຊ ີ່ ອມຕ ີ່ ກັບອົງການຕີ່າງໆພາຍນອກທ ີ່ ໄດຶ້ ຮັບການສະໜັບສະໜູນດຶ້ານເອກະສານທ ີ່ ເປັນພາສາອັງກິດ. 

ຖຶ້າທີ່ານຕຶ້ອງການບ ລິການແປພາສາເພ ີ່ ອໃຫຶ້ສາມາດເຂົຶ້ າເຖິງຊັບພະຍາກອນໄດຶ້ຢີ່າງພຽງພ , ກະລຸນາພົວພັນກັບຜູຶ້ ໃຫຶ້ຄ າປ ກສາເລ ີ່ ອງບຶ້ ານທ ີ່ ໄດຶ້ ຮັບການຢັຶ້ ງຢ ນຈາກ HUD.   

❖ ຕົວລະບຸນັກຈິດຕະວິທະຍາ  (ສະມາຄົມຈິ ດຕະວິ ທະຍາແຫື່ ງອາເມຣິ ກາ [APA]): ຕົວລະບຸນັກຈິ ດຕະວິ ທະຍາະ APA ເຮັດໃຫ້ບຸກຄົນຕື່ າງໆຊອກຫານັກຈິ ດຕະວິ ທະຍາ 

ໂດຍນ າໃຊ້ອານາເຂດທາງດ້ານພ ມສາດຂອງພວກເຂົາ. ມັນຍັງເຮັດໃຫ້ທື່ ານຄ້ົນຫາ ໂດຍຊືື່ ຜ ້ ໃຫ້ບ ລິ ການ ຫ ື  ຄວາມຊື່ ຽວຊານ.  

❖ ຕົວລະບຸກຳນບ ລິກຳນປ່ິນປົວສຸຂະພຳບທຳງດ້ຳນພຶດຕິກ ຳ (ການກ າກັບການເສບຕິດສານ ແລະ ການບ ລິ ການທາງດ້ານສຸຂະພາບຈິ ດ [SAMHSA]): 

ໜ້ານີ ້ ໃຫ້ແຫ ື່ ງຂ ້ ມ ນທີື່ ເຊືື່ ອຖືໄດ້ ແລະ ເປັນນິລະນາມສ າລັບບຸກຄົນທີື່ ກ າລັງຊອກຫາສະຖານທີື່ ປິື່ ນປົວໃນສະຫະລັດອາເມຣິ ກາ ຫ ື  

ດິ ນແດນຂອງສະຫະລັດອາເມຣິ ກາສ າລັບການເສບຕິດສານ/ການເສບຕິດຢາ ແລະ/ຫ ື  ບັນຫາທາງດ້ານສຸຂະພາບຈິ ດ. 

❖ ສຳຍໃຫ້ຄວຳມຊ່ວຍເຫ ຼື ອຄວຳມຕຶງຄຽດຈຳກໄພພິບັດ (SAMHSA): 

❖ ໂທຫາ (800) 985-5990. 

❖ ບຸກຄົນທີື່ ຫ ໜວກ ຫ ື  ມີຂ ້ ບົກຜື່ ອງໃນການໄດ້ຍິ ນສາມາດນ າໃຊ້ການບ ລິ ການໂທຕ ື່ ທີື່ ພວກເຂົາເລື ອກເພືື່ ອໂທຫາ (800) 985-5990. 

❖ ສົື່ ງຂ ້ ຄວາມ TalkWithUs ໄປທີື່  66746. 

https://www.hudexchange.info/resources/documents/OHC-DR-Toolkit-Home-and-Family-Preparedness.pdf
https://locator.apa.org/
https://findtreatment.samhsa.gov/
https://www.samhsa.gov/find-help/disaster-distress-helpline
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ການໃຫ້ຄ າປຶ ກສາປະຈ າເຮື ອນຊຸດເຄືື່

ອງມືເພືື່ ອຊື່ ວຍໃນການຟ້ືນຕົວຈາກໄ
ພພິບັດ 

ແຫ ື່ ງຄວາມຊື່ ວຍເຫ ື ອຕາມຫົວຂ ້  

ປະຕິກິລິ ຍາຕ ື່ ການບາດເຈັບຫ ັ ງຈາກໄພພິບັດ 
❖ ຜົນກະທົບຈຳກໄພພິບັດ: ປັດໄຈຄວຳມສ່ຽງ ແລະ ຄວຳມສຳມຳດໃນກຳນຟຼື້ ນຕົວ (ກະຊວງການທະຫານຜື່ ານເສິ ກ 

[VA] ແຫື່ ງສະຫະລັດອາເມຣິ ກາ): ແຜື່ ນຂ ້ ມ ນນີ ້ , ເຊິື່ ງຂຽນຂຶ ້ ນໂດຍສ ນແຫື່ ງຊາດສ າລັບ PTSD ຂອງ VA, 

ໃຫ້ພາບລວມກື່ ຽວກັບປະຕິກິລິ ຍາຄວາມຕຶງຄຽດທີື່ ກື່ ຽວພັນໃນໄພພິບັດ. 

❖ ເມຼື່ ອສ່ິງທ່ີໂຫດຮ້ຳຍໄດ້ເກີດຂ້ຶນ, ທ່ຳນອຳດປະສົບກັບຫຍັງ 

(ເຄື ອຂື່ າຍແຫື່ ງຊາດສ າລັບຄວາມຕຶງຄຽດຈາກການບາດເຈັບຂອງເດັກນ້ອຍ [NCTSN] – 

ການປະຖົມພະຍາບານທາງດ້ານຈິ ດຕະວິ ທະຍາ): ໜ້ານີ ້ ໃຫ້ລາຍຊືື່ ຂອງປະຕິກິລິ ຍາທີື່ ເກີດຂຶ ້ ນເປັນປົກກະຕິຕ ື່ ໄພພິບັດ. 

NTCSN ຖື ກກ າກັບໂດຍ SAMHSA. 

ການຈັດການ ແລະ ການຮັບມື ກັບຄວາມຕຶງຄຽດ 

 
❖ ຄ ຳແນະນ ຳສ ຳລັບຜ ້ຫ ອດຊີວິດຈຳກໄພພິບັດ ຫ ຼື  ເຫດກຳນຮ້ຳຍແຮງອຼື່ ນໆ: ກຳນຈັດກຳນກັບຄວຳມຕຶງຄຽດ 

(SAMHSA): ຄ ື່ ມື ສະບັບສ າລັບຜ ້ ຫ ອດຊີ ວິ ດຈາກໄພພິບັດ ແລະ 

ເຫດການຮ້າຍແຮງອືື່ ນໆໄດ້ໃຫ້ຄ າແນະນ າສ າລັບການຈັດການກັບຄວາມຕຶງຄຽດ.  

❖ ‘ກຳນຂ ຄວຳມຊ່ວຍເຫ ຼື ອ’: ທ່ຳນຮ ້ບ ວ່ຳແນວໃດ? (ສ ນສຶ ກສາຄວາມຕຶງຄຽດທີື່ ເກີ ດຈາກການບາດເຈັບ): 

ແຜນຂ ້ ມ ນສະບັບນີ ້ ໃຫ້ພາບລວມກື່ ຽວກັບວິ ທີ ການຂ ຄວາມຊື່ ວຍເຫ ື ອສ າລັບຄົນທີື່ ກ າລັງປະສົບກັບຄວາມຕຶງຄຽດ. 

ການຮັບມື  ແລະ ການຟື ້ ນຕົວ: 

ສະຖານະການທີື່ ສະເພາະ 
 

❖ ກຳນໃຊ້ເຫ ົ້ ຳ, ຢຳ ແລະ ຢຳເສບຕິດຫ ັ ງຈຳກໄພພິບັດ (NCTSN – 

ການປະຖົມພະຍາບານທາງດ້ານຈິ ດຕະວິ ທະຍາ): ຂ ້ ມ ນສະບັບນີ ້ ໃຫ້ຍຸດທະສາດເພືື່ ອຫ ີ ກເວ້ັນຈາກການນ າໃຊ້ເຫ ົ ້ າ ແລະ 

ຢາເສບຕິດເພືື່ ອເປັນກົນໄກການຮັບມືກັບຄວາມຕຶງຄຽດຈາກໄພພິບັດ. 

❖ ກຳນໃຫ້ຄວຳມຊ່ວຍເຫ ຼື ອແກ່ຄອບຄົວທ່ີມີຄວຳມຕຶງຄຽດຈຳກກຳນຍ້ຳຍບ່ອນຢ ່ຫ ັ ງຈຳກໄພພິບັດ 

(ໜື່ ວຍງານສ າລັບການເສບຕິດສານພິດ ແລະ ການລົງທະບຽນໂຣກພະຍາດ): ຄ ື່ ມື ສະບັບນີ ້ ໃຫ້ຂ ້ ມ ນ ແລະ 

ຄ າແນະນ າເພືື່ ອຈັດການກັບຄວາມຕຶງຄຽດຂອງຄອບຄົວທີື່ ກື່ ຽວຂ້ອງກັບການຍ້າຍບື່ ອນຢ ື່ ຫ ັ ງຈາກໄພພິບັດ.  

ແຫ ື່ ງຄວາມຊື່ ວຍເຫ ື ອເພືື່ ອຊື່ ວຍເຫ ື ອເດັກນ້ອຍ 

 
❖ ປະຕິກິລິຍຳຂອງເດັກນ້ອຍຕ ່ ໄພພິບັດຕຳມອຳຍຸ (FEMA): 

ໜ້ານີ ້ ໃຫ້ພາບລວມກື່ ຽວກັບປະຕິກິລິ ຍາໂດຍທົື່ ວໄປຕ ື່ ເຫດການຮ້າຍແຮງຕາມທີື່ ສັງເກດເຫັນໃນກຸື່ ມອາຍຸທີື່ ແຕກຕື່ າງກັນ. 

❖ ກຳນຊ່ວຍເຫ ຼື ອໃຫ້ເດັກນ້ອຍ ແລະ ໄວລຸ້ນຮັບມຼື ກັບກຳນໃຊ້ຄວຳມຮຸນແຮງ ແລະ ໄພພິບັດ – 

ສ່ິງທ່ີພ ່ ແມ່ສຳມຳດເຮັດ (ສະຖາບັນສຸຂະພາບຈິ ດແຫື່ ງຊາດ): ຄ ື່ ມື ສະບັບນີ ້ ໃຫ້ຄ າແນະນ າສ າລັບພ ື່ ແມື່  ແລະ 

ຜ ້ ໃຫ້ການດ ແລເບິື່ ງແຍງເພືື່ ອຊື່ ວຍໃຫ້ເດັກນ້ອຍເອົ າຊະນະປະສົບການທີື່ ຮ້າຍແຮງ.  

❖ ຄ ຳແນະນ ຳເພຼື່ ອສົນທະນຳ ແລະ ໃຫ້ຄວຳມຊ່ວຍເຫ ຼື ອແກ່ເດັກນ້ອຍ ແລະ ໄວລຸ້ນຫ ັ ງຈຳກໄພພິບັດ ຫ ຼື  

ເຫດກຳນທ່ີຮ້ຳຍແຮງ (SAMHSA): ຄ ື່ ມື ສະບັບນີ ້ ສ າລັບພ ື່ ແມື່ , ຜ ້ ໃຫ້ການດ ແລເບິື່ ງແຍງ ແລະ 

ຄ ອາຈານໃຫ້ຍຸດທະສາດໃນການຊື່ ວຍເຫ ື ອແກື່ ເດັກນ້ອຍຜື່ ານຊື່ ວງເວລາທີື່ ປະສົບກັບການບາດເຈັບ. 

❖ ຊ່ວຍໃຫ້ເດັກນ້ອຍຮັບມຼື  (NCTSN): ແອັບນີ ້ ຊື່ ວຍໃຫ້ພ ື່ ແມື່  ແລະ 

ຜ ້ ໃຫ້ການດ ແລເບິື່ ງແຍງລົມກັບເດັກນ້ອຍກື່ ຽວກັບໄພພິບັດ; ຮ ້ ສິື່ ງທີື່ ຕ້ອງເຮັດກື່ ອນ, ລະຫວື່ າງ ແລະ ຫ ັ ງຈາກໄພພິບັດ 10 

ປະເພດ; ແລະ ຮ ້ ສິື່ ງທີື່ ຕ້ອງເວ້ົາ “ໃນຊື່ ວງເວລານີ ້ ” ເພືື່ ອສົື່ ງເສີ ມເດັກນ້ອຍທຸກຊື່ ວງອາຍຸ. 

❖ ຄ ຳແນະນ ຳສ ຳລັບນັກສຶກສຳວິທະຍຳໄລ (SAMHSA): ແຫ ື່ ງຄວາມຊື່ ວຍເຫ ື ອ SAMHSA 

ນີ ້ ໃຫ້ຄ າແນະນ າສ າລັບນັກສຶ ກສາວິທະຍາໄລໃນການຮັບມື ກັບໄພພິບັດ ຫ ື  ເຫດການທີື່ ຮ້າຍແຮງ. 

ການຍອມຮັບ 
ແຜື່ ນຂ ້ ມ ນ ການຮັບມື ກັບການບາດເຈັບຫ ັ ງຈາກເກີ ດໄພພິບັດ ສະບັບນີ ້ ແມື່ ນຖືກປັບປື່ ຽນໂດຍອີ ງໃສື່ ແຫ ື່ ງຂ ້ ມ ນດັື່ ງຕ ື່ ໄປນ້ີ: ຖ້າບຸກຄົນກ າລັງຊອກຫາຂ ້ ມ ນເພີື່ ມເຕີ ມຫ ັ ງຈາກທີື່ ໄດ້ກວດສອບແຜື່ ນຂ ້ ມ ນສະບັບນີ ້ , 

ທື່ ານຄວນເລີື່ ມໂດຍກວດສອບຂ ້ ມ ນຂ້າງລຸື່ ມນີ ້ . 

❖ ສູນຄວບຄຸມ ແລະ ປຶ້ອງກັນໂຣກພະຍາດ (CDC): ການຮັບມ ກັບໄພພິບັດ ຫ   ເຫດການທ ີ່ ຮຶ້າຍແຮງ  

❖ ໜີ່ວຍງານຈັດການພາວະສຸກເສ ນຂອງລັດຖະບານກາງ (FEMA): ການຮັບມ ກັບໄພພິບັດ 

❖ ສະມາຄົມຈິດຕະວິທະຍາແຫີ່ງອາເມຣິກາ: ການຮັບມ ຫ ັ ງຈາກໄພພິບັດ, ການບາດເຈັບ 

https://www.ptsd.va.gov/understand/types/disaster_risk_resilence.asp
http://www.nctsn.org/sites/default/files/pfa/english/appendix_e3_when_terrible_things_happen.pdf
https://store.samhsa.gov/product/Tips-for-Survivors-of-a-Disaster-or-Other-Traumatic-Event-Managing-Stress/SMA13-4776
https://www.cstsonline.org/assets/media/documents/CSTS_CTC_Asking_for_Help_Do_You_Know_How.pdf
http://www.nctsn.org/sites/default/files/pfa/english/appendix_e90_tips_for_substance_use.pdf
https://www.atsdr.cdc.gov/emes/health_professionals/documents/relocationstress_508.pdf
https://www.fema.gov/coping-disaster
http://www.nimh.nih.gov/health/publications/helping-children-and-adolescents-cope-with-violence-and-disasters-parents-trifold/index.shtml
http://www.nimh.nih.gov/health/publications/helping-children-and-adolescents-cope-with-violence-and-disasters-parents-trifold/index.shtml
http://www.nimh.nih.gov/health/publications/helping-children-and-adolescents-cope-with-violence-and-disasters-parents-trifold/index.shtml
https://store.samhsa.gov/product/tips-talking-helping-children-youth-cope-after-disaster-or-traumatic-event-guide-parents/sma12-4732
https://store.samhsa.gov/product/tips-talking-helping-children-youth-cope-after-disaster-or-traumatic-event-guide-parents/sma12-4732
https://store.samhsa.gov/product/tips-talking-helping-children-youth-cope-after-disaster-or-traumatic-event-guide-parents/sma12-4732
http://www.nctsn.org/content/help-kids-cope
https://store.samhsa.gov/product/Tips-for-College-Students-After-a-Disaster-or-Other-Trauma/SMA13-4777
https://emergency.cdc.gov/coping/index.asp
https://www.fema.gov/coping-disaster
https://www.psychiatry.org/patients-families/coping-after-disaster-trauma



