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หลงัเกดิพาย:ุ 
การดแูลสขุภาพจติของคณุ

สําหรบัผูอ้ยูอ่าศยัทีไ่ดร้บัผลกระทบจากนํา้ทว่ม 

หลังผา่นพาย ุKona Low จติใจของเราอา
จยังมคีวามกระสบักระสา่ย อยา่ลมืเชค็สภา
พจติใจของตวัคณุเองและคนสําคญัของคุ
ณ พดูคยุกบัคนรอบขา้ง และพยายามกลบั
มาใชช้วีติใหเ้ป็นปกติ

คาํแนะนําสําหรบัผูใ้หญ่
• พดูคยุกบัครอบครัว เพือ่น และเพือ่นบา้นเพือ่แบง่ปันความรูส้กึของคณุ หลกีเลีย่งการรับรูห้รอืมองดภูาพ
ภัยพบิัตซิํ้าๆ เพราะอาจเพิม่ความกลัวและความวติกกงัวล

• จัดตารางเวลาใหมใ่หก้บัตัวเอง เพือ่ใหค้ณุกลับมาใชช้วีติตามปกตไิดอ้กีครัง้ รวมถงึการพักผอ่นใหเ้พยีง
พอและรับประทานอาหารใหค้รบมือ้

• สภาพจติใจตอ้งใชเ้วลาในการรักษา ลองนกึถงึสิง่ทีเ่คยชว่ยใหค้ณุหายเครยีด
• หาเวลาทําอะไรบางอยา่งทีส่ามารถจดุประกายความหวังใหก้บัคณุไดอ้กีครัง้

คาํแนะนําในการใหค้วามชว่ยเหลอืเด็ก 
เด็กๆ อาจเผชญิกบัความเครยีดหรอือารมณ์รนุแรงหลังจากเกดิภัยพบิัต ิเรยีนรูว้ธิใีหค้วามชว่ยเหลอืบตุรหล
านของคณุ ในขณะทีพ่วกเขารับมอืกบัเหตกุารณ์ทีก่ระทบกระเทอืนจติใจ 

• ใหค้วามมั่นใจกบัพวกเขาวา่พวกเขาปลอดภัย รับฟังความกงัวลและความกลัวของพวกเขา
และตอบคําถามดว้ยภาษาทีเ่รยีบงา่ยและเหมาะสมกบัวัยอยา่งตรงไปตรงมาทีส่ดุ

• ใหพ้วกเขาทํากจิวัตรประจําวันตามปกต ิทัง้การกนิ การนอน และการเลน่ เป็นตัวอยา่งทีด่ดีา้นการจัดก
ารความเครยีดดว้ยวธิทีีด่ตีอ่สขุภาพ เชน่ การรับประทานอาหารทีม่ปีระโยชน ์การออกกําลังกายเป็นปร
ะจํา และการพักผอ่นทีเ่พยีงพอ

• สงัเกตสญัญาณทีบ่ง่บอกวา่ความเครยีดของบตุรหลานของคณุแยล่ง พดูคยุกบัผูเ้ชีย่วชาญ หากพวกเ
ขายังมอีาการวติกกงัวล กลัว เศรา้ หรอืโกรธนานกวา่สองถงึสามสปัดาหห์ลังจากเกดิภัยพบิัติ

• หลกีเลีย่งไมใ่หบ้ตุรหลานของคณุรับรูข้า่วสารเกีย่วกบัภัยพบิัติ

โทรตดิตอ่ สง่ขอ้ความ หรอืแชทกบัสายดว่นเหตวุกิฤต Hawaii CARES ไดท้ี ่988 

Caring for Your Mental Health (Thai)


