
สุขภาพจิต:
จะต้องทําอะไรเมื�อ …

แนวปฏิบัติเพื�อรบัการสนับสนนุที�ตอบสนองทางวฒันธรรมและยั�งยนื
ซึ�งจัดทําโดยกลุ่มพนัธมิตรผู้อพยพเข้าประเทศแหง่นครนิวยอรก์ โดย

รว่มมือกับหน่วยงานบรกิารของชุมชนชาวเกาหลี 



การขอความชว่ยเหลือ
การเขา้ถึงบรกิารด้านสุขภาพจิตที�เหมาะสม ตอบสนองทาง
วฒันธรรม และยั�งยนือาจเป�นสิ�งที�ท้าทาย เฉพาะอยา่งยิ�ง

สาํหรบัชาวนิวยอรก์ที�เป�นผูอ้พยพเขา้ประเทศ

หวัใจสําคัญคือการเข้าใจถึงการเชื�อมโยงระหวา่งจุด
เริ�มต้นเพื�อเขา้รบับรกิาร และอุปสรรคต่างๆ ทั�งนี�เพื�อ
หาหนทางที�เหมาะสมในระบบการดูแลสุขภาพจิต

เรื�องนี�จําเป�นต้องมีการรว่มมือและมีความต่อเนื�อง
ของการดูแลจากระบบต่างๆ หลายระบบ ทั�งยงั
ต้องการการตระหนักรูแ้ละความสามารถของบุคคล
และของชุมชนในการระบุความต้องการ เพื�อทํางาน
รว่มกับสถาบนัต่างๆ รวมถึงผูใ้หบ้รกิารด้านสุขภาพ
เพื�อแก้ป�ญหาดังกล่าว

ต่อไปนี�เป�นแนวปฏิบติัเกี�ยวกับสิ�งที�ต้อง
ทําและผูที้�จะต้องติดต่อเพื�อระบุระดับ
ของการดูแลและขอบเขตของบรกิาร
ต่างๆ ที�ต้องการ โดยทั�งหมดนี�จะจัด
แบ่งประเภทได้เป�น การใหบ้รกิารใน

เหตุการณ์วกิฤติ การดูแลผู้ป�วยในและ
การดูแลผูป้�วยนอก และสุขภาวะทาง

อารมณ์โดยรวมทั�งหมด



ระดับของการดูแล

วธิทีี�จะเขา้ถึง 
การเขา้ถึงระดับการดูแลที�เหมาะสมเริ�มจากการติดต่อขั�นแรกกับจดุเริ�มต้นใดๆ

กต็ามเพื�อเขา้สูร่ะบบดูแลสุขภาพด้านพฤติกรรม

และ

วธิทีี�จะเขา้ถึงระดับของการดูแล

สภาวะฉุกเฉิน

การประเมนิความ
ต้องการและการสง่ตัว

การใหบ้รกิารใน
เหตุการณ์วกิฤติ

หากท่านหรอืบุคคลอื�นอยูใ่นสภาวะที�อาจจะเกิด
อนัตรายได้โดยเฉียบพลัน หรอืมคีวามเสี�ยงต่อพวกเขา
หรอืบุคคลอื�นๆ ใหโ้ทรศพัท์ไปที�หมายเลข 911

ขณะที�สภาวะฉุกเฉินหมายถึงสถานการณ์ที�คุกคามต่อ
ชวีติซึ�งจําเป�นต้องใหค้วามใสใ่จในทันที เหตุการณ์
วกิฤติถือเป�นสถานการณ์ที�ไมไ่ด้คุกคามต่อชวีติซึ�งอาจ
กลายเป�นสภาวะฉุกเฉินได้ ซึ�งทั�งสองประเภทนี�จําเป�น
ต้องได้รบัการแก้ไขในทันทีเชน่กัน คําจํากัดความของ
เหตุการณ์วกิฤติและสภาวะฉุกเฉินมคํีาอธบิายเชงิลึก
อยูที่�เวบ็ไซต์ของ NYC Well ซึ�งใหคํ้าจํากัดความอยา่ง
เป�นทางการของนครนิวยอรก์รวมทั�งแนวทางปฏิบัติ
เกี�ยวกับสิ�งที�ต้องทําในสถานการณ์ต่างๆ เกี�ยวกับ
สุขภาพจิต ดูแนวทางปฏิบัติที�เวบ็ไซต์ของ NYC Well
ได้ที� https://nycwell.cityofnewyork.us/

ในทุกระดับของระบบดูแลสุขภาพด้านพฤติกรรม ผู้
เชี�ยวชาญจะบันทึกขอ้มูลเบื�องต้นและถามคําถามต่างๆ
เพื�อกําหนดระดับการดูแลที�จําเป�น หลังจากนั�น จะลง
ทะเบียนบุคคลนั�นสาํหรบัการรบับรกิารหรอืใหใ้บสง่ตัวไป
ยงัสถานดูแลที�เหมาะสม ในบางกรณีอาจมกีารตัดสนิใจ
วา่บางคนจําเป�นต้องเขา้รบัการรกัษาในโรงพยาบาล ซึ�ง
จะเป�นกรณีที�ต้องมกีารดําเนินการบําบัดรกัษาโดยทันที



วธิทีี�จะเขา้ถึงระดับของการดูแล

การดูแลผูป้�วยใน บุคคลต่างๆ อาจเขา้รบัการดูแลรกัษาเป�นผูป้�วยในโดย
เขา้ไปที�หอ้งฉุกเฉินของโรงพยาบาลด้วยตนเอง โดย
การใชใ้บสง่ตัว หรอืหลังจากที�สภาวะฉุกเฉินแบบฉับ
พลันได้ผา่นพน้ไปแล้ว หากท่านเชื�อวา่มสีภาวะฉุกเฉิน
และจําเป�นต้องโทรศพัท์ไปที�หมายเลข 911 ท่าน
สามารถเปลี�ยนเป�นการเดินทางไปยงัหอ้งฉุกเฉินที�ใกล้
ที�สุดแทน ชื�อและสถานที�ตั�งของหอ้งฉุกเฉินในระบบ
โรงพยาบาลของรฐัของนครนิวยอรก์มอียูที่�เวบ็ไซต์ด้าน
สุขภาพและโรงพยาบาลของนครนิวยอรก์ที�
www.nychealthandhospitals.org/ 

ระดับของการดูแล

วธิทีี�จะเขา้ถึง 
และ

การเขา้ถึงระดับการดูแลที�เหมาะสมเริ�มจากการติดต่อขั�นแรกกับจดุเริ�มต้นใดๆ
กต็ามเพื�อเขา้สูร่ะบบดูแลสุขภาพด้านพฤติกรรม



ระดับของการดูแล

การดูแลผูป้�วยใน ผูป้�วยในแผนกดูแลผูป้�วยในถือวา่จําเป�นต้องได้รบัการ
ดูแลในระดับที�สูงกวา่ อยา่งไรกต็ามพวกเขาไม่
ต้องการการเฝ�าดูแลอยา่งต่อเนื�องในลักษณะเดียวกับ
เมื�อมคีวามเสี�ยงแบบเฉียบพลัน การดูแลผูป้�วยในมุง่ที�
จะใหก้ารสนับสนนุชั�วคราวเพื�อใหผู้ป้�วยมอีาการคงตัว
หากผูป้�วยพยายามฆา่ตัวตาย การบําบัดรกัษาจะชว่ย
แก้ไขป�จจัยเสี�ยงของพวกเขาและระบุป�จจัยต่างๆ ใน
ทางป�องกัน และเมื�อสามารถได้ระบุแล้ว การเพิ�ม
ป�จจัยในทางป�องกันจะรวมถึงการลดสิ�งที�ทําใหเ้กิด
ความเครยีด และการพฒันาและสง่เสรมิระบบ
สนับสนนุรวมทั�งทักษะต่างๆ เพื�อรบัมอืกับป�ญหา เจ้า
หน้าที�จะใชแ้ผนด้านความปลอดภัยและการบําบัด
รกัษาซึ�งยดึตามหลักฐานที�มอียูเ่พื�อชว่ยใหผู้ป้�วยพรอ้ม
สาํหรบัการออกจากโรงพยาบาลในท้ายที�สุด ดังที�ระบุ
ไวใ้นสว่นการใหบ้รกิารในเหตุการณ์วกิฤติ ของเวบ็ไซต์
NYC Well ที�
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/crisis-
services/

การดูแลผูป้�วยนอก บุคคลอาจเขา้รบัการรกัษาแบบคนไขน้อกหลังพน้จาก
การดูแลแบบคนไขใ้นแล้ว หรอืเขา้รบัการรกัษาด้วย
การสง่ต่อลักษณะอื�นๆ จากภายนอก รวมทั�งการสง่ตัว
เองเขา้รบัการรกัษา ผูอ้ยูใ่นขา่ยเขา้รบับรกิารจะได้รบั
การตรวจคัดกรองเพื�อระบุวา่มคีวามมั�นคงทางอารมณ์
และจิตใจเพยีงพอที�จะได้รบัการบําบัดขณะที�อาศยัอยู่
ในชุมชนหรอืไม่

ระดับของการดูแล

วธิทีี�จะเขา้ถึง 
และ

การเขา้ถึงระดับการดูแลที�เหมาะสมเริ�มจากการติดต่อขั�นแรกกับจดุเริ�มต้นใดๆ
กต็ามเพื�อเขา้สูร่ะบบดูแลสุขภาพด้านพฤติกรรม

วธิทีี�จะเขา้ถึง



ผูป้�วยเหล่านี�อาจต้องการหรอืไมต้่องการ
การใชย้า ทั�งนี�ขึ�นอยูกั่บป�ญหาและอาการทาง

สุขภาพจิตของพวกเขา

บ่อยครั�งที�ผูป้�วยนอกซึ�งออกจาก
โรงพยาบาลแล้วจะได้รบัยาใน
การรกัษาแบบผูป้�วยใน ซึ�งใน

กรณีนั�น เจ้าหน้าที�แผนกผูป้�วย
นอกจะตรวจสอบแผนภูมิ

ประวติัของผูป้�วย และทีมแพทย์
จะประเมนิและปรบัการใหย้า

ตามที�จําเป�น

กระบวนการในการสง่ตัวถือวา่สาํคัญยิ�งสาํหรบัผูที้�ต้องได้รบัการจัดการ
ด้านการใหย้าต่อไปตามการวนิิจฉัยโรค และในกรณีเชน่นี�ผูป้�วยต้องได้รบัการสง่ตัว
ไปยงัผูใ้หบ้รกิารด้านยาอื�นๆ โดยในบางกรณีอาจจะเป�นคลีนิคเอกชน ซึ�งเมื�อมกีาร
เปลี�ยนผูใ้หย้าสาํหรบัคนไขแ้ล้ว ผูใ้หย้าเดิมจะใหย้าเมื�อออกจากโรงพยาบาลเพื�อให้

ผูป้�วยยงัสามารถได้รบัการรกัษาระหวา่งชว่งเวลาของการเปลี�ยนผา่นนี�

ระหวา่งการดําเนินการเพื�อพน้
จากการดูแลของโรงพยาบาล 
ผูป้�วยจะได้รบัใบสง่ตัวและได้
ขอ้มูลเกี�ยวกับทรพัยากรและ

ความสนับสนนุต่างๆ 
ที�เกี�ยวขอ้งซึ�งมอียูใ่นชุมชน

เมื�ออาการดีขึ�น ผูป้�วยจะมนัีดน้อยครั�งลงจน
กระทั�งไมต้่องไปโรงพยาบาลในที�สุด 

และในบางรายจะไมต้่องใชย้าอกีต่อไป

นอกจากนั�น ความถี�ของการนัดหมายยงัขึ�นอยู่
กับสภาพและเงื�อนไขต่างๆ โดยบุคคลที�เพิ�งเขา้
รบัการรกัษาในโรงพยาบาล หรอืเคยมอีาการที�
สง่ผลเสยีต่อการใชช้วีติประจําวนัอาจต้องมนัีด

มากกวา่หนึ�งครั�งต่อสปัดาห์

การดูแลผูป้�วยนอก

จะมีการใชก้ระบวนการเพื�อรบัเข้าดูแลกับผู้ป�วยที�รบัไวทั้�งหมด และในชว่งต่อไปจะมีการ
ทํางานกับเจ้าหน้าที�ด้านสุขภาพจิตเพื�อจัดทําแผนการรกัษาและระบุเป�าหมายที�จะบรรลุ ขณะ

เดียวกันถึงแม้จะอยูใ่นแผนกผู้ป�วยนอกกต็ามกจ็ะมีการประเมินแต่ละบุคคลเพิ�มเติมเพื�อ
ใหก้ารรกัษาที�เหมาะสมสําหรบัแต่ละราย

ระดับของการดูแล

วธิทีี�จะเขา้ถึง 
และ
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จําเป�นต้องใชแ้นวทางและรูปแบบต่างๆ เกี�ยวกับการบาํบดัซึ�งมุ่งเน้นที�การบาดเจบ็ดังกล่าวเพื�อ
แก้ไขป�ญหานี� โดยวธินีี�จะเกี�ยวขอ้งกับทางเลือกอื�นๆ สําหรบัการแพทยแ์ผนตะวนัตกและการ

บําบัดด้วยการพูดคุย โดยการรกัษาที�เป�นทางเลือกสําหรบัการแพทยแ์ผนตะวนัตกรวมถึง

สุขภาพกาย สุขภาพจิต

การบาดเจบ็จะปรากฏให้เหน็ได้ทั�งในด้านอารมณ์และทางรา่งกายของเรา และมผีลเสยีหาย
ต่อการใชช้วีติทั�งในด้านกระบวนการใชส้มองและความคิดและภายในระบบประสาทของเรา

แนวทางการรกัษา

www.psychologytoday.com
 

สําหรบัคนอเมรกัินเชื�อสายเอเชยี ทําเนียบรายชื�ออยา่งครอบคลุมสําหรบัชาวนครนิวยอรก์มีให้
ค้นหาได้ที�เวบ็ไซต์ของสมาพนัธช์าวอเมรกัินเชื�อสายเอเชยี (AAF) ที�

 https://mhd.aafederation.org/ 
 

และยงัมีทําเนียบรายชื�อระดับชาติที�จัดทําโดยกลุ่มสุขภาพจิตชาวเอเชยี (AMHC) ที�
https://www.asianmhc.org/therapists

การค้นหาการรกัษาทางเลือก

การบาํบดับาดแผลทางใจในระดับสมอง 

แนวทางการ
รกัษาทางเลือก

การรบัการรกัษาจากแพทยที์�มคีวาม
สอดคล้องทางวฒันธรรม

การบาํบดับาดแผลทางใจโดยอาศยั
การเคลื�อนไหวของดวงตาและการ

ปรบักระบวนความคิด (EMDR)(EMDR)

(MBSR)
การลดความเครยีดด้วยการทําสมาธ ิ



อาการของความวติกกังวลได้แก่ ความรูสึ้ก
กระสับกระส่ายและหงุดหงดิและการมี

ป�ญหายากลําบากในการตั�งสมาธ ิบุคคล
อาจรูสึ้กติดอยูใ่นสถานการณ์ป�จจุบันและ

วติกกังวลเกี�ยวกับอนาคต

อาการของภาวะซึมเศรา้ได้แก่ การสูญเสีย
ความหวงัและความสนใจในสิ�งต่างๆ ที�บุคคล

เคยชื�นชอบทั�งยงัรวมถึงความรูสึ้กไม่มีค่า
และความวติกกังวลสามารถทําใหเ้กิดป�ญหา

ในการตั�งสมาธด้ิวย

การดูแลของชมุชนสามารถใชเ้ป�นแนวทางการรกัษาสาํหรบัความวติกกังวล
และภาวะซมึเศรา้

การดูแลของชมุชน

การระบุแนวทางการรกัษาที�ดี
ที�สุดเกี�ยวขอ้งกับความเขา้ใจใน
บรบิทและสภาวะแวดล้อม รวม
ทั�งชุมชนที�บุคคลนั�นอาศัยอยู่



การรกัษาที�เหมาะสมอาจรวมถึงการปรบัปรุงความรูสึ้กเรื�องความมั�นคง
ปลอดภัยของบุคคลและการรกัษาจากประสบการณ์ภายในชุมชนนั�น 

ทั�งยงัสามารถรวมถึงการรกัษาแบบกลุ่มที�เน้นการมองออกสู่โลก
ภายนอก เชน่ เมื�อใชชุ้มชนเป�นเป�าหมาย

การดูแลของชมุชน

การดูแลของชุมชนอาจรวมถึงการใหค้วามสนับสนนุ โดยบุคคลต่างๆ 
ที�เคยมีประสบการณ์ความเศรา้โศกและการสูญเสียรว่มกันสามารถชว่ย

สรา้งความเขม้แขง็ใหกั้บชุมชน และชว่ยฟ�� นฟูสภาพทางอารมณ์และ
จิตใจของตนเองได้โดยตอบสนองต่อการบาดเจบ็นั�นด้วยการทํางานรว่ม
กันเป�นกลุ่ม และชว่ยเหลือคนอื�นๆ ในชุมชนด้วยการแนะแนวทางใหผู้้ที�

ประสบป�ญหาวกิฤติด้านสุขภาพจิตไปรบัการรกัษา

เมื�อประสบกับความเศรา้โศกและการสูญเสีย การมีปฏิสัมพนัธกั์บคน
อื�นๆ และการรบัรูถึ้งการเปลี�ยนแปลงจะสามารถเพิ�มความหวงัขึ�นได้
โดยเฉพาะอยา่งยิ�งสําหรบัความรูสึ้กที�เกิดจากโศกนาฏกรรมและการ

บาดเจบ็ทางเชื�อชาติ ความรูสึ้กถึงคุณค่าและความมั�นใจของบุคคลจะได้
รบัผลกระทบโดยตรงเมื�อเขา้ไปเกี�ยวขอ้งกับโครงการรเิริ�มต่างๆ 

ซึ�งจะชว่ยปรบัปรุงผลลัพธที์�ได้ ทั�งยงัสามารถนําไปสู่การค่อยๆ กลับไป
สนใจในสิ�งที�บุคคลนั�นเคยชื�นชอบด้วย

การดูแลของชุมชนนํางานขององค์กรต่างๆ ในชุมชน เชน่ สมาพนัธช์าว
อเมรกัินเชื�อสายเอเชยี (AAF) และกลุ่มพนัธมิตรเพื�อเดก็และครอบครวั

(CACF) มาใชร้ว่มกัน(CACF)
(AAF) 

แม้วา่การรวมกลุ่มในชุมชนจะไม่ได้รกัษาความวติกกังวล 
แต่กส็ามารถชว่ยสรา้งพลังใหกั้บบุคคลต่างๆ เพื�อผนึกกําลังสําหรบั

จุดประสงค์ที�มีอยูร่ว่มกันด้วยการสนับสนนุซึ�งกันและกัน และชว่ยดึง
จุดแขง็ของแต่ละคนออกมา

การดูแลของชมุชนจะมลัีกษณะของ



เครื�องมือต่างๆ ที�เป�นรูปธรรมเป�นสิ�งจําเป�นเพื�อจัดการ
กับอาการด้านสุขภาพจิตขั�นรุนแรง โดยเป�นส่วนหนึ�ง
ของระบบการดูแลสุขภาพจิตและได้รบัการสนับสนนุ
จากรฐับาลของรฐัและรฐับาลท้องถิ�น มีขอ้มูลอยา่ง

ละเอยีดสําหรบับรกิารเหล่านี�ตามที�ระบุไวใ้นส่วนคําถาม
ที�พบบอ่ยของเวบ็ไซต์เหล่านี�

แนวทางที�ไม่ใชเ่ชงิเส้นตรงอาจรวมถึงการบําบดั
ทางจิต แต่กร็วมถึงเทคนิคอื�นๆ ที�ปรบัใหเ้หมาะสม
กับแต่ละบุคคลเพื�อสนับสนนุการรกัษาผา่นทางรูป
แบบต่างๆ กัน และด้วยการทําเชน่นั�นแนวทางดัง
กล่าวจะส่งเสรมิสุขภาวะที�ดีโดยรวมและความสุข

สมบูรณ์ของชุมชนด้วย

บทสรปุ

ในที�สุดแล้ว ทั�งการดูแลสุขภาพจิตและแนวทางเพื�อ
สุขภาวะที�ดีของชุมชนนี�มีความสําคัญอยา่งยิ�งต่อ

สุขภาพจิต เพราะจะชว่ยตอบสนองความต้องการที�
สําคัญและในวงกวา้งของบุคคล

โดยสรปุแล้ว ทรพัยากรและการสนับสนุนต่างๆ สาํหรบัสิ�งที�ต้องทําเพื�อแก้
ป�ญหาสุขภาพจิตนั�นมอียูอ่ยา่งเป�นรปูธรรมและไมใ่ชแ่นวทางเชงิเสน้ตรง



กลุ่มพนัธมิตรแหง่นิวยอรก์เพื�อสุขภาพจิตของชาวอเมรกัินเชื�อสายเอเชยี
http://www.asianmentalhealth.org/resources

แหล่งขอ้มูลต่างๆ 

หน่วยงานด้านสุขภาพและโรงพยาบาลของนครนิวยอรก์
https://www.nychealthandhospitals.org/

สํานักงานสุขภาพจิตชุมชนของนายกเทศมนตรนีครนิวยอรก์
https://mentalhealth.cityofnewyork.us/

หน่วยงานไวแบรนท์
https://www.vibrant.org/what-we-do/call-text-

chat-online-services/

สมาพนัธช์าวอเมรกัินเชื�อสายเอเชยี 
https://www.aafederation.org/

กลุ่มพนัธมิตรเพื�อเดก็และครอบครวัชาวเอเชยี 
https://www.cacf.org/

(กลุ่มที�นําโดยอาสาสมัครสําหรบัผู้ประกอบวชิาชพีด้านสุขภาพจิต ขอใหดู้ลิงค์
สําหรบัทรพัยากรข้อมูลด้านสุขภาพจิตที�มีอยู ่รวมทั�งเอกสารทางการศึกษาต่างๆ)

องค์กรในชมุชน

ออนไลน์

แหล่งขอ้มูลเหล่านี�มใีห้สาํหรบัชาวนิวยอรก์เพื�อเขา้ถึงบรกิารด้านสุขภาพจิต



หน่วยงานบรกิาร
ของชุมชนชาวเกาหลี

www.kcsny.org

คลินิกสุขภาพจิต
(718) 886-6126

กลุ่มพนัธมติรผูอ้พยพเขา้
ประเทศแหง่นิวยอรก์ 
www.nyic.me/Community 
Resources
www.youtube.com/user/ 
TheNYIC/videos

เรยีนรูเ้พิ�มเติม!
ไปที�ลิงค์ขา้งล่างเพื�อเรยีนรูเ้พิ�มเติมเกี�ยวกับบรกิารและทรพัยากรขอ้มูลที�จัด
ให้โดยหน่วยงานบรกิารของชมุชนชาวเกาหลีและกลุ่มพนัธมติรผูอ้พยพเขา้

ประเทศแห่งนิวยอรก์ 


