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ความเศรา้โศกและการสญูเสยี 
ความเศรา้โศกกอ่นการสญูเสยีจรงิ

เกือืบทุกุคนที่่�พบกับัความสูญูเสีียในช่ว่งหนึ่่�งของชีีวิติ ความเศร้า้โศก
เกิดิขึ้้�นกับัคนทั้้ �งโลก แต่ไ่ม่ม่ีีใครเลยที่่�จััดการกับัความเศร้า้โศกได้ ้

เหมือืนกันั บางครั้้ �งเรามองเห็็นการสูญูเสีียก่อ่นที่่�มันัจะเกิดิขึ้้�นจริงิ อาจ
เป็็นเรื่่�องที่่�เพื่่�อนหรือืสมาชิกิในครอบครััวกำำ�ลังัป่่วยในระยะสุดุท้า้ย ซึ่่�งใน
กรณีีนี้้� เราอาจเริ่่�มมีีปฏิกิิริิยิาความเศร้า้โศกที่่�เกิดิจากการสูญูเสีียแม้พ้วก
เขายังัมีีชีีวิติอยู่่� เรากำำ�ลังัรู้้�สึึก  เศร้า้ในระดับัหนึ่่�งกับัความตายที่่�คาดว่า่จะ

เกิดิขึ้้�น ซึ่่�งก็็คือืความเศร้า้โศกที่่�เกิดิขึ้้�นก่อ่นการสูญูเสีียจริงิ 
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•	 ความเศร้า้โศกที่่�เกิดิขึ้้�นก่อ่นการสูญูเสีียจริงิอาจเกิดิขึ้้�นก่อ่นที่่�ลูกูจะออกจากบ้า้นไปเรีียนใน
มหาวิทิยาลัยั คนอื่่�น ๆ อาจมีีความเศร้า้โศกที่่�เกิดิขึ้้�นก่อ่นการสูญูเสีียจริงิก่อ่นการเปลี่่�ยน
งาน ก่อ่นเรีียนจบ หรือืก่อ่นเกษีียณอายุ ุการสูญูเสีียความสามารถทางร่า่งกาย เช่น่ การ
มองเห็็น การได้ย้ินิ หรือืการเคลื่่�อนไหวสามารถกระตุ้้� นอารมณ์เ์หล่า่นี้้�ได้เ้ช่น่กันั แต่อ่ย่า่งที่่�
แนะนำำ�ไปข้า้งต้น้ สาเหตุทุี่่�พบบ่อ่ยที่่�สุดุสำำ�หรัับความเศร้า้โศกที่่�เกิดิขึ้้�นก่อ่นการสูญูเสีียจริงิ
คือืการที่่�บุคุคลอันัเป็็นที่่�รัักกำำ�ลังัจะเสีียชีีวิติจากอาการป่วยระยะสุดุท้า้ย 

•	 เมื่่�อคนที่่�คุณุรักใกล้จ้ะเสีียชีีวิติ คุณุไม่เ่พีียงแต่ป่ระสบกับัการสูญูเสีียบุคุคลเท่า่นั้้ �น แต่ย่ังั
เผชิญิกับัการเปลี่่�ยนแปลงที่่�จะเกิดิขึ้้�น เช่น่ การเปลี่่�ยนแปลงบทบาทของคุณุในครอบครััว 
ตัวัอย่า่งเช่น่ หากแม่ใ่นวัยัชราของคุณุเสีียชีีวิติ คุณุอาจกลายเป็็นเพื่่�อนและผู้้�ดู แูลพ่อ่วัยัชรา
ของคุณุ การเปลี่่�ยนแปลงทางการเงินิไม่ว่่า่จะในแง่บ่วกหรือืลบสามารถส่ง่ผลต่อ่ชีีวิติของ
คุณุหลังัจากการสูญูเสีียเช่น่กันั เมื่่�อความตายใกล้เ้ข้า้มา คุณุอาจเศร้า้โศกเสีียใจกับัการสูญู
เสีียความฝัันและสิ่่�งที่่�ควรจะเกิดิก่อ่นหน้า้ 

ความเศร้า้โศกเกิดิขึ้้�นกับัคนทั้้ �งโลก แต่ไ่ม่ม่ีีใคร
เลยที่่�จััดการกับัความเศร้า้โศกได้เ้หมือืนกันั

การตอบสนองทางร่า่งกายและอารมณ์ต์่อ่ความเศร้า้โศกที่่�เกิดิขึ้้�นก่อ่นการสูญูเสีียจริงิอาจมีี
หลายลักัษณะ ซึ่่�งอาจได้แ้ก่:่

วิธิีทีี่ ่�จะช่ว่ยตัวัคุณุเอง
คำำ�แนะนำำ�ต่อ่ไปนี้้�อาจเป็็นแนวทางที่่�ดีีในการเตรีียมพร้อ้มกับัการสูญูเสีียที่่�จะเกิดิขึ้้�นจริงิ

•	 ยอมรับัความช่ว่ยเหลือื – ยังัมีีผู้้�อื่่ �นที่่�กำำ�ลังัเผชิญิกับัความเศร้า้โศกที่่�เกิดิขึ้้�นก่อ่นการสูญู
เสีียจริงิเช่น่เดีียวกับัคุณุ อย่า่กลัวัที่่�จะร้อ้งขอความช่ว่ยเหลือืเมื่่�อคุณุรู้้�สึึกว่  า่ต้อ้งการ

•	 ความสัมัพันัธ์ ์- ขณะที่่�คุณุใช้เ้วลากับัคนที่่�คุณุรัก (ในฐานะผู้้�ดู แูลหรือืผู้้� เยี่่�ยมไข้)้ ขอให้ใ้ช้ ้
เวลาดังักล่า่วกระชับัความผูกูพันหรือืความสัมัพัันธ์ท์ี่่�คุณุมีีกับับุคุคลดังักล่า่ว

•	 สร้า้งเครือืข่า่ยกำำ�ลังัใจ - สร้า้งเครือืข่า่ยกลุ่่�มคนที่่�เข้า้ใจในความเศร้า้โศกของคุณุและจะ
ให้ก้ำำ�ลังัใจเมื่่�อคุณุเผชิญิกับัช่ว่งเวลาที่่�ยากลำำ�บากในชีีวิติ 

•	 ขอรับัคำำ�ปรึกึษา – สำำ�หรัับบางคน ความช่ว่ยเหลือืจากผู้้� เชี่่�ยวชาญเป็็นวิธิีีที่่�ดีีที่่�สุดุในการ
รัับมือืกับัความเศร้า้โศกที่่�เกิดิขึ้้�นก่อ่นการสูญูเสีียจริงิ และการปรับตัวัให้เ้ข้า้กับัการดำำ�เนินิ
ชีีวิติหลังัจากคนที่่�คุณุรักจากไป

ความเศร้า้โศกและการสูญูเสีีย

•	 การปลีีกตัวัออกจากสังัคม

•	 การขาดสมาธิิ

•	 ความรู้้�สึึกผิ  ดิเกี่่�ยวกับัการ
สูญูเสีีย

•	 การเบื่่�ออาหาร

•	 ความกระสับักระส่า่ย

•	 ความโดดเดี่่�ยวอ้า้งว้า้ง

•	 ความโกรธ

•	 ความหดหู่่�

•	 การฝัันถึึงผู้้� เสีียชีีวิติ

•	 การสูญูเสีียน้ำำ��หนััก

•	 การนอนไม่ห่ลับั

•	 ความเหนื่่�อยล้า้ทั่่�วไป

•	 การหมกหมุ่่�นอยู่่�กับัเรื่่�อง
ความตาย



วิธิีชี่ว่ยเหลือืผู้้�อื่่  �น 
คำำ�แนะนำำ�ต่อ่ไปนี้้�อาจเป็็นแนวทางที่่�ดีีในการเตรีียมคนรอบข้า้งตัวัคุณุให้พ้ร้อ้มสำำ�หรัับการสูญู
เสีียที่่�จะเกิดิขึ้้�น:

•	 สื่่�อสารอย่า่งจริงิใจ – พูดูคุยุกับัสมาชิกิในครอบครััวและคนที่่�คุณุรักเกี่่�ยวกับัสถานการณ์์
อย่า่งตรงไปตรงมา

•	 เผชิญิกับัปัญัหา – พยายามจััดการ (และอาจแก้ไ้ข) ปััญหา ความไม่พ่อใจ หรือืการต่อ่
ล้อ้ต่อ่เถีียงกันัที่่�มีีมายาวนาน

•	 มองไปข้า้งหน้า้และมองย้อ้นกลับัไป - ความเศร้า้โศกมีีช่ว่งเวลาของการครุ่่�นคิดิและการ
ร��ลึึกถึึงเข้า้มาเกี่่�ยวข้อ้ง อย่า่ลืมืให้ค้นรอบข้า้งคุณุใช้เ้วลามองไปข้า้งหน้า้ ความเศร้า้โศก
ยังัอาจเกี่่�ยวข้อ้งกับัการเติบิโตในอนาคตและการเริ่่�มใหม่่

ไม่จ่ำำ�เป็็นต้อ้งพบกับัความโศกเศร้า้ ความสูญูเสียี และ
ความเศร้า้โศกที่่�เกิดิก่อ่นการสูญูเสียีจริงิแต่เ่พียีง
ลำำ�พังั บางคนแสวงหาการปลอบโยนทางจิติใจในช่ว่ง
เวลาที่่�ยากลำำ�บากนี้้� และค้น้พบการปลุกุปลอบใจและ
ความเข้ม้แข็็งในชุุมชนแห่ง่ความศรัทัธาของพวกเขา 
หลายคนได้ร้ับัประโยชน์จ์ากการเข้า้ร่ว่มกลุ่่�มช่ว่ย
เหลือืที่่�จัดัการกับัความสูญูเสียีบางประเภทโดยเฉพาะ 
และเช่น่เคย ให้ข้อความช่ว่ยเหลือืจากแพทย์ห์รือืนักั
บำำ�บัดัที่่�มีใีบอนุญุาตหรือืผู้้� เชี่่�ยวชาญตามความจำำ�เป็็น 
ความเศร้า้โศกที่่�เกิดิขึ้้�นก่อ่นการสูญูเสียีจริงิเป็็นสิ่่�งที่่� 
มีอียู่่�จริงิ แต่ก็่็มีคีวามช่ว่ยเหลือืต่า่ง ๆ ที่่�คอยให้ค้ำำ� 
แนะนำำ�คุณุตลอดการเปลี่่�ยนผ่า่น

ความเศร้า้โศกและการสูญูเสีีย

ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�ในภาวะฉุุกเฉินิหรือืเมื่่�อจำำ�เป็็นต้อ้งมีกีารดูแูลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โปรดโทรติดิต่อ่ 191 หรือืไปยังัห้อ้งฉุุกเฉินิของสถานพยาบาลที่่�ใกล้ท้ี่ ่�สุดุ 
โปรแกรมนี้้�ไม่ใ่ช่ส่ิ่่ �งทดแทนการดูแูลจากแพทย์ห์รือืผู้้� เชี่่�ยวชาญ โปรดปรึึกษาแพทย์ข์องคุณุเกี่่�ยวกับัความจำำ�เป็็นในด้า้นการดูแูลสุขุภาพ การรักษา หรือืยารัักษาโรค เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงผล
ประโยชน์ท์ับัซ้อ้นที่่�อาจเกิดิขึ้้�น จะไม่ม่ีีการให้ค้ำำ�ปรึึกษาด้า้นกฎหมายในเรื่่�องที่่�อาจเกี่่�ยวข้อ้งกับัการดำำ�เนินิคดีีตามกฎหมายต่อ่ Optum, บริษัิัทในเครือื หรือืหน่่วยงานใดก็ต็ามที่่�ผู้้� โทร
กำำ�ลังัได้รั้ับบริกิารเหล่า่นี้้� ไม่ว่่า่จะโดยตรงหรือืโดยอ้อ้ม (เช่น่ นายจ้า้ง หรือืแผนประกันัสุขุภาพ) โปรแกรมและส่ว่นประกอบในโปรแกรมนี้้�อาจใช้ไ้ม่ไ่ด้ใ้นบางพื้้�นที่่�หรือืกับักลุ่่�มบางขนาด
ซึ่่�งอาจมีีการเปลี่่�ยนแปลงได้ ้อาจมีีข้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดัด้า้นการคุ้้� มครอง  

Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้า้จดทะเบีียนของ Optum, Inc. ในสหรััฐอเมริกิาและเขตการปกครองอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รือืชื่่�อผลิติภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้า้หรือื
เครื่่�องหมายจดทะเบีียน หรือืเป็็นกรรมสิทิธิ์์�ของผู้้� เป็็นเจ้า้ของนั้้ �น Optum เป็็นผู้้�ว่ า่จ้า้งที่่�ให้โ้อกาสการจ้า้งงานอย่า่งเท่า่เทีียมกันั
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