
ความชว่ยเหลอืในภาวะวกิฤต

ความเศรา้โศกและการสญูเสยี 
ความเศรา้โศกกอ่นการสญูเสยีจรงิ

เกือืบทุกุืคนทุ่�พบกืบัความสูญูเสูย่ในช่ว่งหน่�งของช่ว่ติ ความเศร้า้โศกื
เกืดิข่�นกืบัคนทุั �งโลกื แตไ่มม่ใ่คร้เลยทุ่�จััดกืาร้กืบัความเศร้า้โศกืได ้

เหมอืนกืนั บางครั้ �งเร้ามองเห็นกืาร้สูญูเสูย่กือ่นทุ่�มนัจัะเกืดิข่�นจัร้งิ อาจั
เป็็นเร้ื�องทุ่�เพื�อนหร้อืสูมาช่กิืในคร้อบครั้วกืำาลงัป่็วยในร้ะยะสูดุทุา้ย ซึ่่�งใน
กืร้ณ่ีน่� เร้าอาจัเร้ิ�มมป่็ฏิกิืริ้ยิาความเศร้า้โศกืทุ่�เกืดิจัากืกืาร้สูญูเสูย่แมพ้วกื
เขายงัมช่่ว่ติอยู ่เร้ากืำาลงัรู้สู้ก่ืเศร้า้ในร้ะดบัหน่�งกืบัความตายทุ่�คาดวา่จัะ

เกืดิข่�น ซึ่่�งกื็คอืความเศร้า้โศกืทุ่�เกืดิข่�นกือ่นกืาร้สูญูเสูย่จัร้งิ 



2

• ความเศร้า้โศกืทุ่�เกืดิข่�นกือ่นกืาร้สูญูเสูย่จัร้งิอาจัเกืดิข่�นกือ่นทุ่�ลกูืจัะออกืจัากืบา้นไป็เร้ย่นใน
มหาวทิุยาลยั คนอื�น ๆ อาจัมค่วามเศร้า้โศกืทุ่�เกืดิข่�นกือ่นกืาร้สูญูเสูย่จัร้งิกือ่นกืาร้เป็ล่�ยน
งาน กือ่นเร้ย่นจับ หร้อืกือ่นเกืษ่ียณีอาย ุกืาร้สูญูเสูย่ความสูามาร้ถทุางร้า่งกืาย เช่น่ กืาร้
มองเห็น กืาร้ไดย้นิ หร้อืกืาร้เคลื�อนไหวสูามาร้ถกืร้ะตุน้อาร้มณีเ์หลา่น่�ไดเ้ช่น่กืนั แตอ่ยา่งทุ่�
แนะนำาไป็ขา้งตน้ สูาเหตทุุ่�พบบอ่ยทุ่�สูดุสูำาหรั้บความเศร้า้โศกืทุ่�เกืดิข่�นกือ่นกืาร้สูญูเสูย่จัร้งิ
คอืกืาร้ทุ่�บคุคลอนัเป็็นทุ่�รั้กืกืำาลงัจัะเสูย่ช่ว่ติจัากือากืาร้ป่็วยร้ะยะสูดุทุา้ย 

• เมื�อคนทุ่�คณุีรั้กืใกืลจ้ัะเสูย่ช่ว่ติ คณุีไมเ่พย่งแตป่็ร้ะสูบกืบักืาร้สูญูเสูย่บคุคลเทุา่นั�น แตย่งั
เผช่ญิกืบักืาร้เป็ล่�ยนแป็ลงทุ่�จัะเกืดิข่�น เช่น่ กืาร้เป็ล่�ยนแป็ลงบทุบาทุของคณุีในคร้อบครั้ว 
ตวัอยา่งเช่น่ หากืแมใ่นวยัช่ร้าของคณุีเสูย่ช่ว่ติ คณุีอาจักืลายเป็็นเพื�อนและผูด้แูลพอ่วยัช่ร้า
ของคณุี กืาร้เป็ล่�ยนแป็ลงทุางกืาร้เงนิไมว่า่จัะในแงบ่วกืหร้อืลบสูามาร้ถสูง่ผลตอ่ช่ว่ติของ
คณุีหลงัจัากืกืาร้สูญูเสูย่เช่น่กืนั เมื�อความตายใกืลเ้ขา้มา คณุีอาจัเศร้า้โศกืเสูย่ใจักืบักืาร้สูญู
เสูย่ความฝัันและสูิ�งทุ่�ควร้จัะเกืดิกือ่นหนา้ 

ความเศร้า้โศกืเกืดิข่�นกืบัคนทุั �งโลกื แตไ่มม่ใ่คร้
เลยทุ่�จััดกืาร้กืบัความเศร้า้โศกืไดเ้หมอืนกืนั

กืาร้ตอบสูนองทุางร้า่งกืายและอาร้มณีต์อ่ความเศร้า้โศกืทุ่�เกืดิข่�นกือ่นกืาร้สูญูเสูย่จัร้งิอาจัม่
หลายลกัืษีณีะ ซึ่่�งอาจัไดแ้กื:่

วธิีทีี่ ี�จะช่ว่ยตัวัคณุเอง
คำาแนะนำาตอ่ไป็น่�อาจัเป็็นแนวทุางทุ่�ดใ่นกืาร้เตร้ย่มพร้อ้มกืบักืาร้สูญูเสูย่ทุ่�จัะเกืดิข่�นจัร้งิ

• ยอมรบัความช่ว่ยเหลอื – ยงัมผู่อ้ ื�นทุ่�กืำาลงัเผช่ญิกืบัความเศร้า้โศกืทุ่�เกืดิข่�นกือ่นกืาร้สูญู
เสูย่จัร้งิเช่น่เดย่วกืบัคณุี อยา่กืลวัทุ่�จัะร้อ้งขอความช่ว่ยเหลอืเมื�อคณุีรู้สู้ก่ืวา่ตอ้งกืาร้

• ความสมัพันัธี ์- ขณีะทุ่�คณุีใช่เ้วลากืบัคนทุ่�คณุีรั้กื (ในฐานะผูด้แูลหร้อืผูเ้ย่�ยมไข)้ ขอใหใ้ช่ ้
เวลาดงักืลา่วกืร้ะช่บัความผกูืพันหร้อืความสูมัพันธ์ท์ุ่�คณุีมก่ืบับคุคลดงักืลา่ว

• สรา้งเครอืข่า่ยกำาลงัใจ - สูร้า้งเคร้อืขา่ยกืลุม่คนทุ่�เขา้ใจัในความเศร้า้โศกืของคณุีและจัะ
ใหก้ืำาลงัใจัเมื�อคณุีเผช่ญิกืบัช่ว่งเวลาทุ่�ยากืลำาบากืในช่ว่ติ 

• ข่อรบัคำาปรกึษา – สูำาหรั้บบางคน ความช่ว่ยเหลอืจัากืผูเ้ช่่�ยวช่าญเป็็นวธิ์ทุ่่�ดทุ่่�สูดุในกืาร้
รั้บมอืกืบัความเศร้า้โศกืทุ่�เกืดิข่�นกือ่นกืาร้สูญูเสูย่จัร้งิ และกืาร้ป็รั้บตวัใหเ้ขา้กืบักืาร้ดำาเนนิ
ช่ว่ติหลงัจัากืคนทุ่�คณุีรั้กืจัากืไป็

ความเศร้า้โศกืและกืาร้สูญูเสูย่

• กืาร้ป็ลก่ืตวัออกืจัากืสูงัคม

• กืาร้ขาดสูมาธ์ิ

• ความรู้สู้ก่ืผดิเกื่�ยวกืบักืาร้
สูญูเสูย่

• กืาร้เบื�ออาหาร้

• ความกืร้ะสูบักืร้ะสูา่ย

• ความโดดเด่�ยวอา้งวา้ง

• ความโกืร้ธ์

• ความหดหู่

• กืาร้ฝัันถง่ผูเ้สูย่ช่ว่ติ

• กืาร้สูญูเสูย่นำ�าหนักื

• กืาร้นอนไมห่ลบั

• ความเหนื�อยลา้ทุั�วไป็

• กืาร้หมกืหมุน่อยูก่ืบัเร้ื�อง
ความตาย



วธิีชี่ว่ยเหลอืผูู้อ้ ื�น 
คำาแนะนำาตอ่ไป็น่�อาจัเป็็นแนวทุางทุ่�ดใ่นกืาร้เตร้ย่มคนร้อบขา้งตวัคณุีใหพ้ร้อ้มสูำาหรั้บกืาร้สูญู
เสูย่ทุ่�จัะเกืดิข่�น:

• สื�อสารอยา่งจรงิใจ – พดูคยุกืบัสูมาช่กิืในคร้อบครั้วและคนทุ่�คณุีรั้กืเกื่�ยวกืบัสูถานกืาร้ณี์
อยา่งตร้งไป็ตร้งมา

• เผู้ช่ญิกบัปญัหา – พยายามจััดกืาร้ (และอาจัแกืไ้ข) ปั็ญหา ความไมพ่อใจั หร้อืกืาร้ตอ่
ลอ้ตอ่เถย่งกืนัทุ่�มม่ายาวนาน

• มองไปข่า้งหนา้และมองยอ้นกลบัไป - ความเศร้า้โศกืมช่่ว่งเวลาของกืาร้ครุ้น่คดิและกืาร้
ร้ำาลก่ืถง่เขา้มาเกื่�ยวขอ้ง อยา่ลมืใหค้นร้อบขา้งคณุีใช่เ้วลามองไป็ขา้งหนา้ ความเศร้า้โศกื
ยงัอาจัเกื่�ยวขอ้งกืบักืาร้เตบิโตในอนาคตและกืาร้เร้ิ�มใหม่

ไมจ่ำาเป็นตัอ้งพับกบัความโศกเศรา้ ความสญูเสยี และ
ความเศรา้โศกที่ี�เกดิกอ่นการสญูเสยีจรงิแตัเ่พัยีง
ลำาพังั บางคนแสวงหาการปลอบโยนที่างจติัใจในช่ว่ง
เวลาที่ี�ยากลำาบากนี� และคน้พับการปลกุปลอบใจและ
ความเข่ม้แข็่งในชุ่มช่นแหง่ความศรทัี่ธีาข่องพัวกเข่า 
หลายคนไดร้บัประโยช่นจ์ากการเข่า้รว่มกลุม่ช่ว่ย
เหลอืที่ี�จดัการกบัความสญูเสยีบางประเภที่โดยเฉพัาะ 
และเช่น่เคย ใหข้่อความช่ว่ยเหลอืจากแพัที่ยห์รอืนกั
บำาบดัที่ี�มใีบอนญุาตัหรอืผูู้เ้ช่ี�ยวช่าญตัามความจำาเป็น 
ความเศรา้โศกที่ี�เกดิข่ึ�นกอ่นการสญูเสยีจรงิเป็นสิ�งที่ี� 
มอียูจ่รงิ แตัก็่มคีวามช่ว่ยเหลอืตัา่ง ๆ ที่ี�คอยใหค้ำา 
แนะนำาคณุตัลอดการเปลี�ยนผู้า่น

ความเศร้า้โศกืและกืาร้สูญูเสูย่

ไมค่วรใช่โ้ปรแกรมนี�ในภาวะฉุกเฉนิหรอืเมื�อจำาเป็นตัอ้งมกีารดแูลเรง่ดว่น ในกรณีฉุกเฉนิ โปรดโที่รตัดิตัอ่ 191 หรอืไปยงัหอ้งฉุกเฉนิข่องสถานพัยาบาลที่ี�ใกลท้ี่ ี�สดุ 
โป็ร้แกืร้มน่�ไมใ่ช่สู่ ิ�งทุดแทุนกืาร้ดแูลจัากืแพทุยห์ร้อืผูเ้ช่่�ยวช่าญ โป็ร้ดป็ร้ก่ืษีาแพทุยข์องคณุีเกื่�ยวกืบัความจัำาเป็็นในดา้นกืาร้ดแูลสูขุภาพ กืาร้รั้กืษีา หร้อืยารั้กืษีาโร้ค เพื�อหลก่ืเล่�ยงผล
ป็ร้ะโยช่นท์ุบัซึ่อ้นทุ่�อาจัเกืดิข่�น จัะไมม่ก่ืาร้ใหค้ำาป็ร้ก่ืษีาดา้นกืฎหมายในเร้ื�องทุ่�อาจัเกื่�ยวขอ้งกืบักืาร้ดำาเนนิคดต่ามกืฎหมายตอ่ Optum, บร้ษัิีทุในเคร้อื หร้อืหน่วยงานใดกืต็ามทุ่�ผูโ้ทุร้
กืำาลงัไดรั้้บบร้กิืาร้เหลา่น่� ไมว่า่จัะโดยตร้งหร้อืโดยออ้ม (เช่น่ นายจัา้ง หร้อืแผนป็ร้ะกืนัสูขุภาพ) โป็ร้แกืร้มและสูว่นป็ร้ะกือบในโป็ร้แกืร้มน่�อาจัใช่ไ้มไ่ดใ้นบางพื�นทุ่�หร้อืกืบักืลุม่บางขนาด
ซึ่่�งอาจัมก่ืาร้เป็ล่�ยนแป็ลงได ้อาจัมข่อ้ยกืเวน้และขอ้จัำากืดัดา้นกืาร้คุม้คร้อง  

Optum® เป็็นเคร้ื�องหมายกืาร้คา้จัดทุะเบย่นของ Optum, Inc. ในสูหรั้ฐอเมร้กิืาและเขตกืาร้ป็กืคร้องอื�น ๆ ช่ื�อแบร้นดห์ร้อืช่ื�อผลติภณัีฑ์อ์ื�น ๆ ทุั �งหมดเป็็นเคร้ื�องหมายกืาร้คา้หร้อื
เคร้ื�องหมายจัดทุะเบย่น หร้อืเป็็นกืร้ร้มสูทิุธ์ิ�ของผูเ้ป็็นเจัา้ของนั�น Optum เป็็นผูว้า่จัา้งทุ่�ใหโ้อกืาสูกืาร้จัา้งงานอยา่งเทุา่เทุย่มกืนั
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