
คนท่ี่�ทำำ�งานร่ว่มกัันนั้้�นมีีองค์์กรเดีียวกัันเป็็นจุุดเชื่่�อมโยง และ
เพื่่�อนร่ว่มงานหลายคนก็็กลายเป็็นเพื่่�อนกััน เมื่่�อเพื่่�อนร่ว่ม
งานเสียีชีีวิติ เป็็นเรื่่�องปกติท่ี่�คนในท่ี่�ทำำ�งานจะได้้รับัผลกระทบ 
ไม่ว่่า่บุคคลนั้้�นๆ จะสนิิทกัับผู้้�ท่ี่�จากไปหรืือไม่ก็่็ตาม บางคนอาจ
รู้้�สึกึตกใจหรืือโศกเศร้า้

การรับัมือืกัับการสูญูเสียี 
เพื่่�อนร่ว่มงาน

ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คััญ

การสููญเสียีเพื่่�อนร่ว่มงานอาจทำำ�ให้ม้ีีอาการต่างๆ มากมายจนทำำ�ให้คุ้ณุรู้้ �สึกึผิดิปกติได้้
โปรดจำำ�ไว้ว้่า่สิ่่�งเหล่่านี้้�เป็็นปฏิิกิิริยิาปกติ และแม้ว้่า่จะแตกต่างกัันไปในแต่่ละคน แต่่ก็็อาจส่ง่ผลต่่อสิ่่�งต่่อไปนี้้�

ความคิดของคุณุ
• จดจ่อ่กัับอะไรไม่ไ่ด้้
• สมาธิสิั้้ �นลง
• การแก้้ปััญหาช้า้ลง
• ความจำำ�ไม่ด่ีี
• มีีปัญหาในการตัดสินิใจ

ความรู้้�สึกึท่ี่�เกิิดขึ้้�นกัับร่า่งกาย
• ปวดหัวั
• เจ็บ็หน้้าอกหรืือปวดท้อง
• กล้ามเนื้้�อสั่่�น
• หายใจลำำ�บาก
• ความดัันโลหิติสููงขึ้้�น

ความรู้้�สึกึท่ี่�เกิิดขึ้้�นกัับจิติใจ
• ซึมึเศร้า้
• โศกเศร้า้
• รู้้ �สึกึผิดิ
• วิติกกัังวลหรืือกลัว
• รู้้ �สึกึสููญเสียีหรืือหน่่วงใจ

การแสดงออกของคุณุ
• นิ่่�งเงีียบขึ้้�นกว่า่เดิิม
• เก็็บตััว
• มีีพฤติิกรรมการนอนและการ

กิินเปลี่�ยนไป
• ประสิทิธิภิาพการทำำ�งานต่ำำ��ลง

ปฏิิกิิริยิาความโศกเศร้้าโดยทั่่�วไป

ปฏิิกิิริยิาทางอารมณ์์เหล่่านี้้�เป็็นเรื่่�องธรรมชาติ ซึ่่�งอาจเป็็นสิ่่�งท่ี่�รู้้ �สึกึในทัันทีี หรืือ
เกิิดขึ้้�นหลัังจากนั้้�นหลายชั่่�วโมง หลายวันั หลายสัปัดาห์ ์หรืือหลายเดืือนต่่อมา 
โดยปกติแล้้วความรู้้ �สึกึเหล่่านี้้�จะบรรเทาลงเมื่่�อเวลาผ่า่นไป การไม่ม่ีีปฏิิกิิริยิาอะไร
เลยก็็เป็็นเรื่่�องปกติเช่น่กััน บางครั้้�ง การสููญเสียีอาจทำำ�ให้บ้างคนรู้้ �สึกึเจ็บ็ปวด
มากจนรบกวนความสามารถในการทำำ�งานหรืือการใช้ช้ีีวิติท่ี่�บ้า้น



ยอมรับัเก่ี่�ยวกัับความตายและปฏิิกิิริยิาท่ี่�คุณุมีีต่อเรื่่�องนี้้� อนุุญาตให้ตั้ัวเองรู้้ �สึกึแย่ไ่ด้้
โดยไม่ตั่ัดสินิตััวเอง ไปร่ว่มพิธิีีฌาปนกิิจหรืือพิธิีีระลึึกถึงผู้้�ตาย ปล่อยให้ตั้ัวเองโศกเศร้า้บ้า้ง

•	 พักัผ่อ่นเยอะๆ

•	 ทำำ�กิิจวัตัรประจำำ�วันัต่่อไป กิิจวัตัรท่ี่�คุ้้�นเคยจะทำำ�ให้รู้้้ �สึกึสบายใจได้้

•	 รับัประทานอาหารให้ส้มดุลุและสม่ำำ��เสมอ แม้ว้่า่จะไม่รู้่้ �สึกึอยากอาหารก็ตาม

•	 พููดคุยุกัับคนท่ี่�พร้อ้มรับัฟังัและอนุุญาตให้คุ้ณุแสดงความรู้้ �สึกึของตััวเอง หากคุณุไม่อ่ยากพููดคุยุ แค่่
อยู่่�กัับเพื่่�อนก็็ช่ว่ยบรรเทาความโศกเศร้า้ได้้

•	 อย่า่พยายาม "ระงัับความเจ็บ็ปวด" ด้้วยสารเสพติดหรืือแอลกอฮอล์์

•	 ตระหนัักว่า่ความคิิดและความรู้้ �สึกึเก่ี่�ยวกัับความตายท่ี่�ผุดุขึ้้�นมาซ้ำำ��ๆ นั้้�นเป็็นเรื่่�องปกติ ซึ่่�งจะค่่อยๆ 
บรรเทาลงไปตามเวลาและเจ็บ็ปวดน้้อยลง

•	 อย่า่ลืืมว่า่การขอความช่ว่ยเหลืือเป็็นเรื่่�องท่ี่�ทำำ�ได้้ หากคุณุประสบปััญหาในการรับัมืือกัับเรื่่�องนี้้� ติิดต่อ
โซลููชันัเพื่่�อสุขุภาวะทางอารมณ์์ของคุณุหรืือกลุ่่�มสนัับสนุุน

อย่า่ลืืมว่า่เพื่่�อนร่ว่มงานของคุณุก็็ได้้รับัผลกระทบจากความตายไม่ต่่่างจากคุณุ คนเราแสดงความโศก
เศร้า้แตกต่างกััน ไม่ม่ีีวิธิีีท่ี่�ถููกหรืือผิดิในการแสดงความโศกเศร้า้

ใช้เ้วลากัับเพื่่�อนร่ว่มงาน บอกเล่่าความรู้้ �สึกึให้กั้ันฟังัและคอยไถ่่ถามความเป็็นไปของแต่่ละคน ให้เ้พื่่�อน
ร่ว่มงานได้้พููดความรู้้ �สึกึของตััวเองออกมา รับัฟังัและเคารพมุมมองของแต่่ละคน แม้ว้่า่คุณุจะไม่ไ่ด้้มีีมุม
มองแบบเดีียวกัันก็็ตาม

ให้ต้ระหนัักไว้ด้้้วยว่า่หลายครั้้�ง คนเราก็แสดงความโศกเศร้า้ออกมาเป็็นความโกรธหรืืออารมณ์์แบบอ่ื่�นๆ 
อย่า่ถืือสากัับการแสดงออกซึ่่�งอารมณ์์เหล่่านี้้� แนะนำำ�ความช่ว่ยเหลืือท่ี่�มีี เช่น่ โซลููชันัเพื่่�อสุขุภาวะทาง
อารมณ์์หรืือกลุ่่�มสนัับสนุุน บางคนอาจใช้เ้วลานานกว่า่คนอ่ื่�นๆ แต่่เมื่่�อเวลาผ่า่นไปและเมื่่�อยอมรับัได้้ 
ความเจ็บ็ปวดก็จะเบาบางลง

สวัสัดิิการโซลููชันัเพื่่�อสุขุภาวะทางอารมณ์์ของคุณุให้บ้ริกิารความช่ว่ยเหลืือท่ี่�เป็็นความลัับแก่่คุณุและ
ครอบครัวั เพื่่�อช่ว่ยให้คุ้ณุรับัมืือกัับปััญหาส่ว่นตััว ปััญหาสุขุภาพและท่ี่�เก่ี่�ยวข้อ้งกัับการทำำ�งานต่่างๆ 
บริกิารฟรีีเหล่่านี้้�จะช่ว่ยคุณุจัดัการกัับความเครีียด เอาชนะความวิติกกัังวลหรืือซึมึเศร้า้ และรับัมืือกัับ
ความโศกเศร้า้หรืือสููญเสียี ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุขุภาวะทางอารมณ์์ของเราพร้อ้มให้บ้ริกิารทุกุวันัและทุกุเวลา

มีีแหล่่งข้อ้มููลจำำ�นวนมาก
ให้กั้ับคุณุและคนท่ี่�คุณุรักัท่ี่� 
optumwellbeing.com

ศููนย์ค์วามช่ว่ยเหลืือสำำ�คััญของเราให้้
บริกิารแหล่่งพึ่่�งพิงิทางใจและข้อ้มููลในยาม
ท่ี่�คุณุต้้องการมากท่ี่�สุดุ ค้้นพบหัวัข้อ้หลาก
หลายประเด็็น เช่น่ สุขุภาพจิติ เหตุกุารณ์
สะเทืือนใจ ภััยธรรมชาติ ความโศกเศร้า้และ
ความสููญเสียี การให้ค้วามช่ว่ยเหลืือวัยัรุ่่� น
ในภาวะวิกิฤติิ และอ่ื่�นๆ

ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คััญ

วิธิีชี่ว่ยเหลืือตััวเอง

วิธิีชี่ว่ยเหลืือเพื่่�อนร่ว่มงาน
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ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คััญ

ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คัญในยามท่ี่�คุณุต้้องการ 
ไปท่ี่� optumwellbeing.com เพื่่�อดููแหล่่งความช่ว่ยเหลืือในกรณีีวิกิฤตและข้อ้มููลเพิ่่�มเติิม

หากต้้องการดูขู้้อมููลสิทิธิปิระโยชน์ท่ี่�เฉพาะเจาะจง 
โปรดไปท่ี่� livewell.optum.com และลงชื่่�อเข้า้ใช้ด้้้วยรหัสัเข้า้ใช้ง้านของคุณุ:  

สายให้้ความช่ว่ยเหลืือ 

โปรแกรมนี้้�ไม่ค่วรใช้ใ้นกรณีีท่ี่�ต้้องการการดูแูลฉุกุเฉิินหรือืเร่ง่ด่่วน ในกรณีีฉุกุเฉิิน ให้โ้ทรไปท่ี่�หมายเลขโทรศััพท์์ของบริกิารฉุกุเฉิินในพื้้�นท่ี่�หรือืไปท่ี่�แผนกอุุบัติัิเหตุหุรือืห้อ้งฉุกุเฉิินท่ี่�ใกล้้ท่ี่�สุดุ โปรแกรมนี้้�ไม่ส่ามารถแทนท่ี่�การดูแูลของแพทย์ห์รือืผู้้�
เชี่่�ยวชาญ อาจไม่ม่ีีการให้บ้ริกิารโปรแกรมนี้้�และองค์์ประกอบของโปรแกรมในบางพื้้�นท่ี่� และอาจมีีข้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดความคุ้้�มครอง 
Optum® เป็น็เครื่่�องหมายการค้้าจดทะเบีียนของ Optum, Inc. ในสหรัฐัอเมริกิาและเขตอำำ�นาจศาลอื่่�นๆ ชื่่�อแบรนด์หรือืผลิิตภััณฑ์์อื่่�นๆ ท่ี่�เหลืือเป็น็เครื่่�องหมายการค้้าหรือืเครื่่�องหมายจดทะเบีียนของทรัพัย์ส์ินิของเจ้า้ของท่ี่�เกี่่�ยวข้อ้ง เนื่่�องจาก
เราปรับัปรุุงสินิค้าและบริกิารอยู่่�เสมอ Optum สงวนสิทิธิ์์�ในการเปลี่่�ยนแปลงข้อ้กำำ�หนดเฉพาะโดยไม่แ่จ้ง้ล่่วงหน้้า Optum มีีนโยบายในการให้โ้อกาสการจ้า้งงานอย่า่งเสมอภาค 
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