
คนท่ี่�ที่ำ�ง�นร่ว่มกัันนั�นมอ่งค์กัร่เด่ียวกัันเป็็นจุุดีเชื่่�อมโยง และ
เพื่่�อนร่ว่มง�นหล�ยคนก็ักัล�ยเป็็นเพื่่�อนกััน เม่�อเพื่่�อนร่ว่ม
ง�นเสีย่ชื่ว่ติ เป็็นเร่่�องป็กัติท่ี่�คนในท่ี่�ที่ำ�ง�นจุะไดี้ร่บัผลกัร่ะที่บ 
ไมว่�่บุคคลนั�นๆ จุะสีนิที่กัับผ้ท่้ี่�จุ�กัไป็หร่อ่ไมก็่ัต�ม บ�งคนอ�จุ
ร้่ส้ีกึัตกัใจุหร่อ่โศกัเศร่�้

การรบัมือืกับการสูญูเสูยี 
เพื่ื�อนรว่มืงาน

คว�มชื่ว่ยเหล่อสีำ�คัญ

กั�ร่สีญ้เสีย่เพื่่�อนร่ว่มง�นอ�จุที่ำ�ใหม้อ่�กั�ร่ต่�งๆ ม�กัม�ยจุนที่ำ�ใหค้ณุร่้ส้ีกึัผดิีป็กัติไดี้
โป็ร่ดีจุำ�ไวว้�่สีิ�งเหล่�น่�เป็็นป็ฏิิกิัร่ยิ�ป็กัติ และแมว้�่จุะแตกัต่�งกัันไป็ในแต่ละคน แต่ก็ัอ�จุสีง่ผลต่อสีิ�งต่อไป็น่�

ความืคิดของคณุ
• จุดีจุอ่กัับอะไร่ไมไ่ดี้
• สีม�ธิสิีั �นลง
• กั�ร่แก้ัปั็ญห�ชื่�้ลง
• คว�มจุำ�ไมด่ี่
• มปั่็ญห�ในกั�ร่ตัดีสีนิใจุ

ความืรู�สูกึทีี่�เกิดขึ�นกับรา่งกาย
• ป็วดีหวั
• เจุบ็หน้�อกัหร่อ่ป็วดีท้ี่อง
• กัล้�มเน่�อสีั�น
• ห�ยใจุลำ�บ�กั
• คว�มดีันโลหติสีง้ขึ้ึ�น

ความืรู�สูกึทีี่�เกิดขึ�นกับจิติใจิ
• ซึมึเศร่�้
• โศกัเศร่�้
• ร่้ส้ีกึัผดิี
• วติกักัังวลหร่อ่กัลัว
• ร่้ส้ีกึัสีญ้เสีย่หร่อ่หน่วงใจุ

การแสูดงออกของคณุ
• นิ�งเง่ยบขึ้ึ�นกัว�่เดีิม
• เก็ับตัว
• มพ่ื่ฤติกัร่ร่มกั�ร่นอนและกั�ร่

กิันเป็ล่�ยนไป็
• ป็ร่ะสีทิี่ธิภิ�พื่กั�ร่ที่ำ�ง�นตำ��ลง

ปฏิิกิรยิาความืโศกเศร�าโดยทัี่�วไป

ป็ฏิิกิัร่ยิ�ที่�งอ�ร่มณ์เหล่�น่�เป็็นเร่่�องธิร่ร่มชื่�ติ ซึึ�งอ�จุเป็็นสีิ�งท่ี่�ร่้ส้ีกึัในทัี่นท่ี่ หร่อ่
เกิัดีขึ้ึ�นหลังจุ�กันั�นหล�ยชื่ั�วโมง หล�ยวนั หล�ยสีปั็ดี�ห ์หร่อ่หล�ยเดี่อนต่อม� 
โดียป็กัติแล้วคว�มร่้ส้ีกึัเหล่�น่�จุะบร่ร่เที่�ลงเม่�อเวล�ผ�่นไป็ กั�ร่ไมม่ป่็ฏิิกิัร่ยิ�อะไร่
เลยก็ัเป็็นเร่่�องป็กัติเชื่น่กััน บ�งคร่ั�ง กั�ร่สีญ้เสีย่อ�จุที่ำ�ใหบ้�งคนร่้ส้ีกึัเจุบ็ป็วดี
ม�กัจุนร่บกัวนคว�มสี�ม�ร่ถในกั�ร่ที่ำ�ง�นหร่อ่กั�ร่ใชื่ช้ื่ว่ติท่ี่�บ�้น



ยอมร่บัเก่ั�ยวกัับคว�มต�ยและป็ฏิิกิัร่ยิ�ท่ี่�คณุมต่่อเร่่�องน่� อนุญ�ตใหตั้วเองร่้ส้ีกึัแยไ่ดี้
โดียไมตั่ดีสีนิตัวเอง ไป็ร่ว่มพื่ธิิฌ่�ป็นกิัจุหร่อ่พื่ธิิร่่ะลึกัถึงผ้ต้�ย ป็ล่อยใหตั้วเองโศกัเศร่�้บ�้ง

• พื่กััผอ่นเยอะๆ

• ที่ำ�กิัจุวตัร่ป็ร่ะจุำ�วนัต่อไป็ กิัจุวตัร่ท่ี่�คุ้นเคยจุะที่ำ�ใหร้่้ส้ีกึัสีบ�ยใจุไดี้

• ร่บัป็ร่ะที่�นอ�ห�ร่ใหส้ีมดีลุและสีมำ��เสีมอ แมว้�่จุะไมร้่่ส้ีกึัอย�กัอ�ห�ร่ก็ัต�ม

• พ้ื่ดีคยุกัับคนท่ี่�พื่ร่อ้มร่บัฟังัและอนุญ�ตใหค้ณุแสีดีงคว�มร่้ส้ีกึัขึ้องตัวเอง ห�กัคณุไมอ่ย�กัพ้ื่ดีคยุ แค่
อย้กั่ับเพื่่�อนก็ัชื่ว่ยบร่ร่เที่�คว�มโศกัเศร่�้ได้ี

• อย�่พื่ย�ย�ม "ร่ะงับคว�มเจุบ็ป็วดี" ด้ีวยสี�ร่เสีพื่ติดีหร่อ่แอลกัอฮอล์

• ตร่ะหนักัว�่คว�มคิดีและคว�มร่้ส้ีกึัเก่ั�ยวกัับคว�มต�ยท่ี่�ผดุีขึ้ึ�นม�ซึำ��ๆ นั�นเป็็นเร่่�องป็กัติ ซึึ�งจุะค่อยๆ 
บร่ร่เที่�ลงไป็ต�มเวล�และเจุบ็ป็วดีน้อยลง

• อย�่ล่มว�่กั�ร่ขึ้อคว�มชื่ว่ยเหล่อเป็็นเร่่�องท่ี่�ที่ำ�ไดี้ ห�กัคณุป็ร่ะสีบปั็ญห�ในกั�ร่ร่บัมอ่กัับเร่่�องน่� ติดีต่อ
โซึลช้ื่นัเพื่่�อสีขุึ้ภ�วะที่�งอ�ร่มณ์ขึ้องคณุหร่อ่กัลุ่มสีนับสีนุน

อย�่ล่มว�่เพื่่�อนร่ว่มง�นขึ้องคณุก็ัได้ีร่บัผลกัร่ะที่บจุ�กัคว�มต�ยไมต่่�งจุ�กัคณุ คนเร่�แสีดีงคว�มโศกั
เศร่�้แตกัต่�งกััน ไมม่ว่ธิิท่่ี่�ถก้ัหร่อ่ผดิีในกั�ร่แสีดีงคว�มโศกัเศร่�้

ใชื่เ้วล�กัับเพื่่�อนร่ว่มง�น บอกัเล่�คว�มร่้ส้ีกึัใหกั้ันฟังัและคอยไถ่ถ�มคว�มเป็็นไป็ขึ้องแต่ละคน ใหเ้พื่่�อน
ร่ว่มง�นไดี้พ้ื่ดีคว�มร่้ส้ีกึัขึ้องตัวเองออกัม� ร่บัฟังัและเค�ร่พื่มุมมองขึ้องแต่ละคน แมว้�่คณุจุะไมไ่ดี้มมุ่ม
มองแบบเด่ียวกัันก็ัต�ม

ใหต้ร่ะหนักัไวด้ี้วยว�่หล�ยคร่ั�ง คนเร่�ก็ัแสีดีงคว�มโศกัเศร่�้ออกัม�เป็็นคว�มโกัร่ธิหร่อ่อ�ร่มณ์แบบอ่�นๆ 
อย�่ถ่อสี�กัับกั�ร่แสีดีงออกัซึึ�งอ�ร่มณ์เหล่�น่� แนะนำ�คว�มชื่ว่ยเหล่อท่ี่�ม ่เชื่น่ โซึลช้ื่นัเพื่่�อสีขุึ้ภ�วะที่�ง
อ�ร่มณ์หร่อ่กัลุ่มสีนับสีนุน บ�งคนอ�จุใชื่เ้วล�น�นกัว�่คนอ่�นๆ แต่เม่�อเวล�ผ�่นไป็และเม่�อยอมร่บัไดี้ 
คว�มเจุบ็ป็วดีก็ัจุะเบ�บ�งลง

สีวสัีดีิกั�ร่โซึลช้ื่นัเพื่่�อสีขุึ้ภ�วะที่�งอ�ร่มณ์ขึ้องคณุใหบ้ร่กิั�ร่คว�มชื่ว่ยเหล่อท่ี่�เป็็นคว�มลับแก่ัคณุและ
คร่อบคร่วั เพื่่�อชื่ว่ยใหค้ณุร่บัมอ่กัับปั็ญห�สีว่นตัว ปั็ญห�สีขุึ้ภ�พื่และท่ี่�เก่ั�ยวขึ้อ้งกัับกั�ร่ที่ำ�ง�นต่�งๆ 
บร่กิั�ร่ฟัร่เ่หล่�น่�จุะชื่ว่ยคณุจุดัีกั�ร่กัับคว�มเคร่ย่ดี เอ�ชื่นะคว�มวติกักัังวลหร่อ่ซึมึเศร่�้ และร่บัมอ่กัับ
คว�มโศกัเศร่�้หร่อ่สีญ้เสีย่ ผ้เ้ชื่่�ยวชื่�ญด้ี�นสีขุึ้ภ�วะที่�งอ�ร่มณ์ขึ้องเร่�พื่ร่อ้มใหบ้ร่กิั�ร่ที่กุัวนัและที่กุัเวล�

มแ่หล่งขึ้อ้ม้ลจุำ�นวนม�กั
ใหกั้ับคณุและคนท่ี่�คณุร่กััท่ี่� 
optumwellbeing.com

ศ้นยค์ว�มชื่ว่ยเหล่อสีำ�คัญขึ้องเร่�ให้
บร่กิั�ร่แหล่งพื่ึ�งพื่งิที่�งใจุและขึ้อ้ม้ลในย�ม
ท่ี่�คณุต้องกั�ร่ม�กัท่ี่�สีดุี ค้นพื่บหวัขึ้อ้หล�กั
หล�ยป็ร่ะเดี็น เชื่น่ สีขุึ้ภ�พื่จุติ เหตกุั�ร่ณ์
สีะเท่ี่อนใจุ ภัยธิร่ร่มชื่�ติ คว�มโศกัเศร่�้และ
คว�มสีญ้เสีย่ กั�ร่ใหค้ว�มชื่ว่ยเหล่อวยัรุ่น่
ในภ�วะวกิัฤติ และอ่�นๆ

คว�มชื่ว่ยเหล่อสีำ�คัญ

วธิีชี่ว่ยเหลืือตัวเอง

วธิีชี่ว่ยเหลืือเพื่ื�อนรว่มืงาน
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คว�มชื่ว่ยเหล่อสีำ�คัญ

ความืช่ว่ยเหลืือสูำาคัญในยามืทีี่�คณุต�องการ 
ไป็ท่ี่� optumwellbeing.com เพื่่�อดีแ้หล่งคว�มชื่ว่ยเหล่อในกัร่ณ่วกิัฤตและขึ้อ้ม้ลเพื่ิ�มเติม

หากต�องการดขู�อมูืลืสูทิี่ธีปิระโยช่น์ทีี่�เฉพื่าะเจิาะจิง 
โป็ร่ดีไป็ท่ี่� livewell.optum.com และลงชื่่�อเขึ้�้ใชื่ด้ี้วยร่หสัีเขึ้�้ใชื่ง้�นขึ้องคณุ:  

สูายให�ความืช่ว่ยเหลืือ 
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