
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวกิฤต

การเปลี่่�ยนแปลี่ง วิกิฤตกาลี่  
แลี่ะการสูญูเสูย่

การสูญูเสูยีบุคุคลอันัเป็็นที่ี�รัก ภัยัธรรมชาติ ิการเลยอ์ัอัฟพนักงาน 
และการกกัติวัจากโรค ลว้นเกี�ยวข้อ้ังกบัุการเป็ลี�ยนแป็ลงความเป็็น 
จรงิจากยคุเกา่ไป็ยคุใหม ่ความเศรา้โศกเป็็นเร่�อังธรรมชาติแิละเป็็น 

สูิ�งป็กติขิ้อังการผลดัเป็ลี�ยนนี� การที่ำาความเข้า้ใจในป็ฏิกิริยิาเศรา้โศก 
จากการสูญูเสูยีจะชว่ยใหค้ณุรับุมอ่ัได ้



ระดบัุติา่ง ๆ ไมไ่ดเ้รยีงกนัติามลำาดบัุ แติล่ะคนผา่นระดบัุติา่ง ๆ  
ดว้ยเวลาที่ี�ติา่งกนัและลำาดบัุที่ี�ไมเ่หมอ่ันกนั
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ระดับัของควิามเศรา้โศก
แพที่ยห์ญงิ Elisabeth Kubler-Ross เป็็นจติิแพที่ยผ์ูช้ำานาญการเกี�ยวกบัุความเศรา้โศกที่ี�ได ้
รับุการยกยอ่ัง เธอัไดร้ะบุถุึงึสูภัาวะอัารมณค์วามเศรา้โศกหา้ระดบัุที่ี�ไมไ่ดล้ำาดบัุเป็็นเสูน้ติรง 
ระดบัุติา่ง ๆ สูามารถึเป็ลี�ยนแป็ลงไดน้าที่ตีิอ่ันาที่ ีซึ่ึ�งเป็็นเร่�อังป็กติ ิความโศกเศรา้ติอ้ังใช ้
เวลาจัดการเพ่�อัใหผ้า่นพน้ไป็ได ้

การปฏิเิสูธไมย่อมรบัควิามจรงิแลี่ะควิามตกใจสูดุัขด่ั

คณุอัาจกำาลงัคดิวา่ “เป็็นไป็ไมไ่ดท้ี่ี�จะเกดิเร่�อังแบุบุนี�” “พวกเข้าจะติอ้ังที่ำาผดิซึ่ำ�าอักี” หรอ่ั  
“พวกเข้าพลาดไป็แลว้ที่ี�เลกิจา้งฉััน” คณุอัาจรูสู้กึดา้นชา

การโกรธหรอืโมโห

ความโกรธหรอ่ัโที่ษติวัเอัง, ผูล้ว่งลบัุ, และ/หรอ่ัผูอ้ั่�นเป็็นเร่�อังธรรมดา

การตอ่รอง

หลายคนมคีวามคดิที่ี�จะเจรจาติอ่ัรอังกบัุผูม้อีัำานาจเหนอ่ักวา่หรอ่ัเป็็นผูท้ี่ี�พวกเข้ามอังวา่เป็็น
ผูค้วบุคมุสูถึานการณ ์เชน่: “ไดโ้ป็รดพระเจา้ ฉัันจะไม ่_____ อักีเลย หากพระอังคม์อับุ 
_____ คน่แกฉั่ัน”

ควิามเศรา้หมองแลี่ะควิามซึมึเศรา้

การรอ้ังไห ้ความเสูยีใจที่ี�รนุแรง และการป็ลกีติวั เป็็นการรับุมอ่ักบัุความเศรา้โศกที่ี�ป็กติมิาก 
ระยะนี�เป็็นข้ั �นติอันที่ี�จำาเป็็นและสูำาคญัข้อังป็ฏิกิริยิาเศรา้โศกจากการสูญูเสูยี

การยอมรบั

ในระยะนี� เป็็นการเรยีนรูท้ี่ี�จะอัยูก่บัุความเป็็นจรงิใหม ่และมกัจะมวีนัที่ี�ดมีากกวา่วนัที่ี�เลวรา้ย 
ซึ่ึ�งอัาจดเูหมอ่ัน: “ฉัันจะหาที่างกา้วติอ่ัไป็จากติรงนี�ได”้ หรอ่ั “ฉัันโชคดทีี่ี�มคีวามที่รงจำา
มากมายกบัุคนที่ี�ฉัันรัก”

David Kessler ผูช้ำานาญการเกี�ยวกบัุความเศรา้โศกซึ่ึ�งที่ำางานใกลช้ดิกบัุแพที่ยห์ญงิ Kubler-
Ross ไดร้ะบุถุึงึความเศรา้โศกระดบัุที่ี�หก: การคน้หาความหมายในชวีติิ

การคน้หาควิามหมายในชีว่ิติ

มอังหาวธิทีี่ี�จะเติบิุโติดว้ยติวัเอัง และเคารพ/ระลกึถึงึผูท้ี่ี�คณุรักในข้ณะที่ี�คณุกา้วไป็ข้า้งหนา้

ความเศรา้โศกและการสูญูเสูยี
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ควิามนกึคดิัที่่�คณุอาจม่

• สูมาธไิมด่ี

• รวบุรวมสูมาธไิดไ้มน่านเหมอ่ันที่ี�เคย

• แกไ้ข้ปั็ญหาไดช้า้ลง

• ปั็ญหาความจำา

• ปั็ญหาในการติดัสูนิใจ

อารมณท์ี่่�คณุอาจม่

• ความซึ่มึเศรา้

• ความเศรา้โศก

• ความรูสู้กึผดิ

• ความวติิกกงัวลหรอ่ัความกลวั

• ความรูสู้กึเควง้ควา้งหรอ่ัที่ว่มที่น้

ควิามรูสู้กึที่างกายที่่�คณุอาจม่

• ป็วดหวั

• การเจ็บุหนา้อักหรอ่ัป็วดที่อ้ัง

• กลา้มเน่�อัสูั�น

• หายใจลำาบุาก

• ความดนัโลหติิสูงูข้ึ�น

พฤตกิรรมที่่�คณุอาจม่

• เงยีบุผดิป็กติิ

• ป็ลกีติวัอัอักจากสูงัคม

• นสิูยัการกนินอันเป็ลี�ยนไป็

• ป็ระสูทิี่ธภิัาพการที่ำางานลดลง

วิธิท่ี่ ่�จะชีว่ิยตวัิคณุเอง
• ดัแูลี่สูขุภาพรา่งกายของคณุ ใสูใ่จเกี�ยวกบัุความติอ้ังการพ่�นฐาน เชน่ อัาหาร ที่ี�พัก

อัาศยั และความป็ลอัดภัยั พักผอ่ันใหม้าก ที่านอัาหารใหค้รบุหมูแ่ละที่กุม่�อัติามป็กติ ิแมจ้ะ
ไมรู่สู้กึอัยาก

• ยอมรบัควิามสูญูเสูย่แลี่ะปฏิกิริยิาที่่�คณุมต่อ่เหตกุารณน์ ั�น ยอัมใหต้ิวัเอังรูสู้กึแย ่
โดยที่ี�ไมต่ิอ้ังใหน้ยิามหรอ่ัติดัสูนิติวัเอัง

• ใหเ้วิลี่าตวัิเองในการอาลี่ยัอาวิรณ ์จดบุนัที่กึ ไป็รว่มพธิศีพหรอ่ัพธิรีำาลกึ ไมต่ิอ้ังหา้ม
ตินเอังที่ี�จะรอ้ังไหอ้ัอักมา

• สูรา้งกจิวิตัรประจำาวินั ความเคยชนิที่ี�คุน้เคยชว่ยที่ำาใหสู้บุายใจไดม้าก

• ตดิัตอ่ พดูคยุกบัุคนที่ี�เต็ิมใจรับุฟังความรูสู้กึข้อังคณุและป็ลอ่ัยใหค้ณุสูมัผัสูกบัุความรูสู้กึ
นั�น หากไมอ่ัยากพดู เพยีงมคีนอัยูข่้า้ง ๆ กส็ูามารถึชว่ยลดความเศรา้โศกข้อังคณุลงได ้

• อยา่ "หนค่วิามเจ็บปวิดั" ดว้ยการใชสู้ารเสูพติดิหรอ่ัเหลา้

• มเ่มตตาตอ่ตนเอง รับุรูว้า่การติอักยำ�าความคดิและความรูสู้กึเกี�ยวกบัุการเสูยีชวีติินั�นเป็็น
เร่�อังป็กติ ิเม่�อัเวลาผา่นไป็ สูิ�งเหลา่นี�จะลดลงและเจ็บุป็วดนอ้ัยลง 

• หาหนที่างคน้หาควิามหมายในชีว่ิติ มหีนที่างที่ี�คณุจะใชสู้ ิ�งที่ี�ไดเ้รยีนรูจ้ากการ
เป็ลี�ยนแป็ลง วกิฤติกาล หรอ่ัการสูญูเสูยีเพ่�อัชว่ยเหลอ่ัผูอ้ั่�นไดห้รอ่ัไม ่คณุไดเ้รยีนรูบุ้าง
อัยา่งหรอ่ัไมเ่กี�ยวกบัุติวัเอังที่ี�จะชว่ยในการดำาเนนิชวีติิข้อังคณุ มวีธิทีี่ี�คณุจะแสูดงความ
เคารพและรำาลกึถึงึบุคุคลอันัเป็็นที่ี�รักที่ี�จากไป็ไดห้รอ่ัไม่

ความเศรา้โศกและการสูญูเสูยี



ความเศรา้โศกและการสูญูเสูยี

ไมค่วิรใชีโ้ปรแกรมน่�ในภาวิะฉุุกเฉุนิหรอืเมื�อจำาเป็นตอ้งมก่ารดัแูลี่เรง่ดัว่ิน ในกรณ่ฉุุกเฉุนิ โปรดัโที่รตดิัตอ่ 191 หรอืไปยงัหอ้งฉุุกเฉุนิของสูถานพยาบาลี่ที่่�ใกลี่ท้ี่ ่�สูดุั 
โป็รแกรมนี�ไมใ่ชสู่ ิ�งที่ดแที่นการดแูลจากแพที่ยห์รอ่ัผูเ้ชี�ยวชาญ โป็รดป็รกึษาแพที่ยข์้อังคณุเกี�ยวกบัุความจำาเป็็นในดา้นการดแูลสูขุ้ภัาพ การรักษา หรอ่ัยารักษาโรค เพ่�อัหลกีเลี�ยงผล
ป็ระโยชนท์ี่บัุซึ่อ้ันที่ี�อัาจเกดิข้ึ�น จะไมม่กีารใหค้ำาป็รกึษาดา้นกฎหมายในเร่�อังที่ี�อัาจเกี�ยวข้อ้ังกบัุการดำาเนนิคดตีิามกฎหมายติอ่ั Optum, บุรษัิที่ในเครอ่ั หรอ่ัหน่วยงานใดก็ติามที่ี�ผูโ้ที่ร
กำาลงัไดรั้บุบุรกิารเหลา่นี� ไมว่า่จะโดยติรงหรอ่ัโดยอัอ้ัม (เชน่ นายจา้ง หรอ่ัแผนป็ระกนัสูขุ้ภัาพ) โป็รแกรมและสูว่นป็ระกอับุในโป็รแกรมนี�อัาจใชไ้มไ่ดใ้นบุางพ่�นที่ี�หรอ่ักบัุกลุม่บุางข้นาด
ซึ่ึ�งอัาจมกีารเป็ลี�ยนแป็ลงได ้อัาจมขี้อ้ัยกเวน้และข้อ้ัจำากดัดา้นการคุม้ครอัง  

Optum® เป็็นเคร่�อังหมายการคา้จดที่ะเบุยีนข้อัง Optum, Inc. ในสูหรัฐอัเมรกิาและเข้ติการป็กครอังอั่�น ๆ ช่�อัแบุรนดห์รอ่ัช่�อัผลติิภัณัฑ์อ์ั่�น ๆ ที่ั �งหมดเป็็นเคร่�อังหมายการคา้หรอ่ั
เคร่�อังหมายจดที่ะเบุยีน หรอ่ัเป็็นกรรมสูทิี่ธิ�ข้อังผูเ้ป็็นเจา้ข้อังนั�น Optum เป็็นผูว้า่จา้งที่ี�ใหโ้อักาสูการจา้งงานอัยา่งเที่า่เที่ยีมกนั
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• ขอควิามชีว่ิยเหลี่อืในยามที่่�คณุตอ้งการ อัยา่ลม่วา่ การยอัมรับุข้อ้ัมลูหรอ่ัความชว่ย
เหลอ่ัเพิ�มเติมิเป็็นสูญัญาณที่ี�แสูดงถึงึความเข้ม้แข็้ง ติดิติอ่ักลุม่ที่ี�ใหก้ารสูนับุสูนุนหรอ่ั
โป็รแกรมชว่ยเหลอ่ัพนักงาน (EAP) ข้อังคณุ บุรกิารที่ี�เกบ็ุข้อ้ัมลูข้อังคณุไวเ้ป็็นความลบัุ
นี� ใหโ้ดยผูว้า่จา้งข้อังคณุโดยไมม่คีา่ใชจ้า่ย ชว่ยใหค้ณุจัดการกบัุความเครยีด ความวติิก
กงัวล หรอ่ัภัาวะซึ่มึเศรา้ และรับุมอ่ักบัุการเป็ลี�ยนแป็ลง ความเศรา้โศก และการสูญูเสูยี ผู ้
เชี�ยวชาญในโป็รแกรม EAP ข้อังเราพรอ้ัมใหบุ้รกิารที่กุวนั ติลอัด 24 ชั�วโมง

วิธิช่ีว่ิยเหลี่อืผูู้อ้ ื�น
• ผู้อ่นปรนเมื�อที่ำาไดั ้คนเรามปี็ระสูบุการณค์วามเศรา้โศกที่ี�แติกติา่งกนัไป็ ไมม่วีธิทีี่ี�ถึกูหรอ่ั

ผดิสูำาหรับุความเศรา้โศก พงึติระหนักวา่ผูท้ี่ี�กำาลงัเศรา้โศกอัาจพดูหรอ่ักระที่ำาในสูิ�งที่ี�จะ
ไมท่ี่ำาในยามป็กติ ิอัารมณอ์ัาจเป็ลี�ยนแป็ลงอัยา่งรวดเร็ว ดงันั�น อัยา่ขุ้น่เคอ่ังถึอ่ัสูากบัุการ
ระเบุดิอัารมณเ์หลา่นี� เม่�อัที่ำางาน ภัาระงานติา่ง ๆ อัาจใชเ้วลาที่ำานานข้ึ�นกวา่จะแลว้เสูร็จ 
ผลงานที่ี�ไดอ้ัาจลดลงบุา้งเล็กนอ้ัย

• ควิามชีว่ิยเหลี่อืเพื�อตอบสูนองควิามตอ้งการข ั�นพื�นฐานของผูู้อ้ ื�น พวกเข้าติอ้ังการ
อัาหาร ที่ี�พักอัาศยั เสู่�อัผา้ การข้นสูง่ การดแูลเด็ก และอั่�น ๆ หรอ่ัไม ่คณุจะชว่ยพวกเข้าได ้
อัยา่งไรในเร่�อังเหลา่นี� 

• ตดิัตอ่ แลกเป็ลี�ยนความรูสู้กึและดวูา่อักีฝ่่ายเป็็นอัยา่งไรบุา้ง ป็ลอ่ัยใหผู้ร้ว่มงานอั่�นแสูดง
ความความรูสู้กึข้อังติน รับุฟังและเคารพมมุมอังข้อังพวกเข้า แมจ้ะแติกติา่งไป็จากข้อัง
คณุ ใหค้วามเคารพที่ี�วา่ติา่งคนติา่งมวีธิแีสูดงความเศรา้โศกที่ี�ติา่งกนั ไมม่วีธิทีี่ี�ถึกูหรอ่ัผดิ
กบัุความเศรา้โศก หากคนผูนั้ �นไมอ่ัยากพดู พงึเคารพในเร่�อังนั�น แติห่าวธิอีั่�นแสูดงความ
หว่งใย เชน่ การเข้ยีนโนต้ิ ใหด้อักไม ้หรอ่ัเลี�ยงข้า้ว

• ชีว่ิยใหอ้ก่ฝ่่ายสูรา้งควิามหมายในชีว่ิติ คณุชว่ยจัดงานรำาลกึไดห้รอ่ัไม ่คณุชว่ยระบุุ
โอักาสูด ีๆ ที่ี�เกดิจากการเป็ลี�ยนแป็ลงไดห้รอ่ัไม่

• แนะนำาถงึควิามชีว่ิยเหลี่อืที่่�ม ่อัยา่งเชน่โป็รแกรม EAP ข้อังคณุ หรอ่ักลุม่ผูค้อัยใหก้าร
สูนับุสูนุน บุางคนอัาจใชเ้วลานานกวา่คนอั่�น แติเ่วลาและการยอัมรับุความจรงิจะที่ำาให ้
ความเจ็บุป็วดลดนอ้ัยลง

ควิามชีว่ิยเหลี่อืในภาวิะวิกิฤตยามที่่�คณุตอ้งการ
โป็รดไป็ที่ี� optumeap.com/criticalsupportcenter สูำาหรับุที่รัพยากรและข้อ้ัมลูเพิ�ม
เติมิเกี�ยวกบัุความชว่ยเหลอ่ัในภัาวะวกิฤติ 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

