
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต

การเปลี่่�ยนแปลง วิกิฤตกาล  
และการสูญูเสีีย

การสูญูเสียีบุคุคลอันัเป็็นที่่�รััก ภัยัธรรมชาติ ิการเลย์อ์อฟพนัักงาน 
และการกักัตัวัจากโรค ล้ว้นเกี่่�ยวข้อ้งกับัการเปลี่่�ยนแปลงความเป็็น 
จริงิจากยุคุเก่า่ไปยุคุใหม่ ่ความเศร้า้โศกเป็็นเรื่่�องธรรมชาติแิละเป็็น 

สิ่่�งปกติขิองการผลัดัเปลี่่�ยนนี้้� การทำำ�ความเข้า้ใจในปฏิกิิริิยิาเศร้า้โศก 
จากการสูญูเสียีจะช่ว่ยให้คุ้ณุรัับมืือได้ ้



ระดับัต่า่ง ๆ ไม่ไ่ด้เ้รียีงกันัตามลำำ�ดับั แต่ล่ะคนผ่า่นระดับัต่า่ง ๆ  
ด้ว้ยเวลาที่่�ต่า่งกันัและลำำ�ดับัที่่�ไม่เ่หมืือนกันั
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ระดับัของความเศร้า้โศก
แพทย์ห์ญิงิ Elisabeth Kubler-Ross เป็็นจิติแพทย์ผ์ู้้�ชำ ำ�นาญการเกี่่�ยวกับัความเศร้า้โศกที่่�ได้ ้
รัับการยกย่อ่ง เธอได้ร้ะบุถุึงึสภาวะอารมณ์ค์วามเศร้า้โศกห้า้ระดับัที่่�ไม่ไ่ด้ล้ำำ�ดับัเป็็นเส้น้ตรง 
ระดับัต่า่ง ๆ สามารถเปลี่่�ยนแปลงได้น้าทีตี่อ่นาที ีซึ่่�งเป็็นเรื่่�องปกติ ิความโศกเศร้า้ต้อ้งใช้ ้
เวลาจััดการเพื่่�อให้ผ้่า่นพ้น้ไปได้ ้

การปฏิเิสธไม่ย่อมรับัความจริงิและความตกใจสุดุขีีด

คุณุอาจกำำ�ลังัคิดิว่า่ “เป็็นไปไม่ไ่ด้ท้ี่่�จะเกิดิเรื่่�องแบบนี้้�” “พวกเขาจะต้อ้งทำำ�ผิดิซ้ำำ��อีกี” หรืือ  
“พวกเขาพลาดไปแล้ว้ที่่�เลิกิจ้า้งฉััน” คุณุอาจรู้้�สึ กึด้า้นชา

การโกรธหรือืโมโห

ความโกรธหรืือโทษตัวัเอง, ผู้้�ล่ ว่งลับั, และ/หรืือผู้้�อื่ ่�นเป็็นเรื่่�องธรรมดา

การต่อ่รอง

หลายคนมีคีวามคิดิที่่�จะเจรจาต่อ่รองกับัผู้้�มี อีำำ�นาจเหนืือกว่า่หรืือเป็็นผู้้� ที่่�พวกเขามองว่า่เป็็น
ผู้้� ควบคุมุสถานการณ์ ์เช่น่: “ได้โ้ปรดพระเจ้า้ ฉัันจะไม่ ่_____ อีกีเลย หากพระองค์ม์อบ 
_____ คืืนแก่ฉั่ัน”

ความเศร้า้หมองและความซึมึเศร้า้

การร้อ้งไห้ ้ความเสียีใจที่่�รุนุแรง และการปลีกีตัวั เป็็นการรัับมืือกับัความเศร้า้โศกที่่�ปกติมิาก 
ระยะนี้้�เป็็นขั้้ �นตอนที่่�จำำ�เป็็นและสำำ�คัญัของปฏิกิิริิยิาเศร้า้โศกจากการสูญูเสียี

การยอมรับั

ในระยะนี้้� เป็็นการเรียีนรู้้� ที่่�จะอยู่่�กับัความเป็็นจริงิใหม่ ่และมักัจะมีวีันัที่่�ดีมีากกว่า่วันัที่่�เลวร้า้ย 
ซึ่่�งอาจดูเูหมืือน: “ฉัันจะหาทางก้า้วต่อ่ไปจากตรงนี้้�ได้”้ หรืือ “ฉัันโชคดีทีี่่�มีคีวามทรงจำำ�
มากมายกับัคนที่่�ฉัันรััก”

David Kessler ผู้้�ชำ ำ�นาญการเกี่่�ยวกับัความเศร้า้โศกซึ่่�งทำำ�งานใกล้ช้ิดิกับัแพทย์ห์ญิงิ Kubler-
Ross ได้ร้ะบุถุึงึความเศร้า้โศกระดับัที่่�หก: การค้น้หาความหมายในชีวีิติ

การค้น้หาความหมายในชีวีิติ

มองหาวิธิีทีี่่�จะเติบิโตด้ว้ยตัวัเอง และเคารพ/ระลึกึถึงึผู้้� ที่่�คุณุรัักในขณะที่่�คุณุก้า้วไปข้า้งหน้า้

ความเศร้า้โศกและการสูญูเสียี
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ความนึกึคิดิที่่�คุณุอาจมีี

•	 สมาธิไิม่ด่ีี

•	 รวบรวมสมาธิไิด้ไ้ม่น่านเหมืือนที่่�เคย

•	 แก้ไ้ขปัญหาได้ช้้า้ลง

•	 ปััญหาความจำำ�

•	 ปััญหาในการตัดัสินิใจ

อารมณ์ท์ี่่�คุณุอาจมีี

•	 ความซึมึเศร้า้

•	 ความเศร้า้โศก

•	 ความรู้้�สึ กึผิดิ

•	 ความวิติกกังัวลหรืือความกลัวั

•	 ความรู้้�สึ กึเคว้ง้คว้า้งหรืือท่ว่มท้น้

ความรู้้�สึ กึทางกายที่่�คุณุอาจมีี

•	 ปวดหัวั

•	 การเจ็็บหน้า้อกหรืือปวดท้อ้ง

•	 กล้า้มเนื้้�อสั่่�น

•	 หายใจลำำ�บาก

•	 ความดันัโลหิติสูงูขึ้้�น

พฤติกิรรมที่่�คุณุอาจมีี

•	 เงียีบผิดิปกติิ

•	 ปลีกีตัวัออกจากสังัคม

•	 นิสิัยัการกินินอนเปลี่่�ยนไป

•	 ประสิทิธิภิาพการทำำ�งานลดลง

วิธิีีที่ ่�จะช่ว่ยตัวัคุณุเอง
•	 ดูแูลสุขุภาพร่า่งกายของคุณุ ใส่ใ่จเกี่่�ยวกับัความต้อ้งการพื้้�นฐาน เช่น่ อาหาร ที่่�พััก

อาศัยั และความปลอดภัยั พัักผ่อ่นให้ม้าก ทานอาหารให้ค้รบหมู่่�และทุกุมื้้�อตามปกติ ิแม้จ้ะ
ไม่รู่้้�สึ กึอยาก

•	 ยอมรับัความสูญูเสีียและปฏิกิิริิยิาที่่�คุณุมีีต่อ่เหตุกุารณ์น์ั้้ �น ยอมให้ต้ัวัเองรู้้�สึ กึแย่ ่
โดยที่่�ไม่ต่้อ้งให้น้ิยิามหรืือตัดัสินิตัวัเอง

•	 ให้เ้วลาตัวัเองในการอาลัยัอาวรณ์ ์จดบันัทึกึ ไปร่ว่มพิธิีศีพหรืือพิธิีรี��ลึกึ ไม่ต่้อ้งห้า้ม
ตนเองที่่�จะร้อ้งไห้อ้อกมา

•	 สร้า้งกิจิวัตัรประจำำ�วันั ความเคยชินิที่่�คุ้้� นเคยช่ว่ยทำำ�ให้ส้บายใจได้ม้าก

•	 ติดิต่อ่ พูดูคุยุกับัคนที่่�เต็็มใจรัับฟังความรู้้�สึ กึของคุณุและปล่อ่ยให้คุ้ณุสัมัผััสกับัความรู้้�สึ กึ
นั้้ �น หากไม่อ่ยากพูดู เพียีงมีคีนอยู่่�ข้า้ง ๆ ก็ส็ามารถช่ว่ยลดความเศร้า้โศกของคุณุลงได้ ้

•	 อย่า่ "หนีีความเจ็็บปวด" ด้ว้ยการใช้ส้ารเสพติดิหรืือเหล้า้

•	 มีีเมตตาต่อ่ตนเอง รัับรู้้�ว่ า่การตอกย้ำำ��ความคิดิและความรู้้�สึ กึเกี่่�ยวกับัการเสียีชีวีิตินั้้ �นเป็็น
เรื่่�องปกติ ิเมื่่�อเวลาผ่า่นไป สิ่่�งเหล่า่นี้้�จะลดลงและเจ็็บปวดน้อ้ยลง 

•	 หาหนทางค้น้หาความหมายในชีวีิติ มีหีนทางที่่�คุณุจะใช้ส้ิ่่ �งที่่�ได้เ้รียีนรู้้� จากการ
เปลี่่�ยนแปลง วิกิฤตกาล หรืือการสูญูเสียีเพื่่�อช่ว่ยเหลืือผู้้�อื่ ่�นได้ห้รืือไม่ ่คุณุได้เ้รียีนรู้้�บ าง
อย่า่งหรืือไม่เ่กี่่�ยวกับัตัวัเองที่่�จะช่ว่ยในการดำำ�เนินิชีวีิติของคุณุ มีวีิธิีทีี่่�คุณุจะแสดงความ
เคารพและร��ลึกึถึงึบุคุคลอันัเป็็นที่่�รัักที่่�จากไปได้ห้รืือไม่่

ความเศร้า้โศกและการสูญูเสียี



ความเศร้า้โศกและการสูญูเสียี

ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�ในภาวะฉุุกเฉินิหรือืเมื่่�อจำำ�เป็็นต้อ้งมีีการดูแูลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โปรดโทรติดิต่อ่ 191 หรือืไปยังัห้อ้งฉุุกเฉินิของสถานพยาบาลที่่�ใกล้ท้ี่ ่�สุดุ 
โปรแกรมนี้้�ไม่ใ่ช่ส่ิ่่ �งทดแทนการดูแูลจากแพทย์ห์รืือผู้้� เชี่่�ยวชาญ โปรดปรึกึษาแพทย์ข์องคุณุเกี่่�ยวกับัความจำำ�เป็็นในด้า้นการดูแูลสุขุภาพ การรัักษา หรืือยารัักษาโรค เพื่่�อหลีกีเลี่่�ยงผล
ประโยชน์ท์ับัซ้อ้นที่่�อาจเกิดิขึ้้�น จะไม่ม่ีกีารให้ค้ำำ�ปรึกึษาด้า้นกฎหมายในเรื่่�องที่่�อาจเกี่่�ยวข้อ้งกับัการดำำ�เนินิคดีตีามกฎหมายต่อ่ Optum, บริษัิัทในเครืือ หรืือหน่่วยงานใดก็็ตามที่่�ผู้้� โทร
กำำ�ลังัได้รั้ับบริกิารเหล่า่นี้้� ไม่ว่่า่จะโดยตรงหรืือโดยอ้อ้ม (เช่น่ นายจ้า้ง หรืือแผนประกันัสุขุภาพ) โปรแกรมและส่ว่นประกอบในโปรแกรมนี้้�อาจใช้ไ้ม่ไ่ด้ใ้นบางพื้้�นที่่�หรืือกับักลุ่่�มบางขนาด
ซึ่่�งอาจมีกีารเปลี่่�ยนแปลงได้ ้อาจมีขี้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดัด้า้นการคุ้้� มครอง  

Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้า้จดทะเบียีนของ Optum, Inc. ในสหรััฐอเมริกิาและเขตการปกครองอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รืือชื่่�อผลิติภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้า้หรืือ
เครื่่�องหมายจดทะเบียีน หรืือเป็็นกรรมสิทิธิ์์�ของผู้้� เป็็นเจ้า้ของนั้้ �น Optum เป็็นผู้้�ว่ า่จ้า้งที่่�ให้โ้อกาสการจ้า้งงานอย่า่งเท่า่เทียีมกันั
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•	 ขอความช่ว่ยเหลือืในยามที่่�คุณุต้อ้งการ อย่า่ลืืมว่า่ การยอมรัับข้อ้มูลูหรืือความช่ว่ย
เหลืือเพิ่่�มเติมิเป็็นสัญัญาณที่่�แสดงถึงึความเข้ม้แข็็ง ติดิต่อ่กลุ่่�มที่่�ให้ก้ารสนับสนุนหรืือ
โปรแกรมช่ว่ยเหลืือพนัักงาน (EAP) ของคุณุ บริกิารที่่�เก็บ็ข้อ้มูลูของคุณุไว้เ้ป็็นความลับั
นี้้� ให้โ้ดยผู้้�ว่ า่จ้า้งของคุณุโดยไม่ม่ีคี่า่ใช้จ้่า่ย ช่ว่ยให้คุ้ณุจััดการกับัความเครียีด ความวิติก
กังัวล หรืือภาวะซึมึเศร้า้ และรัับมืือกับัการเปลี่่�ยนแปลง ความเศร้า้โศก และการสูญูเสียี ผู้้�
เชี่่�ยวชาญในโปรแกรม EAP ของเราพร้อ้มให้บ้ริกิารทุกุวันั ตลอด 24 ชั่่�วโมง

วิธิีีช่ว่ยเหลือืผู้้�อื่่  �น
•	 ผ่อ่นปรนเมื่่�อทำำ�ได้ ้คนเรามีปีระสบการณ์ค์วามเศร้า้โศกที่่�แตกต่า่งกันัไป ไม่ม่ีวีิธิีทีี่่�ถูกูหรืือ

ผิดิสำำ�หรัับความเศร้า้โศก พึงึตระหนัักว่า่ผู้้� ที่่�กำำ�ลังัเศร้า้โศกอาจพูดูหรืือกระทำำ�ในสิ่่�งที่่�จะ
ไม่ท่ำำ�ในยามปกติ ิอารมณ์อ์าจเปลี่่�ยนแปลงอย่า่งรวดเร็็ว ดังันั้้ �น อย่า่ขุ่่�นเคืืองถืือสากับัการ
ระเบิดิอารมณ์เ์หล่า่นี้้� เมื่่�อทำำ�งาน ภาระงานต่า่ง ๆ อาจใช้เ้วลาทำำ�นานขึ้้�นกว่า่จะแล้ว้เสร็จ 
ผลงานที่่�ได้อ้าจลดลงบ้า้งเล็็กน้อ้ย

•	 ความช่ว่ยเหลือืเพื่่�อตอบสนองความต้อ้งการขั้้ �นพื้้�นฐานของผู้้�อื่่  �น พวกเขาต้อ้งการ
อาหาร ที่่�พัักอาศัยั เสื้้�อผ้า้ การขนส่ง่ การดูแูลเด็็ก และอื่่�น ๆ หรืือไม่ ่คุณุจะช่ว่ยพวกเขาได้ ้
อย่า่งไรในเรื่่�องเหล่า่นี้้� 

•	 ติดิต่อ่ แลกเปลี่่�ยนความรู้้�สึ กึและดูวู่า่อีกีฝ่่ายเป็็นอย่า่งไรบ้า้ง ปล่อ่ยให้ผู้้้�ร่ ว่มงานอื่่�นแสดง
ความความรู้้�สึ กึของตน รัับฟังและเคารพมุมุมองของพวกเขา แม้จ้ะแตกต่า่งไปจากของ
คุณุ ให้ค้วามเคารพที่่�ว่า่ต่า่งคนต่า่งมีวีิธิีแีสดงความเศร้า้โศกที่่�ต่า่งกันั ไม่ม่ีวีิธิีทีี่่�ถูกูหรืือผิดิ
กับัความเศร้า้โศก หากคนผู้้�นั้้  �นไม่อ่ยากพูดู พึงึเคารพในเรื่่�องนั้้ �น แต่ห่าวิธิีอีื่่�นแสดงความ
ห่ว่งใย เช่น่ การเขียีนโน้ต้ ให้ด้อกไม้ ้หรืือเลี้้�ยงข้า้ว

•	 ช่ว่ยให้อ้ีีกฝ่่ายสร้า้งความหมายในชีวีิติ คุณุช่ว่ยจััดงานร��ลึกึได้ห้รืือไม่ ่คุณุช่ว่ยระบุุ
โอกาสดี ีๆ ที่่�เกิดิจากการเปลี่่�ยนแปลงได้ห้รืือไม่่

•	 แนะนำำ�ถึงึความช่ว่ยเหลือืที่่�มีี  อย่า่งเช่น่โปรแกรม EAP ของคุณุ หรืือกลุ่่�มผู้้� คอยให้ก้าร
สนับสนุน บางคนอาจใช้เ้วลานานกว่า่คนอื่่�น แต่เ่วลาและการยอมรัับความจริงิจะทำำ�ให้ ้
ความเจ็็บปวดลดน้อ้ยลง

ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤตยามที่่�คุณุต้อ้งการ
โปรดไปที่่� optumeap.com/criticalsupportcenter สำำ�หรัับทรัพยากรและข้อ้มูลูเพิ่่�ม
เติมิเกี่่�ยวกับัความช่ว่ยเหลืือในภาวะวิกิฤต 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

