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การช่ว่ยให้ว้ัยัรุ่่�น 
รับัมือืกับัความเศร้า้โศก

เมื่่�อพิจิารณาทุกุด้า้นแล้ว้ คนส่ว่นใหญ่พ่บว่า่ความเปลี่่�ยนแปลง 
ทำำ�ให้เ้กิดิแรงกระตุ้้� นเพื่่�อให้เ้กิดิการเติบิโต แต่ค่วามสูญูเสีียก็็มีี 
มากเกินิกว่า่ที่่�โอกาสจากความเปลี่่�ยนแปลงน้ั้�นจะชดเชยได้ ้



2

เหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจหมายถึงึอะไรกันัแน่ ่
การรัับมืือกัับความเศร้า้โศกเป็็นปััญหาที่่�ซับัซ้อ้นที่่�แทบทุกุคนต้อ้งเผชิญิสัักคร้ั้ �งหรืือมากกว่า่
น้ั้�น สำำ�หรัับวััยรุ่่�น (ที่่�กำำ�ลัังเผชิญิกัับช่ว่งเวลาที่่�สัับสนและท้า้ทายในการพััฒนาร่า่งกายและ
อารมณ์ข์องตนเอง) อาจเป็็นการยากพิเิศษที่่�จะทำำ�ใจให้ย้อมรัับความเศร้า้โศกได้ ้

ก่อ่นอื่่�น ความเศร้า้โศกคืืออะไร ความเศร้า้โศกคืือความรู้้�สึ กึเจ็็บปวดและรวดร้า้วใจเมื่่�อต้อ้ง
สูญูเสีียบุคุคลหรืือสิ่่�งที่่�เรารััก ความเศร้า้โศกอาจทำำ�ให้เ้รารู้้�สึ กึกลััว เสีียใจ โกรธ สัับสน  
สงสััย เหนื่่�อยล้า้ และแม้แ้ต่ไ่ร้ค้วามรู้้�สึ กึ

เช่น่เดีียวกัับผู้้� ใหญ่ ่ความเศร้า้โศกของวััยรุ่่�นเป็็นปฏิกิิริิยิาต่อ่การสูญูเสีียที่่�เป็็นปกติแิละเข้า้ใจ
ได้ ้และเช่น่เดีียวกััน ความโศกเศร้า้ของวััยรุ่่�นน้ั้�นแตกต่า่งกัันไปในแต่ล่ะคน ทุกุคนมีีความ
เศร้า้เสีียใจในแบบของตััวเอง ด้ว้ยเหตุผุลของตััวเอง และมีีระยะเวลาเป็็นของตััวเอง

วิธิีกีารช่ว่ยเด็็กที่่�รอดชีวีิติ: 
เช่น่เดีียวกัับผู้้� ใหญ่ ่ความเศร้า้โศกของวััยรุ่่�นเป็็นปฏิกิิริิยิาต่อ่การสูญูเสีียที่่�เป็็นปกติแิละเข้า้ใจ
ได้ ้และเช่น่เดีียวกััน ความโศกเศร้า้ของวััยรุ่่�นน้ั้�นแตกต่า่งกัันไปในแต่ล่ะคน ทุกุคนมีีความ
เศร้า้เสีียใจในแบบของตััวเอง ด้ว้ยเหตุผุลของตััวเอง และมีีระยะเวลาเป็็นของตััวเอง 

โดยทั่่�วไปแล้ว้เราจะเชื่่�อมโยงความเศร้า้กัับการเสีียชีีวิติของบุคุคลใกล้ช้ิดิ แต่ก่ารสูญูเสีีย
แทบทุกุทุกุรูปูแบบก็ส็ามารถทำำ�ให้เ้กิดิความเศร้า้โศกได้:้

• การสูญูเสีียสััตว์เ์ลี้้�ยง

• เพื่่�อนย้า้ยไปอยู่่�เมืืองอื่่�น

• พี่่�น้อ้งย้า้ยออกจากบ้า้นของครอบครััว

• การขายบ้า้นของครอบครััวและย้า้ยออก

ตััวอย่า่งเหล่า่นี้้�อาจดูไูม่ร่้า้ยแรงและน่่าสลดใจเท่า่กัับการเสีียชีีวิติของบุคุลลอัันเป็็นที่่�รััก แต่่
สำำ�หรัับวััยรุ่่�นแล้ว้อาจรู้้�สึ กึเหมืือนหายนะพอ ๆ กัับความบอบช้ำำ��ทางจิติใจ

หลัังจากการสูญูเสีีย เป็็นไปได้อ้ย่า่งยิ่่�งที่่�วััยรุ่่�นต้อ้งผ่า่นความเศร้า้ทั้้ �งห้า้ระดัับตามที่่�ระบุโุดย
แพทย์ห์ญิงิ Elisabeth Kübler-Ross และ David Kessler

การปฏิเิสธ… การปฏิเิสธที่่�จะยอมรัับว่า่เกิดิขึ้้�นจริงิ

การโกรธ…ต้อ้งการที่่�จะโกรธ/โทษใครบางคนหรืือบางสิ่่�งบางอย่า่ง

การต่อ่รอง … กลุ่่�มความคิดิที่่�ว่า่ “ถ้า้เพีียงแค่…่” หรืือ 

“จะเป็็นอย่า่งไรถ้า้หากว่า่…” การคิดิสมมติิ

การซึมึเศร้า้… ความเศร้า้รุนุแรงที่่�ดูเูหมืือนจะไม่ม่ีีที่่�สิ้้ �นสุดุ

การยอมรับั… ไม่ใ่ช่ ่“รู้้�สึ กึไม่เ่ป็็นไรแล้ว้” แต่เ่ป็็นการทำำ�ใจยอมรัับความเป็็นจริงิของ
สถานการณ์ไ์ด้ ้
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แต่คุุ่ณจะช่ว่ยวัยัรุ่่�นที่่�กำำ�ลังัมีปีฏิกิิริิยิาความเศร้า้โศกได้อ้ย่า่งไร 
วิธิีกีารง่า่ย ๆ ต่อ่ไปนี้้�อาจช่ว่ยให้ห้นทางของพวกเขาราบรื่่�นขึ้้�นอีกีนิดิ:

• �ให้ค้วามมั่่�นใจกัับพวกเขาว่า่เป็็นเรื่่�องปกติทิี่่�จะเสีียใจและแสดงความรู้้�สึ กึออกมาทั้้ �งทาง
อารมณ์แ์ละทางกาย ความเศร้า้โศกไม่ใ่ช่ส่ิ่่ �งที่่�ต้อ้งหลบหลีีกหรืือน่่าอาย การช่ว่ยให้ว้ััยรุ่่�นได้ ้
ตระหนัักถึงึเรื่่�องนี้้�อาจเป็็นพลัังสนัับสนุนให้พ้วกเขาค้น้พบและจััดการกัับปฏิกิิริิยิาโศกเศร้า้
ได้ ้

• �เป็็นผู้้� ฟัังที่่�ดีี แม้ว้่า่พวกเขาจะเก็บ็ตััวอยู่่�กัับตััวเอง แต่ก่็อ็าจมีีบางช่ว่งเวลาที่่�บุตุรหลานวััยรุ่่�น
ของคุณุต้อ้งการพูดูคุยุอย่า่งแท้จ้ริงิ พยายาม "พร้อ้มรัับฟััง" ให้ไ้ด้ม้ากที่่�สุดุ ปล่อ่ยให้พ้วก
เขาพูดูให้น้านเท่า่ที่่�พอใจ

• �ให้ใ้จเย็็นกัับบุตุรหลานวััยรุ่่�น ไม่ม่ีีใครรู้้�ว่ า่พวกเขาจะเศร้า้โศกไปอีีกนานเท่า่ใด ความ
เศร้า้โศกไม่ม่ีีตารางกำำ�หนด ปล่อ่ยให้เ้ป็็นไปเองโดยไม่ต่้อ้งกดดัันว่า่ "น่่าจะหายได้แ้ล้ว้" 
ปฏิกิิริิยิาความเศร้า้โศกอาจทำำ�ให้พ้ฤติกิรรมและอารมณ์ท์ี่่�คาดเดาไม่ไ่ด้เ้ผยออกมาให้เ้ห็็น 
ตราบใดที่่�พฤติกิรรมนั้�นไม่เ่ป็็นภััย ก็จ็งให้ก้ำำ�ลัังใจและไม่ต่ััดสินิเท่า่ที่่�คุณุจะทำำ�ได้ ้ถ้า้พวก
เขามีีพฤติกิรรมที่่�เริ่่�มสร้า้งความเสีียหาย ให้พู้ดูคุยุกัันและค่อ่ยโน้ม้น้า้วให้พ้วกเขากลัับไปสู่่�
เส้น้ทางที่่�ดีีขึ้้ �น หากจำำ�เป็็น การขอความช่ว่ยเหลืือจากผู้้� เชี่่�ยวชาญอาจเป็็นเรื่่�องที่่�สมควร 

• �โปรดทราบว่า่วัันที่่�หรืือเหตุกุารณ์บ์างอย่า่งอาจเป็็นตััวกระตุ้้� นให้ค้วามเศร้า้โศกทวีีความ
รุนุแรงขึ้้�น เช่น่ วัันเกิดิ วัันครบรอบ วัันหยุดุเทศกาล งานเต้น้ร��ฉลองของนัักเรีียน งานรัับ
ปริญิญา และอื่่�น ๆ เตรีียมตััวให้พ้ร้อ้มสำำ�หรัับอารมณ์ท์ี่่�จะเพิ่่�มมากขึ้้�นในวัันเหล่า่น้ั้�น

• �เตรีียมตััวให้พ้ร้อ้มสำำ�หรัับทุกุสิ่่�ง ปล่อ่ยให้บุ้ตุรหลานในวััยรุ่่�นของคุณุได้เ้ศร้า้โศกในแบบ
ของตััวเอง แต่ใ่ห้เ้ตรีียมรัับความจริงิที่่�ว่า่อารมณ์แ์ละ/หรืือพฤติกิรรมของพวกเขาอาจ
เปลี่่�ยนแปลงได้ว้ัันต่อ่วัันและแม้ก้ระทั่่�งชั่่�วโมงต่อ่ชั่่�วโมง 

การสื่่�อสาร ความอดทน และความเข้า้ใจคืือหััวใจสำำ�คััญในการช่ว่ยเหลืือวััยรุ่่�นให้ผ้่า่นพ้น้สิ่่�งที่่�
อาจเป็็นความพ่า่ยแพ้ช้ีีวิติคร้ั้ �งใหญ่เ่ป็็นคร้ั้ �งแรก ยิ่่�งคุณุเข้า้ใจสิ่่�งที่่�พวกเขากำำ�ลัังเผชิญิมากเท่า่
ไหร่ ่คุณุก็จ็ะยิ่่�งสามารถปลอบโยนและให้ก้ำำ�ลัังใจที่่�พวกเขาต้อ้งการได้ม้ากขึ้้�นเท่า่น้ั้�น

ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�ในภาวะฉุุกเฉินิหรือืเมื่่�อจำำ�เป็็นต้อ้งมีกีารดูแูลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โปรดโทรติดิต่อ่ 191 หรือืไปยังัห้อ้งฉุุกเฉินิของสถานพยาบาลที่่�ใกล้ท้ี่่ �สุุด 
โปรแกรมนี้้�ไม่ใ่ช่ส่ิ่่ �งทดแทนการดูแูลจากแพทย์ห์รืือผู้้� เชี่่�ยวชาญ โปรดปรึกึษาแพทย์ข์องคุณุเกี่่�ยวกัับความจำำ�เป็็นในด้า้นการดูแูลสุขุภาพ การรัักษา หรืือยารัักษาโรค เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงผล
ประโยชน์ท์ัับซ้อ้นที่่�อาจเกิดิขึ้้�น จะไม่ม่ีีการให้ค้ำำ�ปรึกึษาด้า้นกฎหมายในเรื่่�องที่่�อาจเกี่่�ยวข้อ้งกัับการดำำ�เนินิคดีีตามกฎหมายต่อ่ Optum, บริษิััทในเครืือ หรืือหน่่วยงานใดก็็ตามที่่�ผู้้� โทร
กำำ�ลัังได้ร้ัับบริกิารเหล่า่นี้้� ไม่ว่่า่จะโดยตรงหรืือโดยอ้อ้ม (เช่น่ นายจ้า้ง หรืือแผนประกัันสุขุภาพ) โปรแกรมและส่ว่นประกอบในโปรแกรมนี้้�อาจใช้ไ้ม่ไ่ด้ใ้นบางพื้้�นที่่�หรืือกัับกลุ่่�มบางขนาด
ซึ่่�งอาจมีีการเปลี่่�ยนแปลงได้ ้อาจมีีข้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กััดด้า้นการคุ้้�ม ครอง  
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