
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวกิฤต

การช่ว่ยให้ว้ยัร่น่ 
รบัมือืกบัความืเศรา้โศก

เมื่่�อพิจิารณาทุกุด้า้นแล้ว้ คนส่ว่นใหญ่พ่ิบวา่ความื่เปล้่�ยนแปล้ง 
ทุำาใหเ้กดิ้แรงกระตุุ้น้เพิ่�อใหเ้กดิ้การเตุ้บิโตุ้ แตุ้ค่วามื่ส่ญู่เส่ย่ก็มื่ ่
มื่ากเกนิกวา่ทุ่�โอกาส่จากความื่เปล้่�ยนแปล้งน้�นจะชด้เชยได้ ้



2

เห้ตุก่ารณ์ส์ะเทือืนใจห้มืายถึงึอะไรกนัแน ่
การร้บมื่อ่กบ้ความื่เศรา้โศกเป็นป้ญ่หาทุ่�ซับ้ซัอ้นทุ่�แทุบทุกุคนตุ้อ้งเผชญิ่ส่ก้คร้ �งหรอ่มื่ากกวา่
น้�น ส่ำาหร้บวย้รุน่ (ทุ่�กำาล้ง้เผชญิ่กบ้ชว่งเวล้าทุ่�ส่บ้ส่นแล้ะทุา้ทุายในการพ้ิฒนารา่งกายแล้ะ
อารมื่ณข์องตุ้นเอง) อาจเป็นการยากพิเิศษทุ่�จะทุำาใจใหย้อมื่ร้บความื่เศรา้โศกได้ ้

กอ่นอ่�น ความื่เศรา้โศกคอ่อะไร ความื่เศรา้โศกคอ่ความื่รูส้่กึเจ็บปวด้แล้ะรวด้รา้วใจเมื่่�อตุ้อ้ง
ส่ญู่เส่ย่บคุคล้หรอ่ส่ิ�งทุ่�เราร้ก ความื่เศรา้โศกอาจทุำาใหเ้รารูส้่กึกล้ว้ เส่ย่ใจ โกรธ ส่บ้ส่น  
ส่งส่ย้ เหน่�อยล้า้ แล้ะแมื่แ้ตุ้ไ่รค้วามื่รูส้่กึ

เชน่เด้ย่วกบ้ผูใ้หญ่ ่ความื่เศรา้โศกของวย้รุน่เป็นปฏิกิริยิาตุ้อ่การส่ญู่เส่ย่ทุ่�เป็นปกตุ้แิล้ะเขา้ใจ
ได้ ้แล้ะเชน่เด้ย่วกน้ ความื่โศกเศรา้ของวย้รุน่น้�นแตุ้กตุ้า่งกน้ไปในแตุ้ล่้ะคน ทุกุคนมื่ค่วามื่
เศรา้เส่ย่ใจในแบบของตุ้ว้เอง ด้ว้ยเหตุ้ผุล้ของตุ้ว้เอง แล้ะมื่ร่ะยะเวล้าเป็นของตุ้ว้เอง

วธิีกีารช่ว่ยเด็็กทืี�รอด็ช่วีติุ: 
เชน่เด้ย่วกบ้ผูใ้หญ่ ่ความื่เศรา้โศกของวย้รุน่เป็นปฏิกิริยิาตุ้อ่การส่ญู่เส่ย่ทุ่�เป็นปกตุ้แิล้ะเขา้ใจ
ได้ ้แล้ะเชน่เด้ย่วกน้ ความื่โศกเศรา้ของวย้รุน่น้�นแตุ้กตุ้า่งกน้ไปในแตุ้ล่้ะคน ทุกุคนมื่ค่วามื่
เศรา้เส่ย่ใจในแบบของตุ้ว้เอง ด้ว้ยเหตุ้ผุล้ของตุ้ว้เอง แล้ะมื่ร่ะยะเวล้าเป็นของตุ้ว้เอง 

โด้ยทุ้�วไปแล้ว้เราจะเช่�อมื่โยงความื่เศรา้กบ้การเส่ย่ชว่ติุ้ของบคุคล้ใกล้ช้ดิ้ แตุ้ก่ารส่ญู่เส่ย่
แทุบทุกุทุกุรปูแบบกส็่ามื่ารถทุำาใหเ้กดิ้ความื่เศรา้โศกได้:้

• การส่ญู่เส่ย่ส่ตุ้้วเ์ล้่�ยง

• เพิ่�อนยา้ยไปอยูเ่มื่อ่งอ่�น

• พิ่�นอ้งยา้ยออกจากบา้นของครอบคร้ว

• การขายบา้นของครอบคร้วแล้ะยา้ยออก

ตุ้ว้อยา่งเหล้า่น่�อาจด้ไูมื่ร่า้ยแรงแล้ะน่าส่ล้ด้ใจเทุา่กบ้การเส่ย่ชว่ติุ้ของบคุล้ล้อน้เป็นทุ่�ร้ก แตุ้่
ส่ำาหร้บวย้รุน่แล้ว้อาจรูส้่กึเหมื่อ่นหายนะพิอ ๆ กบ้ความื่บอบชำ�าทุางจติุ้ใจ

หล้ง้จากการส่ญู่เส่ย่ เป็นไปได้อ้ยา่งยิ�งทุ่�วย้รุน่ตุ้อ้งผา่นความื่เศรา้ทุ้ �งหา้ระด้บ้ตุ้ามื่ทุ่�ระบโุด้ย
แพิทุยห์ญ่งิ Elisabeth Kübler-Ross แล้ะ David Kessler

การปฏิเิสธี… การปฏิเิส่ธทุ่�จะยอมื่ร้บวา่เกดิ้ขึ�นจรงิ

การโกรธี…ตุ้อ้งการทุ่�จะโกรธ/โทุษใครบางคนหรอ่บางส่ิ�งบางอยา่ง

การตุอ่รอง … กลุ้ม่ื่ความื่คดิ้ทุ่�วา่ “ถา้เพิย่งแค…่” หรอ่ 

“จะเป็นอยา่งไรถึา้ห้ากวา่…” การคดิ้ส่มื่มื่ตุ้ิ

การซึมึืเศรา้… ความื่เศรา้รนุแรงทุ่�ด้เูหมื่อ่นจะไมื่ม่ื่ทุ่่�ส่ ิ�นส่ดุ้

การยอมืรบั… ไมื่ใ่ช ่“รูส้่กึไมื่เ่ป็นไรแล้ว้” แตุ้เ่ป็นการทุำาใจยอมื่ร้บความื่เป็นจรงิของ
ส่ถานการณไ์ด้ ้

วย้รุน่ในภาวะวกิฤตุ้ิ



แตุค่ณ่์จะช่ว่ยวยัร่น่ทืี�กำาลังัมืปีฏิกิริยิาความืเศรา้โศกได็อ้ยา่งไร 
วธิีกีารงา่ย ๆ ตุอ่ไปนี�อาจช่ว่ยให้ห้้นทืางของพวกเขาราบรื�นขึ�นอกีนดิ็:

•  ใหค้วามื่มื่้�นใจกบ้พิวกเขาวา่เป็นเร่�องปกตุ้ทิุ่�จะเส่ย่ใจแล้ะแส่ด้งความื่รูส้่กึออกมื่าทุ้ �งทุาง
อารมื่ณแ์ล้ะทุางกาย ความื่เศรา้โศกไมื่ใ่ชส่่ ิ�งทุ่�ตุ้อ้งหล้บหล้ก่หรอ่น่าอาย การชว่ยใหว้ย้รุน่ได้ ้
ตุ้ระหน้กถงึเร่�องน่�อาจเป็นพิล้ง้ส่น้บส่นุนใหพ้ิวกเขาคน้พิบแล้ะจ้ด้การกบ้ปฏิกิริยิาโศกเศรา้
ได้ ้

•  เป็นผูฟ้้ังทุ่�ด้ ่แมื่ว้า่พิวกเขาจะเกบ็ตุ้ว้อยูก่บ้ตุ้ว้เอง แตุ้ก่อ็าจมื่บ่างชว่งเวล้าทุ่�บตุุ้รหล้านวย้รุน่
ของคณุตุ้อ้งการพิดู้คยุอยา่งแทุจ้รงิ พิยายามื่ "พิรอ้มื่ร้บฟ้ัง" ใหไ้ด้ม้ื่ากทุ่�ส่ดุ้ ปล้อ่ยใหพ้ิวก
เขาพิดู้ใหน้านเทุา่ทุ่�พิอใจ

•  ใหใ้จเย็นกบ้บตุุ้รหล้านวย้รุน่ ไมื่ม่ื่ใ่ครรูว้า่พิวกเขาจะเศรา้โศกไปอก่นานเทุา่ใด้ ความื่
เศรา้โศกไมื่ม่ื่ตุ่้ารางกำาหนด้ ปล้อ่ยใหเ้ป็นไปเองโด้ยไมื่ตุ่้อ้งกด้ด้น้วา่ "น่าจะหายได้แ้ล้ว้" 
ปฏิกิริยิาความื่เศรา้โศกอาจทุำาใหพ้ิฤตุ้กิรรมื่แล้ะอารมื่ณท์ุ่�คาด้เด้าไมื่ไ่ด้เ้ผยออกมื่าใหเ้ห็น 
ตุ้ราบใด้ทุ่�พิฤตุ้กิรรมื่น้�นไมื่เ่ป็นภย้ กจ็งใหก้ำาล้ง้ใจแล้ะไมื่ตุ่้ด้้ส่นิเทุา่ทุ่�คณุจะทุำาได้ ้ถา้พิวก
เขามื่พ่ิฤตุ้กิรรมื่ทุ่�เริ�มื่ส่รา้งความื่เส่ย่หาย ใหพ้ิดู้คยุกน้แล้ะคอ่ยโนม้ื่นา้วใหพ้ิวกเขากล้บ้ไปสู่่
เส่น้ทุางทุ่�ด้ข่ ึ�น หากจำาเป็น การขอความื่ชว่ยเหล้อ่จากผูเ้ช่�ยวชาญ่อาจเป็นเร่�องทุ่�ส่มื่ควร 

•  โปรด้ทุราบวา่วน้ทุ่�หรอ่เหตุ้กุารณบ์างอยา่งอาจเป็นตุ้ว้กระตุุ้น้ใหค้วามื่เศรา้โศกทุวค่วามื่
รนุแรงขึ�น เชน่ วน้เกดิ้ วน้ครบรอบ วน้หยดุ้เทุศกาล้ งานเตุ้น้รำาฉล้องของน้กเรย่น งานร้บ
ปรญิ่ญ่า แล้ะอ่�น ๆ เตุ้รย่มื่ตุ้ว้ใหพ้ิรอ้มื่ส่ำาหร้บอารมื่ณท์ุ่�จะเพิิ�มื่มื่ากขึ�นในวน้เหล้า่น้�น

•  เตุ้รย่มื่ตุ้ว้ใหพ้ิรอ้มื่ส่ำาหร้บทุกุส่ิ�ง ปล้อ่ยใหบ้ตุุ้รหล้านในวย้รุน่ของคณุได้เ้ศรา้โศกในแบบ
ของตุ้ว้เอง แตุ้ใ่หเ้ตุ้รย่มื่ร้บความื่จรงิทุ่�วา่อารมื่ณแ์ล้ะ/หรอ่พิฤตุ้กิรรมื่ของพิวกเขาอาจ
เปล้่�ยนแปล้งได้ว้น้ตุ้อ่วน้แล้ะแมื่ก้ระทุ้�งช้�วโมื่งตุ้อ่ช้�วโมื่ง 

การส่่�อส่าร ความื่อด้ทุน แล้ะความื่เขา้ใจคอ่หว้ใจส่ำาคญ้่ในการชว่ยเหล้อ่วย้รุน่ใหผ้า่นพิน้ส่ิ�งทุ่�
อาจเป็นความื่พิา่ยแพิช้ว่ติุ้คร้ �งใหญ่เ่ป็นคร้ �งแรก ยิ�งคณุเขา้ใจส่ิ�งทุ่�พิวกเขากำาล้ง้เผชญิ่มื่ากเทุา่
ไหร ่คณุกจ็ะยิ�งส่ามื่ารถปล้อบโยนแล้ะใหก้ำาล้ง้ใจทุ่�พิวกเขาตุ้อ้งการได้ม้ื่ากขึ�นเทุา่น้�น

ไมืค่วรใช่โ้ปรแกรมืนี�ในภาวะฉุ่กเฉุนิห้รอืเมืื�อจำาเป็นตุอ้งมืกีารด็แูลัเรง่ด็ว่น ในกรณี์ฉุ่กเฉุนิ โปรด็โทืรตุดิ็ตุอ่ 191 ห้รอืไปยงัห้อ้งฉุ่กเฉุนิของสถึานพยาบาลัทืี�ใกลัท้ื ี�สด่็ 
โปรแกรมื่น่�ไมื่ใ่ชส่่ ิ�งทุด้แทุนการด้แูล้จากแพิทุยห์รอ่ผูเ้ช่�ยวชาญ่ โปรด้ปรกึษาแพิทุยข์องคณุเก่�ยวกบ้ความื่จำาเป็นในด้า้นการด้แูล้ส่ขุภาพิ การร้กษา หรอ่ยาร้กษาโรค เพิ่�อหล้ก่เล้่�ยงผล้
ประโยชนท์ุบ้ซัอ้นทุ่�อาจเกดิ้ขึ�น จะไมื่ม่ื่ก่ารใหค้ำาปรกึษาด้า้นกฎหมื่ายในเร่�องทุ่�อาจเก่�ยวขอ้งกบ้การด้ำาเนนิคด้ตุ่้ามื่กฎหมื่ายตุ้อ่ Optum, บรษ้ิทุในเครอ่ หรอ่หน่วยงานใด้ก็ตุ้ามื่ทุ่�ผูโ้ทุร
กำาล้ง้ได้ร้้บบรกิารเหล้า่น่� ไมื่ว่า่จะโด้ยตุ้รงหรอ่โด้ยออ้มื่ (เชน่ นายจา้ง หรอ่แผนประกน้ส่ขุภาพิ) โปรแกรมื่แล้ะส่ว่นประกอบในโปรแกรมื่น่�อาจใชไ้มื่ไ่ด้ใ้นบางพิ่�นทุ่�หรอ่กบ้กลุ้ม่ื่บางขนาด้
ซัึ�งอาจมื่ก่ารเปล้่�ยนแปล้งได้ ้อาจมื่ข่อ้ยกเวน้แล้ะขอ้จำากด้้ด้า้นการคุม้ื่ครอง  

Optum® เป็นเคร่�องหมื่ายการคา้จด้ทุะเบย่นของ Optum, Inc. ในส่หร้ฐอเมื่รกิาแล้ะเขตุ้การปกครองอ่�น ๆ ช่�อแบรนด้ห์รอ่ช่�อผล้ติุ้ภณ้ฑ์อ์่�น ๆ ทุ้ �งหมื่ด้เป็นเคร่�องหมื่ายการคา้หรอ่
เคร่�องหมื่ายจด้ทุะเบย่นหรอ่ทุร้พิยส์่นิของแบรนด้น้์�น ๆ Optum เป็นผูว้า่จา้งทุ่�ใหโ้อกาส่การจา้งงานอยา่งเทุา่เทุย่มื่กน้

© 2023 Optum, Inc. ส่งวนล้ขิส่ทิุธิ� WF8463081 223388-092022 OHC 

วย้รุน่ในภาวะวกิฤตุ้ิ

ความืช่ว่ยเห้ลัอืในภาวะวกิฤตุยามืทืี�คณ่์ตุอ้งการ
โปรด้ไปทุ่� optumeap.com/criticalsupportcenter ส่ำาหร้บทุร้พิยากรแล้ะขอ้มื่ลู้เพิิ�มื่
เตุ้มิื่เก่�ยวกบ้ความื่ชว่ยเหล้อ่ในภาวะวกิฤตุ้ 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

