
ผูท้ีท่�ำงำนดว้ยกนัยอ่มมคีวำมผกูพันซึง่กนัและกนั เพรำะตำ่งกเ็ป็นสว่นหนึง่ขององคก์รเดยีวกนั เพือ่นรว่มงำนจ�ำนวนมำกกลำยเป็นเพือ่นกนั 
กม็ ีเมือ่เพือ่นรว่มงำนคนหนึง่เสยีชวีติลง เป็นเรือ่งปกตทิีจ่ะกระทบตอ่คนในทีท่�ำงำนนัน้ ไมว่ำ่คนเหลำ่นัน้จะสนทิกบัผูเ้สยีชวีติหรอืไมก่ต็ำม 
บำงคนอำจรูส้กึตกใจมำกหรอืเศรำ้โศก บำงคนอำจรูส้กึโกรธ รูส้กึผดิ หรอืแมก้ระทัง่กลวั เพรำะคดิถงึควำมตำยของตวัเอง โดยเฉพำะ 
อยำ่งยิง่ในสถำนกำรณท์ีไ่มแ่น่นอนในปัจจบุนัทีก่�ำลงัมกีำรระบำดใหญข่องโควดิ-19 เกดิขึน้

กำรเกดิปฏกิริยิำทำงอำรมณเ์หลำ่นีเ้ป็นเรือ่งปกต ิโดยอำจเกดิขึน้ทนัท ีหรอืหลงัจำกเหตกุำรณเ์ป็นเวลำหลำยชัว่โมง หลำยวนั หลำยสปัดำห ์
หรอืหลำยเดอืน กำรไมม่ปีฏกิริยิำใด ๆ เลยกเ็ป็นเรือ่งปกตเิชน่เดยีวกนั สว่นใหญแ่ลว้ ควำมรูส้กึเหลำ่นีจ้ะคอ่ย ๆ บรรเทำลงเมือ่เวลำผำ่นไป 
บำงครัง้ อำจรูส้กึวำ่ควำมสญูเสยีนัน้เจ็บปวดมำกจนท�ำใหไ้มส่ำมำรถท�ำงำนหรอืท�ำหนำ้ทีต่ำมปกตทิีบ่ำ้นได ้

หำกคณุสญูเสยีเพือ่นรว่มงำนไป ขอ้มลูตอ่ไปนีอ้ำจชว่ยใหค้ณุเขำ้ใจและรับมอืกบัควำมเศรำ้โศกไดด้ขี ึน้

ปฏกิริยิาท ัว่ไปตอ่ความเศรา้โศก
กำรเสยีชวีติของเพือ่นรว่มงำนอำจท�ำใหเ้กดิอำกำรตำ่ง ๆ ทีท่�ำใหค้ณุรูส้กึไมเ่ป็นปกต ิโปรดระลกึวำ่ปฏกิริยิำเหลำ่นีเ้ป็นเรือ่งปกต ิและ
แมว้ำ่ปฏกิริยิำของแตล่ะคนอำจแตกตำ่งกนัไป แตก่อ็ำจกระทบตอ่:

>>>

เมือ่เพือ่นรว่มงาน 
เสยีชวีติลง  
กำรรับมอืกบัควำมโศกเศรำ้ในทีท่�ำงำน

ความคดิของคณุ 
  • กำรขำดสมำธิ
  • สมำธสิัน้ลง
  • แกไ้ขปัญหำไดช้ำ้ลง

• ขีล้มื
• มปัีญหำในกำรตดัสนิใจ

ความรูส้กึทางกายของคณุ
  • ปวดศรีษะ
  • เจ็บหนำ้อกหรอืปวดทอ้ง
  • กลำ้มเนือ้สัน่

  • หำยใจล�ำบำก
  • ควำมดนัโลหติสงูขึน้  

อารมณข์องคณุ
  • ภำวะซมึเศรำ้
  • ควำมเศรำ้โศก
  • ควำมรูส้กึผดิ

• ควำมวติกกงัวลหรอืควำมกลวั
• ควำมรูส้กึขำดทศิทำงหรอื 

รูส้กึกดดนัอยำ่งมำก

พฤตกิรรมของคณุ
  • เงยีบผดิปกติ
  • นสิยักำรนอนและ 

กำรรับประทำนเปลีย่นแปลงไป

  • สมรรถภำพกำรท�ำงำนต�ำ่ลง
  • ถอนตวัออกจำกสงัคม



ไมค่วรใชโ้ปรแกรมนีส้�าหรบัภาวะฉุกเฉนิหรอืในกรณีทีจ่�าเป็นตอ้งไดร้บัการดแูลรกัษาอยา่งเรง่ดว่น ในกรณีฉุกเฉนิ โทรศพัทถ์งึ 911 ถา้คณุอยูใ่นสหรฐัอเมรกิา 
ถา้คณุอยูน่อกสหรฐัอเมรกิา โทรศพัทถ์งึหมายเลขบรกิารฉุกเฉนิของประเทศน ัน้ หรอืไปทีส่ถานพยาบาลเคลือ่นทีห่รอืหอ้งฉุกเฉนิทีอ่ยูใ่กลท้ ีส่ดุ โปรแกรมนี ้
ไมส่ามารถใชแ้ทนการดแูลจากแพทยห์รอืผูเ้ชีย่วชาญได ้เนือ่งจากความเป็นไปไดท้ีจ่ะเกดิการทบัซอ้นของผลประโยชนข์ ึน้ จะไมม่กีารใหค้�าปรกึษาทาง
กฎหมายแกเ่ร ือ่งทีอ่าจท�าใหเ้กดิการฟ้องรอ้งทางกฎหมายแก ่Optum หรอืบรษิทัในเครอื หรอืองคภาวะใดก็ตามทีผู่โ้ทรก�าลงัไดร้บับรกิารเหลา่นีโ้ดยตรงหรอื
โดยออ้มอยู ่(เชน่ ผูว้า่จา้งหรอืแผนสขุภาพ) อาจไมม่โีปรแกรมนีแ้ละสว่นประกอบท ัง้หมดของโปรแกรมนีใ้หใ้นบางพืน้ที ่โดยเฉพาะอยา่งยิง่บรกิารส�าหรบั
สมาชกิในครอบครวัทีม่อีายนุอ้ยกวา่ 16 ปี และโปรแกรมนีอ้าจเปลีย่นแปลงไดท้กุเมือ่โดยไมต่อ้งแจง้ใหท้ราบลว่งหนา้  ระดบัประสบการณแ์ละ/หรอืการศกึษา
ของเจา้หนา้ทีข่องโปรแกรมชว่ยเหลอืพนกังานอาจแตกตา่งกนัไปตามขอ้ก�าหนดในสญัญาหรอืขอ้ก�าหนดในกฎระเบยีบของประเทศน ัน้ ๆ อาจมขีอ้ยกเวน้และ
ขอ้จ�ากดัดา้นการคุม้ครองดว้ย 
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สทิธปิระโยชนข์องคณุในโปรแกรมชว่ยเหลอืพนกังาน (EAP) มคีวามชว่ยเหลอืที่
เป็นความลบัให ้เพือ่ชว่ยคณุจดัการกบัความเครยีด ความวติกกงัวล และรบัมอืกบั

เหตสุะเทอืนใจ
หำกตอ้งกำรทรำบหมำยเลขโทรศพัทท์ีเ่หมำะสมส�ำหรับประเทศของคณุ โปรดเขำ้สูร่ะบบ livewell.optum.com 

โดยใชร้หสักำรเขำ้ถงึของบรษัิทคณุ

วธิกีารชว่ยตวัคณุเอง
  • ยอมรับควำมสญูเสยีและปฏกิริยิำทีค่ณุมตีอ่ควำมสญูเสยีนัน้ 

อนุญำตใหต้วัเองรูส้กึไมด่ไีด ้โดยไมโ่ทษตวัเอง ใหเ้วลำตวัเอง
ในกำรอำลยัอำวรณ ์

  • พักผอ่นใหม้ำก
  • รับประทำนอำหำรทีส่มดลุและทกุมือ้ตำมปกต ิแมค้ณุจะไมรู่ส้กึ

อยำกรับประทำนกต็ำม
  • พดูคยุกบัผูท้ีเ่ต็มใจรับฟังควำมรูส้กึของคณุ โดยไมต่ดัสนิคณุ
  • พยำยำมอยำ่ใชย้ำหรอืแอลกอฮอลเ์พือ่ “กดควำมเศรำ้โศกของคณุ”

  • ตระหนักวำ่ควำมคดิและควำมรูส้กึทีเ่กดิขึน้ซ�้ำ ๆ เกีย่วกบั 
กำรเสยีชวีตินัน้เป็นเรือ่งปกต ิควำมคดิและควำมรูส้กึเหลำ่นัน้ 
จะคอ่ย ๆ จำงลงเมือ่เวลำผำ่นไป และควำมเศรำ้โศกจะคอ่ย ๆ  
ลดนอ้ยลง

  • ขอใหร้ะลกึไวเ้สมอวำ่หำกคณุมปัีญหำในกำรรับมอืกบั 
ควำมเศรำ้โศกนัน้ คณุสำมำรถขอควำมชว่ยเหลอืไดต้ลอดเวลำ 
ตดิตอ่โปรแกรมชว่ยเหลอืพนักงำน (EAP) หรอืกลุม่ผูท้ีเ่คย
ประสบควำมสญูเสยีเชน่เดยีวกนัมำกอ่น

วธิชีว่ยสมาชกิในทมีงานของคณุ
โปรดระลกึวำ่กำรสญูเสยีนัน้กระทบเพือ่นรว่มงำนของคณุเชน่เดยีวกนั 
กบัคณุ แตล่ะคนรับมอืกบัควำมเศรำ้โศกแตกตำ่งกนัไป ไมม่วีธิใีดถกู
หรอืผดิ 
แมเ้รำอำจจะไมไ่ดเ้จอหนำ้เพือ่นรว่มงำนคนอืน่ในทมีงำน  
เพรำะเรำก�ำลงัเวน้ระยะหำ่งทำงสงัคมกนัอยู ่แตค่ณุกส็ำมำรถและ
ควรทีจ่ะตดิตอ่กบัเพือ่นรว่มงำนของคณุ ไมว่ำ่จะทำงโทรศพัท ์
อเีมล สือ่สงัคม หรอืกำรวดิโีอคยุกนักต็ำม
ขอใหต้ระหนักวำ่ควำมเศรำ้โศกมกัจะท�ำใหค้นระเบดิควำมโกรธ
หรอือำรมณอ์ืน่ ๆ ออกมำ ดงันัน้ ขอใหค้ณุอยำ่ถอืสำอำรมณเ์หลำ่นี ้ 
แตข่อใหค้ณุแนะน�ำควำมชว่ยเหลอืทีม่ใีหแ้กค่นคนนัน้ เชน่ 
โปรแกรม EAP ของคณุ หรอืกลุม่ผูท้ีเ่คยประสบควำมสญูเสยีเชน่นี ้
มำกอ่น คนบำงคนอำจใชเ้วลำในกำรรับมอืกบัควำมเศรำ้โศกนำน
กวำ่คนอืน่ ๆ แตค่วำมเศรำ้โศกจะลดนอ้ยลง เมือ่เวลำผำ่นไปและ
เมือ่คนคนนัน้ยอมรับควำมจรงิได ้
สทิธปิระโยชนใ์นโปรแกรม EAP มคีวำมชว่ยเหลอือยำ่งเป็นควำมลบัใหแ้กค่ณุและครอบครัว เพือ่ชว่ยคณุรับมอืกบัปัญหำสว่นตวั 
ปัญหำสขุภำพ หรอืปัญหำตำ่ง ๆ เกีย่วกบังำน โปรแกรมทีไ่มม่คีำ่ใชจ้ำ่ยแตอ่ยำ่งใดนีส้ำมำรถชว่ยคณุในกำรจัดกำรควำมเครยีด 
ควำมวติกกงัวล หรอืภำวะซมึเศรำ้ และรับมอืกบัควำมโศกเศรำ้หรอืกำรสญูเสยีได ้ผูเ้ชีย่วชำญในโปรแกรม EAP ของเรำพรอ้ม 
ใหบ้รกิำรทกุวนั ตลอด 24 ชัว่โมง


