
ผูท้ีท่�ำงานดว้ยกนัยอ่มมคีวามผกูพันซึง่กนัและกนั เพราะตา่งกเ็ป็นสว่นหนึง่ขององคก์รเดยีวกนั เพือ่นรว่มงานจ�ำนวนมากกลายเป็นเพือ่นกนั 
กม็ ีเมือ่เพือ่นรว่มงานคนหนึง่เสยีชวีติลง เป็นเรือ่งปกตทิีจ่ะกระทบตอ่คนในทีท่�ำงานนัน้ ไมว่า่คนเหลา่นัน้จะสนทิกบัผูเ้สยีชวีติหรอืไมก่ต็าม 
บางคนอาจรูส้กึตกใจมากหรอืเศรา้โศก บางคนอาจรูส้กึโกรธ รูส้กึผดิ หรอืแมก้ระทัง่กลวั เพราะคดิถงึความตายของตวัเอง โดยเฉพาะ 
อยา่งยิง่ในสถานการณท์ีไ่มแ่น่นอนในปัจจบุนัทีก่�ำลงัมกีารระบาดใหญข่องโควดิ-19 เกดิขึน้

การเกดิปฏกิริยิาทางอารมณเ์หลา่นีเ้ป็นเรือ่งปกต ิโดยอาจเกดิขึน้ทนัท ีหรอืหลงัจากเหตกุารณเ์ป็นเวลาหลายชัว่โมง หลายวนั หลายสปัดาห ์
หรอืหลายเดอืน การไมม่ปีฏกิริยิาใด ๆ เลยกเ็ป็นเรือ่งปกตเิชน่เดยีวกนั สว่นใหญแ่ลว้ ความรูส้กึเหลา่นีจ้ะคอ่ย ๆ บรรเทาลงเมือ่เวลาผา่นไป 
บางครัง้ อาจรูส้กึวา่ความสญูเสยีนัน้เจ็บปวดมากจนท�ำใหไ้มส่ามารถท�ำงานหรอืท�ำหนา้ทีต่ามปกตทิีบ่า้นได ้

หากคณุสญูเสยีเพือ่นรว่มงานไป ขอ้มลูตอ่ไปนีอ้าจชว่ยใหค้ณุเขา้ใจและรับมอืกบัความเศรา้โศกไดด้ขี ึน้

ปฏกิริยิาท ัว่ไปตอ่ความเศรา้โศก
การเสยีชวีติของเพือ่นรว่มงานอาจท�ำใหเ้กดิอาการตา่ง ๆ ทีท่�ำใหค้ณุรูส้กึไมเ่ป็นปกต ิโปรดระลกึวา่ปฏกิริยิาเหลา่นีเ้ป็นเรือ่งปกต ิและ
แมว้า่ปฏกิริยิาของแตล่ะคนอาจแตกตา่งกนัไป แตก่อ็าจกระทบตอ่:

>>>

เมือ่เพือ่นรว่มงาน 
เสยีชวีติลง  
การรับมอืกบัความโศกเศรา้ในทีท่�ำงาน

ความคดิของคณุ 
  •	 การขาดสมาธิ
  •	 สมาธสิัน้ลง
  •	 แกไ้ขปัญหาไดช้า้ลง

•	 ขีล้มื
•	 มปัีญหาในการตดัสนิใจ

ความรูส้กึทางกายของคณุ
  •	 ปวดศรีษะ
  •	 เจ็บหนา้อกหรอืปวดทอ้ง
  •	 กลา้มเนือ้สัน่

  •	 หายใจล�ำบาก
  •	 ความดนัโลหติสงูขึน้  

อารมณข์องคณุ
  •	 ภาวะซมึเศรา้
  •	 ความเศรา้โศก
  •	 ความรูส้กึผดิ

•	 ความวติกกงัวลหรอืความกลวั
•	 ความรูส้กึขาดทศิทางหรอื 

รูส้กึกดดนัอยา่งมาก

พฤตกิรรมของคณุ
  •	 เงยีบผดิปกติ
  •	 นสิยัการนอนและ 

การรับประทานเปลีย่นแปลงไป

  •	 สมรรถภาพการท�ำงานต�ำ่ลง
  •	 ถอนตวัออกจากสงัคม



ไมค่วรใชโ้ปรแกรมนีส้�ำหรบัภาวะฉุกเฉนิหรอืในกรณีทีจ่�ำเป็นตอ้งไดร้บัการดแูลรกัษาอยา่งเรง่ดว่น ในกรณีฉุกเฉนิ โทรศพัทถ์งึ 911 ถา้คณุอยูใ่นสหรฐัอเมรกิา 
ถา้คณุอยูน่อกสหรฐัอเมรกิา โทรศพัทถ์งึหมายเลขบรกิารฉุกเฉนิของประเทศน ัน้ หรอืไปทีส่ถานพยาบาลเคลือ่นทีห่รอืหอ้งฉุกเฉนิทีอ่ยูใ่กลท้ ีส่ดุ โปรแกรมนี ้
ไมส่ามารถใชแ้ทนการดแูลจากแพทยห์รอืผูเ้ชีย่วชาญได ้เนือ่งจากความเป็นไปไดท้ีจ่ะเกดิการทบัซอ้นของผลประโยชนข์ ึน้ จะไมม่กีารใหค้�ำปรกึษาทาง
กฎหมายแกเ่ร ือ่งทีอ่าจท�ำใหเ้กดิการฟ้องรอ้งทางกฎหมายแก ่Optum หรอืบรษิทัในเครอื หรอืองคภาวะใดก็ตามทีผู่โ้ทรก�ำลงัไดร้บับรกิารเหลา่นีโ้ดยตรงหรอื
โดยออ้มอยู ่(เชน่ ผูว้า่จา้งหรอืแผนสขุภาพ) อาจไมม่โีปรแกรมนีแ้ละสว่นประกอบท ัง้หมดของโปรแกรมนีใ้หใ้นบางพืน้ที ่โดยเฉพาะอยา่งยิง่บรกิารส�ำหรบั
สมาชกิในครอบครวัทีม่อีายนุอ้ยกวา่ 16 ปี และโปรแกรมนีอ้าจเปลีย่นแปลงไดท้กุเมือ่โดยไมต่อ้งแจง้ใหท้ราบลว่งหนา้  ระดบัประสบการณแ์ละ/หรอืการศกึษา
ของเจา้หนา้ทีข่องโปรแกรมชว่ยเหลอืพนกังานอาจแตกตา่งกนัไปตามขอ้ก�ำหนดในสญัญาหรอืขอ้ก�ำหนดในกฎระเบยีบของประเทศน ัน้ ๆ อาจมขีอ้ยกเวน้และ
ขอ้จ�ำกดัดา้นการคุม้ครองดว้ย 
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สทิธปิระโยชนข์องคณุในโปรแกรมชว่ยเหลอืพนกังาน (EAP) มคีวามชว่ยเหลอืที่
เป็นความลบัให ้เพือ่ชว่ยคณุจดัการกบัความเครยีด ความวติกกงัวล และรบัมอืกบั

เหตสุะเทอืนใจ
หากตอ้งการทราบหมายเลขโทรศพัทท์ีเ่หมาะสมส�ำหรับประเทศของคณุ โปรดเขา้สูร่ะบบ livewell.optum.com 

โดยใชร้หสัการเขา้ถงึของบรษัิทคณุ

วธิกีารชว่ยตวัคณุเอง
  •	 ยอมรับความสญูเสยีและปฏกิริยิาทีค่ณุมตีอ่ความสญูเสยีนัน้ 

อนุญาตใหต้วัเองรูส้กึไมด่ไีด ้โดยไมโ่ทษตวัเอง ใหเ้วลาตวัเอง
ในการอาลยัอาวรณ ์

  •	 พักผอ่นใหม้าก
  •	 รับประทานอาหารทีส่มดลุและทกุมือ้ตามปกต ิแมค้ณุจะไมรู่ส้กึ

อยากรับประทานกต็าม
  •	 พดูคยุกบัผูท้ีเ่ต็มใจรับฟังความรูส้กึของคณุ โดยไมต่ดัสนิคณุ
  •	 พยายามอยา่ใชย้าหรอืแอลกอฮอลเ์พือ่ “กดความเศรา้โศกของคณุ”

  •	 ตระหนักวา่ความคดิและความรูส้กึทีเ่กดิขึน้ซ�้ำ ๆ เกีย่วกบั 
การเสยีชวีตินัน้เป็นเรือ่งปกต ิความคดิและความรูส้กึเหลา่นัน้ 
จะคอ่ย ๆ จางลงเมือ่เวลาผา่นไป และความเศรา้โศกจะคอ่ย ๆ  
ลดนอ้ยลง

  •	 ขอใหร้ะลกึไวเ้สมอวา่หากคณุมปัีญหาในการรับมอืกบั 
ความเศรา้โศกนัน้ คณุสามารถขอความชว่ยเหลอืไดต้ลอดเวลา 
ตดิตอ่โปรแกรมชว่ยเหลอืพนักงาน (EAP) หรอืกลุม่ผูท้ีเ่คย
ประสบความสญูเสยีเชน่เดยีวกนัมากอ่น

วธิชีว่ยสมาชกิในทมีงานของคณุ
โปรดระลกึวา่การสญูเสยีนัน้กระทบเพือ่นรว่มงานของคณุเชน่เดยีวกนั 
กบัคณุ แตล่ะคนรับมอืกบัความเศรา้โศกแตกตา่งกนัไป ไมม่วีธิใีดถกู
หรอืผดิ 
แมเ้ราอาจจะไมไ่ดเ้จอหนา้เพือ่นรว่มงานคนอืน่ในทมีงาน  
เพราะเราก�ำลงัเวน้ระยะหา่งทางสงัคมกนัอยู ่แตค่ณุกส็ามารถและ
ควรทีจ่ะตดิตอ่กบัเพือ่นรว่มงานของคณุ ไมว่า่จะทางโทรศพัท ์
อเีมล สือ่สงัคม หรอืการวดิโีอคยุกนักต็าม
ขอใหต้ระหนักวา่ความเศรา้โศกมกัจะท�ำใหค้นระเบดิความโกรธ
หรอือารมณอ์ืน่ ๆ ออกมา ดงันัน้ ขอใหค้ณุอยา่ถอืสาอารมณเ์หลา่นี ้ 
แตข่อใหค้ณุแนะน�ำความชว่ยเหลอืทีม่ใีหแ้กค่นคนนัน้ เชน่ 
โปรแกรม EAP ของคณุ หรอืกลุม่ผูท้ีเ่คยประสบความสญูเสยีเชน่นี ้
มากอ่น คนบางคนอาจใชเ้วลาในการรับมอืกบัความเศรา้โศกนาน
กวา่คนอืน่ ๆ แตค่วามเศรา้โศกจะลดนอ้ยลง เมือ่เวลาผา่นไปและ
เมือ่คนคนนัน้ยอมรับความจรงิได ้
สทิธปิระโยชนใ์นโปรแกรม EAP มคีวามชว่ยเหลอือยา่งเป็นความลบัใหแ้กค่ณุและครอบครัว เพือ่ชว่ยคณุรับมอืกบัปัญหาสว่นตวั 
ปัญหาสขุภาพ หรอืปัญหาตา่ง ๆ เกีย่วกบังาน โปรแกรมทีไ่มม่คีา่ใชจ้า่ยแตอ่ยา่งใดนีส้ามารถชว่ยคณุในการจัดการความเครยีด 
ความวติกกงัวล หรอืภาวะซมึเศรา้ และรับมอืกบัความโศกเศรา้หรอืการสญูเสยีได ้ผูเ้ชีย่วชาญในโปรแกรม EAP ของเราพรอ้ม 
ใหบ้รกิารทกุวนั ตลอด 24 ชัว่โมง


