
การรบัมอืกบัความเศรา้โศก
ความเศรา้ ความตกใจ การไรค้วามรูส้กึ ความโกรธ ความรูส้กึผดิ ความวติกกงัวล หรอืความกลวั เป็นความรูส้กึปกตทิีเ่กดิขึน้หลงัการ
เสยีชวีติของบคุคลอนัเป็นทีรั่ก
การท�าสิง่ตอ่ไปนีอ้าจชว่ยใหค้ณุผา่นพน้ความเศรา้โศกในชว่งเวลาทีไ่มแ่น่นอนนีไ้ปได ้
 •  พดูคยุกบัครอบครวัและเพือ่น ตดิตอ่ครอบครัว เพือ่น หรอืเพือ่นรว่มงาน โดยการโทรศพัท ์สง่ขอ้ความ อเีมล หรอืไลนค์ยุกนั 

 •  สงัเกตอารมณข์องคณุ ยอมใหต้วัเองมปีฏกิริยิาทางอารมณต์า่ง ๆ ทีเ่กดิขึน้อนัเป็นผลมาจากความสญูเสยีดงักลา่ว

 •  ดแูลตวัเอง รักษาสขุอนามยัสว่นตวั รับประทานอาหารทีม่ปีระโยชน ์ออกก�าลงักาย และพักผอ่นใหเ้พยีงพอ

 •  ขอความชว่ยเหลอื ลองหาดวูา่มกีลุม่ใหค้วามชว่ยเหลอื ซึง่เป็นผูท้ีเ่คยประสบกบัความเศรา้โศกและความสญูเสยีมากอ่นหรอืไม่

โปรดระลกึวา่มคีนยนิดทีีจ่ะใหค้วามชว่ยเหลอืแกค่ณุเสมอ หาหนทางตดิตอ่กบัคนเหลา่นัน้ใหม้ากทีส่ดุเทา่ทีจ่ะเป็นไปได ้

การใหก้�าลงัใจซึง่กนัและกนั
การจัดงานศพเพือ่ใหค้นมารว่มงานและแสดงความไวอ้าลยัผูเ้สยีชวีติ หรอืแสดงความเสยีใจกบัญาตพิีน่อ้งของผูเ้สยีชวีติ อาจชว่ยให ้
ผูท้ีส่ญูเสยีผา่นพน้ชว่งเวลานัน้ไปได ้แตก่ารระบาดใหญข่องโควดิ-19 อาจท�าใหไ้มส่ามารถจัดงานศพตามประเพณีได ้หรอืหากจัดได ้
ผูท้ีไ่ปรว่มงานกจ็ะตอ้งมกีารเวน้ระยะหา่งทางสงัคม เราไมส่ามารถปลอบใจซึง่กนัและกนัอยา่งทีเ่คยท�าไดใ้นอดตี ดงันัน้ เราจงึตอ้งหา
วธิอีืน่เพือ่ปลอบใจและใหก้�าลงัใจซึง่กนัและกนั

ขอ้แนะน�าบางอยา่งเหลา่นีอ้าจชว่ยคณุได ้:
 •  หากคณุวางแผนทีจ่ะจัดงานศพส�าหรับบคุคลอนัเป็นทีรั่กทีเ่สยีชวีติลง บตัรเชญิเขา้รว่มงานศพควรระบใุหผู้ม้ารว่มงานใสห่นา้กาก

อนามยั จัดใหม้จีดุคดักรองและตรวจวดัไขผู้เ้ขา้รว่มงาน จัดใหม้แีอลกอฮอลเ์จลลา้งมอืบรเิวณจดุทางเขา้งานและตามจดุตา่ง ๆ 
รอบบรเิวณงาน และส�ารองหนา้กากอนามยัไวบ้รกิาร จัดทีน่ั่งเวน้ระยะหา่งระหวา่งบคุคลไมน่อ้ยกวา่ 2 เมตร

เมือ่คณุสญูเสยีบคุคลทีใ่กลช้ดิกบัคณุ คณุอาจรูส้กึถงึความเศรา้โศกเสยีใจทีป่ระเดประดงัเขา้มา ความเศรา้
โศกเสยีใจเป็นการตอบสนองตามธรรมชาตโิดยปกต ิและอาจเกดิขึน้กบัใครกไ็ด ้แตค่วามโศกเศรา้จากการ
สญูเสยีในระหวา่งการระบาดใหญข่องโควดิ-19 นัน้ยากยิง่กวา่ หลายคนก�าลงัตกใจมากเพราะสญูเสยีบคุคล
อนัเป็นทีรั่กไปโดยไมค่าดคดิ และยงัไมส่ามารถอยูใ่กลก้บับคุคลนัน้เพือ่คอยใหก้�าลงัใจกอ่นทีบ่คุคลนัน้จะจากไป 

ความเศรา้โศกจากการสญูเสยี
บคุคลอนัเป็นทีรั่กในระหวา่ง 
การระบาดใหญข่องโควดิ-19



ไมค่วรใชโ้ปรแกรมนีส้�าหรับภาวะฉุกเฉนิหรอืในกรณีทีจ่�าเป็นตอ้งไดรั้บการดแูลรักษาอยา่งเรง่ดว่น ในกรณีฉุกเฉนิ โทรศพัทถ์งึ 911 ถา้คณุอยูใ่นสหรัฐอเมรกิา ถา้คณุอยูน่อกสหรัฐอเมรกิา 
โทรศพัทถ์งึหมายเลขบรกิารฉุกเฉนิของประเทศนัน้ หรอืไปทีส่ถานพยาบาลเคลือ่นทีห่รอืหอ้งฉุกเฉนิทีอ่ยูใ่กลท้ีส่ดุ โปรแกรมนีไ้มส่ามารถใชแ้ทนการดแูลจากแพทยห์รอืผูเ้ชีย่วชาญได ้
เนือ่งจากความเป็นไปไดท้ีจ่ะเกดิการทบัซอ้นของผลประโยชนข์ึน้ จะไมม่กีารใหค้�าปรกึษาทางกฎหมายแกเ่รือ่งทีอ่าจท�าใหเ้กดิการฟ้องรอ้งทางกฎหมายแก ่Optum หรอืบรษัิทในเครอื  
หรอืองคภาวะใดกต็ามทีผู่โ้ทรก�าลงัไดรั้บบรกิารเหลา่นีโ้ดยตรงหรอืโดยออ้มอยู ่(เชน่ ผูว้า่จา้งหรอืแผนสขุภาพ) อาจไมม่โีปรแกรมนีแ้ละสว่นประกอบทัง้หมดของโปรแกรมนีใ้หใ้นบางพืน้ที ่ 
โดยเฉพาะอยา่งยิง่บรกิารส�าหรับสมาชกิในครอบครัวทีม่อีายนุอ้ยกวา่ 16 ปี และโปรแกรมนีอ้าจเปลีย่นแปลงไดท้กุเมือ่โดยไมต่อ้งแจง้ใหท้ราบลว่งหนา้ ระดบัประสบการณแ์ละ/หรอืการศกึษา
ของเจา้หนา้ทีข่องโปรแกรมชว่ยเหลอืพนักงานอาจแตกตา่งกนัไปตามขอ้ก�าหนดในสญัญาหรอืขอ้ก�าหนดในกฎระเบยีบของประเทศนัน้ ๆ อาจมขีอ้ยกเวน้และขอ้จ�ากดัดา้นการคุม้ครองดว้ย 
Optum® เป็นเครือ่งหมายการคา้จดทะเบยีนของ Optum, Inc. ในสหรัฐฯ และในประเทศอืน่ ๆ ชือ่แบรนดห์รอืชือ่ผลติภณัฑอ์ืน่ ๆ ทัง้หมดเป็นเครือ่งหมายการคา้หรอืเครือ่งหมายจดทะเบยีน 
ของทรัพยส์นิของแบรนดนั์น้ ๆ Optum เป็นผูว้า่จา้งทีใ่หโ้อกาสอยา่งเทา่เทยีมกนั
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 •  บนัทกึภาพหรอืถา่ยวดิโีองานศพเอาไว ้และสง่ใหแ้กผู่ท้ีต่อ้งการมารว่มงาน แตม่ารว่มไมไ่ด ้

 •  หลงัจากทีส่ถานการณโ์ควดิ-19 คลีค่ลายลงแลว้ จัดงานท�าบญุเพือ่ระลกึถงึบคุคลอนัเป็นทีรั่กซึง่เสยีชวีติลง วางแผนลว่ง
หนา้เพือ่ทีเ่มือ่สถานการณค์ลีค่ลายลงแลว้ คณุจะสามารถจัดเตรยีมงานไดโ้ดยไมต่ดิขดั

 •  คดิหาวธิอีืน่ทีค่ณุสามารถจัดพธิอี�าลาหรอืไวอ้าลยับคุคลอนัเป็นทีรั่กไดจ้ากทีบ่า้น เชน่ การสวดมนต ์ใสบ่าตร หรอืประกอบ
พธิทีางศาสนาของคณุ

ขอ้แนะน�าเหลา่นีอ้าจไมส่ามารถทดแทนพธิศีพตามประเพณีทีเ่คยท�ากนัมาได ้แตใ่นชว่งเวลาทีย่ากล�าบากนี ้การหาวธิใีหม ่ๆ  
เพือ่ชว่ยปลอบใจและใหก้�าลงัใจซึง่กนัและกนัในยามเศรา้โศก กเ็ป็นสิง่ทีคุ่ม้คา่กบัความพยายาม  


