
เวลาเป็็นเครื่่�องเยียีีวยีา 

ไม่ม่่ใีครบอกได้ว้่า่จะต้อ้งใช้เ้ว่ลานานแคไ่หนกว่า่ที่ี�คว่าม่เศรา้โศกจะจางหายไป หลงัการสูญูเสูยี คนเราอาจม่ปีฏิกิริยิา 
ต้อบสูนองที่างอารม่ณ์ต์้อ่คว่าม่เศรา้โศกเป็นเว่ลาหลายเด้อืนหรอืหลายปีกไ็ด้ ้แต้ค่ว่าม่รูสู้กึเศรา้โศกจะรนุแรงม่ากที่ี�สูดุ้ที่นัที่ ี
หลงัจากที่ี�เกดิ้การสูญูเสูยีนั�นขึ้ึ�น แต้เ่ม่ื�อเว่ลาผ่า่นไป คว่าม่รูสู้กึจะคอ่ย ๆ ลด้ลง ถ้า้คณุ์กำาลงัรูสู้กึเศรา้โศก จงอด้ที่นกบัต้วั่เอง 
ขึ้อใหรู้ไ้ว่ว้่า่เม่ื�อเว่ลาผ่า่นไป คว่าม่รูสู้กึจะคอ่ย ๆ ด้ขีึ้ ึ�นเอง

สุขุนสิุยัี

เม่ื�อคณุ์กำาลงัเศรา้โศกเสูยีใจจากการสูญูเสูยี เป็นสูิ�งสูำาคญัอยา่งยิ�งที่ี�คณุ์คว่รด้แูลต้วั่เองที่ั �งที่างรา่งกายและจติ้ใจ

 •  สุขุภาพกายี คว่าม่เศรา้โศกอาจสูง่ผ่ลเสูยีต้อ่รา่งกายได้ ้เม่ื�อรา่งกายขึ้องคณุ์รูสู้กึด้ขีึ้ ึ�น คณุ์จะสูาม่ารถ้รับม่อื
กบัคว่าม่เศรา้โศกได้ด้้ขีึ้ ึ�น ขึ้อใหรั้กษาสูขุึ้อนาม่ยัที่ี�ด้ ีพัักผ่อ่นอยา่งเพัยีงพัอ รับประที่านอาหารที่ี�ด้ตี้อ่สูขุึ้ภาพั 
และออกกำาลงักายเป็นประจำา พัยายาม่ที่ำากจิกรรม่ที่ั�ว่ไปในแต้ล่ะว่นัต้าม่ปกต้ ิและที่ำางานอด้เิรกหรอืสูิ�งที่ี�คณุ์สูนใจ 
ต้อ่ไปอยา่งเด้มิ่ อยา่ใช้แ้อลกอฮอลห์รอืยาเสูพัต้ดิ้เพัื�อด้บัคว่าม่เศรา้ 

 •  สุขุภาพจิติ จงด้แูลเอาใจใสูสู่ขุึ้ภาพัจติ้ขึ้องคณุ์ใหด้้ใีนระหว่า่งที่ี�กำาลงัเศรา้โศก เม่ื�อม่คีว่าม่รูสู้กึใด้เกดิ้ขึ้ึ�น  
ขึ้อใหค้ณุ์รับรูค้ว่าม่รูสู้กึเหลา่นั�น ยอม่รับม่นัและแสูด้งคว่าม่รูสู้กึออกม่าในที่างที่ี�ด้ ีเช้น่ ระบายกบัเพัื�อนและครอบครัว่  
หรอืเขึ้ยีนระบายคว่าม่รูสู้กึลงในสูม่ดุ้บนัที่กึ แต้ล่ะคนม่วี่ธิีทีี่ี�ต้า่งกนัในการแสูด้งคว่าม่เศรา้โศกเสูยีใจ อยา่ต้ดั้สูนิหรอื 
ต้ำาหนติ้วั่เองเกี�ยว่กบัว่ธิีทีี่ี�คณุ์รับม่อืกบัคว่าม่เศรา้โศก

คว่าม่เศรา้โศกเสูยีใจเป็นการต้อบสูนองต้าม่ธีรรม่ช้าต้ติ้อ่การสูญูเสูยี เม่ื�อรูสู้กึเศรา้โศก 
คนเราจะม่อีารม่ณ์ต์้า่ง ๆ ม่ากม่ายเกดิ้ขึ้ึ�น และอาจต้กใจหรอือธีบิายคว่าม่รูสู้กึเหลา่นั�นไม่ไ่ด้ ้ 
ถ้า้คณุ์กำาลงัประสูบกบัคว่าม่เศรา้โศกเสูยีใจ จงอยา่หม่ด้หว่งั คนสูว่่นใหญจ่ะสูาม่ารถ้ฟืื้�นคนืสููสู่ภาพัเด้มิ่ได้ ้ 
หลงัจากที่ี�เว่ลาผ่า่นไประยะหนึ�ง และโด้ยการสูรา้งสูขุึ้นสิูยัที่ี�ด้ ีและการได้รั้บกำาลงัใจจากคนรอบขึ้า้ง 
เพัื�อสูขุึ้ภาพัจติ้ขึ้องคณุ์ คณุ์คว่รที่ราบและเขึ้า้ใจว่ธิีทีี่ี�ด้ใีนการรับม่อืกบัคว่าม่เศรา้โศกเสูยีใจ 

การรับม่อืกบั 
คว่าม่เศรา้โศกและ 
การสูญูเสูยีในระยะยาว่
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ไม่ค่ว่รใช้โ้ปรแกรม่นี�สูำาหรับภาว่ะฉุุกเฉุนิหรอืในกรณี์ที่ี�จำาเป็นต้อ้งได้รั้บการด้แูลรักษาอยา่งเรง่ด้ว่่น ในกรณี์ฉุุกเฉุนิ โที่รศพััที่ถ์้งึ 911 ถ้า้คณุ์อยูใ่นสูหรัฐอเม่รกิา ถ้า้คณุ์อยูน่อกสูหรัฐอเม่รกิา  
โที่รศพััที่ถ์้งึหม่ายเลขึ้บรกิารฉุุกเฉุนิขึ้องประเที่ศนั�น หรอืไปที่ี�สูถ้านพัยาบาลหรอืหอ้งฉุุกเฉุนิที่ี�อยูใ่กลท้ี่ี�สูดุ้ โปรแกรม่นี�ไม่สู่าม่ารถ้ใช้แ้ที่นการด้แูลจากแพัที่ยห์รอืผู่เ้ช้ี�ยว่ช้าญได้ ้เนื�องจากคว่าม่ 
เป็นไปได้ท้ี่ี�จะเกดิ้การที่บัซ้อ้นขึ้องผ่ลประโยช้นข์ึ้ึ�น จะไม่ม่่กีารใหค้ำาปรกึษาที่างกฎหม่ายแกเ่รื�องที่ี�อาจที่ำาใหเ้กดิ้การฟ้ื้องรอ้งที่างกฎหม่ายแก ่Optum หรอืบรษัิที่ในเครอื หรอืองคภาว่ะใด้ก็ต้าม่
ที่ี�ผู่โ้ที่รกำาลงัได้รั้บบรกิารเหลา่นี�โด้ยต้รงหรอืโด้ยออ้ม่อยู ่(เช้น่ ผู่ว้่า่จา้งหรอืแผ่นสูขุึ้ภาพั) อาจไม่ม่่โีปรแกรม่นี�และสูว่่นประกอบที่ั �งหม่ด้ขึ้องโปรแกรม่นี�ใหใ้นบางพัื�นที่ี� โด้ยเฉุพัาะอยา่งยิ�งบรกิาร
สูำาหรับสูม่าช้กิในครอบครัว่ที่ี�ม่อีายนุอ้ยกว่า่ 16 ปี และโปรแกรม่นี�อาจเปลี�ยนแปลงได้ท้ี่กุเม่ื�อโด้ยไม่ต่้อ้งแจง้ใหท้ี่ราบลว่่งหนา้ ระด้บัประสูบการณ์แ์ละ/หรอืการศกึษาขึ้องเจา้หนา้ที่ี�โปรแกรม่ 
ช้ว่่ยเหลอืพันักงานอาจแต้กต้า่งกนัไปต้าม่ขึ้อ้กำาหนด้ในสูญัญาหรอืขึ้อ้กำาหนด้ในกฎระเบยีบขึ้องประเที่ศนั�น ๆ อาจม่ขีึ้อ้ยกเว่น้และขึ้อ้จำากดั้ด้า้นการคุม้่ครองด้ว้่ย 
Optum® เป็นเครื�องหม่ายการคา้จด้ที่ะเบยีนขึ้อง Optum, Inc. ในสูหรัฐฯ และในประเที่ศอื�น ๆ ช้ื�อแบรนด้ห์รอืช้ื�อผ่ลติ้ภณั์ฑ์อ์ื�น ๆ ที่ั �งหม่ด้เป็นเครื�องหม่ายการคา้หรอืเครื�องหม่ายจด้ที่ะเบยีน 
หรอืที่รัพัยส์ูนิขึ้องแบรนด้นั์�น ๆ Optum เป็นผู่ว้่า่จา้งที่ี�ใหโ้อกาสูอยา่งเที่า่เที่ยีม่กนั
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กำาลงัใจิจิากคนรื่อบขา้ง

ขึ้อกำาลงัใจจากคนอื�นเพัื�อช้ว่่ยคณุ์ในการรับม่อืกบัคว่าม่เศรา้โศกและคว่าม่สูญูเสูยีขึ้องคณุ์ นี�เป็นสูว่่นที่ี�สูำาคญัม่ากขึ้องกระบว่นการ
เยยีว่ยาจติ้ใจ การระบายคว่าม่รูสู้กึขึ้องคณุ์ใหค้นอื�นฟัื้งจะที่ำาใหค้ว่าม่รูสู้กึหนัก ๆ ในใจขึ้องคณุ์บรรเที่าเบาบางลงได้ ้

 •  พ่�งพาคนที่ี�คณุรื่กั แม่ค้ว่าม่เศรา้โศกอาจที่ำาใหค้ณุ์อยากถ้อนต้วั่จากคนอื�น แต้เ่ป็นสูิ�งสูำาคญัที่ี�คณุ์คว่รต้ดิ้ต้อ่พัดู้คยุกบัเพัื�อน
และคนในครอบครัว่เป็นระยะ ๆ การพัดู้ออกม่าใหค้นที่ี�คณุ์รักฟัื้งอาจเป็นการระบายคว่าม่รูสู้กึได้ด้้มี่าก แต้ก่ารใช้เ้ว่ลาสูงัสูรรค ์
กบัเพัื�อนและครอบครัว่กเ็ป็นสูิ�งที่ี�ช้ว่่ยได้ม้่ากด้ว้่ย 

 •  ใช้ศ้าสุนาเป็็นเครื่่�องยีด่เหนี�ยีวจิติใจิ การพัลดั้พัรากสูญูเสูยีเป็นสูิ�งที่ี�ม่นุษยท์ี่กุคนจะต้อ้งประสูบ และไม่ม่่ใีครสูาม่ารถ้ 
หลกีเลี�ยงได้ ้การที่ำาบญุต้กับาต้ร การปฏิบิตั้ธิีรรม่ หรอืการใช้ศ้าสูนาเป็นที่ี�พัึ�ง อาจช้ว่่ยบรรเที่าคว่าม่เศรา้โศกขึ้องคณุ์ลง 
ได้บ้า้ง 

 •  เขา้กลุ�มเพ่�อนช้�วยีเพ่�อน เพัื�อพัดู้คยุกบัผู่ท้ี่ี�เคยประสูบกบัคว่าม่สูญูเสูยีในลกัษณ์ะเด้ยีว่กนักบัคณุ์ม่ากอ่น บคุคลเหลา่นี� 
จะเขึ้า้ใจคว่าม่รูสู้กึขึ้องคณุ์ได้ด้้เีพัราะต้วั่เองเคยผ่า่นประสูบการณ์น์ี�ม่ากอ่น

 •  ป็รื่ก่ษานกัจิติวทิี่ยีาหรื่อ่จิติแพที่ยี ์ถ้า้คว่าม่เศรา้โศกขึ้องคณุ์ม่ากม่ายเกนิกว่า่จะที่นได้ ้โปรด้ขึ้อคำาปรกึษาจากนักจติ้ว่ทิี่ยา
หรอืจติ้แพัที่ยท์ี่ี�เช้ี�ยว่ช้าญด้า้นการรับม่อืกบัคว่าม่เศรา้โศก

คณุ์คว่รรูว้่า่คว่าม่เศรา้โศกและโรคซ้มึ่เศรา้แต้กต้า่งกนัอยา่งไร ปกต้แิลว้่ คว่าม่เศรา้โศกจะเป็นอารม่ณ์ข์ึ้ึ�น ๆ ลง ๆ และม่ทีี่ั �ง 
คว่าม่รูสู้กึเช้งิลบและบว่กผ่สูม่กนัไป แต้โ่รคซ้มึ่เศรา้คอืคว่าม่รูสู้กึว่า่งเปลา่และสูิ�นหว่งัที่ี�เกดิ้ขึ้ึ�นต้ลอด้เว่ลา อาการอยา่งอื�น 
ขึ้องโรคซ้มึ่เศรา้ได้แ้ก ่คว่าม่รูสู้กึผ่ดิ้อยา่งรนุแรง การคดิ้ฆ่า่ต้วั่ต้าย คว่าม่รูสู้กึสูิ�นหว่งัหรอืไรค้า่ การพัดู้และที่ำาอะไรช้า้ลง  
การไม่สู่าม่ารถ้ที่ำาสูิ�งปกต้ทิี่ี�เคยที่ำาที่ี�บา้น ที่ี�ที่ำางาน หรอืที่ี�โรงเรยีนได้ ้และการเห็นภาพัหลอนหรอืหแูว่ว่่ ถ้า้คณุ์กำาลงัม่อีาการ 
ขึ้องโรคซ้มึ่เศรา้ ขึ้อใหป้รกึษาจติ้แพัที่ยท์ี่นัที่ี


