
เวลาเป็็นเครื่่�องเยียีวยา 

ไม่ม่ีใีครบอกได้ว้่า่จะต้อ้งใช้เ้วลานานแค่ไ่หนกว่า่ที่่�ความเศร้า้โศกจะจางหายไป หลังัการสูญูเสียี คนเราอาจมีปีฏิกิิริิยิา 
ตอบสนองทางอารมณ์ต์่อ่ความเศร้า้โศกเป็็นเวลาหลายเดือืนหรือืหลายปีีก็ไ็ด้ ้แต่ค่วามรู้้�สึ กึเศร้า้โศกจะรุนุแรงมากที่่�สุดุทันัที ี
หลังัจากที่่�เกิดิการสูญูเสียีนั้้ �นขึ้้�น แต่เ่มื่่�อเวลาผ่า่นไป ความรู้้�สึ กึจะค่อ่ย ๆ ลดลง ถ้า้คุณุกำำ�ลังัรู้้�สึ กึเศร้า้โศก จงอดทนกับัตัวัเอง 
ขอให้รู้้้� ไว้ว้่า่เมื่่�อเวลาผ่า่นไป ความรู้้�สึ กึจะค่อ่ย ๆ ดีขีึ้ ้�นเอง

สุขุนิสิัยั

เมื่่�อคุณุกำำ�ลังัเศร้า้โศกเสียีใจจากการสูญูเสียี เป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัอย่า่งยิ่่�งที่่�คุณุควรดูแูลตัวัเองทั้้ �งทางร่า่งกายและจิติใจ

	 •	� สุขุภาพกาย ความเศร้า้โศกอาจส่ง่ผลเสียีต่อ่ร่า่งกายได้ ้เมื่่�อร่า่งกายของคุณุรู้้�สึ กึดีขีึ้ ้�น คุณุจะสามารถรับมือื
กับัความเศร้า้โศกได้ด้ีขีึ้ ้�น ขอให้รั้ักษาสุขุอนามัยัที่่�ดี ีพัักผ่อ่นอย่า่งเพียีงพอ รัับประทานอาหารที่่�ดีตี่อ่สุขุภาพ 
และออกกำำ�ลังักายเป็็นประจำำ� พยายามทำำ�กิจิกรรมทั่่�วไปในแต่ล่ะวันัตามปกติ ิและทำำ�งานอดิเิรกหรือืสิ่่�งที่่�คุณุสนใจ 
ต่อ่ไปอย่า่งเดิมิ อย่า่ใช้แ้อลกอฮอล์ห์รือืยาเสพติดิเพื่่�อดับัความเศร้า้ 

	 •	� สุขุภาพจิติ จงดูแูลเอาใจใส่สุ่ขุภาพจิติของคุณุให้ด้ีใีนระหว่า่งที่่�กำำ�ลังัเศร้า้โศก เมื่่�อมีคีวามรู้้�สึ กึใดเกิดิขึ้้�น  
ขอให้คุ้ณุรับรู้้� ความรู้้�สึ กึเหล่า่นั้้ �น ยอมรับมันัและแสดงความรู้้�สึ กึออกมาในทางที่่�ดี ีเช่น่ ระบายกับัเพื่่�อนและครอบครััว  
หรือืเขียีนระบายความรู้้�สึ กึลงในสมุดุบันัทึกึ แต่ล่ะคนมีวีิธิีทีี่่�ต่า่งกันัในการแสดงความเศร้า้โศกเสียีใจ อย่า่ตัดัสินิหรือื 
ตำำ�หนิติัวัเองเกี่่�ยวกับัวิธิีทีี่่�คุณุรับมือืกับัความเศร้า้โศก

ความเศร้า้โศกเสียีใจเป็็นการตอบสนองตามธรรมชาติติ่อ่การสูญูเสียี เมื่่�อรู้้�สึ กึเศร้า้โศก 
คนเราจะมีอีารมณ์ต์่า่ง ๆ มากมายเกิดิขึ้้�น และอาจตกใจหรือือธิบิายความรู้้�สึ กึเหล่า่นั้้ �นไม่ไ่ด้ ้ 
ถ้า้คุณุกำำ�ลังัประสบกับัความเศร้า้โศกเสียีใจ จงอย่า่หมดหวังั คนส่ว่นใหญ่จ่ะสามารถฟ้ื้�นคืนืสู่่�สภาพเดิมิได้ ้ 
หลังัจากที่่�เวลาผ่า่นไประยะหนึ่่�ง และโดยการสร้า้งสุขุนิสิัยัที่่�ดี ีและการได้รั้ับกำำ�ลังัใจจากคนรอบข้า้ง 
เพื่่�อสุขุภาพจิติของคุณุ คุณุควรทราบและเข้า้ใจวิธิีทีี่่�ดีใีนการรัับมือืกับัความเศร้า้โศกเสียีใจ 

การรัับมือืกับั 
ความเศร้า้โศกและ 
การสูญูเสียีในระยะยาว
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ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�สำำ�หรัับภาวะฉุุกเฉินิหรือืในกรณีีที่่�จำำ�เป็็นต้อ้งได้รั้ับการดูแูลรัักษาอย่า่งเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โทรศัพัท์ถ์ึงึ 911 ถ้า้คุณุอยู่่�ในสหรััฐอเมริกิา ถ้า้คุณุอยู่่�นอกสหรััฐอเมริกิา  
โทรศัพัท์ถ์ึงึหมายเลขบริกิารฉุุกเฉินิของประเทศนั้้ �น หรือืไปที่่�สถานพยาบาลหรือืห้อ้งฉุุกเฉินิที่่�อยู่่�ใกล้ท้ี่่�สุดุ โปรแกรมนี้้�ไม่ส่ามารถใช้แ้ทนการดูแูลจากแพทย์ห์รือืผู้้� เชี่่�ยวชาญได้ ้เนื่่�องจากความ 
เป็็นไปได้ท้ี่่�จะเกิดิการทับัซ้อ้นของผลประโยชน์ข์ึ้้�น จะไม่ม่ีกีารให้ค้ำำ�ปรึกึษาทางกฎหมายแก่เ่รื่่�องที่่�อาจทำำ�ให้เ้กิดิการฟ้้องร้อ้งทางกฎหมายแก่ ่Optum หรือืบริษัิัทในเครือื หรือืองคภาวะใดก็็ตาม
ที่่�ผู้้� โทรกำำ�ลังัได้รั้ับบริกิารเหล่า่นี้้�โดยตรงหรือืโดยอ้อ้มอยู่่� (เช่น่ ผู้้� ว่า่จ้า้งหรือืแผนสุขุภาพ) อาจไม่ม่ีโีปรแกรมนี้้�และส่ว่นประกอบทั้้ �งหมดของโปรแกรมนี้้�ให้ใ้นบางพื้้�นที่่� โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งบริกิาร
สำำ�หรัับสมาชิกิในครอบครััวที่่�มีอีายุนุ้อ้ยกว่า่ 16 ปีี และโปรแกรมนี้้�อาจเปลี่่�ยนแปลงได้ทุ้กุเมื่่�อโดยไม่ต่้อ้งแจ้ง้ให้ท้ราบล่ว่งหน้า้ ระดับัประสบการณ์แ์ละ/หรือืการศึกึษาของเจ้า้หน้า้ที่่�โปรแกรม 
ช่ว่ยเหลือืพนักงานอาจแตกต่า่งกันัไปตามข้อ้กำำ�หนดในสัญัญาหรือืข้อ้กำำ�หนดในกฎระเบียีบของประเทศนั้้ �น ๆ อาจมีขี้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดัด้า้นการคุ้้�ม ครองด้ว้ย 
Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้า้จดทะเบียีนของ Optum, Inc. ในสหรััฐฯ และในประเทศอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รือืชื่่�อผลิติภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้า้หรือืเครื่่�องหมายจดทะเบียีน 
หรือืทรัพย์ส์ินิของแบรนด์น์ั้้ �น ๆ Optum เป็็นผู้้� ว่า่จ้า้งที่่�ให้โ้อกาสอย่า่งเท่า่เทียีมกันั
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กำำ�ลังัใจจากคนรอบข้า้ง

ขอกำำ�ลังัใจจากคนอื่่�นเพื่่�อช่ว่ยคุณุในการรัับมือืกับัความเศร้า้โศกและความสูญูเสียีของคุณุ นี่่�เป็็นส่ว่นที่่�สำำ�คัญัมากของกระบวนการ
เยียีวยาจิติใจ การระบายความรู้้�สึ กึของคุณุให้ค้นอื่่�นฟัังจะทำำ�ให้ค้วามรู้้�สึ กึหนััก ๆ ในใจของคุณุบรรเทาเบาบางลงได้ ้

	 •	�พึ่ ่�งพาคนที่่�คุณุรักั แม้ค้วามเศร้า้โศกอาจทำำ�ให้คุ้ณุอยากถอนตัวัจากคนอื่่�น แต่เ่ป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัที่่�คุณุควรติดิต่อ่พูดูคุยุกับัเพื่่�อน
และคนในครอบครััวเป็็นระยะ ๆ การพูดูออกมาให้ค้นที่่�คุณุรักฟัังอาจเป็็นการระบายความรู้้�สึ กึได้ด้ีมีาก แต่ก่ารใช้เ้วลาสังัสรรค์ ์
กับัเพื่่�อนและครอบครััวก็เ็ป็็นสิ่่�งที่่�ช่ว่ยได้ม้ากด้ว้ย 

	 •	� ใช้ศ้าสนาเป็็นเครื่่�องยึึดเหนี่่�ยวจิติใจ การพลัดัพรากสูญูเสียีเป็็นสิ่่�งที่่�มนุษย์ท์ุกุคนจะต้อ้งประสบ และไม่ม่ีใีครสามารถ 
หลีกีเลี่่�ยงได้ ้การทำำ�บุญุตักับาตร การปฏิบิัตัิธิรรม หรือืการใช้ศ้าสนาเป็็นที่่�พึ่่�ง อาจช่ว่ยบรรเทาความเศร้า้โศกของคุณุลง 
ได้บ้้า้ง 

	 •	� เข้า้กลุ่่�มเพื่่�อนช่่วยเพื่่�อน เพื่่�อพูดูคุยุกับัผู้้� ที่่�เคยประสบกับัความสูญูเสียีในลักัษณะเดียีวกันักับัคุณุมาก่อ่น บุคุคลเหล่า่นี้้� 
จะเข้า้ใจความรู้้�สึ กึของคุณุได้ด้ีเีพราะตัวัเองเคยผ่า่นประสบการณ์น์ี้้�มาก่อ่น

	 •	�ปรึึ  กษานักัจิติวิทิยาหรืือจิติแพทย์ ์ถ้า้ความเศร้า้โศกของคุณุมากมายเกินิกว่า่จะทนได้ ้โปรดขอคำำ�ปรึกึษาจากนัักจิติวิทิยา
หรือืจิติแพทย์ท์ี่่�เชี่่�ยวชาญด้า้นการรัับมือืกับัความเศร้า้โศก

คุณุควรรู้้� ว่า่ความเศร้า้โศกและโรคซึมึเศร้า้แตกต่า่งกันัอย่า่งไร ปกติแิล้ว้ ความเศร้า้โศกจะเป็็นอารมณ์ข์ึ้้�น ๆ ลง ๆ และมีทีั้้ �ง 
ความรู้้�สึ กึเชิงิลบและบวกผสมกันัไป แต่โ่รคซึมึเศร้า้คือืความรู้้�สึ กึว่า่งเปล่า่และสิ้้�นหวังัที่่�เกิดิขึ้้�นตลอดเวลา อาการอย่า่งอื่่�น 
ของโรคซึมึเศร้า้ได้แ้ก่ ่ความรู้้�สึ กึผิดิอย่า่งรุนุแรง การคิดิฆ่า่ตัวัตาย ความรู้้�สึ กึสิ้้�นหวังัหรือืไร้ค้่า่ การพูดูและทำำ�อะไรช้า้ลง  
การไม่ส่ามารถทำำ�สิ่่�งปกติทิี่่�เคยทำำ�ที่่�บ้า้น ที่่�ทำำ�งาน หรือืที่่�โรงเรียีนได้ ้และการเห็็นภาพหลอนหรือืหูแูว่ว่ ถ้า้คุณุกำำ�ลังัมีอีาการ 
ของโรคซึมึเศร้า้ ขอให้ป้รึกึษาจิติแพทย์ท์ันัทีี


