
Thai version

ความแปลกแยกและ
การสูญเสยีที�เกดิจาก
เหตสุะเทอืนใจ การ

รบัมอืกบั
ความสูญเสยี

และความโศกเศรา้
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เมื�อมคีนที�คณุรูจ้กั
เสยีชวีติจากอบุตัเิหตุ
หรอืเหตกุารณ์
สะเทอืนใจ คณุอาจมี
ปฏกิิรยิาทางอารมณ์
ในระดบัหนึ�งหรอืไดร้บั
ผลกระทบจาก
ข่าวรา้ยที�กะทนัหนันี� 
ไม่วา่คณุจะใกลช้ดิกบั
ผูเ้สยีชวีติ
มากน้อยเพยีงใดกต็าม

ปฏกิิรยิาเหล่านี� ไดแ้ก่ คณุจะชว่ยเหลอืตนเองไดอ้ย่างไร

ขอความชว่ยเหลอื

รูส้กึชอ็ก สงสยั หรอืสบัสน
รูส้กึงุนงงและสิ �นหวงั

ในชว่งเวลาดงักลา่ว คณุอาจลอง
ทาํตามวธิตีอ่ไปนี�เพื�อเยยีวยาตนเอง

ตา่งคนก็ตา่งมปีฏกิิรยิาที�แตกตา่งกนัเมื�อบคุคลที�ตนรูจ้กัเสยีชวีติกะทนัหนั ความใกลช้ดิ
ระหวา่งคณุกบัผูเ้สยีชวีติจะสง่ผลตอ่ความรนุแรงของปฏกิิรยิาที�คณุม ีสาํหรบัคนสว่นใหญ่
ผลกระทบนั�นจะคอ่ยๆ เลอืนหายไป หากความโศกเศรา้นี�ยงัคงอยูแ่ละรบกวนชวีติประจาํวนั 
คณุควรขอคาํปรกึษาจากผูเ้ช ี�ยวชาญ

พงึตระหนักวา่ปฏกิิรยิาเหลา่นี�เป็นเร ื�องปกติ
และธรรมดา การมอีารมณค์วามรูส้กึตา่งๆ 
ไม่ไดแ้ปลวา่คณุออ่นแอ

ยอมใหต้นเองไดป้ระสบกบัอารมณโ์ศกเศรา้ ชอ็ก กระวนกระวาย สบัสน และอื�นๆ
คณุอาจระบายความรูส้กึกบัผูท้ี�คณุไวว้างใจ

ดแูลตวัเอง ทาํกจิวตัรประจาํวนั พรอ้มออกกาํลงักายและรว่มกจิกรรมทางสงัคม
อยา่งเหมาะสมและเพยีงพอ

อาํลาผูเ้สยีชวีติในลกัษณะที�เหมาะสม เชน่ ไปรว่มงานศพและแสดงความเสยีใจกบั
คนในครอบครวัของผูล้ว่งลบั

จดัลาํดบัคณุคา่ของชวีติใหม่ เมื�อตระหนักวา่คณุควบคมุทกุอยา่งในชวีติไม่
ไดท้กุเร ื�อง ลองพยายามใชท้กุชว่งเวลาอยา่งเต็มที�และเห็นคณุคา่ของคนที�อยูร่อบตวั

รูส้กึเศรา้และหดหูใ่จ

รูส้กึรา่งกายตงึเครยีดและ
ไม่สบายตวั เชน่ แน่นหนา้อก
ปวดหวั ปวดทอ้ง ไม่อยากอาหาร 
และนอนไม่หลบั

ยอ้นนึกถงึความทรงจาํเกี�ยวกบั
ผูเ้สยีชวีติซํ �าไปมา (เชน่ คณุรูจ้กั
กบัผูเ้สยีชวีติไดอ้ยา่งไรและสิ�งที�เคย
พูดคยุกนั) รวมทั�งรูส้กึโศกเศรา้หรอื
รูส้กึผดิ (เชน่ เสยีใจที�ไม่มโีอกาส
กลา่วลา หรอืเสยีใจที�ไม่ไดป้ฏบิตักิบั
ผูเ้สยีชวีติใหด้กีวา่นี�ในขณะที�ยงัมี
ชวีติอยู)่

รูส้กึกระวนกระวาย ไม่มั�นคง มองวา่
โลกนี�ไม่ปลอดภยัอกีตอ่ไป ควบคมุ
สิ�งตา่งๆ ไม่ได ้

โดนกระตุน้ความทรงจาํของคณุเอง
เกี�ยวกบัเร ื�องสะเทอืนใจ เชน่ 
อบุตัเิหตหุรอืการเสยีชวีติของคนใน
ครอบครวั

กลวัความตาย ตระหนักขึ �นมาใน
ทนัททีนัใดวา่ความตายอยูแ่คเ่อื �อม


