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มีความเชือ่ท่ีไมจรงิเกีย่วกบัการจดัการความเศราโศกเสยีใจ 
ซึง่ผูสญูเสยีและญาตมิิตรควรรู เพือ่จะไดจดัการกบัความเศรา
โศกเสียใจไดถูกตอง ความเชื่อที่ไมจริง ไดแก

• ความรูสึกเจบ็ปวดจากการสญูเสยีจะหายไป หากเรา
ไมสนใจมันหรือลืมมัน

• เปนส่ิงสําคัญมากที่เราตองเขมแข็งในสถานการณ
การสูญเสียนี้ มักเปนความเช่ือของเพศชาย ซึ่งไม
จําเปน แตควรแสดงออกถึงอารมณตามความรูสึก
เพ่ือจะไดไมเก็บกด การเก็บกดอารมณทําใหเกิด
ความเครียด ซึ่งในที่สุดจะสงผลกระทบตอการทํางาน
ของรางกาย

• ถาเราไมรองไห แปลวาเราไมไดเศรา ขอความนี้
ตรงขามกับขอความขางตน ซึ่งก็ไมใชเรื่องแปลก 
เพราะบางคนเศราแตไมรองไหก็ได ดังนั้น ประเด็น
คือใหเราซื่อสัตยกับความรูสึกของตน และแสดงออก
ในแบบของตน

• ความเศราโศกเสียใจนีจ้ะเกดิขึน้และหายไป ใชเวลา
ประมาณ 1 ป ไมมีคําตอบตายตัวในเรื่องระยะเวลา 
เพราะแตละบุคคลมีเหตุปจจัยแตกตางกัน

• เมื่อเราจัดการความเศราโศกเสียใจไดแลว เราจะ
ไมคดิถงึ ไมนกึถงึ คนท่ีตายจากไป ความเชือ่นีไ้มจรงิ 
เพราะ เขาหรือเธอจะยังคงอยูในความทรงจําของเรา
ตลอดไป เราจะคดิถงึเขาหรอืเธอโดยอาจไมตองรองไห
ทุกครั้งที่คิดถึงหรือพูดถึง

ในมุมของผูแวดลอมผูสูญเสีย ไดแก ญาติมิตรเพื่อนฝูง 
จะทําอะไรเพื่อเปนการชวยเหลือไดบาง

• ฟง เปนผูฟงที่ดี เพื่อใหผูสูญเสียไดระบายความ
อัดอั้นตันใจหากตองการ ฟงโดยไมตองคิดเร่ืองราว
เพ่ือตอบโต ไมตองคาดหวังวาเขาจะพูดอะไรตอไป 

เพียงน่ังฟงอยางเงียบๆ แต ต้ังใจ มีภาษากายที่
ออนโยน และไมแปลกที่เราจะสะเทือนใจ และรองไห
จากการฟงเรื่องราวนั้นๆ

• พูด ควรพูดในสิ่งที่ควรพูด ไดแก
 “เสียใจดวยที่......ของคุณเสียชีวิต” 
 “ไมรูวาจะพูดอะไรดี แตอยากบอกวาเปนหวงและ
พรอมชวยเหลือ ขอเพียงแตบอก”
 ใชคําถามปลายเปดเม่ือถามถึงบุคคลที่จากไป เพื่อให
ผูสญูเสยีไดเลาใหฟง แทนทีก่ารใชคาํถามปลายปดทีต่องการ
คําตอบเพียง “ใช” “ไมใช”

• ประโยคตอไปนี้ ไมควรพูด ไดแก
 “รูนะ...วาคุณรูสึกอยางไร” ไมมีใครรูความรูสึกของ
ใครได เพราะไมไดมีประสบการณโดยตรง แตนาจะเปลี่ยน
เปนถามผูสูญเสียวา “รูสึกอยางไร”
 “มันเปนกรรมของเขา” คําพูดนี้อาจถูกตีความวา 
มันเปนเรื่องที่ตองเกิดขึ้น ดังนั้น ไมควรเศราโศกเสียใจ
 “มันเกิดขึ้นแลว เราทําอะไรไมได เพราะฉะนั้นควร
เดนิหนาใชชวีติตอไป” ควรใหผูสญูเสยีตระหนกัและ ยอมรบั
ความจริงนี้เอง และแตละคนตองการเวลาแตกตางกัน
 ไมควรต้ังตนประโยคสนทนาดวย “เธอควร....” 
“เธอตอง....” ใหเขาหรือเธอพรอมทําอะไรก็ตามเม่ือเวลา
มาถึง เมื่อพรอม

“ขอเปนกําลังใจใหทุกทานที่เกิดความสูญเสีย
ใหสามารถ “กาวพน” ความเศราโศกเสียใจไปไดดวยดี”



สัจธรรมทางจิตวิญญาณ บางคนเริ่มใสใจตัวเองมากขึ้นใน

การดูแลสุขภาพทัง้ทางอาหารการกนิและการออกกาํลงักาย

 ผูปวยและสมาชกิครอบครัวเมือ่รับรูขาวรายวาเปนโรค

คุกคามตอชีวิต หรือสมาชิกครอบครัวเมื่อผูปวยไดเสียชีวิต

ไปแลว มักเกิดความเศราโศกเสียใจ ซึ่งแบงไดเปน 5 ระยะ 

ไดแก ความรูสึกชอ็ค ความตระหนกัรูวามกีารสูญเสียเกิดขึน้ 

การถอนตัวออกจากความเศรา การเยียวยา และการฟนตัว

 ไมใชทุกคนจะตองเกิดท้ัง 5 ระยะ เพียงแตใหเรา

ตระหนักรูวาเราอยูในระยะไหน เพื่อจะไดไมตระหนกตกใจ

จนเกินไป ทําใหยอมรับความเศราโศกเสียใจไดดีขึ้นและ

ทายที่สุดจะกาวพนไปได การจัดการความเศราโศกเสียใจ

เปนกระบวนการที่ตองใชเวลา แตละคนใชเวลาไมเทากัน 

และไมเหมือนกัน แตดวยความมุงมั่น “เราจะกาวพน

ความเศราโศกเสียใจไปได” อยางแนนอน

 ระยะที ่1 : ระยะ “ช็อค” หมายถงึ ความรูสกึเจบ็ปวด

ทั้งหมดที่เกิดขึ้นกับบุคคลหน่ึงๆ ความเจ็บปวดจะมากนอย

รุนแรงขึ้นกับหลายปจจัย เชน ผูปวยเสียชีวิตอยางไร เกิดขึ้น

เมื่อไรที่ไหน เกิดขึ้นไดอยางไร ถาเกิดขึ้นอยางรวดเร็วและ

มเีหตอุนัไมสมควรเปนตนเหตขุองการเสยีชวีติ ความเจบ็ปวด

จะรุนแรง ทําใหมีความรูสึก “ช็อค” รุนแรง

 ระยะที่ 2 : ตระหนักรูวามีความสูญเสียเกิดขึ้น 

การกระทําหรือความคิดความรูสึกจะปนเป เปะปะ กลับไป

กลับมา บางคนบอกเลาวาบางวันตื่นขึ้นมาดวยความรูสึก

วิตกกังวล กลัวที่จะตองลุกออกจากเตียง ในขณะที่บางวัน

ต่ืนขึน้มาดวยความสดชืน่ และตอจากนัน้รูสึกแย และรองไห

จนหมดวัน

 ระยะที่ 3 : การถอนตัวออกจากความเศรา จะเกิด

ความรูสึกไมตองการทําอะไร อยากเก็บตัวอยูคนเดียว 

อยากนอน ซึ่งจัดเปนระยะการถอนตัวออกจากความเศรา 

เปนการสงวนแรงหรือพลังงานในตัว ไมใหใชหมดไปกับ

ความเศราโศกเสียใจ ที่มีการแสดงออกท้ังการรองไห โมโห 

โกรธ นอนไมหลับ ผุดลุกผุดนั่ง เปนตน ระยะนี้รางกาย

ตองการพักและฟนฟู 

ระยะที ่4 : การเยียวยา เปนระยะทีเ่กิด “จดุเปลีย่น”

ตอนนี้ยอมรับการสูญเสีย มองไปในอนาคตวาจะดําเนินชีวิต

ตอไปอยางไร หากมีความคิดเชนนี้ แสดงวาเกิดกระบวนการ 

การเยียวยา เริ่มควบคุมชีวิตตนเองได หรือเริ่มทํากิจวัตร

ประจําวันที่เคยทําได ทําไดดีข้ึนอยางคอยเปนคอยไป และ

ทําไดใกลเคียงกับกอนหนาที่จะเกิดการสูญเสีย

ระยะที่ 5 : การฟนตัว เมื่อบุคคลที่เกิดการสูญเสีย

เดินทางมาถึงระยะนี้ จะรูสึกแข็งแรงขึ้น เขมแข็งขึ้น พรอมที่

จะเดินหนาใชชีวิตตอไป บางคนหาสิ่งทดแทนบุคคลอัน

เปนที่รักท่ีจากไป เชนการทํางานอาสาสมัคร งานการกุศล 

พบงานอดิเรกใหม เปนตน สิ่งเหลานี้ทําใหเขาหรือเธอ

ไมอยูวาง ไดใชเวลาใหเปนประโยชน และแนนอน-บอยครั้ง

อาจมีอาการเศราเสยีใจถึงคนทีจ่ากไปบาง นีเ่ปนเรือ่งธรรมดา

ที่เกิดขึ้น เริ่มมีความคิดวา “เราตองรับผิดชอบชีวิตของเรา” 

หมายถึงเราไมมัวแตตกอยูในหวงความเศราโศกเสียใจจนทํา

อะไรไมได เริ่มมีความคิดวา “เราสามารถอยูโดยไมมีเขา

หรือเธอได”

ความเศราโศกเสียใจ
“ก้าวพ้น”

คํานิยามการดูแลผูปวยแบบประคับประคอง

ตามองคการอนามัยโลก คือ “การดูแลผูปวยที่เจ็บปวย

ดวยโรคที่คุกคามตอชีวิต นอกเหนือจากการดูแลผูปวยแลว

ยังใหการดูแลครอบครัวดวย โดยมุงเนนใหผูปวยและ

ครอบครัวมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น โดยการปองกันหรือบรรเทา

อาการทุกขทรมานที่เกิดขึ้น สามารถกระทําไดโดยการระบุ

อาการไมสุขสบายไดแตเนิ่นๆ ผานการประเมินผูปวยอยาง

ละเอียดถี่ถวน เพื่อจะไดใหการดูแลรักษา ความไมสุขสบาย

หรือความทุกขทรมาน ไดแก ความปวด หรืออาการอื่นๆ 

ทางกาย ทางจิตสังคม และจิตวิญญาณ” จากคําจํากัด

ความจะเห็นวาผูปวยเจบ็ปวยดวยโรคท่ีคกุคามตอชีวิต ดงันัน้

ผูปวยเหลานีม้กัมชีวีติอกีไมนาน (สวนมากมกัไมเกนิ 6 เดอืน) 

ดงันัน้การเสยีชีวติ หรือ “ความตาย” จงึเปนสวนหนึง่ของการ

ใหการดูแลผูปวยแบบประคับประคองอยางหลีกเลี่ยงไมได

 ผูปวยและสมาชิกครอบครัวที่ไดรับผลกระทบเหลานี้

มักมีความคิดความรูสึกกลับไปกลับมาระหวาง ความเสียใจ

และความหวัง คิดถึงชีวิตในอดีตและอนาคต บางคนปฏิเสธ

สิ่งที่เกิดขึ้นและยังคงใชชีวิตเหมือนกอนหนาท่ีจะไดรับการ

วินิจฉัยความเจ็บปวยรุนแรงนี้ บางคนกลับยอมรับการเจ็บ

ปวยนีอ้ยางเตม็ใจ พรอมท้ังเริม่เตรยีมตวัเพือ่พบกบัเหตกุารณ

ที่จะเกิดขึ้นในอนาคต บางคนพบสัจธรรมของชีวิตหรือ

หรือเธอได”
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