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ความโศกเศรา้และการสญูเสยีในชว่งการระบาดของโควดิ-19 

 

เหตกุารณ์การระบาดของโรคโคโรนาไวรัส 2019 (โควดิ-19) 
และความสญูเสยีทีต่ามมาอาจท าลายความรูส้กึปลอดภัยของคณุ 
ในระหวา่งทีค่ณุท าหนา้ทีข่องคณุในการอยูก่บับา้นเพือ่หยดุการแพรก่ระจายของโควดิ-19 
มโีอกาสสงูทีค่ณุจะประสบกบัการสญูเสยีทีเ่กีย่วขอ้งกบัการงาน การเงนิ ปฏสิมัพันธท์างสงัคม 
หนา้ทีค่วามรับผดิชอบในครอบครัว และอืน่ ๆ นอกจากนี้ 
คณุอาจประสบกบัการเสยีชวีติของคนทีค่ณุรูจ้ัก 
การสญูเสยีทัง้หมดน้ีอาจสง่ผลตอ่จติใจมากและท าใหค้ณุโศกเศรา้ 
 
ความเป็นจรงิทีเ่กดิขึน้จากนโยบายการเวน้ระยะหา่งทางสงัคมและการแยกตวัออกมาอยูค่นเดยีวคอื
คณุอาจไมส่ามารถจัดการกบัความโศกเศรา้ดว้ยวธิทีีค่ณุเคยท า เชน่ 
การอยูก่บัคนทีค่ณุรกัในชว่งเวลาสดุทา้ย การใชเ้วลากบัครอบครัวและเพือ่นฝงูในสถานทีเ่ดยีวกนั 
การไปทีส่ถานทีท่างศาสนา หรอืการเขา้ร่วมงานศพดว้ยตนเอง 
ความเปลีย่นแปลงเหลา่น้ีอาจท าใหค้ณุเกดิความบอบช ้าทางจติใจและอาจสง่ผลตอ่กระบวนการรับ
มอืกบัความเศรา้โศกของคณุ การฟ้ืนฟจูติใจเป็นสิง่ทีต่อ้งใชเ้วลาและอาจท าไดย้าก 
เอกสารฉบับน้ีจะอธบิายสิง่ทีค่วรคาดหวัง วธิกีารจัดการกบัการสญูเสยี และแหลง่ความชว่ยเหลอื 
 
ความโศกเศรา้ 
ความโศกเศรา้เป็นปฏกิริยิาตามธรรมชาตจิากการสญูเสยีอะไรหรอืใครทีม่คีวามส าคัญตอ่คณุ 
คณุอาจโศกเศรา้กบัการสญูเสยีกจิวัตรประจ าวัน ปฏสิมัพันธท์างกายภาพในสงัคม การงาน รายได ้
หรอืความรูส้กึปลอดภัยและมั่นคง และแน่นอนวา่คณุตอ้งโศกเศรา้เมือ่มคีนทีค่ณุรูจ้ักเสยีชวีติ 
เมือ่คณุโศกเศรา้ คณุอาจประสบกบัอาการและปฏกิริยิาทีห่ลากหลาย ซึง่รวมถงึ: 
 

• ความรูส้กึอา้งวา้ง ตัวชา โกรธ หรอืความรูส้กึผดิ 
• ความสงสยัวา่มอีะไรทีน่่าจะท าไดห้รอืควรท าตา่งออกไปในเวลานัน้ 
• ปฏกิริยิาทางกายภาพ เชน่ ตัวสัน่ คลืน่ไส ้เหน่ือยลา้ และออ่นแรง 
• การฝันรา้ย 
• จติใจไมอ่ยูก่บัเน้ือกบัตัวและการประพฤตแิบบไมค่ดิ 
• ยากทีจ่ะกลับไปท ากจิกรรมตา่ง ๆ ตามปกต ิ 

 
ไมม่วีธิกีารทีถ่กูส าหรับการจัดการกบัความโศกเศรา้ 
ทกุคนมปีระสบการณ์ของความโศกเศรา้แตกตา่งกนั และการสญูเสยีแตล่ะครัง้ไมเ่หมอืนกนั   
 
วธิกีารรบัมอืกบัการสญูเสยีและความโศกเศรา้ 

• ยอมรบัความรูส้กึของตวัเอง 
ฟ้ืนฟจูติใจในระยะเวลาทีเ่หมาะกบัตัวเองดว้ยวธิทีีเ่หมาะกบัตัวเอง ใจเย็นกบัตัวเอง 

• พูดคยุเกีย่วกบัการสญูเสยีของคณุ คณุอาจรูส้กึสบายใจขึน้และรูส้กึโดดเดีย่วนอ้ยลง 
ตดิตอ่ครอบครัวและเพือ่นฝงูผา่นโทรศัพท ์ขอ้ความ และชอ่งทางดจิทิัลอืน่ ๆ  

• สงัเกตเรือ่งราวด ีๆ เขยีนหรอืแบง่ปันขอ้ดขีองคณุและเรือ่งราวด ีๆ ทีเ่กดิขึน้ในแตล่ะวัน  
• เรยีนรูว้า่มแีหลง่ขอ้มลูความชว่ยเหลอือะไรบา้ง เขา้ด ูnyc.gov/helpnow ใตแ้ท็บ 

“รับความชว่ยเหลอื” (“Get Help”) ส าหรับแหลง่ขอ้มลูการจา้งงาน 

http://nyc.gov/helpnow


 

ความชว่ยเหลอืดา้นอาหาร ความชว่ยเหลอืดา้นสขุภาพและการแพทย ์
รวมถงึแหลง่พึง่พงิทางจติใจ แหลง่พึง่พงิทางจติวญิญาณ และอืน่ ๆ  

• จดจอ่กบัสิง่ทีค่ณุควบคมุได ้เชน่ อยูก่บับา้นใหม้ากทีส่ดุ 
ปฏบิัตติามค าแนะน าของการเวน้ระยะหา่งทางสคัม ลา้งมอืบอ่ยครัง้ดว้ยสบูก่บัน ้า 
รับประทานอาหารทีม่ปีระโยชน ์และรักษากจิวัตรประจ าวัน  

• จ ากดัการรบัรูข้อ้มลูขา่วสารทีเ่กีย่วกบัโควดิ-19 ปิดโทรทศัน ์ปิดคอมพวิเตอร ์
และวางหนังสอืพมิพล์ง  

• พกัผอ่น ท ากจิกรรมทีท่ าใหผ้อ่นคลาย กระปรีก้ระเปรา่ 
หรอืกจิกรรมทีจ่ะท าใหค้ณุอารมณ์ดขีึน้ 

• รว่มเป็นสว่นหนึง่ของชุมชน ชมุชนอาจชว่ยเป็นเครอืขา่ยก าลังใจทีด่ขีองคณุ 
ตดิตอ่สือ่สารกบัผูค้นผา่นชอ่งทางดจิทิัล 

• ขอความชว่ยเหลอืเมือ่คณุรูส้กึวา่คณุรบัมอืไมไ่หว  
 
เมือ่ใดควรขอความช่วยเหลอื 
ความรูส้กึของความโศกเศรา้เป็นปฏกิริยิาตามธรรมชาตขิองการสญูเสยีครัง้ส าคัญ 
หากความรูส้กึเหลา่น้ีไมห่ายไป อารมณ์ของคณุไม่ดขีึน้ อารมณ์แยล่ง 
หรอืคณุรูส้กึวา่คณุไมส่ามารถด าเนนิชวีติและท ากจิกรรมในชวีติประจ าวันได ้
คณุควรขอความชว่ยเหลอื 
 
ควรขอความชว่ยเหลอืจากทีใ่ด 
NYC Well มหีลายแอปพลเิคชนั (แอป) เกีย่วกบัสขุภาวะและการพึง่พงิทางจติใจทีอ่าจชว่ยคณุได ้
เขา้เยีย่มชม “หอ้งสมดุแอพ” (“App Library”) ไดท้ี ่nyc.gov/nycwell 
ส าหรับเครือ่งมอืออนไลนท์ีจ่ะชว่ยคณุจดัการกบัสขุภาพกายและสขุภาพจติของคณุ  
 
ถา้อาการของความเครยีดรนุแรงมากขึน้ คณุสามารถตดิตอ่ผูใ้หค้ าปรกึษาทีไ่ดร้ับการฝึกอบรมที ่
NYC Well บรกิารฟรทีีร่กัษาความลับและชว่ยชาวนวิยอรก์ในการรับมอืกบัความเครยีด 
เจา้หนา้ทีข่อง NYC Well ท างานทกุวันตลอด 24 ชัว่โมง โดยสามารถใหค้ าปรกึษาอยา่งสัน้ในกวา่ 
200 ภาษา และสามารถสง่ตอ่การรักษาได ้หากตอ้งการความชว่ยเหลอื โทรตดิตอ่ 888-692-9355 
หรอืแชทออนไลนท์ี ่
nyc.gov/nycwell สายดว่นความชว่ยเหลอืดา้นการพึง่พงิทางจติใจในชว่งโควดิ-19 ของรัฐนวิยอรก์ 
ทีห่มายเลข 844-863-9314 เปิดใหบ้รกิารตัง้แต ่08.00 น. จนถงึ 22.00 น. ทกุวัน 
สายดว่นน้ีมอีาสาสมัครทีเ่ป็นบคุลากรมอือาชพีทีผ่า่นการอบรมพเิศษเพือ่รับฟัง ใหก้ าลังใจ 
และสง่ตอ่ไปยังหน่วยงานอืน่ ๆ หากจ าเป็น 
 
ส าหรับขอ้มลูทั่วไปเกีย่วกบัโรคไวรัสโคโรนา 2019 (โควดิ-19) 
รวมถงึวธิกีารปกป้องตนเองจากการถกูตตีราจากสงัคม โปรดเขา้ด ูnyc.gov/health/coronavirus 
หรอื cdc.gov/covid19 
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