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การจดัการความเศรา้โศกจากการเสยีชวีติของคนทีเ่รารกัในชว่งการแพร่
ระบาดของโรคโควดิ-19 

 

การแพรร่ะบาดของโรคโควดิ-19 ไดเ้ปลีย่นแปลงวธิดี าเนนิชวีติของเราหลายอยา่ง 
ดว้ยความจ าเป็นทีจ่ะตอ้งรักษาระยะหา่งทางกาย (หรอืระยะหา่งทางสงัคม) 
เพือ่ลดการแพรก่ระจายการเจ็บป่วยน่ันหมายความวา่วธิทีีเ่ราแสดงความเศรา้โศกตอ่การเสยีชวีติของคนทีเ่รา
รักก็จะแตกตา่งจากทีเ่ราเคยท ามา 
ถงึอยา่งนัน้เราก็ยังตอ้งแสดงความเศรา้โศกออกมาเพือ่ทีเ่ราจะไดเ้ดนิหนา้ตอ่ไปในชวีติของเรา 
ยังมอีกีหลายวธิทีีเ่ราจะยงัตดิตอ่เชือ่มโยงและไวท้กุขใ์หก้บัคนทีเ่รารักไดถ้งึแมจ้ะดเูป็นวธิทีีแ่ตกตา่งออกไป 
 
การท าความเขา้ใจกบัความเศรา้โศกในชว่งการแพรร่ะบาด  

• เป็นเรือ่งปกตทิีจ่ะรูส้กึเศรา้โศก, เสยีใจ, โกรธ, สบัสน และวติกกงัวลเมือ่คนทีค่ณุรูจ้กัเสยีชวีติ 
เป็นเรือ่งธรรมดาทีจ่ะยอมรับและแสดงอารมณ์เหลา่นี้ออกมาในขณะทีเ่ราตอ้งหาทางออกในสถานกา
รณ์ทีไ่มแ่น่นอนเหลา่นี้  

• เป็นเรือ่งธรรมดาสามัญทีจ่ะรูส้กึผดิทีร่อดชวีติในขณะทีค่นอืน่ไมร่อด 
ไมใ่ชค่วามผดิของคณุทีพ่วกเขาเสยีชวีติแตค่ณุยังมชีวีติอยู ่

• คนทั่วไปอาจจะรูส้กึโกรธหน่วยงานและรัฐบาลเรือ่งผูค้นทีเ่จ็บป่วยและเสยีชวีติ 
ในสถานการณ์ทีค่าดไมถ่งึอยา่งน้ีเป็นเรือ่งธรรมชาตทิีจ่ะอยากโทษคนอืน่ 
เราทกุคนก าลังหาทางออกกบัสภาพความเป็นจรงิใหมน่ี้รว่มกนั 

• เป็นเรือ่งธรรมดาเหมอืนกนัทีจ่ะคดิวา่ความรูส้กึเศรา้โศกของเราน้ีไมม่คีณุคา่ควรแกก่ารสนใจเมือ่มคีน
อกีมากมายก าลังเผชญิหนา้กบัความยากล าบาก เป็นเรือ่งธรรมดาทีจ่ะขอความชว่ยเหลอื 
ถงึแมว้่าคนอืน่ก็จะก าลังล าบากอยูเ่หมอืนกนั 

  
การประสบกบัความเศรา้โศกในชว่งการแพรร่ะบาดของโรคโควดิ-19 

• เป็นเรือ่งยากทีค่วามเศรา้โศกจะเกดิขึน้ในลักษณะปกตเิพราะธรรมเนียมปฏบิัตหิรอืพธิกีรรมทางศาสน
าทีช่ว่ยปลอบโยนเราไมส่ามารถเกดิขึน้ไดใ้นเวลาน้ี 

• ความรูส้กึแปลกแยกในขณะทีร่ักษาระยะหา่งทางกายสามารถท าใหก้ระบวนการเศรา้โศกยากมากขึน้  
• เป็นเรือ่งปกตทิีจ่ะไดย้นิหรอืรูส้กึวา่ผูเ้สยีชวีติยังอยู ่และจะยิง่รูส้กึมากขึน้เมือ่เราอยูบ่า้น  
• คนทั่วไปอาจรูส้กึโกรธคนอืน่ทีอ่าจไมท่ าตามค าแนะน าในการลดความเสีย่ง 

เขาอาจรูส้กึโกรธคนทีเ่สยีชวีติเน่ืองจากไมป้่องกนัตวัเองใหด้พีอ 
• คนทั่วไปอาจรูส้กึโกรธทีค่นทีเ่ขารักไมไ่ดร้ับการดแูลอยา่งมปีระสทิธภิาพหรอืรูส้กึโกรธหน่วยงานหรอื

รัฐบาลทีไ่มต่อบสนองตอ่การแพรร่ะบาดใหเ้ร็วกวา่นี้  
• คนทั่วไปอาจรูส้กึผดิถา้พวกเขาไมไ่ดไ้ปเยีย่มหรอืไปอยูก่บัผูเ้สยีชวีติในวาระสดุทา้ย  

 
การรกัษาระยะหา่งทางกายมผีลกระทบตอ่ความเศรา้โศกและความสูญเสยีอยา่งไร  
ความเศรา้โศกของการสญูเสยีคนทีเ่รารักมักเป็นเรือ่งยากเสมอ 
และจะยิง่ยากขึน้ไปอกีเมือ่ไมไ่ดอ้ยูก่บัผูท้ีก่ าลังไวท้กุขร์ว่มกนั 
เป็นเรือ่งส าคัญทีจ่ะตอ้งจดจ าวา่การรักษาระยะหา่งทางกายไมไ่ดห้มายถงึการแยกตัวออกจากสงัคม 
เรายังคงสามารถตดิตอ่กบัคนอืน่ ๆ 
เพือ่สนับสนุนและดดัแปลงพธิกีรรมทางศาสนาอันเศรา้โศกนี้เพือ่ปลอบโยนตัวเราและคนทีเ่รารักได ้ 
 
คณุสามารถคาดได ้วา่จะมคีวามวติกกงัวลและความเศรา้มากขึน้ในสถานการณ์เหลา่นี้ เน่ืองจากการรักษาระ
ยะหา่งทางกายนี้จ ากดัหรอืท าใหเ้ราไมส่ามารถทีจ่ะ:  

• ไปเยีย่มคนทีเ่รารักซึง่ก าลังจะตาย  



 
 

• รวมตัวกนัประกอบพธิทีางศาสนาเพือ่เป็นเกยีรต ิ
• ประกอบพธิกีารทางศาสนาอยา่งเครง่ครัด 
• สนับสนุนเพือ่นหรอืสมาชกิในครอบครัวดว้ยตัวเอง  

 
เป็นเรือ่งธรรมดาทีจ่ะรูส้กึอารมณ์เสยี 
ความโกรธและความหงดุหงดิเป็นอารมณ์ธรรมชาตทิีจ่ะรูส้กึไดใ้นเวลาน้ี 
เป็นเรือ่งส าคัญทีจ่ะยอมรบัความรูส้กึเหลา่น้ีและหาเครือ่งมอืทีด่กีบัสขุภาพมาจัดการ  
 
การรบัมอืกบัความสญูเสยีในขณะทีร่กัษาระยะหา่งทางกาย 
จ าไวว้่าเรายังสามารถตดิตอ่กบัคนอืน่ไดใ้นขณะทีร่กัษาระยะหา่งทางกาย เป็นเรือ่งธรรมดาสามัญทีจ่ะอยากแ
ยกตัวเองออกมาในเวลาทีก่ าลังเศรา้โศกแตเ่ป็นเรือ่งส าคัญทีจ่ะตดิตอ่เชือ่มโยงกบัเพือ่นและครอบครวัดว้ยวิ
ธใีดก็ตามทีค่ณุท าได ้

• ตรวจสอบคนทีค่ณุรกัโดยการโทรศัพท,์ สง่ขอ้ความ หรอื สนทนาผา่นวดิโีอหรอืทางสงัคมออนไลน ์
• จัดงานระลกึหรอือนุสรณ์ถงึผูเ้สยีชวีติแบบเสมอืนจรงิ  
• สรา้งอนุสรณ์บนสงัคมออนไลนท์ีส่ามารถแบง่ปันกับเพือ่นสนทิและครอบครวัได ้
• วางแผนจัดงานระลกึถงึผูเ้สยีชวีติเป็นการสว่นตัว 
เมือ่ค าแนะน าใหร้ักษาระยะหา่งทางกายไมไ่ดใ้ชแ้ลว้  

  
งานศพ, งานฝงั และงานระลกึถงึผูเ้สยีชวีติแบบถา่ยทอดสดผา่นทางอนิเตอรเ์น็ต 

• ถา้สามารถจัดงานระลกึถงึผูเ้สยีชวีติหรอืพธิกีรรมทางศาสนาแบบถ่ายทอดสดผา่นทางอนิเตอรเ์น็ตได ้
(ในขณะทีย่ังสามารถคงสามารถรักษาระยะหา่งระหวา่งบคุคลได)้ 
อาจชว่ยใหค้ณุรูส้กึตดิตอ่หรอืสบายใจขึน้  

• กรณุาใชเ้ทคโนโลยอียา่งสภุาพ ถา้คณุสามารถจัดการถา่ยทอดสดผา่นทางอนิเตอรเ์น็ตหรอืวดิโีอได ้
อยา่ลมืเคารพขอบเขตของเพือ่นและคนทีค่ณุรัก 
และขออนุญาตกอ่นแบง่ปันวดิโีอหรอืการเขา้ถงึการถา่ยทอดสดนัน้กบัคนอืน่ 

  
การชว่ยเหลอืผูท้ ีป่ระสบกบัความสญูเสยี  

• ตรวจสอบโดยการโทรศัพท,์ สง่ขอ้ความ, สง่จดหมายอเิล็กทรอนกิสห์รอืสงัคมออนไลน ์
ถงึแมว้่าคนคนนัน้จะไมต่อบกลับ แตเ่ขาก็จะรูว้า่คณุพรอ้มจะสนับสนุนเขา 

• ใหค้วามชว่ยเหลอืโดยไมต่อ้งขอ บอ่ยครัง้ทีค่นซึง่อยูใ่นภาวะวกิฤตไิมรู่ว้า่จะตอ้งขออะไร 
ใชค้วามคดิสรา้งสรรคว์า่จะชว่ยคนอืน่ไดอ้ยา่งไร น าอาหาร, ของกนิของใช ้
หรอืถงุยังชพีไปใหโ้ดยรักษาระยะทีป่ลอดภัยถา้คณุไมป่่วยและไมม่อีาการใด ๆ 
หรอืซือ้สัง่ซือ้ออนไลนส์ง่ไปให ้ 

 
การหาการสนบัสนุนหรอืความชว่ยเหลอืจากมอือาชพี 

• บรกิารเพือ่ผูส้ญูเสยี มผีูใ้หบ้รกิารหลายรายทีใ่หบ้รกิารทางโทรศัพท ์หรอื สนทนาผา่นทางวดิโีอ  
• ตรวจสอบกบัชมุชนศรัทธา (faith communities) เกีย่วกบับรกิารออนไลนแ์ละการสนับสนุน 
• ถา้คณุไมแ่น่ใจวา่จะหาความชว่ยเหลอืจากมอือาชพีไดจ้ากทีใ่ด NYC Well 

สามารถใหก้ารสนับสนุนและการสง่ตอ่ผูท้ีป่ระสบกบัความเศรา้โศกและการสญูเสยีได ้เขา้ชม 
nyc.gov/nycwell 888-692-9355  

 
ส าหรับขอ้มลูทั่วไปเกีย่วกบัเชือ้ไวรัสโคโรน่า 2019 (โควดิ-19) 
รวมถงึวธิกีารปกป้องตนเองจากการถกูตตีราจากสงัคม โปรดเขา้ดทูี ่
nyc.gov/coronavirusหรอืcdc.gov/covid19  
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