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ความโศกเศรา้และความสญูเสยีในทีท่ างานระหวา่งโควดิ-19 
 
ในระหวา่งการแพร่ระบาดของโควดิ-19 
ชาวนวิยอรก์ทกุคนน่าจะเคยไดย้นิหรอืเคยมปีระสบการณ์ตรงเกีย่วกับการเสยีชวีติของคนทีค่ณุรูจั้ก 
รวมทัง้ผูร่้วมงานและคนทีรั่ก ในฐานะคนทีท่ างานเคยีงขา้งกันมา แบง่ปันงานและประสบการณ์ร่วมกัน 
เพือ่นร่วมงานสามารถกลายเป็นสว่นส าคญัของชวีติของคณุและความสญูเสยีเหลา่น้ีอาจสง่ผลกระทบตอ่คณุ
และทกุคนในทีท่ างาน 
การฟ้ืนตวัตอ้งการเวลาและอาจจะยากขึน้มากเมือ่ค านงึถงึความเป็นจรงิของนโยบายรักษาระยะหา่งทางกาย 
คณุอาจไมส่ามารถสมัผัสและรับมอืกับความโศกเศรา้ในแบบทีค่ณุตอ้งการ 
เชน่การใชเ้วลาอยูร่่วมกันกบัผูร่้วมงาน, เพือ่น และครอบครัว ในสถานทีท่ าพธิกีรรม 
หรอืเขา้ร่วมงานศพดว้ยตนเอง 
ความเปลีย่นแปลงเหลา่น้ีอาจท าใหค้ณุเกดิความบอบช า้ทางจติใจและอาจสง่ผลตอ่ความโศกเศรา้ 
คณุสามารถใหก้ารสนับสนุนเพือ่นร่วมงานซึง่ไดส้ญูเสยีคนทีรั่กหรอืรับมอืกับความโศกเศรา้จากการสญูเสยีเ
พือ่นร่วมงานดว้ยการท าความเขา้ใจกับความโศกเศรา้, ความสญูเสยี 
และวธิมีปีฏสิมัพันธก์ับผูร่้วมงานหลังจากมกีารเสยีชวีติ  
 
สิง่ทีค่วรพูดกบัเพือ่นรว่มงาน 
 
มันอาจเป็นเรือ่งยากทีห่าค าพูดมาพูดกบัผูร่้วมงานเมือ่ทราบขา่วการเสยีชวีติของคนทีพ่วกเขารัก 
แตก่ารไมพ่ดูอะไรเลยกอ็าจท าใหพ้วกเขารูส้กึโศกเศรา้เพยีงล าพัง 
น่ีคอืวธิทีีจ่ะแสดงใหเ้พือ่นร่วมงานทราบวา่คณุใสใ่จ: 
 
แสดงความเห็นอกเห็นใจ 
โดยปกตแิลว้สิง่ทีเ่ราท าไดห้รอืจ าเป็นตอ้งท าคอืเพยีงบอกวา่คณุตระหนักในความสญูเสยีและความทกุขข์อง
พวกเขา และคณุพรอ้มจะสนับสนุนและใหค้วามชว่ยเหลอืเมือ่จ าเป็น 

• “ถงึแมต้อนทีเ่รารักษาระยะหา่งทางกาย ฉันก็ยังพรอ้มชว่ยเหลอืคณุ”  
• “กรุณาบอกฉันถา้มอีะไรทีฉั่นจะท าใหช้วีติคณุง่ายขึน้ได”้ 

 
รบัทราบวา่ความโศกเศรา้เป็นกระบวนการ 
ความโศกเศรา้เป็นกระบวนการ เมือ่คนคนหนึง่ตอ้งพบกบัความสญูเสยี 
เขาอาจตอ้งใชเ้วลาหลายวนัในการรับมอืกับปัญหาและความโศกเศรา้ทีด่จูะยากส าหรับเขามากกวา่คนอืน่ ๆ 
พยายามตรวจสอบพวกเขาสม ่าเสมอ เมือ่คณุถามพวกเขาวา่ “วันน้ีคณุเป็นอยา่งไรบา้ง?” 
ชวนใหพ้ดูคยุมากขึน้ นอกจากการตอบเพยีงวา่ “ฉันสบายด”ี  
 
เสนอใหค้วามชว่ยเหลอื  
เสนอใหค้วามชว่ยเหลอืหรอืการอนุเคราะหโ์ดยไมท่ าใหพ้วกเขาตอ้งล าบากเพิม่ขึน้เน่ืองจากรูส้กึกดดันวา่จะ
ตอ้งรับความชว่ยเหลอืนัน้ คณุอาจจะบอกวา่ “ถงึอยา่งไร ฉันก็จะอยูต่รงน้ีอกีสีช่ัว่โมง 
ถา้คณุอยากคยุกับใครสกัคน ก็โทรมานะ ฉันคยุได”้ หรอืคณุอาจจะบอกวา่ 
“การเตรยีมการจัดงานศพในชว่งเวลาแบบน้ีเป็นเรือ่งยากมาก ถา้คณุตอ้งการคนชว่ยในเรือ่งตา่ง ๆ 
บอกฉันได”้  
 
ชว่ยชีแ้นะผูท้ ีก่ าลงัโศกเศรา้ 
พวกเขาอาจจะตอ้งการพูดคยุเรือ่งความสญูเสยีหรอืไมก่ไ็ดท้ัง้น้ีขึน้อยูก่บัวา่คณุสนทิกับพวกเขาเพยีงใด 
และถงึแมว้า่คณุจะสนทิกัน พวกเขากอ็าจยังไมพ่รอ้มทีจ่ะแบง่ปันความโศกเศรา้ 
แคฟั่งและเตรยีมพรอ้มรอเมือ่พวกเขาพรอ้มทีจ่ะพดู แตห่า้มกดดันใหพ้วกเขาแบง่ปันเดด็ขาด 
คณุอาจบอกวา่ “เมือ่ไหร่ทีค่ณุพรอ้ม ฉันอยากจะฟังเรือ่งของคนทีค่ณุรักอกี 
แตฉั่นก็เคารพความเป็นสว่นตัวของคณุดว้ย”  
 
สิง่ทีไ่มค่วรพูด 



ผูท้ีก่ าลังอยูใ่นความโศกเศรา้จ าเป็นตอ้งเผชญิหนา้กับความสญูเสยีทีม่ากมายของเขาซึง่เป็นสว่นหนึง่ของกร
ะบวนการโศกเศรา้ทีม่สีขุภาวะทีด่ ี
ดังนัน้ถอ้ยค าทีท่ าใหค้วามสญูเสยีดนูอ้ยลงไมว่า่จะดว้ยความตัง้ใจดเีพยีงใดจะไมม่ปีระโยชน ์
ถอ้ยค าทีค่วรหลกีเลีย่งเมือ่พูดกับเพือ่นร่วมงานทีเ่พิง่สญูเสยีคนที่รั่ก: 
 

• “เดีย๋วคณุก็จะสบายด”ี  
• “คณุยังอายนุอ้ย คณุยังมชีวีติทีด่ไีด”้   
• “พวกเขาไปทีท่ีด่กีวา่แลว้”  
• “ทกุอยา่งมเีหตผุลของมัน”  

• “เวลาจะชว่ยรักษาทกุสิง่ทกุอยา่ง” 
 

การรบัมอืกบัการเสยีชวีติของผูร้ว่มงาน 
 
คณุอาจจะมกีระบวนการโศกเศรา้หลังจากมผีูร่้วมงานเสยีชวีติหรอืไมก่็ไดข้ึน้กับธรรมชาตขิองความสมัพันธข์
องคณุ ความโศกเศรา้เป็นปฏกิริยิาตามธรรมชาตติอ่การสญูเสยีคนทีม่คีวามส าคญัตอ่คณุ 
มันเป็นวธิทีีเ่ราจัดการและเยยีวยาจากการสญูเสยีทีส่ าคญั มันอาจเป็นประสบการณ์ทีเ่จ็บปวด 
ความเขา้ใจในประสบการณ์ความโศกเศรา้และวธิกีารรับมอืทีด่ทีีส่ดุจะชว่ยใหค้ณุฟ้ืนตัวจากความเศรา้โศกทุ
กชนดิได ้ 
 
 เมือ่คณุโศกเศรา้ คณุอาจประสบกับอาการและปฏกิริยิาทีห่ลากหลาย ซึง่รวมถงึ:  
  

• ความรูส้กึอา้งวา้ง ตัวชา โกรธ หรอืความรูส้กึผดิ  
• ความสงสยัวา่มอีะไรทีน่่าจะท าหรอืควรท าทีแ่ตกตา่งออกไป 
• อาการตวัสัน่, คลืน่ไส,้ เหน่ือยลา้ และหมดแรง  
• อาการฝันรา้ย  
• จติใจไมอ่ยูก่ับเน้ือกับตัวและการประพฤตแิบบไมค่ดิ  
• ความยากในการกลับไปท ากจิกรรมตา่ง ๆ ตามปกต ิ 

  
การจัดการกบัความโศกเศรา้ไมม่ถีกูหรอืผดิ ทกุคนมปีระสบการณ์ของความโศกเศรา้แตกตา่งกัน 
และการสญูเสยีแตล่ะครัง้ไมเ่หมอืนกัน  
 
การรบัมอืแบบเป็นทมี  
  
รบัทราบความสญูเสยี 
จัดใหม้สีถานทีแ่ละเวลาส าหรับผูร่้วมงานทีจ่ะพูดคยุเกีย่วกับสิง่ทีเ่กดิขึน้แทนทีจ่ะท างานตอ่และท าเหมอืนไม่
มอีะไรเกดิขึน้ 
การแบง่เวลาตา่งหากออกมาขณะทีม่กีารประชมุเสมอืนจรงิเพือ่ตรวจสอบวา่ทกุคนเป็นอยา่งไรบา้งนัน้อาจมปี
ระโยชน ์สง่จดหมายอเีล็กทรอนกิสถ์งึทมีของคณุเรือ่งการสญูเสยี ผลกระทบ 
และแหลง่ขอ้มลูอืน่ส าหรับพวกเขาตามทีม่ใีนรายการ (ทีรั่บความชว่ยเหลอื) 
“ควรขอความชว่ยเหลอืจากทีใ่ด” ดา้นลา่ง  
 
รบัทราบปฏกิริยิาของแตล่ะคน  
เมือ่ผูร่้วมงานเสยีชวีติอาจจะสง่ผลตอ่คนทีอ่ยูใ่นทีท่ างานไดต้า่งกันออกไป 
บางคนอาจจะรูส้กึสญูเสยีอยา่งลกึซึง้ในขณะทีค่นอืน่ไมรู่ส้กึ บางคนอาจตอ้งการพูดเพือ่ระบายความรูส้กึ 
ในขณะทีค่นอืน่อาจตอ้งการรับมอืกับความรูส้กึของตวัเองแบบสว่นตวั 
บางคนอาจตอ้งใชเ้วลานานกวา่คนอืน่ในการปรับตวัเขา้กับการสญูเสยี 
ควรตระหนักวา่คนเรามวีธิตีอบสนองตอ่ความสญูเสยีทีแ่ตกตา่งกันและเคารพในความแตกตา่งนัน้  
 
มเีมตตาตอ่กนั 
น่ีไมใ่ชช่ว่งเวลาทีง่่ายส าหรับคนท างานและอาจตอ้งการการเปลีย่นแปลงหลายอยา่ง 
คนทั่วไปอาจไมไ่ดอ้ยูใ่นสภาวะทีด่ทีีส่ดุของพวกเขา จงอดทน, สภุาพ 
และเขา้ใจซึง่กันและกันในชว่งเวลาเชน่น้ี หาวธิกีารทีจ่ะท างานร่วมกันและแบง่ปันงานทีเ่พิม่มาดว้ยกัน 



ตัง้ใจแสดงความเมตตาตอ่เพือ่นหรอืเพือ่นร่วมงานของคณุ 
และลองตดิตอ่สือ่สารกับพวกเขาในเรือ่งอืน่นอกจากโควดิ-19  
 
ดแูลตวัเอง 
ความโศกเศรา้อาจเป็นไดท้ัง้ความเหน่ือยลา้ของร่างกายและอารมณ์ 
คณุอาจจ าเป็นตอ้งหาสิง่พเิศษทีจ่ะชว่ยบ ารุงและฟ้ืนพลงัใหก้บัตวัเอง เชน่การพัก, การผอ่นคลาย, 
การออกก าลังกายและการเบีย่งเบนความสนใจ 
ระบายความคดิและความรูส้กึกับคนทีไ่วใ้จเพราะวา่มันอาจเป็นสิง่ทีม่ปีระโยชนท์ีส่ดุ 
ส าหรับบางคนการเขยีนก็ชว่ยได ้เตอืนและสง่เสรมิเพือ่นร่วมงานใหใ้หค้วามส าคญักบัการดแูลตวัเอง 
  
ใหเ้วลากบัตวัเองและคนอืน่ 
วัฒนธรรมของประเทศสหรัฐอเมรกิามแีนวโนม้ทีจ่ะเพกิเฉยตอ่ผลกระทบของการสญูเสยีและคาดหวังใหต้วัเร
าเองและผูอ้ืน่ฟ้ืนตัวจากความสญูเสยีโดยเร็ว 
ใหเ้วลาตัวเราเองและคนอืน่ไดจั้ดการกบัความสญูเสยีและตระหนักวา่ไมม่เีวลาทีต่ายตัวในการน้ี  
  
งานศพและอนุสรณ์  
ใหข้อ้มลูเกีย่วกับการเตรยีมจัดงานกบัทกุคนเมือ่พรอ้ม 
จัดชว่งเวลาในการร่วมงานเสมอืนใหผู้ท้ีส่นใจถา้สามารถท าได ้
อยา่งไรกต็ามควรตรวจสอบกับครอบครัวกอ่นเผยแพร่ขอ้มลู 
กรุณาค านงึวา่บางครอบครัวมคีวามคดิทีต่า่งไปและอาจเลอืกทีจ่ะจัดงานศพหรอืงานอนุสรณ์แบบไมเ่ป็นสาธ
ารณะ  
  
ใหเ้กยีรตผิูร้ว่มงานทีล่ว่งลบั  
พจิารณาใหเ้กยีรตผิูร่้วมงานทีล่ว่งลับโดยวธิทีีเ่หมาะสม เชน่การรวมรวมเงนิเพือ่การกศุล, 
จัดงานระลกึถงึออนไลน ์หรอืสง่จดหมายไปหาคนทีรั่กของผูเ้สยีชวีติ  
  
การรบัมอืกบัปญัหาแบบเฉพาะตวั  
  
เราอาจจะแสดงความโศกเศรา้ตอ่ผูร่้วมงานร่วมกัน 
แตเ่ราแตล่ะคนตา่งก็จ าเป็นทีจ่ะตอ้งจัดการกับความสญูเสยีของตวัเราแตล่ะคนในระดับทีแ่ตกตา่งกัน 
น่ีอาจจะเป็นเรือ่งทีบ่อบช ้า โดยเฉพาะเมือ่เรารูจั้กพวกเขามาเป็นเวลาหลายปีและกลายเป็นเพือ่นสนทิกัน 
ตอ่ไปน้ีคอืค าแนะน าเล็กนอ้ยทีจ่ะชว่ยเราในความโศกเศรา้กด  

  
• ยอมรบัความรูส้กึของตวัเอง ฟ้ืนฟจูติใจในระยะเวลาทีเ่หมาะกบัตวัเองดว้ยวธิทีีเ่หมาะกับตวัเอง 

ใจเย็นกบัตวัเอง  
• พูดคยุเกีย่วกบัการสญูเสยีของคณุ คณุอาจรูส้กึสบายใจขึน้และรูส้กึโดดเดีย่วนอ้ยลง 

ตดิตอ่ครอบครัวและเพือ่นฝงูผา่นโทรศัพท ์ขอ้ความ และชอ่งทางดจิทิัลอืน่ ๆ  
• สงัเกตเรือ่งราวด ีๆ 

จดบันทกึความเขม้แข็งของตัวเองและชว่งเวลาทีด่ใีนแตล่ะวันหรอืแบง่ปันกับผูอ้ืน่ 
• จ ากดัการรบัรูข้อ้มลูขา่วสารทีเ่กีย่วกบัโควดิ-19 ปิดโทรทัศน,์ ปิดคอมพวิเตอร,์ 

ละเวน้การเสพขา่วทีเ่กีย่วกบัโควดิ-19 ทางสงัคมออนไลน ์และหยดุอา่นหนังสอืพมิพ ์ 
• พกัผอ่น ท ากจิกรรมทีท่ าใหผ้อ่นคลาย กระปรีก้ระเปร่า หรอืกจิกรรมทีจ่ะท าใหค้ณุอารมณ์ดขีึน้  
• รว่มเป็นสว่นหนึง่ของชุมชน ชมุชนอาจชว่ยเป็นเครอืขา่ยก าลังใจทีด่ขีองคณุ 

ตดิตอ่สือ่สารกับผูค้นผา่นชอ่งทางดจิทิลั 
• ขอความชว่ยเหลอืเมือ่คณุรูส้กึวา่คณุรบัมอืไมไ่หว  

   
 
เมือ่ใดควรขอความชว่ยเหลอื  
ความรูส้กึของความโศกเศรา้เป็นปฏกิริยิาตามธรรมชาตเิมือ่มกีารสญูเสยีครัง้ส าคัญ 
หากความรูส้กึเหลา่น้ีไมห่ายไป อารมณ์ของคณุไมด่ขีึน้ อารมณ์แยล่ง 
หรอืคณุรูส้กึวา่คณุไมส่ามารถด าเนนิชวีติและท ากจิกรรมในชวีติประจ าวันได ้คณุควรขอความชว่ยเหลอื   
  
ควรขอความชว่ยเหลอืจากทีใ่ด  



ส าหรับขอ้มลูเกีย่วกับความเครยีด และความวติกกังวล รวมถงึค าแนะน าในการรับมอืกับปัญหา, 
การตดิตอ่สือ่สาร และขอ้มลูเกีย่วกับความโศกเศรา้และความสญูเสยี กรุณาเขา้ชมหวัขอ้ 
(การรับรับมอืกบัปัญหาและสขุภาวะทางจติ) “Coping and Emotional Well-being” ที ่
nyc.gov/health/coronavirus 
 
ถา้อาการของความเครยีดรุนแรงมากขึน้ คณุสามารถตดิตอ่ผูใ้หค้ าปรกึษาทีไ่ดรั้บการฝึกอบรมที ่NYC Well 
บรกิารฟรทีีรั่กษาความลบัและชว่ยชาวนวิยอรก์ในการรับมอืกับความเครยีด เจา้หนา้ทีข่อง NYC Well 
ท างานทกุวันตลอด 24 ชัว่โมง โดยสามารถใหค้ าปรกึษาอยา่งสัน้ในกวา่ 200 ภาษา 
และสามารถสง่ตอ่การรักษาได ้หากตอ้งการความชว่ยเหลอื โทรตดิตอ่ 888-692-9355 
หรอืพูดคยุออนไลนท์ี ่nyc.gov/nycwell 
 
NYC Well มหีลายแอปพลเิคชนั (แอป) เกีย่วกับสขุภาวะและการพึง่พงิทางจติใจทีอ่าจชว่ยคณุได ้
เขา้เยีย่มชม “หอ้งสมดุแอพ” (“App Library”) ไดท้ี ่nyc.gov/nycwell 
ส าหรับเครือ่งมอืออนไลนท์ีจ่ะชว่ยคณุจัดการกับสขุภาพกายและสขุภาพจติของคณุ  
  
สายดว่นเพือ่การสนับสนุนดา้นสขุภาพจติของรัฐนวิยอรก์ (NYS)เบอร ์844-863-9314 
มเีจา้หนา้ทีป่ระจ าในเวลา 8:00 น.ถงึเวลา 22:00 น เจ็ดวันตอ่สปัดาห ์
สายดว่นน้ีมอีาสาสมัครทีเ่ป็นบคุลากรมอือาชพีทีผ่า่นการอบรมพเิศษเพือ่รับฟัง ใหก้ าลังใจ 
และสง่ตอ่ไปยังหน่วยงานอืน่ ๆ หากจ าเป็น 
 
ส าหรับขอ้มลูทั่วไปเกีย่วกบั โควดิ-19 รวมถงึวธิกีารปกป้องตนเองจากการถกูตตีราจากสงัคม โปรดเขา้ดทูี ่
nyc.gov/coronavirus หรอื cdc.gov/covid19  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
กรมอนามยัแหง่นครนวิยอรก์อาจเปลีย่นแปลงค าแนะน าตามการเปลีย่นแปลงของสถานการณ์  
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