
แสดงตนเพื่อชวยประคับประคอง
ผูที่เผชิญกับความเศราโศก

ความรูความเขาใจเรื่องความเศราโศกเพื่อการเผชิญในชีวิตประจําวัน

ขอแนะนําที่ชวยทําใหเห็นความเศราโศก
เปนสวนหนึ่งของธรรมชาติของชีวิต



ความรูสึก/การแสดงออกที่พบบอยเมื่อเผชิญกับความเศราโศก

ไดแก รูสึกโลงใจ-ดีใจที่ความทุกขทรมาน

ไดยุติลงแลว เศราโศกอยางลึกซึ้ง ปลีกตัว-เก็บตัว โกรธ 

นอนไมหลับ ไมมีสมาธิ ไมสามารถกลับมาใชชีวิตประจําวัน (ไปทํางาน 

ไปโรงเรียน ทํากิจวัตรประจําวัน) ครุนคิดถึงการตายของผูที่จากไป 

(วาตายอยางไร) พุดคุย จัดสํารับบนโตะอาหารสําหรับผูที่จากไปแลว 

เสียใจ รูสึกผิด มีความหวังวาตนเองสามารถเปลี่ยนแปลงสิ่งที่เกิดขึ้นได 

ออนลาไมมีเรี่ยวแรง รองไหครํ่าครวญ ตื่นตกใจ ไมรับรูสิ่งแวดลอม

ภายนอก รูสึกเปลาเปลี่ยว หมดหวัง สับสน หลงลืม บางครั้งคิดถึง

การกาวเดินไปขางหนา หัวเราะอารมณดีผิดปกติ บางครั้งไมอยากอาหาร 

กระสับกระสาย มีความรูสึกรุนแรงในเรื่องความยุติธรรมและความสงบสุข 

พูดคุยเกี่ยวกับคนที่จากไปตลอดเวลา..........

ลองทบทวนตนเองดวยคําถามตอไปนี้

1. ในแวดวงชุมชนของคุณ ผูคนมักแสดงออกถึงความเศราโศกอยางไร?

2. โดยสวนตัวของคุณ เมื่อเผชิญกับความเศราโศก ประสบการณ

ที่เปนประโยชนหรือชวยคุณไดคืออะไร? และประสบการณที่

ไมเปนประโยชนหรือไมชวยใหดีขึ้นคืออะไร?

3. ทําไมจึงเปนสิ่งสําคัญที่คุณจะแสดงตัวตนในการชวยเหลือ

ผูเผชิญกับความเศราโศก?

ความเศราโศกเปนสิ่งที่หลีกเลี่ยงไมไดและเปนกระบวนการ

ทางธรรมชาติที่มนุษยทุกผูทุกนามตองเผชิญ ถึงกระนั้น 

เราก็ยังไมตระหนักถึงความแนนอนนี้ ยังรูสึกไมสุขสบาย 

ยังคงไมรูวาจะตอบสนองอยางไรกับผูที่เผชิญกับ

ความเศราโศก มีผูคนจํานวนมากลงเอยดวยการอยูกับ

ความเศราโศกอยางมืดมน เงียบเหงา โดดเดี่ยว 

โดยไมไดรับการรับรู ไมไดรับการสนับสนุนชวยเหลือ

แสดงตนเพื่อชวยประคับประคอง
ผูที่เผชิญกับความเศราโศก 

ความรูความเขาใจเรื่องความเศราโศก
เพื่อการเผชิญในชีวิตประจําวัน



ความเศราโศกคืออะไร? 

ประสบการณที่เกิดจากการสูญเสีย (bereavement) คือ

ประสบการณที่เกิดจากการพรากจากบุคคลหรือของที่มี

ความเกี่ยวของสัมพันธกับเรา อาจเปนคนที่รักหรือผูกพัน 

สวนใหญเกิดจากการเสียชีวิต

ความเศราโศก (Grief) คือปฏิกิริยาที่เกิดจากการสูญเสีย 

ความคิดความรูสึกของเรา การตอบสนองทางกายที่เกิดจาก

การสูญเสีย รวมถึงประสบการณในสังคม วัฒนธรรม ชุมชน 

จิตวิญญาณและศาสนาของเรา เราสามารถรูสึกเศราโศกจาก

การสูญเสียคนที่รักจากความตาย หรือการสูญเสียสิ่งอื่นใด

ดวยก็ได

การสูญเสีย (Loss) คือประสบการณที่ของของเราอาจเปน

บุคคลหรือสิ่งของจากไปหรือถูกพรากไป ความรูสึกเศราโศก

เมื่อบางสิ่งจากไป ตัวอยางเชน การเสียชีวิตของคนที่รัก 

การตกงาน หรือแมแตการจากไปของสัตวเลี้ยง

ความเศราโศกที่เกิดขึ้นลวงหนา (Anticipatory Grief) 

เปนความรูสึกเศราโศกที่เกิดกอนเหตุกาณการสูญเสีย

จะเกิดขึ้น เพราะตระหนักวาการสูญเสียจะตองเกิดอยาง

แนนอนในเวลาอันใกล เชนการเสียชีวิตจากการเจ็บปวย หรือ

แมกระทั่งการตระหนักวาจะตองเกิดการสูญเสียความสามารถ

ในการไมตองพึ่งพาผูอื่น

ความเศราเสียใจที่ไมสามารถแสดงออก 

(Disenfranchised Grief) เปนความเศราเสียใจที่เกิดจาก

การไมสามารถเปดเผยใหผูอื่นรับรู ไมสามารถแสดง

ความเศราโศกเสียใจอยางเปดเผยและไมสามารถไดรับ

การประคับประคองจากบุคคลรอบขาง ตัวอยางเชน 

ความเศราเสียใจหลังจากการทําแทง การเสียชีวิตของ

สัตวเลี้ยงที่เปนที่รัก บอยครั้งที่ความเศราโศกจาก

การฆาตัวตายมักไมไดรับการมองเห็น

ปจจัยที่ที่มีผลตอ
ความเศราโศก 

• ลักษณะการเสียชีวิต

• อายุของบุคคลนั้น

• ความสัมพันธกับบุคคลนั้น

• ความสูญเสียอื่นๆ

• การไดรับการประคับ

ประคองหรือการเชื่อมโยง 

• การตระหนักวา “นี่เปน

ธรรมดาของชีวิต”

แสดงตนเพื่อชวยประคับประคอง
ผูที่เผชิญกับความเศราโศก



“เมื่อฉันเห็นเพื่อนบานคนนี้เดินมาทางนี้ ฉันรูสึกอึดอัดและจะรีบหลบเขาบาน

ไมใหเธอเห็น เพราะเธอเอาแตพูดถึงการเสียชีวิตของแมเธอในโรงพยาบาล 

ฉันไมรูจะสนทนากับเธออยางไร”

การรูตวัตนของตนเอง (Self Knowledge) 

สวนสําคัญที่ชวยใหเราสามารถเปนผูชวย

ประคับประคองคนอื่นที่กําลังเศราโศกได คือ

การรูจักตัวเองในแงมุมของ

• ความนึกคิด (thoughts)

• ความรูสึก (feelings) และ

• พฤติกรรมการแสดงออก (behaviors)

การตระหนักรู (Self Awareness) 

รูธรรมชาติของตัวเองวาเปนคนเชนไร 

ปจจัยอะไรที่สงเสริมใหเรามีพลัง อะไรที่ทําให

เราไมพอใจ และคุณคาในตัวเราคืออะไร?

การคิดสะทอน (Self Reflection) คือ

การปฏิบัติทบทวนตนเองวา “เรารูสึก

อยางไร?” “เรามีปฏิกิริยาอยางไรตอคําพูด

ของคนๆ นั้น?” “ตอนนี้เกิดอะไรขึ้นกับเรา?”

การดูแลตนเอง (Self Care) การดูแลใสใจ

ตนเอง ยํ้าเตือนตนเองถึงคุณคาในตัว 

ความกังวล ความตองการ เปนตน 

เมื่อเรารูสึกกระปรี้กระเปรา ปจจัยตางๆ 

สอดคลองลงตัว จะชวยเราใหทํา

การชวยเหลือผูอื่นไดดียิ่งขึ้น

การฟงอยางตั้งใจเปนกุญแจสําคัญ 

การฟงเพื่อทําความเขาใจ ตางจาก

การฟงเพื่อตอบสนอง 

การใชประโยคที่เปยมดวยความเมตตา:

แสดงความเห็นใจ “ฉันรับรูไดเลยวา

คุณกําลังรูสึกลําบากใจแคไหน”

ตอกยํ้าความถูกตอง “นี่เปนเรื่อง

ธรรมดามาก”

คนหาใหมากขึ้น “พอจะเลา (บอก)

รายละเอียดมากกวานี้ไดไหม?”

ทักษะที่ควรฝกฝน

แสดงตนเพื่อชวยประคับประคอง
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การเรียนรูรูปแบบของความเศราโศกซึ่งเปนที่ยอมรับกันในปจจุบัน เปนแผนที่ชวยนําทางให

เราคาดเดาเกี่ยวกับความเศราโศก และการจะใหการชวยเหลือสนับสนุนซึ่งกันและกัน 

รูปแบบตางๆ ที่เกี่ยวกับความเศราโศกมักพบสิ่งที่เหมือนกันคือ 

1. ไมมีกรอบเวลาชัดเจนของระยะเวลาความเศราโศก

2. แตละคนมีการแสดงออกของความเศราโศกที่แตกตางกันเปนปจเจกบุคคล

3. มีความหลากหลายในการแสดงออกของความเศราโศกขึ้นกับบุคคลและวัฒนธรรม

เราไดรับการสอนมาวาความโศกเศรามี 5 ระยะอยางชัดเจน 

แตในความเปนจริงมันเปนเชนนี้....

เรามักจะไดประโยชนจากการมีโอกาสชวยประคับประคอง

คนที่กําลังเศราโศก การชวยเหลือทําใหเราได

มีประสบการณเรียนรูเกี่ยวกับสิ่งที่ตองทําเมื่อเรา

ประสบกับความเศราโศก

1. การไดรับการชวยเหลือและเปนเพื่อนในการยอมรับ

อยางถองแทวาการสูญเสียเกิดขึ้นแลว โดยการ

กลาวถึงผูเสียชีวิตโดยใชชื่อ ไดมีโอกาสเห็นรางของ

ผูเสียชีวิต ทําความเขาใจวาเขาตายอยางไร.......

2. ไดมีโอกาสซึมซับประสบการณความเจ็บปวยจาก

การสูญเสีย รวมเศราโศกเสียใจดวย ดูภาพถายของ

ผูที่จากไปดวยกัน รองไหไปดวยกัน พูดคุยเกี่ยวกับ

ผูที่จากไป

3. ปรับตัว ชวยผูที่กําลังเศราโศกในการเรียนรูทักษะ

ใหม เชน การจัดบานใหม พบปะเพื่อนใหม เปนตน

4. เริ่มตนชีวิตใหม โดยหาหนทางในการดําเนินชีวิต

ใหมที่ยังคงมีความเชื่อมโยงกับผูที่จากไป

การปลูกฝงสายสัมพันธ

กับผูที่จากไปอยางตอ

เนื่อง เปนสิ่งที่ชวยไดมาก 

เชน คิดถึง จดจํา หรือ

พูดคุยดวย แมแตสงสัยวา 

“ในสถานการณนี้ 

ถาเปนเขา เขาจะตัดสินใจ

อยางไร ทําอยางไร” เหลานี้

สามารถชวยใหกาวผาน

ความเศราโศก

รูปแบบของความเศราโศก

ผูชวยเผชิญความเศราโศก (อางอิง TEAR Model)

ความรูความเขาใจเรื่องความเศราโศก
เพื่อการเผชิญในชีวิตประจําวัน



พุงเปาไปที่การ 

“กาวเดินตอไป” กับชีวิต

จดจอกับการทํากิจกรรมตางๆ

ทําสิ่งใหมๆ เบี่ยงเบนความสนใจ

หลีกเลี่ยง

พุงเปาไปที่ความสูญเสีย

คลื่นความรูสึกของความเศราโศก

และเสียใจ โหยหา ความทรงจํา 

การหวนระลึกถึง

การตอสูกับความเศราโศก 

1) กระบวนการสองดานของความเศราโศก
การรูสึกกลับไป-กลับมาระหวางสองดานคือ “ความรูสึก (สูญเสีย)” และ “การกระทํา 

(กาวเดินตอ)” เปนสถานการณที่พบบอยมาก มันจะเปนอยางไรถาเราอยูกับดานใดดานหนึ่งอยู

ตลอดเวลา?? มันสงผลใหเราออนลาหมดเรี่ยวแรง! การที่เรามีความรูสึกกลับไป-กลับมาระหวาง

สองดานนี้ชวยใหเราสามารถบูรณาการณความเศราโศกของเรา

2) ความรูสึกเศราโศกเสียใจที่ซับซอน (complicated grief)
รูสึกเสียใจ รูสึกผิดโทษตัวเองตลอดเวลา เศราอยางสุดซึ้งโดยไมสามารถ

ปลดปลอยได หลีกเลี่ยงความเปนจริงอยางยาวนาน ไมสามารถปลดเปลื้อง

จากเรื่องราวและความเจ็บปวด 

3) ความเปนจริงคือ
เราตองการการชวยเหลือสนับสนุนจาก

ครอบครัว เพื่อนฝูง และผูคนรอบตัวเรา

เพื่อชวยเราเผชิญกับความเศราโศก ซึ่งคือ

รอยละ 60 ของผูเผชิญความเศราโศก 

รอยละ 30 ตองการการชวยเหลือเพิ่มขึ้น

จากกลุมชวยเหลือผูสูญเสีย และอีกรอยละ 10 

ตองการผูเชี่ยวชาญในการใหคําปรึกษา

ความรูความเขาใจเรื่องความเศราโศก
เพื่อการเผชิญในชีวิตประจําวัน



pnpn

1) การนํามาสูการปฏิบัติ
คนที่กําลังเผชิญกับความเศราโศกมักพูดวา

“เมื่อไหรความรูสึกเศราโศกจะหายไปซักที?”

“ฉันไมสามารถจินตนาการชีวิตฉันเมื่อปราศจากเขา/เธอ”

“ฉันกินไมได นอนไมหลับ - ฉันรูสึกเหมือนกําลังจะเปนบา”

“ฉันเหนื่อยเหลือเกิน”

“ฉันไมสามารถหยุดคิดถึงความเศราโศกของฉัน ฉันรูสึกเหมือนกําลังจะแตกออกเปนเสี่ยงๆ”

“นี่ไมใชความจริง ฉันไมเชื่อสิ่งที่เกิดขึ้น”

“ฉันจะกลับมาทํางานหรือใชชีวิตตามปกติอีกไดอยางไร?”

....หลังการเรียนรูวาอะไรเปนสิ่งที่พบไดบอยและเปนประโยชนจากการเรียนรูรูปแบบความเศราโศก

ในแนวปจจุบัน รวมถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอตัวเรา และเราจะแสดงตัวตนเพื่อใหการชวยเหลือเพื่อน 

ครอบครัว เพื่อนบาน ผูรวมงานของเราเมื่อเขาตองเผชิญกับความสูญเสียและความเศราโศกอยางไร? 

เราจะลองฝกการฟงอยางตั้งใจกับใคร รวมถึงการฝกพูดประโยคที่เปยมดวยความเมตตา 

หลังจากนั้นทานจะคิดสะทอนแตกตางไปจากประสบการณเดิมหรือไม?

2) ฝกหัดคิดทบทวนตนเอง:
1.  เมื่อมาถึงตรงนี้ คุณจะทําอะไร

ที่แตกตางจากเดิมหรือไมอยางไร?

2.  ในขั้นตอนตอไปคุณจะทําอะไร

ที่แตกตางออกไป หากคุณตองแสดง

ตัวตนเพื่อชวยเหลือใครสักคน

ที่กําลังเศราโศก 

แสดงตนเพื่อชวยประคับประคอง
ผูที่เผชิญกับความเศราโศก



การแสดงตนเพื่อชวยประคับประคอง

ผูที่เผชิญกับความเศราโศกเปนโครงการ

ยอยของ Bereavement Companions 

Program ซึ่งเปนโครงการระดับประเทศที่

รวมกันพัฒนา ระหวาง Mission Better 

Tomorrow และ Institute of Palliative 

Medicine ใน Kerela, India และ Death 

Literacy Institute, Australia ขณะนี้

มีการดําเนินการใน Australia, India, 

Bangladesh และ Thailand

ติดตอเรา

kerrie@deathliteracy.institute

www.deathliteracy.institute

แสดงตนเพื่อชวยประคับประคอง
ผูที่เผชิญกับความเศราโศก

ความรูความเขาใจเรื่องความเศราโศกเพื่อการเผชิญในชีวิตประจําวัน
ขอแนะนําที่ชวยทําใหเห็นความเศราโศกเปนสวนหนึ่งของธรรมชาติของชีวิต


