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ความเศราโศกเม่ือตองพรากจากคนท่ีรักโดยการตาย 

 (Grief/Bereavement) 

 

‘เปนอารมณความรูสึกจากปฏิกิริยาการตอบสนองทางจิตใจเม่ือตองสูญเสียบุคคลหรือสิ่ง 

อันเปนที่รักและผูกพัน 

 

ย่ิงเม่ือรัก แนบชิดและผูกพันกันมาก ปฏิกิริยาก็จะเขมขนตาม โดยเฉพาะ คูสมรส, ผูปกครอง-ลูก หรือ 

แมกระทั่งกับสัตวเล้ียงท่ีเรารักไดตายจากไป 

 

ปฏิกิริยาทางจิตใจเม่ือตองสูญเสียคนท่ีรัก 

(The four phases of grief by Bowlby and Parkes) 

 

ระยะท่ี 1  ชอค และเฉยชา ไรความรูสึก (Shock and Numbness)  ในระยะแรกเมื่อทราบวาคนท่ีเรา

รักเสียชีวิต จะเกิดอาการ ชอค คือ ไมเช่ือไมยอมรับวาคนรักไดตายจากไป มันไมใชความจริง อยูใน

สภาวะงงๆ ชาไรความรูสึก ไมรับรูอารมณใดๆ 

  

ระยะท่ี 2  โหยหาผูท่ีตายจากไป (Yearning and Searching) รูสึกถึงความวางเปลา จากการที่

ตระหนักรูวาไมมีผูตายอยูในชีวิตอีกแลว หมกมุนเกี่ยวกับคนท่ีรักท่ีไดตายจากไป เลียนแบบพฤติกรรม

หรือลักษณะนิสัยของผูตาย 

  

ระยะท่ี 3   ส้ินหวัง  สับสน (Despair and disorganization) เปนระยะที่รับรูวา ทุกอยางไดเปลี่ยนไป 

ไมเหมือนเดิมแลว รูสึกส้ินหวัง รูสึกโกรธ รูสึกเศรา 

  



ระยะท่ี 4   ฟนตัว (Reorganization and recovery) สามารถคอยๆกลับมาต้ังเปาหมายใหมในชีวิต 

ใชชีวิตอยางมีหวัง แมจะยังมีอารมณเศราเปนบางครั้ง มีความคิดถึง เมื่อเจอส่ิงกระตุนท่ีทําใหนึกถึงคน

ท่ีรัก แตก็สามารถยอมรับ และใชชีวิตอยางมีความหมายตอไปได 

  

ปฏิกิริยาเหลาน้ีอาจแตกตางกันไปในแตละคน อาจเกิดสลับกันไปมา หรือตอเนื่องกัน หรือเกิด

พรอมๆกัน และเวลาก็ส้ันยาวตางกัน ข้ึนอยูกับระดับความผูกพันท่ีมีตอกัน พ้ืนฐานทางอารมณ 

บุคลิกลักษณะ และประสบการณการสูญเสียของคนคนน้ัน  โดยพบวา ความรูสึกโดดเดี่ยว เปนอาการ

ท่ียังคงหลงเหลืออยูไดนานที่สุด โดยเฉพาะเปนจากการสูญเสียคูสมรส แตอยางไรก็ตาม แมวาบางคน 

ปฏิกิริยาการสูญเสียคนท่ีรักจะไมไดหายขาดหรือฟนตัวไดเต็มท่ี แตความถี่ ระยะเวลา ความรุนแรง

ของอาการจะคอยๆลดลงไปตามกาลเวลา อาจจะเขามาเปนครั้งคราว เม่ือตองมีส่ิงกระตุนใหรําลึกถึง

คนรักของเรา 

  

 

 

 

● อาการน้ีไมใชโรคซึมเศรา แตมันคือ

ปฏิกิริยาตอบสนองทางจิตใจท่ีเปน

ปกติ 

  

 

แต....  

‘ภาวะเศราเม่ือคนที่รักไดตายจากไป’  
(Grief/ Bereavement )  

มีอาการซึมเศรา จึงตองแยก  

         “ปฏิกิริยาการตอบสนองทางจิตใจท่ี 

เปนปกติ”   (Normal grief reaction)  

ออกจาก “โรคซึมเศรา” 

  

   



ลักษณะ  ภาวะเศราจากการสูญเสียคนรัก  โรคซึมเศรา 

อารมณ  มีอารมณเศราเม่ือนึกถึงคนรัก หรืออยู

ในเหตุการณ หรือเจอส่ิงกระตุนท่ีทําให

นึกถึงคนรัก แตสามารถมีอารมณปกติ มี

ความสุขได เม่ือถูกเบ่ียงเบนความสนใจ

ไปทํากิจกรรมอ่ืนๆ 

มีอารมณเศราตลอดเวลา แมไมเจอส่ิง

กระตุนท่ีทําใหนึกคนรักท่ีตายจากไป 

ยังมีความสนใจในงานอดิเรกท่ีเคยชอบ

อยู ยังชอบท่ีจะทํา 

ไมสนใจ หรือ ไรซ่ึงอารมณเพลิดเพลิน 

สนุกสนาน แมเปนส่ิง หรือ กิจกรรมท่ี

เคยชอบทํา เชนดูหนัง เลนเกมส ทอง

เท่ียว อานนิยาย 

ความคิด  ไมคอยพบอาการเหลาน้ี 

“รูสึกผิด/ ไรคา/มองตัวเองวาแย /คิดฆา

ตัวตาย” 

รูสึกผิด  รูสึกไรคา โทษตัวเอง คิดลบ

กับตัวเอง มองตัวเองวาแย เลว คิด

หมกมุนเก่ียวกับฆาตัวตาย 

การเคล่ือนไหว  ดูปกติ ไมคอยเปล่ียนชัดเจนไปจากเดิม  เฉ่ือยชา ทําอะไรชาลงอยางเห็นไดชัด 

ความสามารถดานการทํางาน /การ

เขาสังคม 

บกพรองจากเดิมเล็กนอย และสามารถ

กลับไปทํางานไดเร็ว 

ภายในไมก่ีสัปดาห 

สามารถเขาสังคม กลุมเพ่ือนไดตามปกติ 

บกพรองดานการทํางานจากเดิม

ชัดเจน หรือไมสามารถกลับไปทํางาน

ได /แยกตัวจากสังคม 

ระยะเวลา  -อาการเศราจะนอยกวา 2เดือนหลังจาก

เกิดเหตุการณ 

(หรือถายังมีอยูเกิน 2 เดือน ระดับความ

เศราและความถ่ี 

จะคอยๆลดลง) 

 

-ไมไดเปนตลอดเวลา หรือ แทบท้ังวัน 

อารมณเศราเปนตลอดเวลา แทบท้ัง

วัน ตอเน่ืองกัน อยางนอย 2 สัปดาห 

  

  



การดูแลจิตใจ 

  

ปฏิกิริยาตอบสนองทางจิตใจเม่ือตองสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก เกิดข้ึนเปนปกติ ไมใชโรค 

แทจริงไมจําเปนตองมารักษากับจิตแพทยก็ได หากมีคนในครอบครัว เพื่อนฝูงสามารถดูแล สามารถ

สรางบรรยากาศและส่ิงแวดลอม ใหเอ้ือตอการแสดงออกทางอารมณเศรา กลัว โกรธ หรือ วิตกกังวล 

ของผูสูญเสีย ใหผูสูญเสียไดรูสึกวายังมีพ้ืนท่ีปลอดภัยที่สามารถแสดงออกทางความรูสึกท่ีออนไหวได  

มิเชนน้ันหากเก็บกดอารมณเหลานั้นไว กระบวนการตอบสนองทางจิตใจจะเขาสูระยะฟนฟูได

ยาก หรือใชเวลานาน หรือมีโรคทางจิตเวชตามมา เชน โรคซึมเศรา เปนตน 

  

“ต้ังแตพ่ีชายเสียไป ที่บานไมมีใครพูดถึงพ่ีชาย เพราะถามีใครพูดถึง ทุกคนจะรองไห” 

“หนูเปนเสาหลักของครอบครัว หนูตองเขมแข็ง หนูจะรองไหใหคนอ่ืนเห็นไมได ไมมีใครรูวาหนูเศรา 

แตเวลาอยูคนเดียว หนูรองไหจนหยุดไมได” 

  

น่ีคือตัวอยาง ของผูสูญเสีย ท่ีไมสามารถแสดงออกทางอารมณได 

➢หากเม่ือเราสูญเสียผูเปนท่ีรัก ขอใหรูวา การรองไหเสียใจน้ัน หมายถึง ความรัก ความ

คิดถึง คุณคา ท่ีเรามอบใหกับคนคนหนึ่ง เพราะฉะนั้นก็คงจะไมแปลกอะไรที่เราจะ

แสดงออกเชนน้ัน ...ไมจําเปนตองปฏิเสธมันอีกตอไป 

➢คนในครอบครัว หรือเพ่ือนฝูง ชวยกันได โดยการเปดเผยและแชรความรูสึกรวมกัน 

สรางพ้ืนท่ีปลอดภัยใหแกกัน 

  

  

  

  

  

  



  

“ผมยังไมไดใหพออยูสบายเลย พอก็มาจากผมไปกอน” 

“กอนหนาน้ันเราสองคนทะเลาะกัน ...ไมคุยกันเปนอาทิตย..แลวเขาก็ถูกรถชน” 

“ผมไมไดอยูดวยในวันท่ีเธอเสียชีวิต....ผมมาไมทัน” 

  

อีกสถานการณท่ีพบไดบอยๆ คือ มีเร่ืองคางคาใจตอกัน หรือมีเร่ืองบางอยางท่ียังทําใหคนท่ีรักยังไม

สําเร็จ แตเขาก็มาดวนจากไปกอน ซ่ึงกอใหเกิดความรูสึกผิด โทษตัวเอง คับของใจ หากเก็บกดสิ่งเหลา

น้ีเอาไวนานๆ ก็อาจจะนํามาซ่ึงโรคทางจิตเวช เชนโรคซึมเศรา การจัดงานรําลึก หรือวันครบรอบ และ

ใหผูสูญเสียไดพูดความในใจ อาจชวยทําใหเร่ืองท่ีคางคาใจหมดไปได 

  

 

 

เม่ือไรท่ีตองพบจิตแพทย ? 

หากอาการเขาไดกับโรคซึมเศรา เชน มีเศราแทบทั้งวัน เก็บตัว แยกตัว ไมอยากคุยกับใคร ไมสามารถ

มีอารมณสนุกสนานได คิดโทษตัวเองตลอดเวลา  คิดฆาตัวตาย ไมสามารถเรียนหรือทํางานได อันน้ี

แนะนําใหพบไดเลย 

  

หลายๆคนแมจะมีอาการไมมาก แตไมมีคนรอบขางใหปรึกษา หรือพูดระบายไดเลย ก็สามารถเขาพบ

พูดคุย จะคุยกับหมอหรือนักจิตวิทยาหรือพยาบาลจิตเวช ก็ไดหมดเลย 
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