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‘เปนอารมณความรูสึกจากปฏิกิริยาการตอบสนองทางจิตใจเม่ือตองสูญเสียบุคคลหรือสิ่ง 

อันเปนที่รักและผูกพัน 

 

ย่ิงเม่ือรัก แนบชิดและผูกพันกันมาก ปฏิกิริยาก็จะเขมขนตาม โดยเฉพาะ คูสมรส, ผูปกครอง-ลูก หรือ 

แมกระทั่งกับสัตวเล้ียงท่ีเรารักไดตายจากไป 

 

ปฏิกิริยาทางจิตใจเม่ือตองสูญเสียคนท่ีรัก 

(The four phases of grief by Bowlby and Parkes) 

 

ระยะท่ี 1  ชอค และเฉยชา ไรความรูสึก (Shock and Numbness)  ในระยะแรกเมื่อทราบวาคนท่ีเรา

รักเสียชีวิต จะเกิดอาการ ชอค คือ ไมเช่ือไมยอมรับวาคนรักไดตายจากไป มันไมใชความจริง อยูใน

สภาวะงงๆ ชาไรความรูสึก ไมรับรูอารมณใดๆ 

  

ระยะท่ี 2  โหยหาผูท่ีตายจากไป (Yearning and Searching) รูสึกถึงความวางเปลา จากการที่

ตระหนักรูวาไมมีผูตายอยูในชีวิตอีกแลว หมกมุนเกี่ยวกับคนท่ีรักท่ีไดตายจากไป เลียนแบบพฤติกรรม

หรือลักษณะนิสัยของผูตาย 

  

ระยะท่ี 3   ส้ินหวัง  สับสน (Despair and disorganization) เปนระยะที่รับรูวา ทุกอยางไดเปลี่ยนไป 

ไมเหมือนเดิมแลว รูสึกส้ินหวัง รูสึกโกรธ รูสึกเศรา 

  



ระยะท่ี 4   ฟนตัว (Reorganization and recovery) สามารถคอยๆกลับมาต้ังเปาหมายใหมในชีวิต 

ใชชีวิตอยางมีหวัง แมจะยังมีอารมณเศราเปนบางครั้ง มีความคิดถึง เมื่อเจอส่ิงกระตุนท่ีทําใหนึกถึงคน

ท่ีรัก แตก็สามารถยอมรับ และใชชีวิตอยางมีความหมายตอไปได 

  

ปฏิกิริยาเหลาน้ีอาจแตกตางกันไปในแตละคน อาจเกิดสลับกันไปมา หรือตอเนื่องกัน หรือเกิด

พรอมๆกัน และเวลาก็ส้ันยาวตางกัน ข้ึนอยูกับระดับความผูกพันท่ีมีตอกัน พ้ืนฐานทางอารมณ 

บุคลิกลักษณะ และประสบการณการสูญเสียของคนคนน้ัน  โดยพบวา ความรูสึกโดดเดี่ยว เปนอาการ

ท่ียังคงหลงเหลืออยูไดนานที่สุด โดยเฉพาะเปนจากการสูญเสียคูสมรส แตอยางไรก็ตาม แมวาบางคน 

ปฏิกิริยาการสูญเสียคนท่ีรักจะไมไดหายขาดหรือฟนตัวไดเต็มท่ี แตความถี่ ระยะเวลา ความรุนแรง

ของอาการจะคอยๆลดลงไปตามกาลเวลา อาจจะเขามาเปนครั้งคราว เม่ือตองมีส่ิงกระตุนใหรําลึกถึง

คนรักของเรา 

  

 

 

 

● อาการน้ีไมใชโรคซึมเศรา แตมันคือ

ปฏิกิริยาตอบสนองทางจิตใจท่ีเปน

ปกติ 

  

 

แต....  

‘ภาวะเศราเม่ือคนที่รักไดตายจากไป’  
(Grief/ Bereavement )  

มีอาการซึมเศรา จึงตองแยก  

         “ปฏิกิริยาการตอบสนองทางจิตใจท่ี 

เปนปกติ”   (Normal grief reaction)  

ออกจาก “โรคซึมเศรา” 

  

   



ลักษณะ  ภาวะเศราจากการสูญเสียคนรัก  โรคซึมเศรา 

อารมณ  มีอารมณเศราเม่ือนึกถึงคนรัก หรืออยู

ในเหตุการณ หรือเจอส่ิงกระตุนท่ีทําให

นึกถึงคนรัก แตสามารถมีอารมณปกติ มี

ความสุขได เม่ือถูกเบ่ียงเบนความสนใจ

ไปทํากิจกรรมอ่ืนๆ 

มีอารมณเศราตลอดเวลา แมไมเจอส่ิง

กระตุนท่ีทําใหนึกคนรักท่ีตายจากไป 

ยังมีความสนใจในงานอดิเรกท่ีเคยชอบ

อยู ยังชอบท่ีจะทํา 

ไมสนใจ หรือ ไรซ่ึงอารมณเพลิดเพลิน 

สนุกสนาน แมเปนส่ิง หรือ กิจกรรมท่ี

เคยชอบทํา เชนดูหนัง เลนเกมส ทอง

เท่ียว อานนิยาย 

ความคิด  ไมคอยพบอาการเหลาน้ี 

“รูสึกผิด/ ไรคา/มองตัวเองวาแย /คิดฆา

ตัวตาย” 

รูสึกผิด  รูสึกไรคา โทษตัวเอง คิดลบ

กับตัวเอง มองตัวเองวาแย เลว คิด

หมกมุนเก่ียวกับฆาตัวตาย 

การเคล่ือนไหว  ดูปกติ ไมคอยเปล่ียนชัดเจนไปจากเดิม  เฉ่ือยชา ทําอะไรชาลงอยางเห็นไดชัด 

ความสามารถดานการทํางาน /การ

เขาสังคม 

บกพรองจากเดิมเล็กนอย และสามารถ

กลับไปทํางานไดเร็ว 

ภายในไมก่ีสัปดาห 

สามารถเขาสังคม กลุมเพ่ือนไดตามปกติ 

บกพรองดานการทํางานจากเดิม

ชัดเจน หรือไมสามารถกลับไปทํางาน

ได /แยกตัวจากสังคม 

ระยะเวลา  -อาการเศราจะนอยกวา 2เดือนหลังจาก

เกิดเหตุการณ 

(หรือถายังมีอยูเกิน 2 เดือน ระดับความ

เศราและความถ่ี 

จะคอยๆลดลง) 

 

-ไมไดเปนตลอดเวลา หรือ แทบท้ังวัน 

อารมณเศราเปนตลอดเวลา แทบท้ัง

วัน ตอเน่ืองกัน อยางนอย 2 สัปดาห 

  

  



การดูแลจิตใจ 

  

ปฏิกิริยาตอบสนองทางจิตใจเม่ือตองสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก เกิดข้ึนเปนปกติ ไมใชโรค 

แทจริงไมจําเปนตองมารักษากับจิตแพทยก็ได หากมีคนในครอบครัว เพื่อนฝูงสามารถดูแล สามารถ

สรางบรรยากาศและส่ิงแวดลอม ใหเอ้ือตอการแสดงออกทางอารมณเศรา กลัว โกรธ หรือ วิตกกังวล 

ของผูสูญเสีย ใหผูสูญเสียไดรูสึกวายังมีพ้ืนท่ีปลอดภัยที่สามารถแสดงออกทางความรูสึกท่ีออนไหวได  

มิเชนน้ันหากเก็บกดอารมณเหลานั้นไว กระบวนการตอบสนองทางจิตใจจะเขาสูระยะฟนฟูได

ยาก หรือใชเวลานาน หรือมีโรคทางจิตเวชตามมา เชน โรคซึมเศรา เปนตน 

  

“ต้ังแตพ่ีชายเสียไป ที่บานไมมีใครพูดถึงพ่ีชาย เพราะถามีใครพูดถึง ทุกคนจะรองไห” 

“หนูเปนเสาหลักของครอบครัว หนูตองเขมแข็ง หนูจะรองไหใหคนอ่ืนเห็นไมได ไมมีใครรูวาหนูเศรา 

แตเวลาอยูคนเดียว หนูรองไหจนหยุดไมได” 

  

น่ีคือตัวอยาง ของผูสูญเสีย ท่ีไมสามารถแสดงออกทางอารมณได 

➢หากเม่ือเราสูญเสียผูเปนท่ีรัก ขอใหรูวา การรองไหเสียใจน้ัน หมายถึง ความรัก ความ

คิดถึง คุณคา ท่ีเรามอบใหกับคนคนหนึ่ง เพราะฉะนั้นก็คงจะไมแปลกอะไรที่เราจะ

แสดงออกเชนน้ัน ...ไมจําเปนตองปฏิเสธมันอีกตอไป 

➢คนในครอบครัว หรือเพ่ือนฝูง ชวยกันได โดยการเปดเผยและแชรความรูสึกรวมกัน 

สรางพ้ืนท่ีปลอดภัยใหแกกัน 

  

  

  

  

  

  



  

“ผมยังไมไดใหพออยูสบายเลย พอก็มาจากผมไปกอน” 

“กอนหนาน้ันเราสองคนทะเลาะกัน ...ไมคุยกันเปนอาทิตย..แลวเขาก็ถูกรถชน” 

“ผมไมไดอยูดวยในวันท่ีเธอเสียชีวิต....ผมมาไมทัน” 

  

อีกสถานการณท่ีพบไดบอยๆ คือ มีเร่ืองคางคาใจตอกัน หรือมีเร่ืองบางอยางท่ียังทําใหคนท่ีรักยังไม

สําเร็จ แตเขาก็มาดวนจากไปกอน ซ่ึงกอใหเกิดความรูสึกผิด โทษตัวเอง คับของใจ หากเก็บกดสิ่งเหลา

น้ีเอาไวนานๆ ก็อาจจะนํามาซ่ึงโรคทางจิตเวช เชนโรคซึมเศรา การจัดงานรําลึก หรือวันครบรอบ และ

ใหผูสูญเสียไดพูดความในใจ อาจชวยทําใหเร่ืองท่ีคางคาใจหมดไปได 

  

 

 

เม่ือไรท่ีตองพบจิตแพทย ? 

หากอาการเขาไดกับโรคซึมเศรา เชน มีเศราแทบทั้งวัน เก็บตัว แยกตัว ไมอยากคุยกับใคร ไมสามารถ

มีอารมณสนุกสนานได คิดโทษตัวเองตลอดเวลา  คิดฆาตัวตาย ไมสามารถเรียนหรือทํางานได อันน้ี

แนะนําใหพบไดเลย 

  

หลายๆคนแมจะมีอาการไมมาก แตไมมีคนรอบขางใหปรึกษา หรือพูดระบายไดเลย ก็สามารถเขาพบ

พูดคุย จะคุยกับหมอหรือนักจิตวิทยาหรือพยาบาลจิตเวช ก็ไดหมดเลย 

  
 



 

 

 

บ ทความโดย 
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