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เมื่อเวลาที่เราเผชญิกับปัญหา เหมีอนเป็นทางตัน หรือหมด
ทางแกไ้ขแลว้นั้น  เรามักจะพบกับคนหลายประเภทที่เขา้
มา  อยา่งนอ้ย 5 ประเภทไดแ้ก ่
1. คนทีไ่มค่ดิ แมแ้ตจ่ะชว่ยอะไรเราเลย 
2. คนทีช่ว่ยเรา  โดยไมค่ดิ  และไมข่อสิง่ตอบแทน 
3. คนทีช่ว่ยเรา  โดยมขีอ้แลกเปลีย่น 
4. คนทีอ่ยูเ่คยีงขา้ง และพรอ้มใหก้ าลงัใจเราอยู ่
5. คนทีเ่คยอยูแ่ตจ่ากเราไป และไมก่ลบัมาอกีตอ่ไป 
 
คนกลุ่มแรกนัน้ไม่เป็นปัญหากับเรา  เพราะเราคงไม่ไดค้ดิอะไร 
หรอีรูส้กึอะไรมากนัก  เพราะเขาเองก็ไม่คดิแมแ้ตจ่ะชว่ยอะไรเรา
เลย  ทัง้นี้ถา้มองในแง่ดี  เขาเองก็ไม่พรอ้มทีจ่ะชว่ยเรา และเรา
เองก็พรอ้มทีจ่ะใหอ้ภัยเขาอยู่แลว้  อาจเป็นเพราะระยะห่างทาง
จติใจท าใหต้า่งคนตา่งก็ไมรู่จ้ัก หรอืไมอ่ยากจะรูจ้ัก  แตส่ าหรับคน
อื่นทั่ วไปที่ไม่คิดอะไร   เ ราก็ ไม่ควรจะคิดอะไรต่อไปอีก 
กลุม่ทีส่องนัน้  เราเองก็จะประทับใจ และรูส้กึในการทีเ่ขาใหค้วาม
ชว่ยเหลอืเรา แต่เรามักจะรูส้กึดกีับเขาไม่นาน  แลว้จากนัน้เราก็
ลืมพวก เขาไป   ดั ง นั้น  ทางที่ดี  ควรจดบันทึก เพื่อ เตือน
ความจ า  เพราะคนเหล่านี้ เป็นคนที่เราควรจะใหคุ้ณค่าและ
ความส าคัญกับเขาเพิม่เตมิ  แมว้่าพวกเขาจะไม่ไดต้อ้งการอะไร
จากเรา  และถา้เรามโีอกาสท าเชน่นีเ้พือ่สง่ตอ่ใหก้บัคนอืน่ได ้ เรา
ก็ควรจะท า เพือ่ทีจ่ะชว่ยใหโ้ลกใบนีน่้าอยู ่ และเป็นก าลังใจใหก้บั
คนทีก่ าลงัหมดหวงั 
 
คนกลุ่มที่สามนั้น  อย่างนอ้ยก็ตอ้งขอบคุณเขา  ถึงแมว้่าการ
ชว่ยเหลอืของเขานัน้จะมขีอ้แลกเปลีย่น  แต่อย่างนอ้ยเขาก็ชว่ย



เ รา   และบางครั ้ง  กับบางคน เ ราก็คงมีพฤติกรรมแบบนี้
เชน่กัน  และคงไม่ไดบ้อกวา่คนเหลา่นี้ไม่ดี  เพราะเราเองก็คงไม่
ตา่งจากพวกเขา อาจเป็นเพราะวา่เราไมไ่ดส้นทิสนมเพยีงพอ หรอื
ปัจจัยอืน่ ๆ แตเ่ราก็ไมจ่ าเป็นตอ้งไปหาเหตุผล หรอืไปกลา่วโทษ
กบัสิง่ทีเ่กดิขึน้  คอื ไมจ่ าเป็นตอ้งไปดา่ความมดื  เพยีงจดุตะเกยีง
ก็เพยีงพอแลว้ 
 
คนกลุ่มทีส่ ีนั่น้  เป็นคนทีอ่ยู่เคยีงขา้งเราเวลาทีเ่ราเผชญิปัญหา 
และพรอ้มใหก้ าลังใจเรา  คนเหล่านี้ คือ คนที่เป็นเพื่อนยาม
ยาก  ทีเ่ราตอ้งเห็นคณุคา่เขา และหากเป็นไปได ้เราควรทีจ่ะเป็น
คนที่อยู่เคียงขา้งเขา เวลาที่เขาเผชญิหนา้กับปัญหาเช่นกัน 
เราไม่ควรเสียเวลา หรืออาลัยอาวรณ์ถึงคนที่จากไป  เพราะ
อย่างไรเขาก็จากไปแลว้  ส่วนจะกลับมาหรือไม่ก็เป็นอีกเรื่อง
หนึง่  แตเ่รามักจะเสยีเวลากบัคนเหลา่นี้  ทัง้นี้เพราะเรามใีจใหก้บั
พวกเขา  และรูส้กึไม่ดทีีเ่ขาจากเราไป  แต่คนเราอย่างไรก็ตาม 
ไมจ่ากเป็น เราก็ตอ้งจากตาย  ไมเ่ขาไปกอ่น  เราก็อาจจะตอ้งไป
กอ่นก็ได ้
 
เราพบวา่  ทฤษฎรีะยะเวลาของการกา้วผ่านการสญูเสยี  ทฤษฎนีี้
อ ยู่ ใ นห นั งสือ  On Death and Dying ของ  Elizabeth Kubler 
Ross  โดยแบง่ความรูส้กึและระยะออกเป็น 5 ระยะเมือ่เราสญูเสยี
ใครสกัคน ดงันี ้
 
ปฏเิสธ  เป็นกลไกแรกที่เกดิขึน้เมื่อเราสูญเสียหรือผดิหวังกับ
อะไรบางอย่าง  เราจะปฏเิสธเหตุการณ์นัน้โดยทันที  ปฏเิสธว่า
เหตุการ์นี้ไม่เคยเกิดขึ้น  เป็นภาวะที่เรียกว่าช็อค  เรามักจะ
ตอบสนองดว้ยอารมณ์รุนแรง  ไม่วา่จะเป็นความเศรา้ ความโกรธ 
ความกังวล ร่วมกับการปฏเิสธความจรงิ คดิว่าเราอยู่ในความฝัน 
และอยากตื่นจากความฝันมาพบกับเหตุการณ์ที่ยังคงเป็น



เหมือนเดิม   สิ่งที่ต อ้งท า  คือ  การมีสติอยู่กับตนเอง และ
ปัจจุบัน  ยอมรับสถานการณ์นี้ และพยายามสงบอารมณ์ตนเองให ้
มากทีส่ดุ 
 
โกรธ  เป็นระยะทีเ่ร ิม่ไดส้ต ิ ยอมรับสิง่ทีเ่กดิขึน้ไดบ้า้ง  เริม่รูต้ัว
ในสิง่ทีเ่กดิขึน้  แตเ่ริม่โกรธและโทษคนตา่ง ๆ รวมทัง้โทษตัวเรา
เองดว้ย  ระยะนีห้าคนรับฟังและระบายออกมาบา้ง  เพือ่ชว่ยใหเ้รา
กา้วขา้มไปสูร่ะยะตอ่ไปงา่ยขึน้ 
 
ต่อรอง  หลังจากความโกรธลดลง  จะเขา้สู่การแกไ้ขในสิ่ง
ผดิพลาด  เป็นระยะทีเ่ราไม่มั่นคงในจติใจ  โดยจะเริม่มคี าพูดใน
เชงิ ถา้เป็นเชน่นัน้  ถา้เราท าแบบนี้  อาจจะไมเ่กดิเหตกุารณ์แบบ
นัน้  พยายามหาค าตอบเพือ่มาชดใชใ้นสิง่ทีท่ าพลาดไป  หลาย
คนมักจะออ้นวอนต่อสิ่งศักดิ์ส ิทธิ์ใหทุ้กอย่างกลับมาเหมีอน
เดมิ  ชว่งนี้หากเลกิกบัแฟนก็จะพยายามกลับไปงอ้ดว้ยวธิกีารตา่ง 
ๆ  ระยะนี้พยายามใชส้ต ิ ยอมรับกบัสิง่ทีเ่กดิขึน้  ยอมรับความจรงิ
มากขึน้วา่  หลายสิง่นัน้ไมส่ามารถยอ้นกลบัมาได ้
 
เศรา้เสยีใจ  เราเริม่รูต้ัวตนของตนเองชัดเจน ยอมรับ และคง
เปลี่ยนผลลัพธ์กับสิ่งที่เก ิดขึ้นไม่ได ้ และนี่คือ ความจริงที่
เกดิขึน้  เราจะเขา้สูร่ะยะเศรา้เสยีใจ  หมดแรง  เบือ่อาหาร นอน
ไมห่ลับ  ชว่งนีก้ารคยุกบัคนรอบขา้งเพือ่ระบายสิง่ทีอ่ยูใ่นใจ  หาก
รูส้กึแย่มาก ๆ จนส่งผลต่อชวีติประจ าวัน  อาจจะตอ้งไปพบกับ
จติแพทย ์
 
ยอมรบั  เป็นระยะที่ความเสียใจค่อย ๆ ดีขึน้  เรายอมรับสิง่ที่
เกดิขึน้ได ้ ยอมรับความเป็นจรงิ  ถงึแมว้า่จะยังไมห่ายด ียังไมถ่งึ
ขัน้มคีวามสขุ  แต่ก็เริม่สงบ  อยู่กับปัจจุบันไดม้ากขึน้  ชว่งนี้ควร



หากจิกรรมอืน่ ๆ หรอื สิง่ทีท่ าใหเ้ราสบายใจ เพือ่กา้วขา้มผา่นชว่ง
นี ้ หรอีอาจจะปรกึษากรมสขุภาพจติทีเ่บอรโ์ทร 1323 
 
ความสญูเสยีเป็นสิง่ทีห่ลกีเลีย่งไมไ่ด ้ สิง่ทีท่ าได ้คอื รับมอืกบัมัน
อย่างมีสติที่สุด  ช่วงเวลาที่เสียใจ หาคนขา้ง ๆ ที่พรอ้มรับ
ฟัง  รวมถงึหากจ าเป็นก็ควรไปปรกึษาจติแพทย์  แต่เหตุการณ์
เหลา่นี้มักจะยังไมจ่บสมบรูณ์  โดยเฉพาะเมือ่ครบรอบวันแหง่การ
สญูเสยี หรอืทีเ่รยีกวา่ anniversary grief ความรูส้กึเกา่ ๆ ก็จะยัง
กลับมาหาเราอกี  จงึขอแนะน าแนวทางแกไ้ข ดว้ยการ  เตรยีมใจ
รับความเศรา้ เพราะชว่งเวลานี้ตอ้งเกดิความเศรา้แน่ เราอาจจะ
รอ้งไห ้หรอืรูส้กึโหวง  ก็เพยีงบอกวา่ตัวเองว่า แลว้มันจะผ่านไป 
เดี๋ยวเราก็จะดีขึน้  และพยายามอยู่ห่างจากสิง่เรา้  ไม่กลับไปดู
ภาพเดมิ ๆ ซ ้า ๆ หลกีเลีย่งเพลงทีเ่ศรา้  รวมถงึหากจิกรรมอืน่ที่
ท าใหเ้รารูส้กึดขี ึน้  การไปท ากจิกรรมอาสาจะยิง่ด ีเห็นความรูส้กึ
ของคนรอบขา้งที่เดือดรอ้น  เล่นกับสัตว์เลี้ยง  ปลูกตน้ไม ้
ฯ  แบง่ปันความรูส้กึกับคนรอบขา้ง  หากเราแบกรับความเศรา้ไม่
ไหว  ท ายังไงก็ไม่หายเศรา้  ก็ควรแชร์ความรูสกึนั้นกับคนรอบ
ขา้ง  พูดใหเ้ขาฟังวา่เรารูส้กึยังไง  เศรา้ยังไง  ระบายออกไปบา้ง 
จะชว่ยบรรเทาความรูส้กึทีห่นักอึง้ในใจเรา  รอ้งไหบ้า้ง ก็จะรูส้กึดี
ขึน้ 
  
ส าหรับคนทีเ่ขา้ตาจน และพบกับคนหลากหลายรูปแบบ  เราตอ้ง
ขอบคุณสภาวะวิกฤติที่เขา้ตาจน  เพราะเป็นการช่วยใหเ้รา
มองเห็นความเป็นจรงิ  เพราะเมือ่เรามคีวามสขุดี  เราไม่สามารถ
แยกแยะคนเหล่านี้ได ้ ทุกคนดูเหมอีนเป็นคนดไีปหมด  แต่เมือ่
เราเผชญิกับปัญหา เราถึงจะไดรู้น้ ้ าใจของคน  และเมื่อเรารู ้
แลว้  เราก็ควรทีจ่ะถนอมน ้าใจ และดแูลคนทีด่กีบัเรา  เป็นมติรแท ้
ของเรา ตลอดไป 



 
หากตอ้งการตดิตามเรือ่งราวอืน่ ๆ เพิม่เตมิ   
ตดิตามไดใ้น www.minsenconcept.com 
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