
ຄວາມເສົ້າໂສກແມ່ນຫຍັງ?

ຄວາມເສົ້າໂສກແມ່ນອາການຕອບຮັບທ�ຳມະດາ 
ສ�ຳລບັຄວາມເສຽັໃຈ, ອາລມົ, ແລະຄວາມຮູສ້ກຶສບັສນົ 
ຊຶ່ງມາຈາກການສູນເສັຽໃຜຜູ້ໜຶ່ງ ຫຼື ບາງສິ່ງຢ່າງ 
ທີ່ສ�ຳຄັນຕໍ່ທ່ານ. ມັນເປັນທ�ຳມະຊາດສ່ວນໜຶ່ງຂອງ 
ຊີວິດ. ຄວາມເສົ້າໂສກແມ່ນຮູບແບບປະຕິກິລິຍ 
າຕອບໂຕຕ້ໍຄ່ວາມຕາຍ, ການຢາ່ຮາ້ງ, ການສນູເສຽັ 
ວຽກງານ, ຄວາມບໍ່ແນ່ນອນທາງເສດຖະກິດ, 
ການຍ້າຍຈາກຄອບຄົວ ແລະເພື່ອນ, ຫຼື ການເສັຽ
ສຸຂະພາບທີ່ດີເນື່ອງຈາກຄວາມເຈັບປ່ວຍ. ຄວາມເ
ສົ້າໂສກສາມາດເປັນປະຕິກິລິຍາຕອບໂຕ້ປົກກະຕິຕໍ່
ການສູນເສັຽໃນດ້ານສິ່ງແວດລ້ອມ, ວັດທະນະທ�ຳ, 
ແລະເສດຖະກິດ ເນື່ອງຈາກເຫດການພັດພິບັດ 
ນ�້ຳມັນຮົ່ວໄຫຼໃນແຄມຝັ່ງອ່າວ.

ຄວາມຮູ້ສຶກໂສກເສົ້າເປັນແນວໃດ?

ພຽງຫຼັງຈາກການຕາຍ, ການສູນເສັຽ, ຫຼື ການ 
ປ່ຽນແປງໃນຮູບແບບການດ�ຳລົງຊີວິດ, 
ທ່ານອາດຮູ້ສຶກວ່າງເປົ່າ ແລະຊາ, ຄືກັບວ່າ 
ທ່ານຊ໋ອກ. ທ່ານອາດສັງເກດເຫັນການປ່ຽນ
ແປງທາງຮ່າງກາຍ ເຊັ່ນ ການສັ່ນ, ວຽນຫົວ, 
ຫາຍໃຈຍາກ, ກ້າມຊິ້ນອ່ອນແອ, ປາກແຫ້ງ, 
ຄຽດ, ຄິດຊ�້ຳໆ, ຫຼື ຫຍຸ້ງຍາກໃນການນອນຫຼັບ 
ແລະການກິນ.

ທ່ານອາດກາຍເປັນຄົນໃຈຮ້າຍ - ເນື່ອງຈາກຜົນ 
ກະທບົຈາກນ�ຳ້ມນັຮົວ່ໄຫ,ຼ ໂດຍສະເພາະກບັບກຸຄນົ,  
ຫຼື ພຽງແຕ່ສິ່ງຕ່າງໆ ໂດຍທົ່ວໄປ. ຖ້າຫາກໃຜບາງ
ຄົນທີ່ທ່ານຮູ້ຈັກເສັຍຊີວິດ, ທ່ານອາດມີຄວາມຮູ້ສຶກ 
ຜິດຕາມປົກກະຕິ ແລະຄິດວ່າ, “ຂ້ອຍສາມາດມີ, 
ຂ້ອຍຄວນມີ, ແລະ ຂ້ອຍປາດຖະໜາວ່າ 
ຂ້ອຍຢາກ. . . .”

ຜູ້ຄົນໃນຄວາມເສົ້າໂສກອາດມີຄວາມຝັນແປກໆ 
ຫຼື ຝັນຮ້າຍ, ໃຈລອຍ, ຖອນໂຕອອກຈາກສັງຄົມ, 

ເພີ່ມການນ�ຳໃຊ້ສານເສບຕິດ, ຫຼື ຂາດຄວາມ 
ປາດຖະໜາທີ່ຈະເຮັດວຽກປະຈ�ຳວັນ. 
ໃນຂະນະທີ່ຄວາມຮູ້ສຶກ ແລະພຶດຕິກ�ຳເຫຼົ່ານີ້ແມ່ນ 
ທ�ຳມະດາໃນລະຫວ່າງຢູ່ໃນຄວາາມເສົ້າໂສກ,  
ເຂົາເຈົ້າຈະຜ່ານພົ້ນມັນໄປດ້ວຍດີ.

ຄວາມເສົ້າໂສກຢູ່ດົນປານໃດ?

ຄວາມເສົ້າໂສກຢູ່ດົນຕາບເທົ່າທີ່ທ່ານຍອມຮັບເອົາ 
ມັນໄວ້ ແລະຮຽນຮູ້ທີ່ຈະຢູ່ນ�ຳການສູນເສັຽຜູ້ທີ ່
ທ່ານຮັກ ຫຼື ຕົກງານ. ສ�ຳລັບບາງຄົນ, ຄວາມ 
ເສົ້າໂສກຢູ່ດົນເຖິງສອງສາມເດືອນ. ສ�ຳລັບຜູ້ອື່ນໆ, 
ຄວາມເສັຽໃຈອາດໃຊ້ເວລາຫຼາຍປີ. 

ລະຍະເວລາທີຢູ່ກ່ບັຄວາມເສົາ້ໂສກແມນ່ແຕກຕາ່ງກນັ 
ສ�ຳລັບແຕ່ລະຄົນ. ມີເຫດຜົນຫຼາຍຢ່າງສ�ຳລັບຄວາມ
ແຕກຕ່າງນັ້ນ, ລວມເຖິງ ລັກສະນະນິສັຍສ່ວນຕົວ, 
ສຸຂະພາບ, ຮູບແບບການຮັບມື, ວັດທະນະທ�ຳ, 
ຄວາມເປັນມາຂອງຄອບຄົວ, ແລະປະສົບການຊີວິດ. 
ເວລາທີ່ໃຊ້ໄປກັບຄວາມເສົ້າໂສກຍັງຂຶ້ນຢູ່ກັບຄວາມ 
ສ�ຳພັນຂອງທ່ານກັບບຸກຄົນທີ່ເສັຽຊີວິດ ຫຼື ການ 
ເຊື່ອມໂຍງຕິດຕໍ່ຂອງທ່ານກັບວັດທະນະທ�ຳຕາມ 
ແຄມຝັ່ງອ່າວ.

ຂ້າພະເຈົ້າຈະຮູ້ໄດ້ແນວໃດວ່າ 
ຂ້າພະເຈົ້າໝົດຄວາມເສົ້າໂສກແລ້ວ?

ການຮກັສາໃຫຟ້ືນ້ຄນືຈາກຄວາມເສົາ້ໂສກທີກ່ຽ່ວພນັ 
ກັບພັຍພິບັດນ�້ຳມັນຮົ່ວໄຫຼ ອາດໃຊ້ເວລາດົນນານ, 
ແລະບາງຄົນອາດມີປະສົບການໃນແຕ່ລະລະຍະ 
ດັ່ງຕໍ່ໄປນີ້:

•	 ຊ໋ອກ ແລະປະຕິເສດ

•	 ໃຈຮ້າຍ

•	 ຕໍ່ຕ້ານ

•	 ຄວາມເສົ້າ 

•	 ການຍອມຮັບ
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ເນື່ອງຈາກພັຍພິບັດຈາກເຫດການນ�້ຳມັນຮົ່ວໄຫຼ
ຄ�ຳແນະນ�ຳໃນການຈັດການກັບຄວາມເສົ້າໂສກ

ຄວາມເສົ້າໂສກແຕກຕ່າງຈາກ
ຄວາມສະເທືອນໃຈແນວໃດ?
ຄວາມສະເທືອນໃຈແມ່ນບາງຢ່າງ 
ທີ່ຫຼາຍກວ່າຄວາມຮູ້ສຶກເສົ້າໂສກ 
ຫຼັງຈາກການສູນເສັຍໃຜຜູ້ໜຶ່ງ ຫຼື 
ບາງສິ່ງຢ່າງທີ່ທ່ານຮັກ. ໃນທາງການແພດ 
ຄວາມສະເທືອນໃຈ ແມ່ນຄວາມຜິດປົກກະຕິ 
ຂອງຮ່າງກາຍທັງໝົດ. ມັນອາດ 
ຄອບງ�ຳວິທີທີ່ທ່ານຄິດແລະຮູ້ສຶກ. 
ອາການຂອງຄວາມສະເທືອນໃຈລວມເຖິງ:

•	 ອາລົມເສົ້າ, ກັງວົນ, ຫຼື “ວ່າງເປົ່າ” 
ຊຶ່ງຈະບໍ່ຫາຍໄປໃສ

•	 ສູນເສັຽຄວາມສົນໃຈໃນສິ່ງທີ່ທ່ານເຄີຍ 
ມ່ວນຊື່ນນ�ຳ

•	 ພະລັງງານຕ�່ຳ, ອິດເມື່ອຍ, ຮູ້ສຶກ “ຊ້າລົງ”

•	 ມີການປ່ຽນແປງໃນຮູບແບບການນອນຫລັບ

•	 ບໍ່ຢາກອາຫານ, ນ�້ຳໜັກລົດ, ຫຼື ນ�້ຳໜັກເພີ່ມ

•	 ມີຄວາມຫຍຸ້ງຍາກໃນການມີສະມາທິ, 
ການຈື່ຈ�ຳ, ຫຼື ການຕັດສິນໃຈຕ່າງໆ

•	 ຮູ້ສຶກສູນເສັຽຄວາມຫວັງ ຫຼື ເສົ້າໝອງ

•	 ມີຄວາມຮູ້ສຶກຜິດ, ບໍ່ມີຄ່າໃນຕົນເອງ, ຫຼື 
ໝົດຫວັງ

•	 ຄິດຮອດຄວາມຕາຍ ຫຼື ການຂ້າຕົວຕາຍ ຫຼື 
ພະຍາຍາມຂ້າຕົວຕາຍ

•	 ການເກີດຄວາມເຈັບປວດຊ�້ຳອີກ 
ຊຶ່ງບໍ່ຕອບສະໜອງຕໍ່ການປິ່ນປົວ



ຂ້າພະເຈົ້າສາມາດຊອກຫາການຊ່ວຍເຫຼືອໄດ້ຈາກບ່ອນໃດ

ສາຍດ່ວນ
ສາຍໂທຣຊ່ວຍເຫຼືອດ້ານພັຍພິບັດຈາກເຫດການນ�້ຳມັນຮົ່ວໄຫຼ
ໂທຣຟຣ:ີ 1-800-985-5990

ສາຍໂທຣດ່ວນບັນຫາການໃຊ້ຄວາມຮຸນແຮງພາຍໃນຄອບຄົວແຫ່ງຊາດ 
ໂທຣຟຣ:ີ 1-800-799-SAFE (7233)	
ສາຍ TTY: 1-800-787-3224

ສາຍໂທຣຟຣ ີ 
ສາຍຊ່ວຍເຫຼືອເພື່ອປ້ອງກັນການຂ້າຕົວຕາຍແຫ່ງຊາດ: 	
ໂທຣຟຣ:ີ 1-800-273-TALK (8255)	
ສາຍ TTY: 1-800-799-4TTY (4889)	
ເວັບໄຊ: http://www.suicidepreventionlifeline.org

ການຊອກຫາການປິ່ນປົວ
ສາຍຊ່ວຍເຫຼືອໃນການສົ່ງຕໍ່ເພື່ອຮັບການປິ່ນປົວ SAMHSA: 
ໂທຣຟຣ:ີ 1-800-662-HELP (4357)	
ສາຍ TTY: 1-800-487-4TTY (4889)	
ເວັບໄຊ: http://www.samhsa.gov/treatment/

ລະບົບເຄືອຂ່າຍໃຫ້ບໍລິການຂໍ້ມູນ
ເຄືອຂ່າຍຂໍ້ມູນສຸຂະພາບ SAMHSA:	
ໂທຣຟຣ:ີ 1-877-726-4727 	
ສາຍ TTY: 1-800-487-4TTY (4889)	
ເວັບໄຊ: http://www.samhsa.gov/shin

ແຫຼ່ງຊ່ວຍເຫຼືອທີ່ເປັນປະໂຫຍດ
ສູນຊ່ວຍເຫຼືອທາງເທັກນິກສ�ຳລັບພັຍພິບັດ SAMHSA (DTAC): 
ໂທຣຟຣ:ີ 1-800-308-3515	
ອີເມລ: DTAC@samhsa.hhs.gov	
ເວັບໄຊ: http://www.samhsa.gov/dtac	
ສ�ຳລັບຂໍ້ມູນການສົ່ງຕໍ່ລະຫວ່າງຣັຖສະເພາະ, ກະຣຸນາຕິດຕໍ ່
SAMHSA DTAC.
ອົງການເພື່ອນທີ່ມີຄວາມເມດຕາ (ຫ້ອງການແຫ່ງຊາດ)  
ທ້ອງຖິ່ນ: 630-990-0010	
ໂທຣຟຣ:ີ 1- 877-969-0010 	
ເວັບໄຊ: http://www.compassionatefriends.org	
ອົງການຊ່ວຍເຫຼືອຕົນເອງແຫ່ງຊາດສ�ຳລັບຜູ້ທີ່ຕົກຢູ່ໃນຄວາມເສົ້າໂສກ
ຈາກການສູນເສັຽລູກຫຼານ ຫຼື ພີ່ນ້ອງ.

GriefNet: http://www.griefnet.org/	
ເປັນເວັບໄຊທີ່ໃຫ້ຂໍ້ມູນ ແລະແຫຼ່ງຊ່ວຍເຫຼືອກ່ຽວກັບການເສັຽຊີວິດ, 
ການຕາຍ, ຄວາມທຸກໂສກຈາກການຕາຍຂອງຍາດມິດ, ແລະການ 
ສູນເສັຽທີ່ກະທົບກັບອາລົມແລະຮ່າງກາຍທີ່ສ�ຳຄັນໆ.

ໝາຍເຫດ: ຂໍ້ມູນທີ່ລວມຢູ່ໃນເອກະສານສະບັບນີ້ບໍ່ໄດ້ສະແດງວ່າໄດ້ຮັບ 
ການຮັບຮອງໂດຍສູນບໍລິການສຸຂະພາບຈິດ, ພະແນກບໍລິຫານການ 
ບໍລິການສຸຂະພາບຈິດແລະການຊ່ວຍເຫຼືອດ້ານການຕິດສານເສບຕິດ, ຫຼື 
ກະຊວງສາທາລະນະສຸກແຫ່ງສະຫະຣັຖ.
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ຈະເຮັດແນວໃດ ຖ້າຫາກ ຄວາມຮູ້ສຶກເຫຼົ່ານີ້ ຈະບໍ່ຫາຍໄປໃສ?

ຖ້າຫາກທ່ານມີປະສົບການກັບຄວາມຕາຍຂອງໝູ່ເພື່ອນ ຫຼື ຄົນທີ່ຮັກ, 
ການປ່ຽນແປງໃນຮູບແບບຊີວິດ, ຫຼື ການສູນເສັຽໃນແບບອື່ນໆ, ຄວາມຮູ້ສຶກ
ເສົ້າໂສກແມ່ນປະຕິກິລິຍາປົກກະຕິ. ແຕ່ຖ້າຫາກ ຄວາມຮູ້ສຶກເຫຼົ່ານີ້ຍັງຄົງຢູ່, 
ຈົ່ງຂໍຄວາມຊ່ວຍເຫຼືອ. 

ຂໍ້ມູນຕິດຕໍ່:

ພັນທະມິດຊ່ວຍເຫຼືອດ້ານຄວາມຕຶງຄຽດແລະໂຣກໄບໂພລາ: 	
ໂທຣຟຣ:ີ 1-800-826-3632	
ເວັບໄຊ: http://www.dbsalliance.org/site/PageServer?page
name=home&cvridirect=true

ພັນທະມິດຊ່ວຍເຫຼືອດ້ານຄວາມເຈັບປ່ວຍທາງຈິດແຫ່ງຊາດ	
ໃນທ້ອງຖິ່ນ: 703-524-7600	
ໂທຣຟຣ:ີ 1-800-950-6264	
ເວັບໄຊ: http://www.nami.org

ສະຖາບັນສຸຂະພາບຈິດແຫ່ງຊາດ	
ທ້ອງຖິ່ນ: 301-443-4513	
ໂທຣຟຣ:ີ 1-866-615-6464	
ເວັບໄຊ: http://www.nimh.nih.gov

ສະມາຄົມສຸຂະພາບຈິດແຫ່ງຊາດ	
ທ້ອງຖິ່ນ: 703-684-7722	
ໂທຣຟຣ:ີ 1-800-969-6642	
ເວັບໄຊ: http://www.nmha.org


