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การจัดัการรับัมือืหลังัเหตุกุารณ์์
สะเทือืนใจ

[เหตุกุารณ์ท์ี่่�ปรัับเปลี่่�ยนได้]้

เหตุกุารณ์ร์้า้ยแรงบางครั้้ �งเกี่่�ยวข้อ้งกับัการกระทำำ�รุนุแรงที่่�คิดิไม่ถ่ึงึ ซึ่่�ง
อาจยากจะเข้า้ใจได้ ้และเราพร้อ้มให้ค้วามช่ว่ยเหลือืเมื่่�อคุณุต้อ้งการ



คนเราอาจจััดการกับั
ความสะเทือืนใจด้ว้ย
วิธิีีต่า่ง ๆ กันั แต่ก่็็มีี
แหล่ง่ข้อ้มูลูหลายประ
เททสำำ�หรัับตัวัคุณุและ
คนที่่�คุณุรักใน  

ศูนูย์ช์่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต 
(Critical Support Center) ของ
เราเสนอทรัพยากรและข้อ้มูลูที่่�
ให้ค้วามช่ว่ยเหลือืด้า้นจิติใจใน
ยามที่่�คุณุต้อ้งการเหนือืสิ่่�งอื่่�นใด 
พบกับัหัวัข้อ้ต่า่ง ๆ อย่า่งเช่น่ 
สุขุภาพจิติ เหตุกุารณ์ท์ี่่�กระทบ
กระเทือืนจิติใจ ภัยัธรรมชาติ ิ
ความเศร้า้โศกและการสูญูเสีีย 
การให้ค้วามช่ว่ยเหลือืวัยัรุ่่�นใน
ภาวะวิกิฤติ ิและอื่่�น ๆ

ถ้า้คุณุเปิิดทีีวีี อ่า่นหนัังสือืพิมิพ์ ์หรือืท่อ่งเน็็ต ก็น่็่า
จะเห็็นข่า่วที่่�มีีแต่เ่นื้้�อหากระตุ้้� นอารมณ์ร์ุนุแรง ยิ่่�ง
ความรุนุแรงนั้้ �นเกิดิใกล้บ้้า้นอย่า่งเช่น่ในพื้้�นที่่�ชุมุชน
ที่่�คุณุอาศัยั ก็จ็ะยิ่่�งจััดการกับัอารมณ์ไ์ด้ย้ากขึ้้�น ความ
สามารถในการฟ้ื้�นสภาพคือืความสามารถในการรัับมือื
กับัอารมณ์ข์องคุณุ และยอมให้ต้นเองกลับัมาจาก
สถานการณ์ท์ี่่�ยากลำำ�บาก 

การตอบสนองทั่่ �วไปต่อ่เหตุกุารณ์์
สะเทือืนใจมีอีะไรบ้า้ง
•	ความรู้้ �สึกึที่่�รุนุแรงทันัทีีที่่�เกิดิเหตุกุารณ์ ์คุณุอาจรู้้�สึ กึ

ตกใจและยากเกินิกว่า่ที่่�จะรัับไหว ในชั่่�วขณะคุณุอาจ
รู้้�สึ กึขวัญัเสีีย ฉุุนเฉีียวหรือืหดหู่่� ซึ่่�งทำำ�ให้ไ้ม่ส่ามารถ
รวบรวมสติ ิไม่ม่ีีสมาธิ ิหรือืไม่อ่าจตัดัสินิใจได้ ้

•	ความเครียีดทางกาย เช่น่ ปวดหัวั วิงิเวีียน และ
คลื่่�นไส้ ้ให้ค้อยสังัเกตอาการเหล่า่นี้้� เนื่่�องจากคุณุอาจ
ต้อ้งไปพบแพทย์์

•	ปฏิกิิริิยิาทางอารมณ์ท์ี่่�ไม่ค่าดคิดิ ตัวัอย่า่งเช่น่ 
การได้ย้ินิเสีียงไซเรนหรือืเสีียงดังัอาจเป็็นเหตุใุห้ ้
เกิดิอารมณ์ ์ปฏิกิิริิยิา หรือืความเศร้า้โศกที่่�รุนุแรง 
นอกจากนี้้�ยังัอาจทำำ�ให้รู้ปูแบบการกินิการนอนเปลี่่�ยน
ไป

•	ความสัมัพันัธ์ท์ี่่ �ตึงึเครียีด คุณุอาจพบว่า่ตนเอง
ทะเลาะกับัเพื่่�อนและคนที่่�คุณุรัก หรือือาจรู้้�สึ กึไม่อ่ยาก
พบเจอใครและมีีแนวโน้ม้ที่่�จะเก็บ็ตัวัอยู่่�คนเดีียว ให้ ้
ลองกลับัไปพบปะสังัสรรค์ก์ับัคนในครอบครััวหรือื
เพื่่�อนฝูงูอย่า่งน้อ้ยหนึ่่�งหรือืสองคน

ข้อ้แนะนำำ�สำำ�หรับัการฟ้ื้�นฟููจาก
เหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจ
ขอความช่ว่ยเหลือื

บอกเล่า่กับัผู้้�อื่่ �นถึงึความคิดิและความรู้้�สึ กึของคุณุ หาก
สะดวกที่่�จะทำำ� มองหาว่า่มีีใครที่่�พอจะพึ่่�งพาอาศัยั
ได้เ้มื่่�อคุณุต้อ้งการความช่ว่ยเหลือืหรือืคำำ�แนะนำำ� ให้ ้
พยายามจดบันัทึกึประจำำ�วันัด้ว้ย

การรัับมือืกับัเหตุกุารณ์ว์ิกิฤต



เลือืกเวลาที่่�จะสัมัผัสักับัโลกภายนอก

การพัักจากสื่่�อต่า่ง ๆ ทำำ�ให้คุ้ณุมีีเวลาให้ก้ับัเรื่่�องสำำ�คัญัอย่า่งเช่น่ การบริหิารจััดการสุขุภาพ
และความเครีียดของตัวัคุณุเอง

เปลี่่�ยนมุมุมองของคุณุ

ลองพิจิารณาสิ่่�งที่่�คุณุได้เ้รีียนรู้้� จากประสบการณ์ท์ี่่�เลวร้า้ยนี้้� เพราะอาจช่ว่ยเปิิดมุมุมองให้ ้
กว้า้งขึ้้�น

ใส่ใ่จกับัความรู้้ �สึกึของตนเอง

ยอมรับความรู้้�สึ กึของคุณุต่อ่สิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�น การมองเห็็นตัวัเองเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัอย่า่งแรกของการ
เรีียนรู้้� ที่่�จะจััดการกับัความรู้้�สึ กึของคุณุ

ฝึึกพฤติกิรรมที่่�ดีตี่อ่สุขุภาพ

นอนหลับัพัักผ่อ่นให้เ้พีียงพอ กินิอาหารที่่�ดีีต่อ่สุขุภาพ และออกกำำ�ลังักาย*

เริ่่ �มกิจิวัตัร

กลับัมากินินอนตามเวลาปกติ ิ 
ลองหางานอดิเิรกใหม่ ่ๆ หรือืทำำ�กิจิกรรมอื่่�น ๆ ที่่�คุณุชอบ

การรัับมือืกับัเหตุกุารณ์ว์ิกิฤต

ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�ในภาวะฉุุกเฉินิหรือืเมื่่�อจำำ�เป็็นต้อ้งมีกีารดููแลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โปรดติดิต่อ่ 191 หรือืไปยังัห้อ้งฉุุกเฉินิของสถานพยาบาลที่่�ใกล้ท้ี่่ �สุดุ 
โปรแกรมนี้้�ไม่ใ่ช่ส่ิ่่ �งทดแทนการดูแูลจากแพทย์ห์รือืผู้้� เชี่่�ยวชาญ ปรึกึษาแพทย์ข์องคุณุเกี่่�ยวกับัความจำำ�เป็็นในด้า้นการดูแูลสุขุภาพ การรัักษา หรือืยารัักษาโรค เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงผล
ประโยชน์ท์ับัซ้อ้นที่่�อาจเกิดิขึ้้�น จะไม่ม่ีีการให้ค้ำำ�ปรึกึษาด้า้นกฎหมายในเรื่่�องที่่�อาจเกี่่�ยวข้อ้งกับัการดำำ�เนินิคดีีตามกฎหมายต่อ่ Optum, บริษัิัทในเครือื หรือืหน่่วยงานใดก็็ตามที่่�ผู้้� โทร
กำำ�ลังัได้รั้ับบริกิารเหล่า่นี้้� ไม่ว่่า่จะโดยตรงหรือืโดยอ้อ้ม (เช่น่ นายจ้า้ง หรือืแผนประกันัสุขุภาพ) โปรแกรมและส่ว่นประกอบในโปรแกรมนี้้�อาจใช้ไ้ม่ไ่ด้ใ้นบางพื้้�นที่่�หรือืหรือืกับักลุ่่�มบาง
ขนาดซึ่่�งอาจมีีการเปลี่่�ยนแปลงได้ ้อาจมีีข้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดัด้า้นการคุ้้�ม ครอง  

Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้า้จดทะเบีียนของ Optum, Inc. ในสหรััฐอเมริกิาและเขตการปกครองอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รือืชื่่�อผลิติภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้า้หรือื
เครื่่�องหมายจดทะเบีียน หรือืเป็็นกรรมสิทิธิ์์�ของผู้้� เป็็นเจ้า้ของนั้้ �น Optum เป็็นผู้้�ว่ า่จ้า้งที่่�ให้โ้อกาสการจ้า้งงานอย่า่งเท่า่เทีียมกันั
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ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤตยามที่่�คุณุต้อ้งการ
โปรดไปที่่� optumeap.com/criticalsupportcenter สำำ�หรัับทรัพยากรและ
ข้อ้มูลูเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต 
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หากต้อ้งการเข้า้ถึงึข้อ้มููลสิทิธิปิระโยชน์แ์ต่ล่ะประเภท 
โปรดไปที่่� LiveWell.Optum.com และใช้ร้หัสัการเข้า้สู่่�ระบบของบริษัิัทคุณุ: 

โทรติดิต่อ่ขอความช่ว่ยเหลือืได้ท้ี่่ � 
สิทิธิปิระโยชน์ ์Optimum ของคุณุให้ก้ารสนัับสนุุนจากผู้้� เชี่่�ยวชาญด้า้นสุขุภาพจิติ 
เพื่่�อช่ว่ยเหลือืผู้้� ที่่�เป่ี่�ยมไปด้ว้ยความทุกุข์ ์หดหู่่� หรือืกำำ�ลังัแสวงหาคำำ�ตอบ
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