
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวกิฤต

การจัดัการรบัมือืหลังัเหตุกุารณ์์
สะเทือืนใจั

[เหตุกุารณ์ท์ี่่�ปรับเปลี่่�ยนได้]้

เหตุกุารณ์ร์า้ยแรงบางครั �งเก่�ยวข้อ้งกบัการกระที่ำารนุแรงที่่�คดิ้ไม่ถ่ึงึ ซึ่ึ�ง
อาจยากจะเข้า้ใจได้ ้แลี่ะเราพรอ้ม่ใหค้วาม่ช่ว่ยเหลี่อืเม่ื�อคณุ์ตุอ้งการ



คนเราอาจจัด้การกบั
ความ่สะเที่อืนใจด้ว้ย
วธิีตุ่า่ง ๆ กนั แตุก่็ม่่
แหลี่ง่ข้อ้ม่ลูี่หลี่ายประ
เที่ที่สำาหรับตุวัคณุ์แลี่ะ
คนที่่�คณุ์รักใน  

ศูนูยช์่ว่ยเหลี่อืในภาวะวกิฤตุ 
(Critical Support Center) ข้อง
เราเสนอที่รัพยากรแลี่ะข้อ้ม่ลูี่ที่่�
ใหค้วาม่ช่ว่ยเหลี่อืด้า้นจติุใจใน
ยาม่ที่่�คณุ์ตุอ้งการเหนอืสิ�งอื�นใด้ 
พบกบัหวัข้อ้ตุา่ง ๆ อยา่งเช่น่ 
สขุ้ภาพจติุ เหตุกุารณ์ท์ี่่�กระที่บ
กระเที่อืนจติุใจ ภยัธีรรม่ช่าตุ ิ
ความ่เศูรา้โศูกแลี่ะการสญูเสย่ 
การใหค้วาม่ช่ว่ยเหลี่อืวยัรุน่ใน
ภาวะวกิฤตุ ิแลี่ะอื�น ๆ

ถึา้คณุ์เปิด้ที่ว่ ่อา่นหนังสอืพมิ่พ ์หรอืที่อ่งเน็ตุ กน่็า
จะเห็นข้า่วที่่�ม่แ่ตุเ่นื�อหากระตุุน้อารม่ณ์ร์นุแรง ยิ�ง
ความ่รนุแรงนั�นเกดิ้ใกลี่บ้า้นอยา่งเช่น่ในพื�นที่่�ช่มุ่ช่น
ที่่�คณุ์อาศูยั กจ็ะยิ�งจัด้การกบัอารม่ณ์ไ์ด้ย้ากข้ึ�น ความ่
สาม่ารถึในการฟืื้�นสภาพคอืความ่สาม่ารถึในการรับม่อื
กบัอารม่ณ์ข์้องคณุ์ แลี่ะยอม่ใหตุ้นเองกลี่บัม่าจาก
สถึานการณ์ท์ี่่�ยากลี่ำาบาก 

การตุอบสนองทื ั�วไปตุอ่เหตุกุารณ์์
สะเทือืนใจัมือีะไรบา้ง
• ความืร้ส้กึทืี�รนุแรงที่นัที่ท่ี่่�เกดิ้เหตุกุารณ์ ์คณุ์อาจรูส้กึ

ตุกใจแลี่ะยากเกนิกวา่ที่่�จะรับไหว ในช่ั�วข้ณ์ะคณุ์อาจ
รูส้กึข้วญัเสย่ ฉุุนเฉุย่วหรอืหด้หู ่ซึ่ึ�งที่ำาใหไ้ม่ส่าม่ารถึ
รวบรวม่สตุ ิไม่ม่่ส่ม่าธี ิหรอืไม่อ่าจตุดั้สนิใจได้ ้

• ความืเครยีดทืางกาย เช่น่ ปวด้หวั วงิเวย่น แลี่ะ
คลี่ื�นไส ้ใหค้อยสงัเกตุอาการเหลี่า่น่� เนื�องจากคณุ์อาจ
ตุอ้งไปพบแพที่ย์

• ปฏิกิริยิาทืางอารมืณ์ท์ืี�ไมืค่าดคดิ ตุวัอยา่งเช่น่ 
การได้ย้นิเสย่งไซึ่เรนหรอืเสย่งด้งัอาจเป็นเหตุใุห ้
เกดิ้อารม่ณ์ ์ปฏิกิริยิา หรอืความ่เศูรา้โศูกที่่�รนุแรง 
นอกจากน่�ยงัอาจที่ำาใหร้ปูแบบการกนิการนอนเปลี่่�ยน
ไป

• ความืสมัืพันัธ์ท์ื ี�ตุงึเครยีด คณุ์อาจพบวา่ตุนเอง
ที่ะเลี่าะกบัเพื�อนแลี่ะคนที่่�คณุ์รัก หรอือาจรูส้กึไม่อ่ยาก
พบเจอใครแลี่ะม่แ่นวโนม้่ที่่�จะเกบ็ตุวัอยูค่นเด้ย่ว ให ้
ลี่องกลี่บัไปพบปะสงัสรรคก์บัคนในครอบครัวหรอื
เพื�อนฝูงูอยา่งนอ้ยหนึ�งหรอืสองคน

ข้อ้แนะนำาสำาหรบัการฟืื้�นฟื้จ้ัาก
เหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจั
ข้อความืช่ว่ยเหลัอื

บอกเลี่า่กบัผูู้อ้ื�นถึงึความ่คดิ้แลี่ะความ่รูส้กึข้องคณุ์ หาก
สะด้วกที่่�จะที่ำา ม่องหาวา่ม่ใ่ครที่่�พอจะพึ�งพาอาศูยั
ได้เ้ม่ื�อคณุ์ตุอ้งการความ่ช่ว่ยเหลี่อืหรอืคำาแนะนำา ให ้
พยายาม่จด้บนัที่กึประจำาวนัด้ว้ย

การรับม่อืกบัเหตุกุารณ์ว์กิฤตุ



เลัอืกเวลัาทืี�จัะสมัืผัสักบัโลักภายนอก

การพักจากสื�อตุา่ง ๆ ที่ำาใหค้ณุ์ม่เ่วลี่าใหก้บัเรื�องสำาคญัอยา่งเช่น่ การบรหิารจัด้การสขุ้ภาพ
แลี่ะความ่เครย่ด้ข้องตุวัคณุ์เอง

เปลัี�ยนมืมุืมืองข้องคณุ์

ลี่องพจิารณ์าสิ�งที่่�คณุ์ได้เ้รย่นรูจ้ากประสบการณ์ท์ี่่�เลี่วรา้ยน่� เพราะอาจช่ว่ยเปิด้ม่มุ่ม่องให ้
กวา้งข้ึ�น

ใสใ่จักบัความืร้ส้กึข้องตุนเอง

ยอม่รับความ่รูส้กึข้องคณุ์ตุอ่สิ�งที่่�เกดิ้ข้ึ�น การม่องเห็นตุวัเองเป็นสิ�งสำาคญัอยา่งแรกข้องการ
เรย่นรูท้ี่่�จะจัด้การกบัความ่รูส้กึข้องคณุ์

ฝึึกพัฤตุกิรรมืทืี�ดตีุอ่สขุ้ภาพั

นอนหลี่บัพักผู้อ่นใหเ้พย่งพอ กนิอาหารที่่�ด้ตุ่อ่สขุ้ภาพ แลี่ะออกกำาลี่งักาย*

เร ิ�มืกจิัวตัุร

กลี่บัม่ากนินอนตุาม่เวลี่าปกตุ ิ 
ลี่องหางานอด้เิรกใหม่ ่ๆ หรอืที่ำากจิกรรม่อื�น ๆ ที่่�คณุ์ช่อบ

การรับม่อืกบัเหตุกุารณ์ว์กิฤตุ

ไมืค่วรใช่โ้ปรแกรมืนี�ในภาวะฉุุกเฉุนิหรอืเมืื�อจัำาเป็นตุอ้งมืกีารดแ้ลัเรง่ดว่น ในกรณี์ฉุุกเฉุนิ โปรดตุดิตุอ่ 191 หรอืไปยงัหอ้งฉุุกเฉุนิข้องสถานพัยาบาลัทืี�ใกลัท้ื ี�สดุ 
โปรแกรม่น่�ไม่ใ่ช่ส่ ิ�งที่ด้แที่นการด้แูลี่จากแพที่ยห์รอืผูู้เ้ช่่�ยวช่าญ ปรกึษาแพที่ยข์้องคณุ์เก่�ยวกบัความ่จำาเป็นในด้า้นการด้แูลี่สขุ้ภาพ การรักษา หรอืยารักษาโรค เพื�อหลี่ก่เลี่่�ยงผู้ลี่
ประโยช่นท์ี่บัซึ่อ้นที่่�อาจเกดิ้ข้ึ�น จะไม่ม่่ก่ารใหค้ำาปรกึษาด้า้นกฎหม่ายในเรื�องที่่�อาจเก่�ยวข้อ้งกบัการด้ำาเนนิคด้ตุ่าม่กฎหม่ายตุอ่ Optum, บรษัิที่ในเครอื หรอืหน่วยงานใด้ก็ตุาม่ที่่�ผูู้โ้ที่ร
กำาลี่งัได้รั้บบรกิารเหลี่า่น่� ไม่ว่า่จะโด้ยตุรงหรอืโด้ยออ้ม่ (เช่น่ นายจา้ง หรอืแผู้นประกนัสขุ้ภาพ) โปรแกรม่แลี่ะสว่นประกอบในโปรแกรม่น่�อาจใช่ไ้ม่ไ่ด้ใ้นบางพื�นที่่�หรอืหรอืกบักลีุ่ม่่บาง
ข้นาด้ซึ่ึ�งอาจม่ก่ารเปลี่่�ยนแปลี่งได้ ้อาจม่ข่้อ้ยกเวน้แลี่ะข้อ้จำากดั้ด้า้นการคุม้่ครอง  
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ความืช่ว่ยเหลัอืในภาวะวกิฤตุยามืทืี�คณุ์ตุอ้งการ
โปรด้ไปที่่� optumeap.com/criticalsupportcenter สำาหรับที่รัพยากรแลี่ะ
ข้อ้ม่ลูี่เพิ�ม่เตุมิ่เก่�ยวกบัความ่ช่ว่ยเหลี่อืในภาวะวกิฤตุ 
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หากตุอ้งการเข้า้ถงึข้อ้มืล้ัสทิืธ์ปิระโยช่นแ์ตุล่ัะประเภทื 
โปรด้ไปที่่� LiveWell.Optum.com แลี่ะใช่ร้หสัการเข้า้สูร่ะบบข้องบรษัิที่คณุ์: 

โทืรตุดิตุอ่ข้อความืช่ว่ยเหลัอืไดท้ื ี� 
สทิี่ธีปิระโยช่น ์Optimum ข้องคณุ์ใหก้ารสนับสนุนจากผูู้เ้ช่่�ยวช่าญด้า้นสขุ้ภาพจติุ 
เพื�อช่ว่ยเหลี่อืผูู้ท้ี่่�เป่�ยม่ไปด้ว้ยความ่ที่กุข้ ์หด้หู ่หรอืกำาลี่งัแสวงหาคำาตุอบ
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