
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต

การจัดัการรับัมือืกับัการ 
เสียีชีวีิติของผู้้ �ร่ว่มงาน 

คนทำำ�งานร่ว่มกันัจะมีคีวามผูกูพัันกันั เพราะต่า่งก็เ็ป็็นส่ว่นหนึ่่�งขององค์ก์รเดียีวกันั 
และเพื่่�อนร่ว่มงานจำำ�นวนมากกลายมาเป็็นเพื่่�อนกันั เมื่่�อเพื่่�อนร่ว่มงานคนหนึ่่�งเสียี

ชีวีิติลง จึึงเป็็นเรื่่�องธรรมดาที่่�คนในที่่�ทำำ�งานนั้้ �นจะได้รั้ับผลกระทบ ไม่ว่่า่จะสนิทิกับั
ผู้้� เสียีชีวีิติหรืือไม่ก่็็ตาม บางคนอาจรู้้�สึึกช็  อ็คหรืือเศร้า้โศก
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การเกิดิปฏิกิิริิยิาทางอารมณ์์
เหล่า่นี้้�เป็็นเรื่่�องธรรมชาติ ิโดย
อาจเกิดิขึ้้�นทันัที ีหรืือหลังั
เกิดิเหตุกุารณ์แ์ล้ว้เป็็นเวลา
หลายชั่่�วโมง หลายวันั หลาย
สัปัดาห์ ์หรืือหลายเดืือน การ
ไม่ม่ีปีฏิกิิริิยิาใด ๆ เลยก็เ็ป็็น
เรื่่�องปกติเิช่น่เดียีวกันั ปกติแิล้ว้ 
ความรู้้�สึึก  เหล่า่นี้้�จะค่อ่ย ๆ จาง
หายเมื่่�อเวลาผ่า่นไป บางครั้้ �ง 
อาจรู้้�สึึกว่  า่ความสูญูเสียีนั้้ �นเจ็็บ
ปวดมากจนรบกวนการทำำ�งาน
หรืือการทำำ�หน้า้ที่่�ที่่�บ้า้นได้ ้

การรับมืือกับัเหตุกุารณ์ว์ิกิฤต

มีทีรัพยากรหลาย
ประเภทสำำ�หรัับคุณุและ
คนที่่�คุณุรักใน  

ศูนูย์ช์่ว่ยเหลืือในภาวะวิกิฤต 
(Critical Support Center) ของ
เราเสนอทรัพยากรและข้อ้มูลูที่่�ให้ ้
ความช่ว่ยเหลืือด้า้นจิติใจในยามที่่�
คุณุต้อ้งการเหนืือสิ่่�งอื่่�นใด พบกับั
หัวัข้อ้ต่า่ง ๆ อย่า่งเช่น่ สุขุภาพจิติ 
เหตุกุารณ์ท์ี่่�กระทบกระเทืือนจิติใจ 
ภัยัธรรมชาติ ิความเศร้า้โศกและ
การสูญูเสียี การให้ค้วามช่ว่ย
เหลืือวัยัรุ่่�นในภาวะวิกิฤติ ิและอื่่�น ๆ
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ปฏิกิิริิยิาต่อ่ความเศร้้าโศกเป็็นเรื่่�องธรรมดาหรือืไม่่
การเสียีชีวีิติของผู้้� ร่ว่มงานอาจทำำ�ให้เ้กิดิอาการต่า่ง ๆ ได้ห้ลายแบบที่่�คุณุอาจรู้้�สึึก  ไม่ป่กติ ิ
โปรดจดจำำ�ว่า่ปฏิกิิริิยิาเหล่า่นี้้�เป็็นเรื่่�องธรรมดาทั่่�วไป และแม้ว้่า่ปฏิกิิริิยิาของแต่ล่ะคนอาจแตก
ต่า่งกันัไป แต่ก่็ส็่ง่ผลต่อ่:

ความคิดิของคุณุ

•	สมาธิไิม่ด่ีี

•	รวบรวมสมาธิไิด้ไ้ม่น่านเหมืือนที่่�เคย

•	แก้ไ้ขปััญหาได้ช้้า้ลง

•	หลงลืืม

•	มีปัีัญหาในการตัดัสินิใจ

ความรู้้ �สึกึทางกายของคุณุ

•	ปวดหัวั

•	เจ็็บหน้า้อกหรืือปวดท้อ้ง

•	กล้า้มเนื้้�อสั่่�น

•	หายใจลำำ�บาก

•	ความดันัโลหิติสูงูขึ้้�น

ความรู้้ �สึกึทางอารมณ์ข์องคุณุ

•	ความหดหู่่�

•	ความเศร้า้โศก

•	ความรู้้�สึึกผิ  ดิ

•	ความวิติกกังัวลหรืือความกลัวั

•	ความรู้้�สึึก  เคว้ง้คว้า้งหรืือท่ว่มท้น้

พฤติกิรรมของคุณุ

•	เงียีบผิดิปกติิ

•	ปลีกีตัวัออกจากสังัคม

•	นิสิัยัการกินินอนเปลี่่�ยนไป

•	ประสิทิธิภิาพการทำำ�งานลดลง

วิธิีทีี่่ �จะช่ว่ยตัวัคุณุเอง
•	รัับรู้้� ถึงึความตายและปฏิกิิริิยิาที่่�คุณุมีตี่อ่เหตุกุารณ์น์ั้้ �น ยอมให้ต้ัวัเองรู้้�สึึก  แย่ ่โดยที่่�ไม่ต่้อ้ง

ให้น้ิยิามตนเอง ให้เ้วลาตัวัเองในการอาลัยัอาวรณ์ ์ไปร่ว่มพิธิีศีพหรืือร่ว่มพิธิีทีำำ�บุญุ

•	พัักผ่อ่นให้ม้าก 

•	คงกิจิวัตัรประจำำ�ในทุกุวันั ความเคยชินิที่่�คุ้้� นเคยจะทำำ�ให้ส้บายใจได้ม้าก ทานอาหารที่่�
สมดุลุและทุกุมื้้�อตามปกติ ิแม้ว้่า่คุณุจะไม่รู่้้�สึึก  อยาก

•	พูดูคุยุกับัคนที่่�เต็็มใจรัับฟัังความรู้้�สึึก  ของคุณุและปล่อ่ยให้คุ้ณุสัมัผััสกับัความรู้้�สึึกนั้้   �น หาก
ไม่อ่ยากพูดู เพียีงมีคีนอยู่่�ข้า้ง ๆ ก็ส็ามารถช่ว่ยลดความเศร้า้โศกของคุณุลงได้ ้

•	อย่า่ "หนีคีวามเจ็็บปวด" ด้ว้ยการใช้ส้ารเสพติดิหรืือเหล้า้

•	รัับรู้้�ว่ า่การตอกย้ำำ��ความคิดิและความรู้้�สึึก  เกี่่�ยวกับัการเสียีชีวีิตินั้้ �นเป็็นเรื่่�องปกติ ิเมื่่�อเวลาผ่า่น
ไป สิ่่�งเหล่า่นี้้�จะลดลงและเจ็็บปวดน้อ้ยลง

•	โปรดจำำ�ไว้ว้่า่ไม่ใ่ช่เ่รื่่�องน่่าอายที่่�คุณุจะขอความช่ว่ยเหลืือเมื่่�อไม่ส่ามารถทนได้ ้ติดิต่อ่
โปรแกรมช่ว่ยเหลืือพนักงาน (EAP) หรืือกลุ่่�มที่่�คอยให้ก้ารสนับสนุน

การรับมืือกับัเหตุกุารณ์ว์ิกิฤต
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วิธิีชี่ว่ยเพื่่�อนร่ว่มงานของคุณุ
อย่า่ลืืมว่า่เพื่่�อนร่ว่มงานของคุณุได้รั้ับผลกระทบจากการเสียีชีวีิตินั้้ �น เช่น่เดียีวกันักับัคุณุ แต่ล่ะ
คนพบกับัความเศร้า้โศกที่่�แตกต่า่งกันัไป ไม่ม่ีวีิธิีทีี่่�ถูกูหรืือผิดิกับัความเศร้า้โศก

ใช้เ้วลากับัเพื่่�อนร่ว่มงาน แบ่ง่ปัันความรู้้�สึึก  และสังัเกตดูวู่า่พวกเขาเป็็นอย่า่งไร ปล่อ่ยให้เ้พื่่�อน
ร่ว่มงานพูดูถึงึความรู้้�สึึก  ของตนเอง รัับฟัังและเคารพมุมุมองของพวกเขา แม้จ้ะแตกต่า่งไป
จากของคุณุ

พึึงตระหนัักว่า่บ่อ่ยครั้้ �งที่่�ความเศร้า้โศกทำำ�ให้ค้นระเบิดิความโกรธหรืืออารมณ์อ์ื่่�น ๆ ออกมา 
ดังันั้้ �น อย่า่ถืือสากับัอารมณ์เ์หล่า่นี้้� แต่ใ่ห้แ้นะนำำ�ถึงึความช่ว่ยเหลืือที่่�มี ีอย่า่งเช่น่โปรแกรม 
EAP ของคุณุ หรืือกลุ่่�มผู้้� คอยให้ก้ารสนับสนุน บางคนอาจใช้เ้วลานานกว่า่ผู้้�อื่ ่�น แต่ก่าลเวลา
และการยอมรัับจะทำำ�ให้ค้วามเจ็็บปวดนั้้ �นลดลง

สิทิธิปิระโยชน์ใ์นโปรแกรม EAP ให้ค้วามช่ว่ยเหลืือที่่�เป็็นความลับัแก่คุ่ณุและครอบครััว เพื่่�อ
ช่ว่ยให้คุ้ณุรับมืือกับัปััญหาหลากหลายที่่�เป็็นเรื่่�องส่ว่นตัวั ปััญหาสุขุภาพ หรืือปััญหาต่า่ง ๆ 
เกี่่�ยวกับังาน บริกิารที่่�ให้ฟ้รีนีี้้�ช่ว่ยให้คุ้ณุสามารถจัดการกับัความเครียีด ความวิติกกังัวล หรืือ
ความหดหู่่� และจััดการกับัความเสียีใจหรืือการสูญูเสียีได้ ้ผู้้� เชี่่�ยวชาญในโปรแกรม EAP ของ
เราพร้อ้มให้บ้ริกิารทุกุวันั ตลอด 24 ชั่่�วโมง

*ถ้าคุณกำ�ลังตั้งครรภ์ ไม่เคยออกกำ�ลังกายมาก่อน หรือมีโรคประจำ�ตัว เช่น ข้ออักเสบ เบาหวาน หรือโรคหัวใจ ให้ปรึกษากับแพทย์ของคุณก่อนที่จะเริ่มโปรแกรมออกกำ�ลังกายหรือ
เพิ่มระดับกิจกรรมของตน แพทย์จะให้คำ�แนะนำ�ได้ว่าการออกกำ�ลังกายประเภทใดและมากน้อยเพียงใดที่จะปลอดภัยสำ�หรับคุณ 

ไม่ควรใช้โปรแกรมนี้ในภาวะฉุกเฉินหรือเมื่อจำ�เป็นต้องมีการดูแลเร่งด่วน ในกรณีฉุกเฉิน โปรดติดต่อ 191 หรือไปยังห้องฉุกเฉินของสถานพยาบาลที่ใกล้ที่สุด 
โปรแกรมนี้ไม่ใช่สิ่งทดแทนการดูแลจากแพทย์หรือผู้เชี่ยวชาญ ปรึกษาแพทย์ของคุณเกี่ยวกับความจำ�เป็นในด้านการดูแลสุขภาพ การรักษา หรือยารักษาโรค เพื่อหลีกเลี่ยงผล
ประโยชน์ทับซ้อนที่อาจเกิดขึ้น จะไม่มีการให้คำ�ปรึกษาด้านกฎหมายในเรื่องที่อาจเกี่ยวข้องกับการดำ�เนินคดีตามกฎหมายต่อ Optum, บริษัทในเครือ หรือหน่วยงานใดก็ตามที่ผู้โทร
กำ�ลังได้รับบริการเหล่านี้ ไม่ว่าจะโดยตรงหรือโดยอ้อม (เช่น นายจ้าง หรือแผนประกันสุขภาพ) โปรแกรมและส่วนประกอบในโปรแกรมนี้อาจใช้ไม่ได้ในบางพื้นที่หรือหรือกับกลุ่มบาง
ขนาดซึ่งอาจมีการเปลี่ยนแปลงได้ อาจมีข้อยกเว้นและข้อจำ�กัดด้านการคุ้มครอง  

Optum® เป็นเครื่องหมายการค้าจดทะเบียนของ Optum, Inc. ในสหรัฐอเมริกาและเขตการปกครองอื่น ๆ ชื่อแบรนด์หรือชื่อผลิตภัณฑ์อื่น ๆ ทั้งหมดเป็นเครื่องหมายการค้าหรือ
เครื่องหมายจดทะเบียน หรือเป็นกรรมสิทธิ์ของผู้เป็นเจ้าของนั้น Optum เป็นผู้ว่าจ้างที่ให้โอกาสการจ้างงานอย่างเท่าเทียมกัน

© 2023 Optum, Inc. สงวนลิขสิทธิ์ WF8463081 223388-092022 OHC 

ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤตยามที่่�คุณุต้้องการ
โปรดไปที่่� optumeap.com/criticalsupportcenter สำำ�หรัับทรัพยากรและ
ข้อ้มูลูเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัความช่ว่ยเหลืือในภาวะวิกิฤต 

บุคุคลจริงิ ชีวีิติจริงิ วิธิีแีก้้ปัญัหาจริงิ
หากต้อ้งการเข้า้ถึงึข้อ้มูลูสิทิธิปิระโยชน์แ์ต่ล่ะประเภท โปรดไปที่่�  
LiveWell.Optum.com และใช้ร้หัสัการเข้า้สู่่�ระบบของบริษัิัทคุณุ: 

โทรติดิต่อ่ขอความช่ว่ยเหลือืได้้ที่่� 
สิทิธิปิระโยชน์ ์Optimum ของคุณุให้ก้ารสนับสนุนจากผู้้� เชี่่�ยวชาญด้า้นสุขุภาพจิติ เพื่่�อช่ว่ย
เหลืือผู้้�ที่่ �เปี่่�ยมไปด้ว้ยความทุกุข์ ์หดหู่่� หรืือกำำ�ลังัแสวงหาคำำ�ตอบ

http://optumeap.com/criticalsupportcenter
LiveWell.Optum.com
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