
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวกิฤต

การจัดัการรบัมือืกบัการ 
เสียีชีวีิติของผู้้ �รว่ิมืงาน 

คนทำำ�ง�นร่ว่มกันัจะมคีว�มผูกูัพัันกันั เพัร่�ะต่�่งกัเ็ป็็นส่ว่นหน่�งขององคก์ัร่เดียีวกันั 
และเพั่�อนร่ว่มง�นจำ�นวนม�กักัล�ยม�เป็็นเพั่�อนกันั เม่�อเพั่�อนร่ว่มง�นคนหน่�งเส่ยี

ชีวีติ่ลง จง่เป็็นเร่่�องธร่ร่มดี�ทำี�คนในทำี�ทำำ�ง�นนั�นจะไดีรั้่บผูลกัร่ะทำบ ไมว่�่จะส่นทิำกับั
ผููเ้ส่ยีชีวีติ่หร่อ่ไมก่ั็ต่�ม บ�งคนอ�จรู่ส้่ก่ัชีอ็คหร่อ่เศร่�้โศกั
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กั�ร่เกัดิีป็ฏิกิัริ่ยิ�ทำ�งอ�ร่มณ์์
เหล�่นี�เป็็นเร่่�องธร่ร่มชี�ต่ ิโดีย
อ�จเกัดิีข่�นทำนัทำ ีหร่อ่หลงั
เกัดิีเหต่กุั�ร่ณ์แ์ลว้เป็็นเวล�
หล�ยชีั�วโมง หล�ยวนั หล�ย
ส่ปั็ดี�ห ์หร่อ่หล�ยเดีอ่น กั�ร่
ไมม่ปี็ฏิกิัริ่ยิ�ใดี ๆ เลยกัเ็ป็็น
เร่่�องป็กัต่เิชีน่เดียีวกันั ป็กัต่แิลว้ 
คว�มรู่ส้่ก่ัเหล�่นี�จะคอ่ย ๆ จ�ง
ห�ยเม่�อเวล�ผู�่นไป็ บ�งครั่ �ง 
อ�จรู่ส้่ก่ัว�่คว�มส่ญูเส่ยีนั�นเจ็บ
ป็วดีม�กัจนร่บกัวนกั�ร่ทำำ�ง�น
หร่อ่กั�ร่ทำำ�หน�้ทำี�ทำี�บ�้นไดี ้

กั�ร่รั่บมอ่กับัเหต่กุั�ร่ณ์ว์กิัฤต่

มทีำรั่พัย�กัร่หล�ย
ป็ร่ะเภทำส่ำ�หรั่บคณุ์และ
คนทำี�คณุ์รั่กัใน  

ศนูยช์ีว่ยเหลอ่ในภ�วะวกิัฤต่ 
(Critical Support Center) ของ
เร่�เส่นอทำรั่พัย�กัร่และขอ้มลูทำี�ให ้
คว�มชีว่ยเหลอ่ดี�้นจติ่ใจในย�มทำี�
คณุ์ต่อ้งกั�ร่เหนอ่ส่ิ�งอ่�นใดี พับกับั
หวัขอ้ต่�่ง ๆ อย�่งเชีน่ ส่ขุภ�พัจติ่ 
เหต่กุั�ร่ณ์ท์ำี�กัร่ะทำบกัร่ะเทำอ่นจติ่ใจ 
ภยัธร่ร่มชี�ต่ ิคว�มเศร่�้โศกัและ
กั�ร่ส่ญูเส่ยี กั�ร่ใหค้ว�มชีว่ย
เหลอ่วยัรุ่น่ในภ�วะวกิัฤต่ ิและอ่�น ๆ
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ปฏิกิริยิาตอ่ควิามืเศร�าโศกเป็นเรื�องธรรมืดาหรอืไมื่
กั�ร่เส่ยีชีวีติ่ของผููร้่ว่มง�นอ�จทำำ�ใหเ้กัดิีอ�กั�ร่ต่�่ง ๆ ไดีห้ล�ยแบบทำี�คณุ์อ�จรู่ส้่ก่ัไมป่็กัต่ ิ
โป็ร่ดีจดีจำ�ว�่ป็ฏิกิัริ่ยิ�เหล�่นี�เป็็นเร่่�องธร่ร่มดี�ทำั�วไป็ และแมว้�่ป็ฏิกิัริ่ยิ�ของแต่ล่ะคนอ�จแต่กั
ต่�่งกันัไป็ แต่ก่ัส็่ง่ผูลต่อ่:

ควิามืคดิของคณุ

• ส่ม�ธไิมด่ีี

• ร่วบร่วมส่ม�ธไิดีไ้มน่�นเหมอ่นทำี�เคย

• แกัไ้ขปั็ญห�ไดีช้ี�้ลง

• หลงลม่

• มปัี็ญห�ในกั�ร่ต่ดัีส่นิใจ

ควิามืร้ �สีกึทางกายของคณุ

• ป็วดีหวั

• เจ็บหน�้อกัหร่อ่ป็วดีทำอ้ง

• กัล�้มเน่�อส่ั�น

• ห�ยใจลำ�บ�กั

• คว�มดีนัโลหติ่ส่งูข่�น

ควิามืร้ �สีกึทางอารมืณข์องคณุ

• คว�มหดีหู่

• คว�มเศร่�้โศกั

• คว�มรู่ส้่ก่ัผูดิี

• คว�มวติ่กักังัวลหร่อ่คว�มกัลวั

• คว�มรู่ส้่ก่ัเควง้คว�้งหร่อ่ทำว่มทำน้

พฤตกิรรมืของคณุ

• เงยีบผูดิีป็กัต่ิ

• ป็ลกีัต่วัออกัจ�กัส่งัคม

• นสิ่ยักั�ร่กันินอนเป็ลี�ยนไป็

• ป็ร่ะส่ทิำธภิ�พักั�ร่ทำำ�ง�นลดีลง

วิธิที ี�จัะชีว่ิยตวัิคณุเอง
• รั่บรู่ถ้ึง่คว�มต่�ยและป็ฏิกิัริ่ยิ�ทำี�คณุ์มตี่อ่เหต่กุั�ร่ณ์นั์�น ยอมใหต้่วัเองรู่ส้่ก่ัแย ่โดียทำี�ไมต่่อ้ง

ใหน้ยิ�มต่นเอง ใหเ้วล�ต่วัเองในกั�ร่อ�ลยัอ�วร่ณ์ ์ไป็ร่ว่มพัธิศีพัหร่อ่ร่ว่มพัธิทีำำ�บญุ

• พัักัผูอ่นใหม้�กั 

• คงกัจิวตั่ร่ป็ร่ะจำ�ในทำกุัวนั คว�มเคยชีนิทำี�คุน้เคยจะทำำ�ใหส้่บ�ยใจไดีม้�กั ทำ�นอ�ห�ร่ทำี�
ส่มดีลุและทำกุัม่�อต่�มป็กัต่ ิแมว้�่คณุ์จะไมรู่่ส้่ก่ัอย�กั

• พัดูีคยุกับัคนทำี�เต็่มใจรั่บฟัังคว�มรู่ส้่ก่ัของคณุ์และป็ลอ่ยใหค้ณุ์ส่มัผัูส่กับัคว�มรู่ส้่ก่ันั�น ห�กั
ไมอ่ย�กัพัดูี เพัยีงมคีนอยูข่�้ง ๆ กัส็่�ม�ร่ถึชีว่ยลดีคว�มเศร่�้โศกัของคณุ์ลงไดี ้

• อย�่ "หนคีว�มเจ็บป็วดี" ดีว้ยกั�ร่ใชีส้่�ร่เส่พัต่ดิีหร่อ่เหล�้

• รั่บรู่ว้�่กั�ร่ต่อกัยำ��คว�มคดิีและคว�มรู่ส้่ก่ัเกัี�ยวกับักั�ร่เส่ยีชีวีติ่นั�นเป็็นเร่่�องป็กัต่ ิเม่�อเวล�ผู�่น
ไป็ ส่ิ�งเหล�่นี�จะลดีลงและเจ็บป็วดีนอ้ยลง

• โป็ร่ดีจำ�ไวว้�่ไมใ่ชีเ่ร่่�องน่�อ�ยทำี�คณุ์จะขอคว�มชีว่ยเหลอ่เม่�อไมส่่�ม�ร่ถึทำนไดี ้ต่ดิีต่อ่
โป็ร่แกัร่มชีว่ยเหลอ่พันักัง�น (EAP) หร่อ่กัลุม่ทำี�คอยใหก้ั�ร่ส่นับส่นุน

กั�ร่รั่บมอ่กับัเหต่กุั�ร่ณ์ว์กิัฤต่



กั�ร่รั่บมอ่กับัเหต่กุั�ร่ณ์ว์กิัฤต่

วิธิชีีว่ิยเพื�อนรว่ิมืงานของคณุ
อย�่ลม่ว�่เพั่�อนร่ว่มง�นของคณุ์ไดีรั้่บผูลกัร่ะทำบจ�กักั�ร่เส่ยีชีวีติ่นั�น เชีน่เดียีวกันักับัคณุ์ แต่ล่ะ
คนพับกับัคว�มเศร่�้โศกัทำี�แต่กัต่�่งกันัไป็ ไมม่วีธิทีำี�ถึกูัหร่อ่ผูดิีกับัคว�มเศร่�้โศกั

ใชีเ้วล�กับัเพั่�อนร่ว่มง�น แบง่ปั็นคว�มรู่ส้่ก่ัและส่งัเกัต่ดีวู�่พัวกัเข�เป็็นอย�่งไร่ ป็ลอ่ยใหเ้พั่�อน
ร่ว่มง�นพัดูีถึง่คว�มรู่ส้่ก่ัของต่นเอง รั่บฟัังและเค�ร่พัมมุมองของพัวกัเข� แมจ้ะแต่กัต่�่งไป็
จ�กัของคณุ์

พัง่ต่ร่ะหนักัว�่บอ่ยครั่ �งทำี�คว�มเศร่�้โศกัทำำ�ใหค้นร่ะเบดิีคว�มโกัร่ธหร่อ่อ�ร่มณ์อ์่�น ๆ ออกัม� 
ดีงันั�น อย�่ถึอ่ส่�กับัอ�ร่มณ์เ์หล�่นี� แต่ใ่หแ้นะนำ�ถึง่คว�มชีว่ยเหลอ่ทำี�ม ีอย�่งเชีน่โป็ร่แกัร่ม 
EAP ของคณุ์ หร่อ่กัลุม่ผููค้อยใหก้ั�ร่ส่นับส่นุน บ�งคนอ�จใชีเ้วล�น�นกัว�่ผููอ้่�น แต่ก่ั�ลเวล�
และกั�ร่ยอมรั่บจะทำำ�ใหค้ว�มเจ็บป็วดีนั�นลดีลง

ส่ทิำธปิ็ร่ะโยชีนใ์นโป็ร่แกัร่ม EAP ใหค้ว�มชีว่ยเหลอ่ทำี�เป็็นคว�มลบัแกัค่ณุ์และคร่อบครั่ว เพั่�อ
ชีว่ยใหค้ณุ์รั่บมอ่กับัปั็ญห�หล�กัหล�ยทำี�เป็็นเร่่�องส่ว่นต่วั ปั็ญห�ส่ขุภ�พั หร่อ่ปั็ญห�ต่�่ง ๆ 
เกัี�ยวกับัง�น บร่กิั�ร่ทำี�ใหฟ้ัร่นีี�ชีว่ยใหค้ณุ์ส่�ม�ร่ถึจัดีกั�ร่กับัคว�มเคร่ยีดี คว�มวติ่กักังัวล หร่อ่
คว�มหดีหู ่และจัดีกั�ร่กับัคว�มเส่ยีใจหร่อ่กั�ร่ส่ญูเส่ยีไดี ้ผููเ้ชีี�ยวชี�ญในโป็ร่แกัร่ม EAP ของ
เร่�พัร่อ้มใหบ้ร่กิั�ร่ทำกุัวนั ต่ลอดี 24 ชีั�วโมง

*ถึ้�คุณ์กัำ�ลังต่ั้งคร่ร่ภ์ ไม่เคยออกักัำ�ลังกั�ยม�กั่อน หร่่อมีโร่คป็ร่ะจำ�ต่ัว เชี่น ข้ออักัเส่บ เบ�หว�น หร่่อโร่คหัวใจ ให้ป็ร่่กัษ�กัับแพัทำย์ของคุณ์กั่อนทำี่จะเร่ิ่มโป็ร่แกัร่มออกักัำ�ลังกั�ยหร่่อ
เพัิ่มร่ะดีับกัิจกัร่ร่มของต่น แพัทำย์จะให้คำ�แนะนำ�ไดี้ว่�กั�ร่ออกักัำ�ลังกั�ยป็ร่ะเภทำใดีและม�กัน้อยเพัียงใดีทำี่จะป็ลอดีภัยส่ำ�หร่ับคุณ์ 

ไมื่ควิรใชี�โปรแกรมืนี�ในภาวิะฉุกเฉินหรือเมืื่อจัำาเป็นต�องมืีการด้แลเร่งด่วิน ในกรณีฉุกเฉิน โปรดติดต่อ 191 หรือไปยังห�องฉุกเฉินของสีถานพยาบาลที่ใกล�ที่สีุด 
โป็ร่แกัร่มนี้ไม่ใชี่ส่ิ่งทำดีแทำนกั�ร่ดีูแลจ�กัแพัทำย์หร่่อผูู้เชีี่ยวชี�ญ ป็ร่่กัษ�แพัทำย์ของคุณ์เกัี่ยวกัับคว�มจำ�เป็็นในดี้�นกั�ร่ดีูแลสุ่ขภ�พั กั�ร่ร่ักัษ� หร่่อย�ร่ักัษ�โร่ค เพั่่อหลีกัเลี่ยงผูล
ป็ร่ะโยชีน์ทำับซ้อนทำี่อ�จเกัิดีข่้น จะไม่มีกั�ร่ให้คำ�ป็ร่่กัษ�ดี้�นกัฎหม�ยในเร่่่องทำี่อ�จเกัี่ยวข้องกัับกั�ร่ดีำ�เนินคดีีต่�มกัฎหม�ยต่่อ Optum, บร่ิษัทำในเคร่่อ หร่่อหน่วยง�นใดีกั็ต่�มทำี่ผูู้โทำร่
กัำ�ลังไดี้ร่ับบร่ิกั�ร่เหล่�นี้ ไม่ว่�จะโดียต่ร่งหร่่อโดียอ้อม (เชี่น น�ยจ้�ง หร่่อแผูนป็ร่ะกัันสุ่ขภ�พั) โป็ร่แกัร่มและส่่วนป็ร่ะกัอบในโป็ร่แกัร่มนี้อ�จใชี้ไม่ไดี้ในบ�งพั่้นทำี่หร่่อหร่่อกัับกัลุ่มบ�ง
ขน�ดีซ่่งอ�จมีกั�ร่เป็ลี่ยนแป็ลงไดี้ อ�จมีข้อยกัเว้นและข้อจำ�กััดีดี้�นกั�ร่คุ้มคร่อง  

Optum® เป็็นเคร่่่องหม�ยกั�ร่ค้�จดีทำะเบียนของ Optum, Inc. ในส่หร่ัฐอเมร่ิกั�และเขต่กั�ร่ป็กัคร่องอ่่น ๆ ชี่่อแบร่นดี์หร่่อชี่่อผูลิต่ภัณ์ฑ์อ่่น ๆ ทำั้งหมดีเป็็นเคร่่่องหม�ยกั�ร่ค้�หร่่อ
เคร่่่องหม�ยจดีทำะเบียน หร่่อเป็็นกัร่ร่มส่ิทำธิ์ของผูู้เป็็นเจ้�ของนั้น Optum เป็็นผูู้ว่�จ้�งทำี่ให้โอกั�ส่กั�ร่จ้�งง�นอย่�งเทำ่�เทำียมกััน

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

ควิามืชีว่ิยเหลอืในภาวิะวิกิฤตยามืที�คณุต�องการ
โป็ร่ดีไป็ทำี� optumeap.com/criticalsupportcenter ส่ำ�หรั่บทำรั่พัย�กัร่และ
ขอ้มลูเพัิ�มเต่มิเกัี�ยวกับัคว�มชีว่ยเหลอ่ในภ�วะวกิัฤต่ 

บคุคลจัรงิ ชีวีิติจัรงิ วิธิแีก�ปญัหาจัรงิ
ห�กัต่อ้งกั�ร่เข�้ถึง่ขอ้มลูส่ทิำธปิ็ร่ะโยชีนแ์ต่ล่ะป็ร่ะเภทำ โป็ร่ดีไป็ทำี�  
LiveWell.Optum.com และใชีร้่หสั่กั�ร่เข�้สู่ร่่ะบบของบร่ษัิทำคณุ์: 

โทรตดิตอ่ขอควิามืชีว่ิยเหลอืได�ที� 
ส่ทิำธปิ็ร่ะโยชีน ์Optimum ของคณุ์ใหก้ั�ร่ส่นับส่นุนจ�กัผููเ้ชีี�ยวชี�ญดี�้นส่ขุภ�พัจติ่ เพั่�อชีว่ย
เหลอ่ผููท้ำี�เปี็�ยมไป็ดีว้ยคว�มทำกุัข ์หดีหู ่หร่อ่กัำ�ลงัแส่วงห�คำ�ต่อบ

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