
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวกิฤต

เหตุกุารณ์ว์ิกิฤตุ 
ในที่่�ที่ำางาน

เหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจจากปฏิกิริยิาความตุรงึเครยีดน้�นเรยีกวา่  
"เหตุกุารณ์ว์กิฤตุ" ตุอ่ไปนี�คอืสิ�งทืี�คณุ์ควรทืราบ
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ตุว้อยา่งทืี�พบเห็นทื้�วไปไดแ้ก ่ภัย้พบิตุ้ใินชุมุชุนหรอื
ภัย้พบิตุ้จิากธรรมชุาตุ ิการบาดเจ็บสาหส้ การเสยีชุวีติุ
ของผู้้ร้ว่มงาน การเปลี่ี�ยนแปลี่งคร้�งใหญ่ใ่นองคก์ร แลี่ะ
ความรนุแรงในทืี�ทืำางาน การฆ่า่ตุว้ตุาย หรอืฆ่าตุกรรม 
ความเครยีดจากเหตุกุารณ์ว์กิฤตุมก้กระทืบกระเทือืน
จติุใจจนตุอ้งร้บความชุว่ยเหลี่อืจากผู้้ใ้หค้ำาปรกึษาเพื�อ
จ้ดการกบ้ความเครยีดน้�น 

นี�ไมใ่ชุส่ญ้่ญ่าณ์ของความออ่นแอ แตุเ่ป็นเรื�องปกตุ ิ
เพยีงแคเ่หตุกุารณ์น้์�นรนุแรงเกนิกวา่ทืี�คณุ์จะจ้ดการได ้
ดว้ยตุว้เอง

การร้บมอืกบ้เหตุกุารณ์ว์กิฤตุ

มทีืร้พยากรหลี่าย
ประเภัทืสำาหร้บคณุ์แลี่ะ
คนทืี�คณุ์ร้กใน  

ศูน้ยช์ุว่ยเหลี่อืในภัาวะวกิฤตุ 
(Critical Support Center) ของ
เราเสนอทืร้พยากรแลี่ะขอ้มล้ี่ทืี�ให ้
ความชุว่ยเหลี่อืดา้นจติุใจในยามทืี�
คณุ์ตุอ้งการเหนอืสิ�งอื�นใด พบกบ้
หว้ขอ้ตุา่ง ๆ อยา่งเชุน่ สขุภัาพจติุ 
เหตุกุารณ์ท์ืี�กระทืบกระเทือืนจติุใจ 
ภัย้ธรรมชุาตุ ิความเศูรา้โศูกแลี่ะ
การสญ้่เสยี การใหค้วามชุว่ย
เหลี่อืวย้รุน่ในภัาวะวกิฤตุ ิแลี่ะอื�น ๆ
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การรบัร้ �ถึงึควิามเครย่ดจากเหตุกุารณ์ว์ิกิฤตุ
เหตุกุารณ์ว์กิฤตุอาจทืำาใหเ้กดิอาการตุา่ง ๆ มากมายทืี�ผู้ดิปกตุสิำาหร้บคณุ์ อยา่ลี่มืวา่สิ�ง
เหลี่า่นี�เป็นปฏิกิริยิาตุอบสนองปกตุติุอ่เหตุกุารณ์ท์ืี�ไมป่กตุ ิการร้บมอืของแตุล่ี่ะบคุคลี่จะ
แตุกตุา่งกน้ออกไป แตุอ่าจมผีู้ลี่กระทืบตุอ่:

วิธิีท่ี่ ่�จะช่ว่ิยตุวัิคณุ์เอง
อยา่ลี่มืวา่คณุ์ปกตุแิลี่ะกำาลี่ง้มปีฏิกิริยิาตุอบสนองตุามปกตุ ิตุอ่ไปนี�คอืวธิทีืี�จะชุว่ยใหค้ณุ์
สามารถจ้ดการได:้

• ยอมใหตุ้ว้เองร้ส้กึแย่

• พ้กผู้อ่นใหม้าก

• กนิอาหารทืี�มสีารอาหารครบถว้นแลี่ะตุามปกตุิ

• หา้ม "หลี่บหลี่กี" ดว้ยการใชุส้ารเสพตุดิหรอืเหลี่า้

• พด้คยุกบ้คนทืี�คณุ์ไวใ้จ แตุถ่า้คณุ์ไมตุ่อ้งการกไ็มตุ่อ้งร้ส้กึวา่คณุ์ตุอ้งคยุ

• ตุระหน้กวา่ความคดิ ความฝ้ัน หรอืการนกึถงึเรื�องในอดตีุซ้ำำ�า ๆ เป็นเรื�องปกตุ ิความคดิแลี่ะ
ความร้ส้กึเหลี่า่น้�นจะคอ่ย ๆ จางลี่งเมื�อเวลี่าผู้า่นไป แลี่ะความเศูรา้โศูกจะคอ่ย ๆ ลี่ดนอ้ยลี่ง

• พ้กการตุด้สนิใจเรื�องใหญ่ ่ๆ เอาไวก้อ่น

• ขอความชุว่ยเหลี่อื ถา้จำาเป็น

การร้บมอืกบ้เหตุกุารณ์ว์กิฤตุ

วิธิีค่ดิของคณุ์
• สมาธไิมด่ ี

• รวบรวมสมาธไิดไ้มน่านเหมอืนทืี�เคย 

• แกไ้ขป้ญ่หาไดชุ้า้ลี่ง

• หลี่งลี่มื

• มป้ีญ่หาในการตุด้สนิใจ

อาการที่างกายที่่�คณุ์ร้ �สึกึ
• ปวดหว้

• เจ็บหนา้อกหรอืปวดทือ้ง

• กลี่า้มเนื�อส้�น

• หายใจลี่ำาบาก

• ความดน้โลี่หติุสง้ขึ�น

อารมณ์ท์ี่่�คณุ์ร้ �สึกึ
• ความหดห้่

• ความเศูรา้โศูก

• ความร้ส้กึผู้ดิ

• ความวติุกกง้วลี่หรอืความกลี่ว้

• ความร้ส้กึเควง้ควา้งหรอืทืว่มทืน้

การประพฤตุติุวัิของคณุ์
• เงยีบผู้ดิปกตุิ

• ปลี่กีตุว้ออกจากสง้คม

• นสิย้การกนินอนเปลี่ี�ยนไป

• ประสทิืธภิัาพการทืำางานลี่ดลี่ง
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ก�าวิไปข�างหน�าด�วิยด่
เมื�อเวลี่าผู้า่นไป คณุ์อาจสามารถ:

• ทืำางานในแตุล่ี่ะวน้ใหเ้สร็จไดง้า่ยขึ�น

• การนอนหลี่บ้ดขีึ�นแลี่ะมพีลี่ง้มากขึ�น

• มคีวามร้ส้กึทืี�สดใสขึ�นกบ้ป้จจบุน้แลี่ะอนาคตุ

คณุ์แลี่ะครอบคร้วสามารถเขา้ถงึความชุว่ยเหลี่อืซ้ำึ�งจะเกบ็ขอ้มล้ี่ของคณุ์ไวเ้ป็นความลี่บ้ 
เพื�อชุว่ยคณุ์จ้ดการกบ้ป้ญ่หาตุา่ง ๆ ทื้ �งเรื�องสว่นตุว้ สขุภัาพ หรอืทืี�เกี�ยวกบ้งาน บรกิารนี�จะ
ชุว่ยใหค้ณุ์จ้ดการกบ้ความเครยีด ความวติุกกง้วลี่ หรอืความหดห้ ่แลี่ะร้บมอืกบ้ความเศูรา้
โศูกหรอืการสญ้่เสยี ผู้้เ้ชุี�ยวชุาญ่ในโปรแกรม EAP ของเราพรอ้มใหบ้รกิารทืกุวน้ ตุลี่อด
เวลี่า

*ถ้าคุณ์กำาลี่้งตุ้้งครรภั์ ไม่เคยออกกำาลี่้งกายมาก่อน หรือมีโรคประจำาตุ้ว เชุ่น ข้ออ้กเสบ เบาหวาน หรือโรคห้วใจ ให้ปรึกษาก้บแพทืย์ของคุณ์ก่อนทืี่จะเริ่มโปรแกรมออกกำาลี่้งกายหรือ
เพิ่มระด้บกิจกรรมของตุน แพทืย์จะให้คำาแนะนำาได้ว่าการออกกำาลี่้งกายประเภัทืใดแลี่ะมากน้อยเพียงใดทืี่จะปลี่อดภั้ยสำาหร้บคุณ์ 

ไม่ควิรใช่�โปรแกรมน่�ในภาวิะฉุกเฉินหรือเมื่อจำาเป็นตุ�องม่การด้แลเร่งด่วิน ในกรณ์่ฉุกเฉิน โปรดโที่รตุิดตุ่อ 191 หรือไปยังห�องฉุกเฉินของสึถึานพยาบาลที่่่ใกล�ที่่่สึุด 
โปรแกรมนี้ไม่ใชุ่สิ่งทืดแทืนการด้แลี่จากแพทืย์หรือผู้้้เชุี่ยวชุาญ่ ปรึกษาแพทืย์ของคุณ์เกี่ยวก้บความจำาเป็นในด้านการด้แลี่สุขภัาพ การร้กษา หรือยาร้กษาโรค เพื่อหลี่ีกเลี่ี่ยงผู้ลี่
ประโยชุน์ทื้บซ้ำ้อนทืี่อาจเกิดขึ้น จะไม่มีการให้คำาปรึกษาด้านกฎหมายในเรื่องทืี่อาจเกี่ยวข้องก้บการดำาเนินคดีตุามกฎหมายตุ่อ Optum, บริษ้ทืในเครือ หรือหน่วยงานใดก็ตุามทืี่ผู้้้โทืร
กำาลี่้งได้ร้บบริการเหลี่่านี้ ไม่ว่าจะโดยตุรงหรือโดยอ้อม (เชุ่น นายจ้าง หรือแผู้นประก้นสุขภัาพ) โปรแกรมแลี่ะส่วนประกอบในโปรแกรมนี้อาจใชุ้ไม่ได้ในบางพื้นทืี่หรือหรือก้บกลีุ่่มบาง
ขนาดซ้ำึ่งอาจมีการเปลี่ี่ยนแปลี่งได้ อาจมีข้อยกเว้นแลี่ะข้อจำาก้ดด้านการคุ้มครอง  

Optum® เป็นเครื่องหมายการค้าจดทืะเบียนของ Optum, Inc. ในสหร้ฐอเมริกาแลี่ะเขตุการปกครองอื่น ๆ ชุื่อแบรนด์หรือชุื่อผู้ลี่ิตุภั้ณ์ฑ์อื่น ๆ ทื้้งหมดเป็นเครื่องหมายการค้าหรือ
เครื่องหมายจดทืะเบียน หรือเป็นกรรมสิทืธิ์ของผู้้้เป็นเจ้าของน้้น Optum เป็นผู้้้ว่าจ้างทืี่ให้โอกาสการจ้างงานอย่างเทื่าเทืียมก้น
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ควิามช่ว่ิยเหลอืในภาวิะวิกิฤตุยามที่่�คณุ์ตุ�องการ
โปรดไปทืี� optumeap.com/criticalsupportcenter สำาหร้บทืร้พยากรแลี่ะ
ขอ้มล้ี่เพิ�มเตุมิเกี�ยวกบ้ความชุว่ยเหลี่อืในภัาวะวกิฤตุ 

บคุคลจรงิ ช่ว่ิติุจรงิ วิธิีแ่ก�ปญัหาจรงิ
หากตุอ้งการเขา้ถงึขอ้มล้ี่สทิืธปิระโยชุนแ์ตุล่ี่ะประเภัทื โปรดไปทืี�  
LiveWell.Optum.com แลี่ะใชุร้หส้การเขา้ส้ร่ะบบของบรษ้ิทืคณุ์: 

โที่รตุดิตุอ่ขอควิามช่ว่ิยเหลอืได�ที่่� 
สทิืธปิระโยชุน ์Optimum ของคณุ์ใหก้ารสน้บสนุนจากผู้้เ้ชุี�ยวชุาญ่ดา้นสขุภัาพจติุ  
เพื�อชุว่ยเหลี่อืผู้้ท้ืี�เปี�ยมไปดว้ยความทืกุข ์หดห้ ่หรอืกำาลี่ง้แสวงหาคำาตุอบ

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