
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต

เหตุกุารณ์ว์ิกิฤต 
ในที่่�ทำำ�งาน

เหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจจากปฏิกิิริิยิาความตรึงึเครียีดน้ั้�นเรียีกว่า่  
"เหตุกุารณ์ว์ิกิฤต" ต่อ่ไปนี้้�คือืสิ่่�งที่่�คุณุควรทราบ
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ตััวอย่า่งที่่�พบเห็็นทั่่�วไปได้แ้ก่ ่ภัยัพิบิััติใินชุมุชนหรือื
ภัยัพิบิััติจิากธรรมชาติ ิการบาดเจ็็บสาหััส การเสียีชีวีิติ
ของผู้้ �ร่ว่มงาน การเปลี่่�ยนแปลงคร้ั้�งใหญ่ใ่นองค์ก์ร และ
ความรุนุแรงในที่่�ทำำ�งาน การฆ่า่ตััวตาย หรือืฆาตกรรม 
ความเครียีดจากเหตุกุารณ์ว์ิกิฤตมัักกระทบกระเทือืน
จิติใจจนต้อ้งรัับความช่ว่ยเหลือืจากผู้้ �ให้ค้ำำ�ปรึกึษาเพื่่�อ
จััดการกัับความเครียีดน้ั้�น 

นี่่�ไม่ใ่ช่ส่ััญญาณของความอ่อ่นแอ แต่เ่ป็็นเรื่่�องปกติ ิ
เพียีงแค่เ่หตุกุารณ์น้์ั้�นรุนุแรงเกินิกว่า่ที่่�คุณุจะจััดการได้ ้
ด้ว้ยตััวเอง

การรัับมือืกัับเหตุกุารณ์ว์ิกิฤต

มีทีรััพยากรหลาย
ประเภทสำำ�หรัับคุณุและ
คนที่่�คุณุรัักใน  

ศูนูย์ช์่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต 
(Critical Support Center) ของ
เราเสนอทรััพยากรและข้อ้มููลที่่�ให้ ้
ความช่ว่ยเหลือืด้า้นจิติใจในยามที่่�
คุณุต้อ้งการเหนือืสิ่่�งอื่่�นใด พบกัับ
หััวข้อ้ต่า่ง ๆ อย่า่งเช่น่ สุขุภาพจิติ 
เหตุกุารณ์ท์ี่่�กระทบกระเทือืนจิติใจ 
ภัยัธรรมชาติ ิความเศร้า้โศกและ
การสููญเสียี การให้ค้วามช่ว่ย
เหลือืวััยรุ่่�นในภาวะวิกิฤติ ิและอื่่�น ๆ
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การรับัรู้้ �ถึงึความเครีียดจากเหตุกุารณ์ว์ิกิฤต
เหตุกุารณ์ว์ิกิฤตอาจทำำ�ให้เ้กิดิอาการต่า่ง ๆ มากมายที่่�ผิดิปกติสิำำ�หรัับคุณุ อย่า่ลืมืว่า่สิ่่�ง
เหล่า่นี้้�เป็็นปฏิกิิริิยิาตอบสนองปกติติ่อ่เหตุกุารณ์ท์ี่่�ไม่ป่กติ ิการรัับมือืของแต่ล่ะบุคุคลจะ
แตกต่า่งกัันออกไป แต่อ่าจมีผีลกระทบต่อ่:

วิธิีทีี่ ่�จะช่ว่ยตัวัคุณุเอง
อย่า่ลืมืว่า่คุณุปกติแิละกำำ�ลัังมีปีฏิกิิริิยิาตอบสนองตามปกติ ิต่อ่ไปนี้้�คือืวิธิีทีี่่�จะช่ว่ยให้คุ้ณุ
สามารถจััดการได้:้

•	ยอมให้ต้ััวเองรู้้ �สึกึแย่่

•	พัักผ่อ่นให้ม้าก

•	กินิอาหารที่่�มีสีารอาหารครบถ้ว้นและตามปกติิ

•	ห้า้ม "หลบหลีกี" ด้ว้ยการใช้ส้ารเสพติดิหรือืเหล้า้

•	พููดคุยุกัับคนที่่�คุณุไว้ใ้จ แต่ถ่้า้คุณุไม่ต่้อ้งการก็ไ็ม่ต่้อ้งรู้้ �สึกึว่า่คุณุต้อ้งคุยุ

•	ตระหนัักว่า่ความคิดิ ความฝััน หรือืการนึกึถึงึเรื่่�องในอดีตีซ้ำำ�� ๆ เป็็นเรื่่�องปกติ ิความคิดิและ
ความรู้้ �สึกึเหล่า่น้ั้�นจะค่อ่ย ๆ จางลงเมื่่�อเวลาผ่า่นไป และความเศร้า้โศกจะค่อ่ย ๆ ลดน้อ้ยลง

•	พัักการตััดสินิใจเรื่่�องใหญ่ ่ๆ เอาไว้ก้่อ่น

•	ขอความช่ว่ยเหลือื ถ้า้จำำ�เป็็น

การรัับมือืกัับเหตุกุารณ์ว์ิกิฤต

วิธิี ีคิดิของคุณุ
•	สมาธิไิม่ด่ี ี

•	รวบรวมสมาธิไิด้ไ้ม่น่านเหมือืนที่่�เคย 

•	แก้ไ้ขปััญหาได้ช้้า้ลง

•	หลงลืมื

•	มีปีััญหาในการตััดสินิใจ

อาการทางกายที่่�คุณุรู้้ �สึกึ
•	ปวดหััว

•	เจ็็บหน้า้อกหรือืปวดท้อ้ง

•	กล้า้มเนื้้�อสั่่�น

•	หายใจลำำ�บาก

•	ความดัันโลหิติสููงขึ้้�น

อารมณ์ท์ี่่�คุณุรู้้ �สึกึ
•	ความหดหู่่�

•	ความเศร้า้โศก

•	ความรู้้ �สึกึผิดิ

•	ความวิติกกัังวลหรือืความกลััว

•	ความรู้้ �สึกึเคว้ง้คว้า้งหรือืท่ว่มท้น้

การประพฤติติัวัของคุณุ
•	เงียีบผิดิปกติิ

•	ปลีกีตััวออกจากสัังคม

•	นิสิััยการกินินอนเปลี่่�ยนไป

•	ประสิทิธิภิาพการทำำ�งานลดลง



การรัับมือืกัับเหตุกุารณ์ว์ิกิฤต

ก้้าวไปข้้างหน้้าด้้วยดีี
เมื่่�อเวลาผ่า่นไป คุณุอาจสามารถ:

•	ทำำ�งานในแต่ล่ะวัันให้เ้สร็็จได้ง้่า่ยขึ้้�น

•	การนอนหลัับดีขีึ้้�นและมีพีลัังมากขึ้้�น

•	มีคีวามรู้้ �สึกึที่่�สดใสขึ้้�นกัับปััจจุบุัันและอนาคต

คุณุและครอบครััวสามารถเข้า้ถึงึความช่ว่ยเหลือืซึ่่�งจะเก็บ็ข้อ้มููลของคุณุไว้เ้ป็็นความลัับ 
เพื่่�อช่ว่ยคุณุจััดการกัับปััญหาต่า่ง ๆ ทั้้ �งเรื่่�องส่ว่นตััว สุขุภาพ หรือืที่่�เกี่่�ยวกัับงาน บริกิารนี้้�จะ
ช่ว่ยให้คุ้ณุจััดการกัับความเครียีด ความวิติกกัังวล หรือืความหดหู่่� และรัับมือืกัับความเศร้า้
โศกหรือืการสููญเสียี ผู้้ �เชี่่�ยวชาญในโปรแกรม EAP ของเราพร้อ้มให้บ้ริกิารทุกุวััน ตลอด
เวลา

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

ไม่ควรใช้โปรแกรมนี้ในภาวะฉุกเฉินหรือเมื่อจำ�เป็นต้องมีการดูแลเร่งด่วน ในกรณีฉุกเฉิน โปรดโทรติดต่อ 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�หรัับทรััพยากรและ
ข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกัับความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต 

บุคุคลจริงิ ชีีวิติจริงิ วิธิีแีก้้ปัญัหาจริงิ
หากต้อ้งการเข้า้ถึงึข้อ้มููลสิทิธิปิระโยชน์แ์ต่ล่ะประเภท โปรดไปที่่�  
LiveWell.Optum.com และใช้ร้หััสการเข้า้สู่่�ระบบของบริษิััทคุณุ: 

โทรติดิต่อ่ขอความช่ว่ยเหลือืได้้ที่่� 
สิทิธิปิระโยชน์ ์Optimum ของคุณุให้ก้ารสนัับสนุุนจากผู้้ �เชี่่�ยวชาญด้า้นสุขุภาพจิติ  
เพื่่�อช่ว่ยเหลือืผู้้ �ที่่�เปี่่�ยมไปด้ว้ยความทุกุข์ ์หดหู่่� หรือืกำำ�ลัังแสวงหาคำำ�ตอบ

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