
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต

วิธิีจีัดัการกับัการ 
เปลี่่�ยนแปลงในที่่�ทำำ�งาน 

การเปลี่่�ยนแปลงในที่่�ทำำ�งานเกิดิขึ้้�นได้จ้ากหลายสาเหตุแุละอาจเป็็นเรื่่�อง
ยากที่่�จะเตรีียมตัวั ต่อ่ไปนี้้�คือืสิ่่�งที่่�ไม่ค่วรลืืม
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ไม่ว่่า่จะเป็็นการปรัับโครงสร้า้งองค์ก์ร การลา
ออกของเพื่่�อนร่ว่มงาน การปรัับตัวัให้เ้ข้า้กับัการ
ทำำ�งานจากระยะไกล หรืือการเปลี่่�ยนแปลงอื่่�น ๆ 
จึึงอาจยากเป็็นพิเิศษที่่�จะรู้้ �ว่า่คุณุยืืนอยู่่�จุดุใด สิ่่�ง
สำำ�คัญัคือืให้รู้้้ �ว่า่ความเครีียดจากการเปลี่่�ยนแปลง
ดังักล่า่วอาจส่ง่ผลกระทบต่อ่คุณุอย่า่งไร คนที่่�
ประสบกับัความเปลี่่�ยนแปลงในที่่�ทำำ�งานอาจมีี
อารมณ์ห์รืืออาการต่า่ง ๆ มากมาย เช่น่ รู้้ �สึึ กผิดิ 
โกรธ เหนื่่�อยล้า้ หรืือวิติกกังัวล 

เรามองการเปลี่่�ยนแปลง
อย่า่งไร
โดยธรรมชาติขิองมนุุษย์เ์รามักัให้ค้วามสนใจ
กับัข้อ้เสีียที่่�มากับัการเปลี่่�ยนแปลง แม้ก้าร
เปลี่่�ยนแปลงอาจคุกุคามการควบคุมุและความ
มั่่�นคงที่่�เรามีีในชีีวิติ แต่ก่ารเปลี่่�ยนแปลงบางอย่า่ง
อาจกลายเป็็นเรื่่�องดีีในที่่�สุดุ

ไม่ว่่า่ผลกระทบจะเป็็นเช่น่ไร การเปลี่่�ยนแปลง
อาจมีีผลกระทบสำำ�คัญัในวงกว้า้งต่อ่การใช้ช้ีีวิติ
ของเราทั้้ �งที่่�ทำำ�งานและที่่�บ้า้น จึึงเป็็นเรื่่�องดีีที่่�
จะเตรีียมพร้อ้มกับัปฏิกิิริิยิาที่่�ค่อ่นข้า้งแตกต่า่ง
ไปจากที่่�เราคุ้้� นเคย จนกว่า่เราจะทำำ�ให้ส้ิ่่ �งต่า่ง ๆ 
กลับัไปเป็็นปกติ ิ

การรัับมืือกับัเหตุกุารณ์ว์ิกิฤต

มีีทรัพยากรหลาย
ประเภทสำำ�หรัับคุณุและ
คนที่่�คุณุรัักใน  

ศููนย์ช์่ว่ยเหลืือในภาวะวิกิฤต 
(Critical Support Center) ของ
เราเสนอทรัพยากรและข้อ้มููลที่่�ให้ ้
ความช่ว่ยเหลืือด้า้นจิติใจในยาม
ที่่�คุณุต้อ้งการเหนืือสิ่่�งอื่่�นใด พบ
กับัหัวัข้อ้ต่า่ง ๆ อย่า่งเช่น่ สุขุภาพ
จิติ เหตุกุารณ์ท์ี่่�กระทบกระเทืือน
จิติใจ ภัยัธรรมชาติ ิความโศก
เศร้า้และการสููญเสีีย การให้ค้วาม
ช่ว่ยเหลืือเยาวชนในภาวะวิกิฤติ ิ
และอื่่�น ๆ
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วิธิีทีี่ ่�จะช่ว่ยตัวัคุณุเอง
แม้คุ้ณุจะไม่ส่ามารถควบคุมุการเปลี่่�ยนแปลงได้ใ้นทุกุครั้้ �ง แต่คุ่ณุสามารถควบคุมุปฏิกิิริิยิาที่่�
คุณุมีีต่อ่การเปลี่่�ยนแปลงนั้้ �นได้ ้ต่อ่ไปนี้้�คือืวิธิีีลดผลกระทบทางอารมณ์จ์ากการเปลี่่�ยนแปลง:

•	พัักผ่อ่นให้ม้าก

•	รัับประทานอาหารที่่�ดีีต่อ่สุขุภาพเป็็นประจำำ�

•	อย่า่ใช้ส้ารเสพติดิหรืือเหล้า้เพื่่�อ "หลีีกหนีี"

•	อย่า่ด่ว่นตัดัสินิใจในเรื่่�องที่่�สำำ�คัญั ๆ

•	รัับรู้้ �ความคิดิและความรู้้ �สึึ กของคุณุที่่�มีีต่อ่สิ่่�งที่่�กำำ�ลังัเกิดิขึ้้�น สิ่่�งเหล่า่นี้้�เป็็นเรื่่�องปกติิ

•	พููดคุยุกับัคนที่่�คุณุไว้ใ้จ

•	พยายามทำำ�กิจิกรรมที่่�คุณุชอบ

•	ขอความช่ว่ยเหลืือเมื่่�อต้อ้งการ

วิธิีชี่ว่ยผู้้ �คนรอบข้า้ง
คนรอบข้า้งคุณุอาจรู้้ �สึึ กถึึงผลกระทบของการเปลี่่�ยนแปลงในที่่�ทำำ�งานด้ว้ยเช่น่กันั ดังันั้้ �น
การร่ว่มช่ว่ยเหลืือซึ่่�งกันัและกันัจึึงเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญั

เริ่่�มลงมืือด้ว้ยการตั้้ �งใจฟัังและรัับทราบถึึงความรู้้ �สึึ กของผู้้ �อื่่�น พยายามเคารพมุมุมองที่่�
แตกต่า่งกันั และเข้า้ใจได้ว้่า่แต่ล่ะคนต้อ้งการเวลาที่่�จะให้ก้ลับัไปเป็็นปกติ ิส่ง่เสริมิให้ใ้ช้ ้
โปรแกรมช่ว่ยเหลืือพนักงาน (EAP) หรืือกลุ่่�มแลกเปลี่่�ยนความคิดิเห็็นในชุมุชนเพื่่�อเป็็น
ฐานของการช่ว่ยเหลืือ

วิธิีปีรับัตัวักับัสถานการณ์ใ์หม่ข่องคุณุ
การหาจุดุที่่�คุณุควรอยู่่�ในสภาพการทำำ�งานที่่�เปลี่่�ยนใหม่อ่าจต้อ้งใช้เ้วลา แต่ก่็ม็ีีบางอย่า่ง
ที่่�คุณุสามารถปรัับตัวัได้ด้ีีขึ้้�น เช่น่:

•	พููดคุยุถึึงความรู้้ �สึึ กหรืือข้อ้กังัวลของคุณุกับัหัวัหน้า้งาน

•	สอบถามหัวัหน้า้งานว่า่การเปลี่่�ยนแปลงนั้้ �นจะกระทบคุณุอย่า่งไร รวมทั้้ �งวิธิีีการทำำ�งาน
ในโครงสร้า้งองค์ก์รใหม่่

•	ใช้ข้้อ้ดีีจากสิทิธิปิระโยชน์ ์และ EAP ของคุณุ

การรัับมืือกับัเหตุกุารณ์ว์ิกิฤต



การรัับมืือกับัเหตุกุารณ์ว์ิกิฤต

สิ่่�งที่่�พึงึจดจำำ�
วันัที่่�ดีีกว่า่รออยู่่�ข้า้งหน้า้ แค่อ่าจใช้เ้วลานานกว่า่ที่่�ผู้้ �อื่่�นที่่�จะไปถึึงจุดุนั้้ �น เพีียงทำำ�งาน
ประจำำ�วันัให้เ้สร็็จก็ถ็ืือเป็็นก้า้วสำำ�คัญัที่่�มาถููกทางแล้ว้ อะไร ๆ จะง่า่ยขึ้้�น คุณุจะนอน
หลับัได้ด้ีีขึ้้�นและมีีพลังัมากขึ้้�น แม้แ้ต่ค่วามรู้้ �สึึ กของคุณุต่อ่ปััจจุบุันัและอนาคตก็จ็ะ
เป็็นไปในทางที่่�ดีีขึ้ ้�น คุณุจะมีีความสุขุกับัชีีวิติอีีกครั้้ �ง

สิทิธิปิระโยชน์ใ์นโปรแกรม EAP ให้ค้วามช่ว่ยเหลืือที่่�เป็็นความลับัแก่คุ่ณุและ
ครอบครัว เพื่่�อช่ว่ยให้คุ้ณุรัับมืือกับัปััญหาหลากหลายที่่�เป็็นเรื่่�องส่ว่นตัวั ปััญหา
สุขุภาพ หรืือปััญหาต่า่ง ๆ เกี่่�ยวกับังาน บริกิารที่่�ให้ฟ้รีีนี้้�ช่ว่ยให้คุ้ณุสามารถจััดการกับั
ความเครีียด ความวิติกกังัวล หรืือความหดหู่่� และจััดการกับัความเสีียใจหรืือการสููญ
เสีียได้ ้ผู้้ �เชี่่�ยวชาญในโปรแกรม EAP ของเราพร้อ้มให้บ้ริกิารทุกุวันั ตลอด 24 ชั่่�วโมง

*ถ้า้คุณุกำำ�ลังัตั้้ �งครรภ์ ์ไม่เ่คยออกกำำ�ลังักายมาก่อ่น หรืือมีีโรคประจำำ�ตัวั เช่น่ ข้อ้อักัเสบ เบาหวาน หรืือโรคหัวัใจ ให้ป้รึึกษากับัแพทย์ข์องคุณุก่อ่นที่่�จะเริ่่�มโปรแกรมออกกำำ�ลังักายหรืือ
เพิ่่�มระดับักิจิกรรมของตน แพทย์จ์ะให้ค้ำำ�แนะนำำ�ได้ว้่า่การออกกำำ�ลังักายประเภทใดและมากน้อ้ยเพีียงใดที่่�จะปลอดภัยัสำำ�หรัับคุณุ

ไม่ค่วรใช้้โปรแกรมนี้้�ในภาวะฉุุกเฉินิหรือืเมื่่�อจำำ�เป็็นต้้องมีกีารดููแลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โปรดติดิต่อ่ 191 หรือืไปยังัห้้องฉุุกเฉินิของสถานพยาบาลที่่�ใกล้้ที่่�สุดุ 
โปรแกรมนี้้�ไม่ใ่ช่ส่ิ่่ �งทดแทนการดููแลจากแพทย์ห์รืือผู้้ �เชี่่�ยวชาญ ปรึึกษาแพทย์ข์องคุณุเกี่่�ยวกับัความจำำ�เป็็นในด้า้นการดููแลสุขุภาพ การรัักษา หรืือยารัักษาโรค เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงผล
ประโยชน์ท์ับัซ้อ้นที่่�อาจเกิดิขึ้้�น จะไม่ม่ีีการให้ค้ำำ�ปรึึกษาด้า้นกฎหมายในเรื่่�องที่่�อาจเกี่่�ยวข้อ้งกับัการดำำ�เนินิคดีีตามกฎหมายต่อ่ Optum, บริษัิัทในเครืือ หรืือหน่่วยงานใดก็็ตามที่่�ผู้้ �โทร
กำำ�ลังัได้รั้ับบริกิารเหล่า่นี้้� ไม่ว่่า่จะโดยตรงหรืือโดยอ้อ้ม (เช่น่ นายจ้า้ง หรืือแผนประกันัสุขุภาพ) โปรแกรมและส่ว่นประกอบในโปรแกรมนี้้�อาจใช้ไ้ม่ไ่ด้ใ้นบางพื้้�นที่่�หรืือหรืือกับักลุ่่�มบาง
ขนาดซึ่่�งอาจมีีการเปลี่่�ยนแปลงได้ ้อาจมีีข้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดัด้า้นการคุ้้� มครอง  

Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้า้จดทะเบีียนของ Optum, Inc. ในสหรััฐอเมริกิาและเขตการปกครองอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รืือชื่่�อผลิติภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้า้หรืือ
เครื่่�องหมายจดทะเบีียน หรืือเป็็นกรรมสิทิธิ์์�ของผู้้ �เป็็นเจ้า้ของนั้้ �น Optum เป็็นผู้้ �ว่า่จ้า้งที่่�ให้โ้อกาสการจ้า้งงานอย่า่งเท่า่เทีียมกันั
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ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤตยามที่่�คุณุต้้องการ
โปรดไปที่่� optumeap.com/criticalsupportcenter สำำ�หรัับทรัพยากรและ
ข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัความช่ว่ยเหลืือในภาวะวิกิฤต 

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

โทรติดิต่อ่ขอความช่ว่ยเหลือืได้้ที่่� 
สิทิธิปิระโยชน์ ์Optimum ของคุณุให้ก้ารสนัับสนุุนจากผู้้ �เชี่่�ยวชาญด้า้นสุขุภาพจิติ  
เพื่่�อช่ว่ยเหลืือผู้้ �ที่่�เป่ี่�ยมไปด้ว้ยความทุกุข์ ์หดหู่่� หรืือกำำ�ลังัแสวงหาคำำ�ตอบ

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