
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวกิฤต

วิธิีจีัดัการกบัการ 
เปลี่ี�ยนแปลี่งในที่ี�ที่ำางาน 

การเปลี่่�ยนแปลี่งในที่่�ที่ำางานเกดิขึ้้�นไดจ้ากหลี่ายสาเหตุแุลี่ะอาจเป็นเร่�อง
ยากที่่�จะเตุรย่มตุวั ตุอ่ไปน่�คือ่สิ�งที่่�ไมค่ืวรลี่ม่
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ไมว่า่จะเป็นการปรับโคืรงสรา้งองคืก์ร การลี่า
ออกขึ้องเพื่่�อนรว่มงาน การปรับตุวัใหเ้ขึ้า้กบัการ
ที่ำางานจากระยะไกลี่ หรอ่การเปลี่่�ยนแปลี่งอ่�น ๆ 
จง้อาจยากเป็นพื่เิศษที่่�จะร้ว้า่คืณุยน่อย้จ่ดุใด สิ�ง
สำาคืญัคือ่ใหร้้ว้า่คืวามเคืรย่ดจากการเปลี่่�ยนแปลี่ง
ดงักลี่า่วอาจสง่ผลี่กระที่บตุอ่คืณุอยา่งไร คืนที่่�
ประสบกบัคืวามเปลี่่�ยนแปลี่งในที่่�ที่ำางานอาจม่
อารมณห์รอ่อาการตุา่ง ๆ มากมาย เช่น่ ร้ส้ก้ผดิ 
โกรธ เหน่�อยลี่า้ หรอ่วติุกกงัวลี่ 

เรามองการเปลี่ี�ยนแปลี่ง
อยา่งไร
โดยธรรมช่าตุขิึ้องมนุษยเ์รามกัใหค้ืวามสนใจ
กบัขึ้อ้เสย่ที่่�มากบัการเปลี่่�ยนแปลี่ง แมก้าร
เปลี่่�ยนแปลี่งอาจคืกุคืามการคืวบคืมุแลี่ะคืวาม
มั�นคืงที่่�เรามใ่นช่ว่ติุ แตุก่ารเปลี่่�ยนแปลี่งบางอยา่ง
อาจกลี่ายเป็นเร่�องดใ่นที่่�สดุ

ไมว่า่ผลี่กระที่บจะเป็นเช่น่ไร การเปลี่่�ยนแปลี่ง
อาจมผ่ลี่กระที่บสำาคืญัในวงกวา้งตุอ่การใช่ช้่ว่ติุ
ขึ้องเราที่ั �งที่่�ที่ำางานแลี่ะที่่�บา้น จง้เป็นเร่�องดท่ี่่�
จะเตุรย่มพื่รอ้มกบัปฏิกิริยิาที่่�คือ่นขึ้า้งแตุกตุา่ง
ไปจากที่่�เราคืุน้เคืย จนกวา่เราจะที่ำาใหส้ ิ�งตุา่ง ๆ 
กลี่บัไปเป็นปกตุ ิ

การรับมอ่กบัเหตุกุารณว์กิฤตุ

มท่ี่รัพื่ยากรหลี่าย
ประเภที่สำาหรับคืณุแลี่ะ
คืนที่่�คืณุรักใน  

ศน้ยช์่ว่ยเหลี่อ่ในภาวะวกิฤตุ 
(Critical Support Center) ขึ้อง
เราเสนอที่รัพื่ยากรแลี่ะขึ้อ้มล้ี่ที่่�ให ้
คืวามช่ว่ยเหลี่อ่ดา้นจติุใจในยาม
ที่่�คืณุตุอ้งการเหนอ่สิ�งอ่�นใด พื่บ
กบัหวัขึ้อ้ตุา่ง ๆ อยา่งเช่น่ สขุึ้ภาพื่
จติุ เหตุกุารณท์ี่่�กระที่บกระเที่อ่น
จติุใจ ภยัธรรมช่าตุ ิคืวามโศก
เศรา้แลี่ะการสญ้เสย่ การใหค้ืวาม
ช่ว่ยเหลี่อ่เยาวช่นในภาวะวกิฤตุ ิ
แลี่ะอ่�น ๆ



3

วิธิีทีี่ ี�จัะช่ว่ิยตัวัิคุณุเอง
แมค้ืณุจะไมส่ามารถคืวบคืมุการเปลี่่�ยนแปลี่งไดใ้นที่กุคืรั �ง แตุค่ืณุสามารถคืวบคืมุปฏิกิริยิาที่่�
คืณุมตุ่อ่การเปลี่่�ยนแปลี่งนั�นได ้ตุอ่ไปน่�คือ่วธิล่ี่ดผลี่กระที่บที่างอารมณจ์ากการเปลี่่�ยนแปลี่ง:

• พัื่กผอ่นใหม้าก

• รับประที่านอาหารที่่�ดตุ่อ่สขุึ้ภาพื่เป็นประจำา

• อยา่ใช่ส้ารเสพื่ตุดิหรอ่เหลี่า้เพื่่�อ "หลี่ก่หน"่

• อยา่ดว่นตุดัสนิใจในเร่�องที่่�สำาคืญั ๆ

• รับร้ค้ืวามคืดิแลี่ะคืวามร้ส้ก้ขึ้องคืณุที่่�มตุ่อ่สิ�งที่่�กำาลี่งัเกดิขึ้้�น สิ�งเหลี่า่น่�เป็นเร่�องปกตุิ

• พื่ด้คืยุกบัคืนที่่�คืณุไวใ้จ

• พื่ยายามที่ำากจิกรรมที่่�คืณุช่อบ

• ขึ้อคืวามช่ว่ยเหลี่อ่เม่�อตุอ้งการ

วิธิีชี่ว่ิยผู้้ �คุนรอบข้�าง
คืนรอบขึ้า้งคืณุอาจร้ส้ก้ถง้ผลี่กระที่บขึ้องการเปลี่่�ยนแปลี่งในที่่�ที่ำางานดว้ยเช่น่กนั ดงันั�น
การรว่มช่ว่ยเหลี่อ่ซึ่้�งกนัแลี่ะกนัจง้เป็นสิ�งสำาคืญั

เริ�มลี่งมอ่ดว้ยการตุั �งใจฟัังแลี่ะรับที่ราบถง้คืวามร้ส้ก้ขึ้องผ้อ้่�น พื่ยายามเคืารพื่มมุมองที่่�
แตุกตุา่งกนั แลี่ะเขึ้า้ใจไดว้า่แตุล่ี่ะคืนตุอ้งการเวลี่าที่่�จะใหก้ลี่บัไปเป็นปกตุ ิสง่เสรมิใหใ้ช่ ้
โปรแกรมช่ว่ยเหลี่อ่พื่นักงาน (EAP) หรอ่กลีุ่ม่แลี่กเปลี่่�ยนคืวามคืดิเห็นในช่มุช่นเพื่่�อเป็น
ฐานขึ้องการช่ว่ยเหลี่อ่

วิธิีปีรบัตัวัิกบัสถานการณใ์หมข่้องคุณุ
การหาจดุที่่�คืณุคืวรอย้ใ่นสภาพื่การที่ำางานที่่�เปลี่่�ยนใหมอ่าจตุอ้งใช่เ้วลี่า แตุก่ม็บ่างอยา่ง
ที่่�คืณุสามารถปรับตุวัไดด้ข่ึ้ ้�น เช่น่:

• พื่ด้คืยุถง้คืวามร้ส้ก้หรอ่ขึ้อ้กงัวลี่ขึ้องคืณุกบัหวัหนา้งาน

• สอบถามหวัหนา้งานวา่การเปลี่่�ยนแปลี่งนั�นจะกระที่บคืณุอยา่งไร รวมที่ั �งวธิก่ารที่ำางาน
ในโคืรงสรา้งองคืก์รใหม่

• ใช่ข้ึ้อ้ดจ่ากสทิี่ธปิระโยช่น ์แลี่ะ EAP ขึ้องคืณุ

การรับมอ่กบัเหตุกุารณว์กิฤตุ



การรับมอ่กบัเหตุกุารณว์กิฤตุ

สิ�งที่ี�พึงึจัดจัำา
วนัที่่�ดก่วา่รออย้ข่ึ้า้งหนา้ แคือ่าจใช่เ้วลี่านานกวา่ที่่�ผ้อ้ ่�นที่่�จะไปถง้จดุนั�น เพื่ย่งที่ำางาน
ประจำาวนัใหเ้สร็จกถ็อ่เป็นกา้วสำาคืญัที่่�มาถก้ที่างแลี่ว้ อะไร ๆ จะงา่ยขึ้้�น คืณุจะนอน
หลี่บัไดด้ข่ึ้ ้�นแลี่ะมพ่ื่ลี่งัมากขึ้้�น แมแ้ตุค่ืวามร้ส้ก้ขึ้องคืณุตุอ่ปัจจบุนัแลี่ะอนาคืตุกจ็ะ
เป็นไปในที่างที่่�ดข่ึ้ ้�น คืณุจะมค่ืวามสขุึ้กบัช่ว่ติุอก่คืรั �ง

สทิี่ธปิระโยช่นใ์นโปรแกรม EAP ใหค้ืวามช่ว่ยเหลี่อ่ที่่�เป็นคืวามลี่บัแกค่ืณุแลี่ะ
คืรอบคืรัว เพื่่�อช่ว่ยใหค้ืณุรับมอ่กบัปัญหาหลี่ากหลี่ายที่่�เป็นเร่�องสว่นตุวั ปัญหา
สขุึ้ภาพื่ หรอ่ปัญหาตุา่ง ๆ เก่�ยวกบังาน บรกิารที่่�ใหฟ้ัรน่่�ช่ว่ยใหค้ืณุสามารถจัดการกบั
คืวามเคืรย่ด คืวามวติุกกงัวลี่ หรอ่คืวามหดห้ ่แลี่ะจัดการกบัคืวามเสย่ใจหรอ่การสญ้
เสย่ได ้ผ้เ้ช่่�ยวช่าญในโปรแกรม EAP ขึ้องเราพื่รอ้มใหบ้รกิารที่กุวนั ตุลี่อด 24 ช่ั�วโมง

*ถา้คืณุกำาลี่งัตุั �งคืรรภ ์ไมเ่คืยออกกำาลี่งักายมากอ่น หรอ่มโ่รคืประจำาตุวั เช่น่ ขึ้อ้อกัเสบ เบาหวาน หรอ่โรคืหวัใจ ใหป้รก้ษากบัแพื่ที่ยข์ึ้องคืณุกอ่นที่่�จะเริ�มโปรแกรมออกกำาลี่งักายหรอ่
เพื่ิ�มระดบักจิกรรมขึ้องตุน แพื่ที่ยจ์ะใหค้ืำาแนะนำาไดว้า่การออกกำาลี่งักายประเภที่ใดแลี่ะมากนอ้ยเพื่ย่งใดที่่�จะปลี่อดภยัสำาหรับคืณุ

ไมคุ่วิรใช่�โปรแกรมนี�ในภาวิะฉุุกเฉุนิหรอืเมื�อจัำาเป็นตั�องมกีารดแ้ลี่เรง่ดว่ิน ในกรณีฉุุกเฉุนิ โปรดตัดิตัอ่ 191 หรอืไปยงัห�องฉุุกเฉุนิข้องสถานพึยาบาลี่ที่ี�ใกลี่�ที่ี�สดุ 
โปรแกรมน่�ไมใ่ช่ส่ ิ�งที่ดแที่นการดแ้ลี่จากแพื่ที่ยห์รอ่ผ้เ้ช่่�ยวช่าญ ปรก้ษาแพื่ที่ยข์ึ้องคืณุเก่�ยวกบัคืวามจำาเป็นในดา้นการดแ้ลี่สขุึ้ภาพื่ การรักษา หรอ่ยารักษาโรคื เพื่่�อหลี่ก่เลี่่�ยงผลี่
ประโยช่นท์ี่บัซึ่อ้นที่่�อาจเกดิขึ้้�น จะไมม่ก่ารใหค้ืำาปรก้ษาดา้นกฎหมายในเร่�องที่่�อาจเก่�ยวขึ้อ้งกบัการดำาเนนิคืดตุ่ามกฎหมายตุอ่ Optum, บรษัิที่ในเคืรอ่ หรอ่หน่วยงานใดก็ตุามที่่�ผ้โ้ที่ร
กำาลี่งัไดรั้บบรกิารเหลี่า่น่� ไมว่า่จะโดยตุรงหรอ่โดยออ้ม (เช่น่ นายจา้ง หรอ่แผนประกนัสขุึ้ภาพื่) โปรแกรมแลี่ะสว่นประกอบในโปรแกรมน่�อาจใช่ไ้มไ่ดใ้นบางพื่่�นที่่�หรอ่หรอ่กบักลีุ่ม่บาง
ขึ้นาดซึ่้�งอาจมก่ารเปลี่่�ยนแปลี่งได ้อาจมข่ึ้อ้ยกเวน้แลี่ะขึ้อ้จำากดัดา้นการคืุม้คืรอง  

Optum® เป็นเคืร่�องหมายการคืา้จดที่ะเบย่นขึ้อง Optum, Inc. ในสหรัฐอเมรกิาแลี่ะเขึ้ตุการปกคืรองอ่�น ๆ ช่่�อแบรนดห์รอ่ช่่�อผลี่ติุภณัฑ์อ์่�น ๆ ที่ั �งหมดเป็นเคืร่�องหมายการคืา้หรอ่
เคืร่�องหมายจดที่ะเบย่น หรอ่เป็นกรรมสทิี่ธิ�ขึ้องผ้เ้ป็นเจา้ขึ้องนั�น Optum เป็นผ้ว้า่จา้งที่่�ใหโ้อกาสการจา้งงานอยา่งเที่า่เที่ย่มกนั
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คุวิามช่ว่ิยเหลี่อืในภาวิะวิกิฤตัยามที่ี�คุณุตั�องการ
โปรดไปที่่� optumeap.com/criticalsupportcenter สำาหรับที่รัพื่ยากรแลี่ะ
ขึ้อ้มล้ี่เพื่ิ�มเตุมิเก่�ยวกบัคืวามช่ว่ยเหลี่อ่ในภาวะวกิฤตุ 

บคุุคุลี่จัรงิ ช่วีิติัจัรงิ วิธิีแีก�ปญัหาจัรงิ
หากตุอ้งการเขึ้า้ถง้ขึ้อ้มล้ี่สทิี่ธปิระโยช่นแ์ตุล่ี่ะประเภที่ โปรดไปที่่�  
LiveWell.Optum.com แลี่ะใช่ร้หสัการเขึ้า้ส้ร่ะบบขึ้องบรษัิที่คืณุ:  

โที่รตัดิตัอ่ข้อคุวิามช่ว่ิยเหลี่อืได�ที่ี� 
สทิี่ธปิระโยช่น ์Optimum ขึ้องคืณุใหก้ารสนับสนุนจากผ้เ้ช่่�ยวช่าญดา้นสขุึ้ภาพื่จติุ  
เพื่่�อช่ว่ยเหลี่อ่ผ้ท้ี่่�เป่�ยมไปดว้ยคืวามที่กุขึ้ ์หดห้ ่หรอ่กำาลี่งัแสวงหาคืำาตุอบ

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