
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต

ที่่�นี่่�ให้ค้วามช่ว่ยเหลือืในยามที่่�
คุณุต้อ้งการ

เมื่่�อมีเีหตุกุารณ์ส์ำำ�คัญัที่่�ส่ง่ผลกระทบต่อ่ชีวีิติและชุมุชนของเรา  
ย่อ่มเป็็นเรื่่�องที่่�เข้า้ใจได้ห้ากจะรู้้ �สึกึไม่ม่ั่่�นคงและไม่แ่น่่ใจเกี่่�ยวกับัอนาคต
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มีทีรัพยากรหลาย
ประเภทสำำ�หรัับคุณุและ
คนที่่�คุณุรักใน 

ศูนูย์ช์่ว่ยเหลืือในภาวะวิกิฤต 
(Critical Support Center) ของ
เราเสนอทรัพยากรและข้อ้มููล
ความช่ว่ยเหลืือด้า้นจิติใจในยามที่่�
คุณุต้อ้งการเหนืือสิ่่�งอื่่�นใด พบกับั
หัวัข้อ้ต่า่ง ๆ อย่า่งเช่น่ สุขุภาพจิติ 
เหตุกุารณ์ท์ี่่�กระทบกระเทืือนจิติใจ 
ภัยัธรรมชาติ ิความเศร้า้โศกและ
การสููญเสียี การให้ค้วามช่ว่ย
เหลืือวัยัรุ่่�นในภาวะวิกิฤติ ิและอื่่�น ๆ

บริกิารความช่ว่ยเหลือื
• การมองหาความช่ว่ยเหลืือด้า้นการเงินิ

• การยื่่�นขอเยียีวยาจากภัยัพิบิัตัิ ิ

• การรู้้ �วิธิีขีอเอกสารสำำ�คัญัใหม่เ่มื่่�อเกิดิสููญหาย

• การติดิต่อ่ผู้้ �ให้ค้ำำ�ปรึกึษาเพื่่�อพููดคุยุในสิ่่�งที่่�คุณุ
เจอ

• และอื่่�น ๆ

คำำ�แนะนำำ�ที่่�จะช่ว่ยให้คุ้ณุและ
ครอบครัวัปลอดภัยั
• รัับฟัังข่า่วล่า่สุดุและคำำ�แนะนำำ�จากเจ้า้หน้า้ที่่�ใน

พื้้�นที่่� ให้อ้พยพไปยังัที่่�ปลอดภัยัหากจำำ�เป็็น

• ติดิต่อ่ข่า่วคราวของครอบครัวและเพื่่�อน ๆ ด้ว้ย
การส่ง่ข้อ้ความหรืือใช้ส้ื่่�อสังัคม

• กลับัเข้า้สู่่�เคหะสถานของคุณุเมื่่�อทางการ
ประกาศว่า่ปลอดภัยัแล้ว้เท่า่นั้้ �น

• ระวังัซากปรักหักัพัังและสายไฟแรงสููงที่่�ตกลง
มา

• ถ่า่ยภาพความเสียีหายที่่�เกิดิขึ้้�นกับัทรัพย์ส์ินิ
ของคุณุ เพื่่�อใช้ใ้นการยื่่�นขอสินิไหมทดแทน
จากบริษัิัทประกันั

การรัับมืือกับัเหตุกุารณ์ว์ิกิฤต
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สิ่่�งที่่�คุณุสามารถทำำ�ได้เ้พื่่�อฟ้ื้� นสภาพ
จากเหตุกุารณ์ก์ระทบกระเทือืนจิติใจ
พูดูคุยุกับัใครบางคน

สื่่�อสารกับัเพื่่�อนหรืือครอบครัวเพื่่�อเป็็นกำำ�ลังัใจ โดยเป็็นวิธิีงี่า่ย ๆ 
อย่า่งหนึ่่�งที่่�จะช่ว่ยจัดการกับัภัยัพิบิัตัิจิากธรรมชาติิ

เลือืกเวลาที่่�จะสัมัผัสักับัโลกภายนอก

การพัักจากสื่่�อต่า่ง ๆ ทำำ�ให้คุ้ณุมีเีวลาให้ก้ับัเรื่่�องสำำ�คัญัอย่า่งเช่น่
การบริหิารจััดการสุขุภาพและความเครียีดของตัวัคุณุเอง

การมองรอบด้า้นด้ว้ยเหตุผุล

ลองพิจิารณาสิ่่�งที่่�คุณุได้เ้รียีนรู้้ �จากประสบการณ์ท์ี่่�เลวร้า้ยนี้้� เพราะ
อาจช่ว่ยเปิิดมุมุมองให้ก้ว้า้งขึ้้�น

ใส่ใ่จกับัความรู้้�สึ กึของตนเอง

ยอมรับความรู้้ �สึกึของคุณุต่อ่สิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�น การมองเห็็นตัวัเองเป็็นสิ่่�ง
สำำ�คัญัอย่า่งแรกของการเรียีนรู้้ �ที่่�จะจััดการกับัความรู้้ �สึกึของคุณุ

เอาใจใส่ต่่อ่สุขุภาพของคุณุ

อย่า่ลืืมความสำำ�คัญัของการออกกำำ�ลังักายเป็็นประจำำ�,*อาหารที่่�ดีี
ต่อ่สุขุภาพ และการนอนหลับัพัักผ่อ่นที่่�ดีี

การรัับมืือกับัเหตุกุารณ์ว์ิกิฤต

http://redcross.org 
http://emergency.cdc.gov 


การวางแผนติดิต่อ่สื่่�อสารและวิธิีปีฏิบิัตัิ ิ
เตรียีมพร้อ้มรับมืือกับัอนาคต ด้ว้ยการรวบรวมหนทางที่่�คนในครอบครัวจะสื่่�อสารกันั
ได้ร้วมถึงึแผนปฏิบิัตัิ ิซึ่่�งจะช่ว่ยให้ท้ราบวิธิีกีารติดิต่อ่และรวมตัวักันัใหม่อ่ีกีครั้้ �งหาก
มีเีหตุใุห้ต้้อ้งพลัดัหลงจากกันั หรืือในกรณีีที่่�ไม่ส่ามารถใช้อ้ินิเทอร์เ์น็็ตหรืือโทรศัพัท์์
มืือถืือ

1. 	�รวบรวมข้อ้มููลที่่�ใช้ใ้นการติดิต่อ่ของทุกุคนในครอบครัว รวมถึงึข้อ้มููลสำำ�คัญัอื่่�น ๆ
อย่า่งเช่น่ แพทย์ ์สถานพยาบาล โรงเรียีน และผู้้ �ให้บ้ริกิารต่า่ง ๆ

2. 	�แจกกระดาษข้อ้มููลนี้้�ให้ก้ับัทุกุคนในครอบครัวและพึงึแน่่ใจว่า่พวกเขาพกติดิตัวั
อยู่่�ตลอดเวลา

3.	�นั ดแนะกับัครอบครัวว่า่จะรวมตัวักันัอย่า่งไรเมื่่�อเกิดิเหตุฉุุุกเฉินิ ซักัซ้อ้มแผนของ
	คุ ณุ

ดููแผนตัวัอย่า่งที่่�คุณุสามารถปฏิบิัตัิติาม รวมถึงึตัวัอย่า่งแผน ที่่�ให้ด้าวน์โ์หลดได้จ้าก 
ready.gov/make-a-plan

ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�ในภาวะฉุุกเฉินิหรือืเมื่่�อจำำ�เป็็นต้อ้งมีีการดูแูลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โปรดโทรติดิต่อ่ 191 หรือืไปยังัห้อ้งฉุุกเฉินิของสถานพยาบาลที่่�ใกล้ท้ี่ ่�สุดุ 
โปรแกรมนี้้�ไม่ใ่ช่ส่ิ่่ �งทดแทนการดููแลจากแพทย์ห์รืือผู้้ �เชี่่�ยวชาญ โปรดปรึกึษาแพทย์ข์องคุณุเกี่่�ยวกับัความจำำ�เป็็นในด้า้นการดููแลสุขุภาพ การรัักษา หรืือยารัักษาโรค เพื่่�อหลีกีเลี่่�ยงผล
ประโยชน์ท์ับัซ้อ้นที่่�อาจเกิดิขึ้้�น จึงึไม่ม่ีกีารให้ค้ำำ�ปรึกึษาด้า้นกฎหมายในเรื่่�องที่่�อาจเกี่่�ยวข้อ้งกับัการดำำ�เนินิคดีตีามกฎหมายต่อ่ Optum, บริษัิัทในเครืือ หรืือหน่่วยงานใดก็็ตามที่่�ผู้้ �โทร
กำำ�ลังัได้รั้ับบริกิารเหล่า่นี้้� ไม่ว่่า่จะโดยตรงหรืือโดยอ้อ้ม (เช่น่ นายจ้า้ง หรืือแผนประกันัสุขุภาพ) โปรแกรมและส่ว่นประกอบในโปรแกรมนี้้�อาจใช้ไ้ม่ไ่ด้ใ้นบางพื้้�นที่่�หรืือกับักลุ่่�มบางขนาด
ซึ่่�งอาจมีกีารเปลี่่�ยนแปลงได้ ้อาจมีขี้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดัด้า้นการคุ้้�มค รอง  

Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้า้จดทะเบียีนของ Optum, Inc. ในสหรััฐอเมริกิา และในเขตการปกครองอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รืือชื่่�อผลิติภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้า้หรืือ
เครื่่�องหมายจดทะเบียีน หรืือเป็็นกรรมสิทิธิ์์�ของผู้้ �เป็็นเจ้า้ของนั้้ �น Optum เป็็นผู้้ �ว่า่จ้า้งที่่�ให้โ้อกาสการจ้า้งงานอย่า่งเท่า่เทียีมกันั
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การรัับมืือกับัเหตุกุารณ์ว์ิกิฤต

ติดิต่อ่ผ่า่นทางออนไลน์ห์รือืทางโทรศัพัท์์
หาก ุ้องการเข า้ถึงข ้อ �ล้ ำิ ี�ธิ ็ ระโ ่ น์ี แ ุล่ะ ็ ระเภ ี� โ ็ ร ไ้ ็ ี�ี� 
Livewell.optum.com และเข ้า ำ่ร้ะบบ ้้ ิ ง่ ั ุ ห์ร่ อรหั ำการเข ้
า ำ่ร้ะบบของบริษั ี�: 

โทรติดิต่อ่ขอความช่ว่ยเหลือืได้ท้ี่ ่� 
สิทิธิปิระโยชน์ ์Optimum ของคุณุให้ก้ารสนับสนุนจากผู้้ �เชี่่�ยวชาญด้า้นสุขุภาพจิติ เพื่่�อ
ช่ว่ยเหลืือผู้้ �ที่่�เปี่่�ยมไปด้ว้ยความทุกุข์ ์หดหู่่� หรืือกำำ�ลังัแสวงหาคำำ�ตอบ

บริกิารทุกุวันัตลอด 24 ชั่่ �วโมง
เก็บ็รัักษาข้อ้มููลเป็็นความลับัตามที่่�กฎหมายกำำ�หนด

ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤตยามที่่�คุณุต้อ้งการ
โปรดไปที่่� optumeap.com/criticalsupportcenter สำำ�หรัับทรัพยากรและ
ข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัความช่ว่ยเหลืือในภาวะวิกิฤต 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter
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