
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวกิฤต

ขั้ ้�นตอนการเตรยีมรบ้ 
สถานการณ์ร์นุแรง 
ส่�งที่ี�คุณุ์คุวรที่ราบเกี�ยวกบ้คุวามรนุแรง

เมื่่�อการใช้ค้วามื่รนุแรงที่่�ดูเูหมื่อ่นไมื่เ่จาะจงเกดิูขึ้้�นในโรงเรย่น โรงงาน สำำานักงาน 
หรอ่สำถานที่่�สำาธารณะ พวกเราสำว่นใหญ่จ่ะสำา่ยหนา้ดูว้ยความื่รูส้ำก้วา่เหลือ่เช้่�อ หาก

คณุที่ำาตามื่ขึ้ั �นตอนงา่ย ๆ เหลืา่น่�จะช้ว่ยเตรย่มื่ความื่พรอ้มื่สำำาหรับความื่รนุแรง



2

ที่ราบถงึสาเหตขุั้องคุวามเคุรยีด
หรอืคุวามโกรธอยา่งสดุขั้ ้�ว
ความื่รนุแรงมื่กัเป็็นการแสำดูงออกถง้ความื่คบัขึ้อ้งใจขึ้อง
ใครบางคนเมื่่�อสำิ�งตา่ง ๆ ไมื่เ่ป็็นไป็ตามื่ที่่�ตอ้งการ ไมื่่
วา่จะเป็็นเร่�องสำว่นตวั อาช้พ่การงาน หรอ่ที่ั �งสำองอยา่ง 
แมื่จ้ะเป็็นการยากที่่�จะคาดูเดูาไดูถ้ง้ความื่รนุแรง แตก่็
มื่ส่ำญั่ญ่าณใหพ้ง้ระวงัวา่เหตกุารณร์นุแรงมื่โ่อกาสำเกดิู
ขึ้้�นเมื่่�อคน ๆ หน้�งป็ระสำบกบัเหตกุารณต์ง้เครย่ดูในช้ว่ติ 
เช้น่:

• ความื่ขึ้ดัูแยง้ในความื่สำมัื่พันธห์รอ่ในครอบครัว

• เหตกุารณร์า้ยแรงสำว่นบคุคลื เช้น่ การสำญู่เสำย่สำามื่่
ภรรยาหรอ่บตุรธดิูา

• ปั็ญ่หาดูา้นการเงนิหรอ่ดูา้นภาษ่ี

• การลืว่งลืะเมื่ดิูหรอ่การกดู่กนัจากผูู้อ้่�น

• ความื่ขึ้ดัูแยง้ที่างเช้่�อช้าต ิช้าตพัินธุ ์วฒันธรรมื่ เพศ 
หรอ่วถิช่้ว่ติ

• การลืดูขึ้นาดูองคก์ร การลืดูขึ้ั �น หรอ่การเลืกิจา้ง

แมื่ค้นจำานวนมื่ากจะจัดูการกบัปั็ญ่หาดูงักลืา่วไดูอ้ยา่ง
เหมื่าะสำมื่ แตก่ม็ื่บ่างคนที่่�ที่ำาไมื่ไ่ดู ้แลืะพฤตกิรรมื่ขึ้อง
พวกเขึ้าอาจบานป็ลืายไป็สำูค่วามื่รนุแรงไดู ้คณุควรรูส้ำก้
กงัวลืเมื่่�อคนผูู้ห้น้�งมื่พ่ฤตกิรรมื่ที่่�เป็ลื่�ยนเป็็นการขึ้ม่ื่ขึู้ห่รอ่
มื่น่สิำยัผู้ดิูเพ่�ยนไป็จากเดูมิื่บอ่ยครั �ง

รบ้ร้ �ถงึสญ้ญาณ์อน้ตราย
การเป็ลื่�ยนแป็ลืงพฤตกิรรมื่อยา่งนก้ไมื่ถ่ง้มื่กัเป็็น
สำญั่ญ่าณแรกขึ้องความื่เครย่ดูขึ้ั �นรนุแรง หากไมื่ไ่ดูรั้บ
การแกไ้ขึ้ อาจที่ำาใหบ้คุคลืนั�นที่ำารา้ยใครไดูใ้นที่่�สำดุู 
ตดิูตอ่ผูู้ใ้หค้ำาป็รก้ษีาขึ้องโป็รแกรมื่ช้ว่ยเหลือ่พนักงาน 
(EAP) หรอ่เจา้หนา้ที่่�หากมื่ผูู่้ท้ี่่�:

• แสำดูงความื่โกรธดูว้ยการกระที่ำาแที่นการหาที่างออก
ดูว้ยคำาพดูู

• ที่ำาตวัหา่งเหนิจากผูู้อ้่�น

การรับมื่อ่กบัเหตกุารณว์กิฤต

มื่ท่ี่รัพยากรหลืาย
ป็ระเภที่สำำาหรับคณุ
แลืะคนที่่�คณุรักใน  

ศนูยช์้ว่ยเหลือ่ในภาวะวกิฤต 
(Critical Support Center) 
ขึ้องเราเสำนอที่รัพยากรแลืะ
ขึ้อ้มื่ลูืที่่�ใหค้วามื่ช้ว่ยเหลือ่ดูา้น
จติใจในยามื่ที่่�คณุตอ้งการเหนอ่
สำิ�งอ่�นใดู พบกบัหวัขึ้อ้ตา่ง ๆ 
อยา่งเช้น่ สำขุึ้ภาพจติ เหตกุารณ์
ที่่�กระที่บกระเที่อ่นจติใจ ภยั
ธรรมื่ช้าต ิความื่เศรา้โศกแลืะ
การสำญู่เสำย่ การใหค้วามื่ช้ว่ย
เหลือ่วยัรุน่ในภาวะวกิฤต ิแลืะ
อ่�น ๆ



การรับมื่อ่กบัเหตกุารณว์กิฤต

• ใช้ภ้าษีาที่่�ไมื่เ่หมื่าะสำมื่ เช้น่ การสำบถหรอ่แผู้ดูเสำย่งตะโกน

• ที่ำาลืายขึ้า้วขึ้องหรอ่ลืกัขึ้โมื่ย

• ขึ้ม่ื่ขึู้ค่นไดูต้ลือดูเวลืา

หากคณุสำงัเกตเห็นพฤตกิรรมื่เหลืา่น่�หรอ่พฤตกิรรมื่ผู้ดิูป็กตอิ่�น ๆ อยา่มื่ป่็ฏิกิริยิาโตต้อบที่่�แรง
เกนิไป็ หรอ่ดูว่นสำรปุ็เก่�ยวกบับคุคลืนั�น แตใ่หโ้ที่รหา EAP เพ่�อขึ้อคำาช้่�แนะ

สำทิี่ธปิ็ระโยช้นใ์นโป็รแกรมื่ EAP ใหค้วามื่ช้ว่ยเหลือ่ที่่�เป็็นความื่ลืบัแกค่ณุแลืะครอบครัว เพ่�อ
ช้ว่ยใหค้ณุรับมื่อ่กบัปั็ญ่หาหลืากหลืายที่่�เป็็นเร่�องสำว่นตวั ปั็ญ่หาสำขุึ้ภาพ หรอ่ปั็ญ่หาตา่ง ๆ 
เก่�ยวกบังาน บรกิารที่่�ใหฟ้รน่่�ช้ว่ยใหค้ณุสำามื่ารถจัดูการกบัความื่เครย่ดู ความื่วติกกงัวลื หรอ่
ภาวะซึม้ื่เศรา้ แลืะรับมื่อ่กบัความื่เสำย่ใจหรอ่การสำญู่เสำย่ไดู ้ผูู้เ้ช้่�ยวช้าญ่ในโป็รแกรมื่ EAP 
ขึ้องเราพรอ้มื่ใหบ้รกิารที่กุวนั ตลือดู 24 ช้ั�วโมื่ง

*ถา้คณุกำาลืงัตั �งครรภ ์ไมื่เ่คยออกกำาลืงักายมื่ากอ่น หรอ่มื่โ่รคป็ระจำาตวั เช้น่ ขึ้อ้อกัเสำบ เบาหวาน หรอ่โรคหวัใจ ใหป้็รก้ษีากบัแพที่ยข์ึ้องคณุกอ่นที่่�จะเริ�มื่โป็รแกรมื่ออกกำาลืงักายหรอ่
เพิ�มื่ระดูบักจิกรรมื่ขึ้องตน แพที่ยจ์ะใหค้ำาแนะนำาไดูว้า่การออกกำาลืงักายป็ระเภที่ใดูแลืะมื่ากนอ้ยเพย่งใดูที่่�จะป็ลือดูภยัสำำาหรับคณุ

ไมคุ่วรใช้�โปรแกรมนี�ในภาวะฉุุกเฉุน่หรอืเมื�อจำำาเป็นต�องมกีารดแ้ลเรง่ดว่น ในกรณี์ฉุุกเฉุน่ โปรดตด่ตอ่ 191 หรอืไปยง้ห�องฉุุกเฉุน่ขั้องสถานพยาบาลที่ี�ใกล�ที่ี�สดุ 
โป็รแกรมื่น่�ไมื่ใ่ช้ส่ำ ิ�งที่ดูแที่นการดูแูลืจากแพที่ยห์รอ่ผูู้เ้ช้่�ยวช้าญ่ ป็รก้ษีาแพที่ยข์ึ้องคณุเก่�ยวกบัความื่จำาเป็็นในดูา้นการดูแูลืสำขุึ้ภาพ การรักษีา หรอ่ยารักษีาโรค เพ่�อหลืก่เลื่�ยงผู้ลื
ป็ระโยช้นท์ี่บัซึอ้นที่่�อาจเกดิูขึ้้�น จะไมื่ม่ื่ก่ารใหค้ำาป็รก้ษีาดูา้นกฎหมื่ายในเร่�องที่่�อาจเก่�ยวขึ้อ้งกบัการดูำาเนนิคดูต่ามื่กฎหมื่ายตอ่ Optum, บรษัิีที่ในเครอ่ หรอ่หน่วยงานใดูกต็ามื่ที่่�ผูู้โ้ที่ร
กำาลืงัไดูรั้บบรกิารเหลืา่น่� ไมื่ว่า่จะโดูยตรงหรอ่โดูยออ้มื่ (เช้น่ นายจา้ง หรอ่แผู้นป็ระกนัสำขุึ้ภาพ) โป็รแกรมื่แลืะสำว่นป็ระกอบในโป็รแกรมื่น่�อาจใช้ไ้มื่ไ่ดูใ้นบางพ่�นที่่�หรอ่หรอ่กบักลืุม่ื่บาง
ขึ้นาดูซึ้�งอาจมื่ก่ารเป็ลื่�ยนแป็ลืงไดู ้อาจมื่ข่ึ้อ้ยกเวน้แลืะขึ้อ้จำากดัูดูา้นการคุม้ื่ครอง  

Optum® เป็็นเคร่�องหมื่ายการคา้จดูที่ะเบย่นขึ้อง Optum, Inc. ในสำหรัฐอเมื่รกิาแลืะเขึ้ตการป็กครองอ่�น ๆ ช้่�อแบรนดูห์รอ่ช้่�อผู้ลืติภณัฑ์อ์่�น ๆ ที่ั �งหมื่ดูเป็็นเคร่�องหมื่ายการคา้หรอ่
เคร่�องหมื่ายจดูที่ะเบย่น หรอ่เป็็นกรรมื่สำทิี่ธิ�ขึ้องผูู้เ้ป็็นเจา้ขึ้องนั�น Optum เป็็นผูู้ว้า่จา้งที่่�ใหโ้อกาสำการจา้งงานอยา่งเที่า่เที่ย่มื่กนั
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คุวามช้ว่ยเหลอืในภาวะวก่ฤตยามที่ี�คุณุ์ต�องการ
โป็รดูไป็ที่่� optumeap.com/criticalsupportcenter สำำาหรับที่รัพยากรแลืะ
ขึ้อ้มื่ลูืเพิ�มื่เตมิื่เก่�ยวกบัความื่ช้ว่ยเหลือ่ในภาวะวกิฤต 

บคุุคุลจำรง่ ช้วีต่จำรง่ วธ่แีก�ปญ้หาจำรง่
หากตอ้งการเขึ้า้ถง้ขึ้อ้มื่ลูืสำทิี่ธปิ็ระโยช้นแ์ตล่ืะป็ระเภที่ โป็รดูไป็ที่่�  
LiveWell.Optum.com แลืะใช้ร้หสัำการเขึ้า้สำูร่ะบบขึ้องบรษัิีที่คณุ: 

โที่รตด่ตอ่ขั้อคุวามช้ว่ยเหลอืได�ที่ี� 
สำทิี่ธปิ็ระโยช้น ์Optimum ขึ้องคณุใหก้ารสำนับสำนุนจากผูู้เ้ช้่�ยวช้าญ่ดูา้นสำขุึ้ภาพจติ  
เพ่�อช้ว่ยเหลือ่ผูู้ท้ี่่�เป่็�ยมื่ไป็ดูว้ยความื่ที่กุขึ้ ์หดูหู ่หรอ่กำาลืงัแสำวงหาคำาตอบ

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