
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต

ขั้ ้�นตอนการเตรียีมรัั บ 
สถานการณ์ร์ุนุแรง 
สิ่่�งที่่�คุณุควรทราบเกี่่�ยวกัั บความรุนุแรง

เมื่่�อการใช้ค้วามรุนุแรงที่่�ดูเูหมืือนไม่เ่จาะจงเกิดิขึ้้�นในโรงเรีียน โรงงาน สำำ�นักงาน 
หรืือสถานที่่�สาธารณะ พวกเราส่ว่นใหญ่จ่ะส่า่ยหน้า้ด้ว้ยความรู้้�สึึ  กว่า่เหลือืเชื่่�อ หาก

คุณุทำำ�ตามขั้้ �นตอนง่า่ย ๆ เหล่า่นี้้�จะช่ว่ยเตรีียมความพร้อ้มสำำ�หรัับความรุนุแรง



2

ทราบถึงึสาเหตุขุองความเครียีด
หรือืความโกรธอย่า่งสุดุขั้ ้�ว
ความรุนุแรงมักัเป็็นการแสดงออกถึึงความคับัข้อ้งใจของ
ใครบางคนเมื่่�อสิ่่�งต่า่ง ๆ ไม่เ่ป็็นไปตามที่่�ต้อ้งการ ไม่่
ว่า่จะเป็็นเรื่่�องส่ว่นตัวั อาชีีพการงาน หรืือทั้้ �งสองอย่า่ง 
แม้จ้ะเป็็นการยากที่่�จะคาดเดาได้ถ้ึึงความรุนุแรง แต่ก่็็
มีีสัญัญาณให้พ้ึึงระวังัว่า่เหตุกุารณ์ร์ุนุแรงมีีโอกาสเกิดิ
ขึ้้�นเมื่่�อคน ๆ หนึ่่�งประสบกับัเหตุกุารณ์ต์ึึงเครีียดในชีีวิติ 
เช่น่:

•	ความขัดัแย้ง้ในความสัมัพันธ์ห์รืือในครอบครััว

•	เหตุกุารณ์ร์้า้ยแรงส่ว่นบุคุคล เช่น่ การสูญูเสีียสามีี
ภรรยาหรืือบุตุรธิดิา

•	ปััญหาด้า้นการเงินิหรืือด้า้นภาษีี

•	การล่ว่งละเมิดิหรืือการกีีดกันัจากผู้้�อื่ ่�น

•	ความขัดัแย้ง้ทางเชื้้�อชาติ ิชาติพัิันธุ์์� วัฒันธรรม เพศ 
หรืือวิถิีีชีีวิติ

•	การลดขนาดองค์ก์ร การลดขั้้ �น หรืือการเลิกิจ้า้ง

แม้ค้นจำำ�นวนมากจะจััดการกับัปััญหาดังักล่า่วได้อ้ย่า่ง
เหมาะสม แต่ก่็ม็ีีบางคนที่่�ทำำ�ไม่ไ่ด้ ้และพฤติกิรรมของ
พวกเขาอาจบานปลายไปสู่่�ความรุนุแรงได้ ้คุณุควรรู้้�สึึ  ก
กังัวลเมื่่�อคนผู้้� หนึ่่�งมีีพฤติกิรรมที่่�เปลี่่�ยนเป็็นการข่ม่ขู่่�หรืือ
มีีนิสิัยัผิดิเพี้้�ยนไปจากเดิมิบ่อ่ยครั้้ �ง

รัั บรู้้ �ถึงึสัั ญญาณอัั นตราย
การเปลี่่�ยนแปลงพฤติกิรรมอย่า่งนึึกไม่ถ่ึึงมักัเป็็น
สัญัญาณแรกของความเครีียดขั้้ �นรุนุแรง หากไม่ไ่ด้รั้ับ
การแก้ไ้ข อาจทำำ�ให้บุ้คุคลนั้้ �นทำำ�ร้า้ยใครได้ใ้นที่่�สุดุ 
ติดิต่อ่ผู้้� ให้ค้ำำ�ปรึึกษาของโปรแกรมช่ว่ยเหลือืพนัักงาน 
(EAP) หรืือเจ้า้หน้า้ที่่�หากมีีผู้้� ที่่�:

•	แสดงความโกรธด้ว้ยการกระทำำ�แทนการหาทางออก
ด้ว้ยคำำ�พูดู

•	ทำำ�ตัวัห่า่งเหินิจากผู้้�อื่ ่�น

การรัับมืือกับัเหตุกุารณ์ว์ิกิฤต

มีีทรัพยากรหลาย
ประเภทสำำ�หรัับคุณุ
และคนที่่�คุณุรัักใน  

ศูนูย์ช์่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต 
(Critical Support Center) 
ของเราเสนอทรัพยากรและ
ข้อ้มูลูที่่�ให้ค้วามช่ว่ยเหลือืด้า้น
จิติใจในยามที่่�คุณุต้อ้งการเหนืือ
สิ่่�งอื่่�นใด พบกับัหัวัข้อ้ต่า่ง ๆ 
อย่า่งเช่น่ สุขุภาพจิติ เหตุกุารณ์์
ที่่�กระทบกระเทืือนจิติใจ ภัยั
ธรรมชาติ ิความเศร้า้โศกและ
การสูญูเสีีย การให้ค้วามช่ว่ย
เหลือืวัยัรุ่่�นในภาวะวิกิฤติ ิและ
อื่่�น ๆ



การรัับมืือกับัเหตุกุารณ์ว์ิกิฤต

•	ใช้ภ้าษาที่่�ไม่เ่หมาะสม เช่น่ การสบถหรืือแผดเสีียงตะโกน

•	ทำำ�ลายข้า้วของหรืือลักัขโมย

•	ข่ม่ขู่่�คนได้ต้ลอดเวลา

หากคุณุสังัเกตเห็็นพฤติกิรรมเหล่า่นี้้�หรืือพฤติกิรรมผิดิปกติอิื่่�น ๆ อย่า่มีีปฏิกิิริิยิาโต้ต้อบที่่�แรง
เกินิไป หรืือด่ว่นสรุปุเกี่่�ยวกับับุคุคลนั้้ �น แต่ใ่ห้โ้ทรหา EAP เพื่่�อขอคำำ�ชี้้�แนะ

สิทิธิปิระโยชน์ใ์นโปรแกรม EAP ให้ค้วามช่ว่ยเหลือืที่่�เป็็นความลับัแก่คุ่ณุและครอบครััว เพื่่�อ
ช่ว่ยให้คุ้ณุรัับมืือกับัปััญหาหลากหลายที่่�เป็็นเรื่่�องส่ว่นตัวั ปััญหาสุขุภาพ หรืือปััญหาต่า่ง ๆ 
เกี่่�ยวกับังาน บริกิารที่่�ให้ฟ้รีีนี้้�ช่ว่ยให้คุ้ณุสามารถจััดการกับัความเครีียด ความวิติกกังัวล หรืือ
ภาวะซึึมเศร้า้ และรัับมืือกับัความเสีียใจหรืือการสูญูเสีียได้ ้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

ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�ในภาวะฉุุกเฉิินหรือืเมื่่�อจำำ�เป็็นต้้องมีกีารดููแลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉิิน โปรดติิดต่อ่ 191 หรือืไปยัั งห้้องฉุุกเฉิินของสถานพยาบาลที่่�ใกล้้ที่่�สุดุ 
โปรแกรมนี้้�ไม่ใ่ช่ส่ิ่่ �งทดแทนการดูแูลจากแพทย์ห์รืือผู้้� เชี่่�ยวชาญ ปรึึกษาแพทย์ข์องคุณุเกี่่�ยวกับัความจำำ�เป็็นในด้า้นการดูแูลสุขุภาพ การรัักษา หรืือยารัักษาโรค เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงผล
ประโยชน์ท์ับัซ้อ้นที่่�อาจเกิดิขึ้้�น จะไม่ม่ีีการให้ค้ำำ�ปรึึกษาด้า้นกฎหมายในเรื่่�องที่่�อาจเกี่่�ยวข้อ้งกับัการดำำ�เนินิคดีีตามกฎหมายต่อ่ Optum, บริษัิัทในเครืือ หรืือหน่่วยงานใดก็ต็ามที่่�ผู้้� โทร
กำำ�ลังัได้รั้ับบริกิารเหล่า่นี้้� ไม่ว่่า่จะโดยตรงหรืือโดยอ้อ้ม (เช่น่ นายจ้า้ง หรืือแผนประกันัสุขุภาพ) โปรแกรมและส่ว่นประกอบในโปรแกรมนี้้�อาจใช้ไ้ม่ไ่ด้ใ้นบางพื้้�นที่่�หรืือหรืือกับักลุ่่�มบาง
ขนาดซึ่่�งอาจมีีการเปลี่่�ยนแปลงได้ ้อาจมีีข้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดัด้า้นการคุ้้�ม ครอง  

Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้า้จดทะเบีียนของ Optum, Inc. ในสหรััฐอเมริกิาและเขตการปกครองอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รืือชื่่�อผลิติภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้า้หรืือ
เครื่่�องหมายจดทะเบีียน หรืือเป็็นกรรมสิทิธิ์์�ของผู้้� เป็็นเจ้า้ของนั้้ �น Optum เป็็นผู้้�ว่ า่จ้า้งที่่�ให้โ้อกาสการจ้า้งงานอย่า่งเท่า่เทีียมกันั
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ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิิ กฤตยามที่่�คุณุต้้องการ
โปรดไปที่่� optumeap.com/criticalsupportcenter สำำ�หรัับทรัพยากรและ
ข้อ้มูลูเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต 

บุคุคลจริิง ชีวีิิ ตจริิ ง วิิธี แีก้้ปััญหาจริิง
หากต้อ้งการเข้า้ถึึงข้อ้มูลูสิทิธิปิระโยชน์แ์ต่ล่ะประเภท โปรดไปที่่�  
LiveWell.Optum.com และใช้ร้หัสัการเข้า้สู่่�ระบบของบริษัิัทคุณุ: 

โทรติิดต่อ่ขอความช่ว่ยเหลือืได้้ที่่� 
สิทิธิปิระโยชน์ ์Optimum ของคุณุให้ก้ารสนับสนุนจากผู้้� เชี่่�ยวชาญด้า้นสุขุภาพจิติ  
เพื่่�อช่ว่ยเหลือืผู้้� ที่่�เป่ี่�ยมไปด้ว้ยความทุกุข์ ์หดหู่่� หรืือกำำ�ลังัแสวงหาคำำ�ตอบ

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