
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวกิฤต

วิธิีจีัดัการควิามเครยีดดว้ิยควิาม
สามารถในการฟ้ื้� นสภาพ

คำำ�ง่�่ย ๆ ของ่คำว�มเคำรียีดก็ค็ำอืก็�รีตอบสนอง่ท�ง่รี�่ง่ก็�ยและ/ 
หรีอืท�ง่จิติใจิตอ่ปััญห�หรีอืสถ�นก็�รีณ์เ์ฉพ�ะ คำว�มส�ม�รีถ 
ในก็�รีฟืื้�นสภ�พคำอืคำว�มส�ม�รีถในก็�รีจัิดก็�รีก็บัคำว�มเคำรียีด
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ระบุตุ้น้ต้อ - อะไรเป็็นสาเหต้ขุอง
ควิามเครยีด
อ�จิเป็ันเรีื�อง่ที�ชัดัเจินอย�่ง่เชัน่ ก็�รีหย�่รี�้ง่ ปััญห�ใน
ที�ทำ�ง่�น ปััญห�ท�ง่ก็�รีเง่นิ แตค่ำว�มคำดิ คำว�มรี้ส้กึ็ 
และปัฏิกิ็ริียิ�ของ่คำณุ์ตอ่สถ�นก็�รีณ์นั์�นก็อ็�จิเป็ันปััจิจัิย
รีว่มไดเ้ชัน่ก็นั

ควิามเครยีดเป็็นสิ�งที่ี�หลีกีเลีี�ยงไม่
ไดใ้นชีวีิติ้ยคุป็จััจับุุนั หากป็ลีอ่ย
ที่ิ�งไวิ ้ควิามเครยีดจัะเขา้ควิบุคมุ
ควิามสามารถของคณุในการใชี้
ควิามสขุอยา่งแที่จ้ัรงิกบัุชีวีิติ้
แตค่ำณุ์ไมจ่ิำ�เป็ันตอ้ง่ใชัช้ัวีติอย้ก่็บัคำว�มเคำรียีดที�เลว
รี�้ย ห�ก็สรี�้ง่คำว�มส�ม�รีถในก็�รีฟืื้�นสภ�พและเรียีนรี้ ้
เทคำนคิำที�มปีัรีะสทิธิภิ�พจัิดก็�รีก็บัคำว�มเคำรียีดได ้คำณุ์
จิะเผชัญิก็บัคำว�มก็ดดนัในชัวีติไดด้ว้ยคำว�มมั�นใจิ, ก็�รี
มอง่โลก็ในแง่ด่แีละก็�รีคำวบคำมุดแ้ล

ก็�รีรัีบมอืก็บัเหตกุ็�รีณ์ว์กิ็ฤต

ในขณ์ะที�แทบจิะก็ล�่วไดว้�่
คำว�มเคำรียีดเล็ก็นอ้ยส�ม�รีถเป็ัน
ตวัก็รีะตุน้ หรีอืตวัเรีง่่ที�ชัว่ยให ้
คำณุ์เอ�ชันะปััญห�ได ้แต่
คำว�มเคำรียีดที�ม�ก็เก็นิไปัอ�จิสง่่
ผลเสยีตอ่สภ�พรี�่ง่ก็�ยและจิติใจิ
ที�ดขีอง่คำณุ์ โดยอ�จิทำ�ใหก้็�รี
ปัฏิบิตัหิน�้ที�ปัรีะจิำ�วนัใหถ้ก้็ตอ้ง่
เป็ันเรีื�อง่ย�ก็

มทีรัีพย�ก็รีหล�ย
ปัรีะเภทสำ�หรัีบคำณุ์และ
คำนที�คำณุ์รัีก็ใน  

ศูน้ยช์ัว่ยเหลอืในภ�วะวกิ็ฤต 
(Critical Support Center) ของ่
เรี�เสนอทรัีพย�ก็รีและขอ้มล้ที�ให ้
คำว�มชัว่ยเหลอืด�้นจิติใจิในย�มที�
คำณุ์ตอ้ง่ก็�รีเหนอืสิ�ง่อื�นใด พบก็บั
หวัขอ้ต�่ง่ ๆ อย�่ง่เชัน่ สขุภ�พจิติ 
เหตกุ็�รีณ์ท์ี�ก็รีะทบก็รีะเทอืนจิติใจิ 
ภยัธิรีรีมชั�ต ิคำว�มเศูรี�้โศูก็และ
ก็�รีสญ้เสยี ก็�รีใหค้ำว�มชัว่ย
เหลอืวยัรีุน่ในภ�วะวกิ็ฤต ิและอื�น ๆ
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ฝึึกฝึนการจัดัการควิามเครยีดแบุบุ 4 A
Avoid หลีกีเลีี�ยงควิามเครยีดโดยไมจ่ัำาเป็็น
ที�น่�แปัลก็ใจิคำอืมตีวัก็รีะตุน้คำว�มเคำรียีดในชัวีติคำณุ์หล�ยอย�่ง่ที�ถก้็ก็ำ�จัิดไดโ้ดยไมย่�ก็
ลำ�บ�ก็

Alter ป็รบัุเป็ลีี�ยนสถานการณ์
ห�ก็เป็ันสถ�นก็�รีณ์ท์ี�ไมส่�ม�รีถหลกี็เลี�ยง่ ก็อ็�จิปัรัีบเปัลี�ยนไดบ้�้ง่เพื�อใหเ้คำรียีดนอ้ยลง่

Adapt ป็รบัุต้วัิใหเ้ขา้กบัุสาเหต้คุวิามเครยีด
ห�ก็ไมส่�ม�รีถแก็ไ้ขสถ�นก็�รีณ์ไ์ด ้ก็อ็�จิถงึ่เวล�ที�คำณุ์ตอ้ง่ปัรัีบเปัลี�ยนคำว�มคำ�ดหวงั่หรีอื
ทศัูนคำตขิอง่ตนเอง่

Accept ยอมรบัุในสิ�งที่ี�คณุเป็ลีี�ยนแป็ลีงไมไ่ด้
ห�ก็คำณุ์ไมส่�ม�รีถหลกี็เลี�ยง่ แก็ไ้ข หรีอืปัรัีบตวัใหเ้ข�้ก็บัสถ�นก็�รีณ์ไ์ด ้บ�ง่ทกี็�รียอมรัีบก็็
เป็ันแนวท�ง่ที�สมเหตผุลที�สดุ

ใชีก้ำาลีงั
ก็�รีออก็ก็ำ�ลงั่ก็�ยส�ม�รีถเป็ันตวัคำล�ยเคำรียีดที�สำ�คำญั ส�รีเอ็นดอรีฟิ์ื้นที�หลั�ง่จิ�ก็ก็�รีออก็
ก็ำ�ลงั่ก็�ยจิะทำ�ใหอ้�รีมณ์ข์อง่คำณุ์ดขีึ�น และตวัก็จิิก็รีรีมเอง่ก็อ็�จิทำ�ใหค้ำณุ์เบี�ยง่เบนคำว�ม
สนใจิไปัจิ�ก็คำว�มก็งั่วลได ้

ต้ดิต้อ่พดูคยุ
ก็�รีตดิตอ่พด้คำยุก็บัเพื�อน คำนในคำรีอบคำรัีว หรีอืเพื�อนรีว่มง่�นที�ไวใ้จิไดเ้ป็ันปัรีะจิำ� เป็ันก็�รี
ผอ่นคำล�ยคำว�มเคำรียีดโดยธิรีรีมชั�ตซิึ่ึ�ง่ส�ม�รีถลดก็�รีตอบโตข้อง่รี�่ง่ก็�ยในแบบ “ส้ห้รีอื
หน”ี สถ�นก็�รีณ์ท์ี�ตงึ่เคำรียีดได ้

ใหเ้วิลีา "ต้วัิเอง" มากขึ�น
เป็ันเรีื�อง่ง่�่ยที�คำณุ์จิะจิมอย้ก่็บัวถิชีัวีติที�ยุง่่เหยงิ่จินลมืดแ้ลคำว�มตอ้ง่ก็�รีของ่ตนเอง่ ใหม้อง่ว�่
คำว�มสนุก็และก็�รีพัก็ผอ่นเล็ก็ ๆ นอ้ย ๆ เป็ันสิ�ง่จิำ�เป็ัน ไมใ่ชัค่ำว�มฟืุ้่ มเฟืื้อย

จัดัการเวิลีาของคณุใหด้ขี ึ�น
ก็�รีจัิดก็�รีเวล�ที�ไมม่ปีัรีะสทิธิภิ�พอ�จิเป็ันส�เหตหุลกั็ของ่คำว�มเคำรียีด อย�่รัีบปั�ก็เก็นิจิรีงิ่ 
จัิดลำ�ดบัคำว�มสำ�คำญัในง่�นปัรีะจิำ�วนัของ่คำณุ์ และแบง่่แผนง่�นขน�ดใหญอ่อก็เป็ันขั �นตอนที�
ยอ่ยเล็ก็ลง่และดแ้ลจัิดก็�รีไดด้ขี ึ�น
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รกัษาวิถิชีีวีิติ้ที่ี�ดตี้อ่สขุภาพ
ก็�รีดแ้ลตวัเอง่ใหด้เีป็ันสิ�ง่สำ�คำญัม�ก็ตอ่ก็�รีจัิดก็�รีคำว�มเคำรียีดไดอ้ย�่ง่มปีัรีะสทิธิภิ�พ พงึ่
มั�นใจิว�่คำณุ์ก็นิด…ี ลดก็�รีบรีโิภคำคำ�เฟื้อนีและนำ��ต�ล… หลกี็เลี�ยง่บหุรีี� เหล�้ และส�รีเสพ
ตดิ… และนอนหลบัพัก็ผอ่นใหเ้พยีง่พอ

คลีายควิามเครยีดในป็จััจับุุนัขณะ
บ�ง่คำรัี �ง่คำณุ์อ�จิพบว�่ตวัเอง่อย้ใ่นสถ�นก็�รีณ์ท์ี�ตอ้ง่ก็�รีผอ่นคำล�ยคำว�มเคำรียีดในทนัท ีวธิิทีี�
เร็ีวที�สดุในก็�รีลดคำว�มเคำรียีดคำอืก็�รีห�ยใจิเข�้ลกึ็ ๆ และห�ยใจิออก็ชั�้ ๆ

เหตใุดคำนบ�ง่คำนจิงึ่ดเ้หมอืนจิะส�ม�รีถรัีบมอืก็บัชัว่ง่
ตงึ่เคำรียีดไดด้กี็ว�่ผ้อ้ื�น 
อ�จิเป็ันเพรี�ะพวก็เข�ไดพั้ฒน�รีะดบัคำว�มส�ม�รีถในก็�รีฟืื้�นสภ�พใหส้ง้่ขึ�น ยิ�ง่ฟืื้�นตวั
ไดเ้ร็ีวเท�่ไหรี ่ก็็ยิ�ง่ส�ม�รีถรัีบมอืก็บัคำว�มลม้เหลว, ปัฏิบิตัหิน�้ที�ในสถ�นก็�รีณ์ท์ี�ย�ก็
ลำ�บ�ก็, และทนตอ่คำว�มเคำรียีดคำว�มวติก็ก็งั่วลที�อ�จิม�ก็บัก็�รีใชัช้ัวีติปัรีะจิำ�วนัไดด้ยี ิ�ง่
ขึ�นเท�่นั�น 

ทกุ็คำรัี �ง่ที�คำณุ์ผ�่นคำว�มย�ก็ลำ�บ�ก็ เอ�ชันะอปุัสรีรีคำ หรีอืจัิดก็�รีก็บัคำว�มท�้ท�ย คำณุ์
ก็ำ�ลงั่สรี�้ง่คำว�มส�ม�รีถในก็�รีฟืื้�นสภ�พใหก้็บัตวัเอง่ โดยไมเ่พยีง่แตช้ัว่ยใหค้ำณุ์จัิดก็�รี
ก็บัคำว�มเคำรียีดได ้แตย่งั่มปีัรีะโยชันอ์ื�น ๆ ที�อ�จิเก็ดิขึ�นอกี็ม�ก็ม�ย เป็ันตน้ว�่:

• มสีม�ธิแิละมผีลง่�น

• มคีำว�มก็ล�้ม�ก็ขึ�นก็บัปัรีะสบก็�รีณ์ใ์หม ่ๆ

• จัิดก็�รีและอดก็ลั �นตอ่อ�รีมณ์ร์ีนุแรีง่ที�เก็นิเลยคำว�มพอใจิของ่ตนเอง่

• เสรีมิคำว�มสมัพันธิใ์หด้ยี ิ�ง่ขึ�นและพัฒน�ทกั็ษะก็�รีสื�อส�รีของ่คำณุ์ แมใ้นสภ�พที�ก็ดดนั

• ปัรัีบปัรีงุ่ก็�รีเห็นคำณุ์คำ�่ในตวัเอง่ของ่คำณุ์

• จิง่มั�นใจิว�่คำณุ์จิะพบวธิิแีก็ปั้ัญห�ไดใ้นที�สดุ แมจ้ิะไมป่ัรีะจัิก็ษ์ชัดัในทนัทกี็ต็�ม
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หากต้อ้งการเขา้ถงึขอ้มลูีสทิี่ธีปิ็ระโยชีนแ์ต้ล่ีะป็ระเภที่  
โปัรีดไปัที� LiveWell.Optum.com และใชัร้ีหสัก็�รีเข�้ส้ร่ีะบบของ่บรีษัิทคำณุ์: 

โที่รต้ดิต้อ่ขอควิามชีว่ิยเหลีอ้ไดท้ี่ ี� 

สทิี่ธีปิ็ระโยชีน ์Optum ของคณุ  
ใหก้็�รีสนับสนุนจิ�ก็ผ้เ้ชัี�ยวชั�ญด�้นสขุภ�พจิติ เพื�อชัว่ยเหลอืผ้ท้ี�เปีั�ยมไปัดว้ยคำว�มทกุ็ข ์
หดห้ ่หรีอืก็ำ�ลงั่แสวง่ห�คำำ�ตอบ

*ถ�้คำณุ์ก็ำ�ลงั่ตั �ง่คำรีรีภ ์ไมเ่คำยออก็ก็ำ�ลงั่ก็�ยม�ก็อ่น หรีอืมโีรีคำปัรีะจิำ�ตวั เชัน่ ขอ้อกั็เสบ เบ�หว�น หรีอืโรีคำหวัใจิ ใหป้ัรีกึ็ษ�ก็บัแพทยข์อง่คำณุ์ก็อ่นที�จิะเรีิ�มโปัรีแก็รีมออก็ก็ำ�ลงั่ก็�ยหรีอื
เพิ�มรีะดบัก็จิิก็รีรีมของ่ตน แพทยจ์ิะใหค้ำำ�แนะนำ�ไดว้�่ก็�รีออก็ก็ำ�ลงั่ก็�ยปัรีะเภทใดและม�ก็นอ้ยเพยีง่ใดที�จิะปัลอดภยัสำ�หรัีบคำณุ์

ไมค่วิรใชีโ้ป็รแกรมนี�ในภาวิะฉุุกเฉุนิหรอ้เม้�อจัำาเป็็นต้อ้งมกีารดแูลีเรง่ดว่ิน ในกรณีฉุุกเฉุนิ โป็รดโที่รต้ดิต้อ่ 191 หรอ้ไป็ยงัหอ้งฉุุกเฉุนิของสถานพยาบุาลีที่ี�ใกลีท้ี่ ี�สดุ 
โปัรีแก็รีมนี�ไมใ่ชัส่ ิ�ง่ทดแทนก็�รีดแ้ลจิ�ก็แพทยห์รีอืผ้เ้ชัี�ยวชั�ญ ปัรีกึ็ษ�แพทยข์อง่คำณุ์เก็ี�ยวก็บัคำว�มจิำ�เป็ันในด�้นก็�รีดแ้ลสขุภ�พ ก็�รีรัีก็ษ� หรีอืย�รัีก็ษ�โรีคำ เพื�อหลกี็เลี�ยง่ผล
ปัรีะโยชันท์บัซึ่อ้นที�อ�จิเก็ดิขึ�น จิงึ่ไมม่กี็�รีใหค้ำำ�ปัรีกึ็ษ�ด�้นก็ฎหม�ยในเรีื�อง่ที�อ�จิเก็ี�ยวขอ้ง่ก็บัก็�รีดำ�เนนิคำดตี�มก็ฎหม�ยตอ่ Optum, บรีษัิทในเคำรีอื หรีอืหน่วยง่�นใดก็ต็�มที�ผ้โ้ทรี
ก็ำ�ลงั่ไดรั้ีบบรีกิ็�รีเหล�่นี� ไมว่�่จิะโดยตรีง่หรีอืโดยออ้ม (เชัน่ น�ยจิ�้ง่ หรีอืแผนปัรีะก็นัสขุภ�พ) โปัรีแก็รีมและสว่นปัรีะก็อบในโปัรีแก็รีมนี�อ�จิใชัไ้มไ่ดใ้นบ�ง่พื�นที�หรีอืหรีอืก็บัก็ลุม่บ�ง่
ขน�ดซึ่ึ�ง่อ�จิมกี็�รีเปัลี�ยนแปัลง่ได ้อ�จิมขีอ้ยก็เวน้และขอ้จิำ�ก็ดัด�้นก็�รีคำุม้คำรีอง่  

Optum® เป็ันเคำรีื�อง่หม�ยก็�รีคำ�้จิดทะเบยีนของ่ Optum, Inc. ในสหรัีฐอเมรีกิ็�และในเขตก็�รีปัก็คำรีอง่อื�น ๆ ชัื�อแบรีนดห์รีอืชัื�อผลติภณั์ฑ์อ์ื�น ๆ ทั �ง่หมดเป็ันเคำรีื�อง่หม�ยก็�รีคำ�้หรีอื
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