
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต

วิธิีจีัดัการความเครียีดด้ว้ยความ
สามารถในการฟ้ื้� นสภาพ

คำำ�ง่า่ย ๆ ของความเครียีดก็ค็ือืการตอบสนองทางร่า่งกายและ/ 
หรือืทางจิติใจต่อ่ปััญหาหรือืสถานการณ์เ์ฉพาะ ความสามารถ 
ในการฟ้ื้�นสภาพคือืความสามารถในการจัดการกับัความเครียีด
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ระบุตุ้น้ตอ - อะไรเป็็นสาเหตุขุอง
ความเครียีด
อาจเป็็นเรื่่�องที่่�ชัดัเจนอย่า่งเช่น่ การหย่า่ร้า้ง ปััญหาใน
ที่่�ทำำ�งาน ปััญหาทางการเงินิ แต่ค่วามคิดิ ความรู้้ �สึกึ 
และปฏิกิิริิยิาของคุณุต่อ่สถานการณ์น์ั้้ �นก็อ็าจเป็็นปััจจัย
ร่ว่มได้เ้ช่น่กันั

ความเครียีดเป็็นสิ่่�งที่่�หลีกีเลี่่�ยงไม่่
ได้ใ้นชีวีิติยุคุปัจัจุบุันั หากปล่อ่ย
ทิ้้�งไว้ ้ความเครียีดจะเข้า้ควบคุมุ
ความสามารถของคุณุในการใช้้
ความสุขุอย่า่งแท้จ้ริงิกับัชีวีิติ
แต่คุ่ณุไม่จ่ำำ�เป็็นต้อ้งใช้ช้ีวีิติอยู่่�กับัความเครียีดที่่�เลว
ร้า้ย หากสร้า้งความสามารถในการฟ้ื้�นสภาพและเรียีนรู้้ �
เทคนิคิที่่�มีปีระสิทิธิภิาพจััดการกับัความเครียีดได้ ้คุณุ
จะเผชิญิกับัความกดดันัในชีวีิติได้ด้้ว้ยความมั่่�นใจ, การ
มองโลกในแง่ด่ีแีละการควบคุมุดููแล
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ในขณะที่่�แทบจะกล่า่วได้ว้่า่
ความเครียีดเล็็กน้อ้ยสามารถเป็็น
ตัวักระตุ้้� น หรือืตัวัเร่ง่ที่่�ช่ว่ยให้ ้
คุณุเอาชนะปััญหาได้ ้แต่่
ความเครียีดที่่�มากเกินิไปอาจส่ง่
ผลเสียีต่อ่สภาพร่า่งกายและจิติใจ
ที่่�ดีขีองคุณุ โดยอาจทำำ�ให้ก้าร
ปฏิบิัตัิหิน้า้ที่่�ประจำำ�วันัให้ถูู้กต้อ้ง
เป็็นเรื่่�องยาก

มีทีรััพยากรหลาย
ประเภทสำำ�หรัับคุณุและ
คนที่่�คุณุรักใน  

ศูนูย์ช์่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต 
(Critical Support Center) ของ
เราเสนอทรััพยากรและข้อ้มููลที่่�ให้ ้
ความช่ว่ยเหลือืด้า้นจิติใจในยามที่่�
คุณุต้อ้งการเหนือืสิ่่�งอื่่�นใด พบกับั
หัวัข้อ้ต่า่ง ๆ อย่า่งเช่น่ สุขุภาพจิติ 
เหตุกุารณ์ท์ี่่�กระทบกระเทือืนจิติใจ 
ภัยัธรรมชาติ ิความเศร้า้โศกและ
การสููญเสียี การให้ค้วามช่ว่ย
เหลือืวัยัรุ่่�นในภาวะวิกิฤติ ิและอื่่�น ๆ
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ฝึึกฝนการจัดัการความเครียีดแบบ 4 A
Avoid หลีกีเลี่่�ยงความเครียีดโดยไม่จ่ำำ�เป็็น
ที่่�น่่าแปลกใจคือืมีตีัวักระตุ้้� นความเครียีดในชีวีิติคุณุหลายอย่า่งที่่�ถููกกำำ�จััดได้โ้ดยไม่ย่าก
ลำำ�บาก

Alter ปรับัเปลี่่�ยนสถานการณ์์
หากเป็็นสถานการณ์ท์ี่่�ไม่ส่ามารถหลีกีเลี่่�ยง ก็อ็าจปรับเปลี่่�ยนได้บ้้า้งเพื่่�อให้เ้ครียีดน้อ้ยลง

Adapt ปรับัตัวัให้เ้ข้า้กับัสาเหตุคุวามเครียีด
หากไม่ส่ามารถแก้ไ้ขสถานการณ์ไ์ด้ ้ก็อ็าจถึงึเวลาที่่�คุณุต้อ้งปรับเปลี่่�ยนความคาดหวังัหรือื
ทัศันคติขิองตนเอง

Accept ยอมรับัในสิ่่�งที่่�คุณุเปลี่่�ยนแปลงไม่ไ่ด้้
หากคุณุไม่ส่ามารถหลีกีเลี่่�ยง แก้ไ้ข หรือืปรับตัวัให้เ้ข้า้กับัสถานการณ์ไ์ด้ ้บางทีกีารยอมรัับก็็
เป็็นแนวทางที่่�สมเหตุผุลที่่�สุดุ

ใช้ก้ำำ�ลังั
การออกกำำ�ลังักายสามารถเป็็นตัวัคลายเครียีดที่่�สำำ�คัญั สารเอ็็นดอร์ฟิ์ินที่่�หลั่่�งจากการออก
กำำ�ลังักายจะทำำ�ให้อ้ารมณ์ข์องคุณุดีขีึ้้�น และตัวักิจิกรรมเองก็อ็าจทำำ�ให้คุ้ณุเบี่่�ยงเบนความ
สนใจไปจากความกังัวลได้ ้

ติดิต่อ่พูดูคุยุ
การติดิต่อ่พููดคุยุกับัเพื่่�อน คนในครอบครัว หรือืเพื่่�อนร่ว่มงานที่่�ไว้ใ้จได้เ้ป็็นประจำำ� เป็็นการ
ผ่อ่นคลายความเครียีดโดยธรรมชาติซิึ่่�งสามารถลดการตอบโต้ข้องร่า่งกายในแบบ “สู้้ �หรือื
หนี”ี สถานการณ์ท์ี่่�ตึงึเครียีดได้ ้

ให้เ้วลา "ตัวัเอง" มากขึ้้�น
เป็็นเรื่่�องง่า่ยที่่�คุณุจะจมอยู่่�กับัวิถิีชีีวีิติที่่�ยุ่่�งเหยิงิจนลืมืดููแลความต้อ้งการของตนเอง ให้ม้องว่า่
ความสนุุกและการพักผ่อ่นเล็็ก ๆ น้อ้ย ๆ เป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็น ไม่ใ่ช่ค่วามฟุ่่� มเฟืือย

จัดัการเวลาของคุณุให้ด้ีขีึ้้ �น
การจัดการเวลาที่่�ไม่ม่ีปีระสิทิธิภิาพอาจเป็็นสาเหตุหุลักัของความเครียีด อย่า่รับปากเกินิจริงิ 
จััดลำำ�ดับัความสำำ�คัญัในงานประจำำ�วันัของคุณุ และแบ่ง่แผนงานขนาดใหญ่อ่อกเป็็นขั้้ �นตอนที่่�
ย่อ่ยเล็็กลงและดููแลจััดการได้ด้ีขีึ้้ �น
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รักัษาวิถิีชีีวีิติที่่�ดีตี่อ่สุขุภาพ
การดููแลตัวัเองให้ด้ีเีป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัมากต่อ่การจัดการความเครียีดได้อ้ย่า่งมีปีระสิทิธิภิาพ พึงึ
มั่่�นใจว่า่คุณุกินิดี…ี ลดการบริโิภคคาเฟอีนีและน้ำำ��ตาล… หลีกีเลี่่�ยงบุหุรี่่� เหล้า้ และสารเสพ
ติดิ… และนอนหลับัพัักผ่อ่นให้เ้พียีงพอ

คลายความเครียีดในปัจัจุบุันัขณะ
บางครั้้ �งคุณุอาจพบว่า่ตัวัเองอยู่่�ในสถานการณ์ท์ี่่�ต้อ้งการผ่อ่นคลายความเครียีดในทันัที ีวิธิีทีี่่�
เร็็วที่่�สุดุในการลดความเครียีดคือืการหายใจเข้า้ลึกึ ๆ และหายใจออกช้า้ ๆ

เหตุใุดคนบางคนจึงึดููเหมือืนจะสามารถรัับมือืกับัช่ว่ง
ตึงึเครียีดได้ด้ีกีว่า่ผู้้ �อื่่�น 
อาจเป็็นเพราะพวกเขาได้พั้ัฒนาระดับัความสามารถในการฟ้ื้�นสภาพให้สูู้งขึ้้�น ยิ่่�งฟ้ื้�นตัวั
ได้เ้ร็็วเท่า่ไหร่ ่ก็็ยิ่่�งสามารถรัับมือืกับัความล้ม้เหลว, ปฏิบิัตัิหิน้า้ที่่�ในสถานการณ์ท์ี่่�ยาก
ลำำ�บาก, และทนต่อ่ความเครียีดความวิติกกังัวลที่่�อาจมากับัการใช้ช้ีวีิติประจำำ�วันัได้ด้ียีิ่่ �ง
ขึ้้�นเท่า่นั้้ �น 

ทุกุครั้้ �งที่่�คุณุผ่า่นความยากลำำ�บาก เอาชนะอุปุสรรค หรือืจััดการกับัความท้า้ทาย คุณุ
กำำ�ลังัสร้า้งความสามารถในการฟ้ื้�นสภาพให้ก้ับัตัวัเอง โดยไม่เ่พียีงแต้ช้่ว่ยให้คุ้ณุจัดการ
กับัความเครียีดได้ ้แต่ย่ังัมีปีระโยชน์อ์ื่่�น ๆ ที่่�อาจเกิดิขึ้้�นอีกีมากมาย เป็็นต้น้ว่า่:

•	มีสีมาธิแิละมีผีลงาน

•	มีคีวามกล้า้มากขึ้้�นกับัประสบการณ์ใ์หม่ ่ๆ

•	จััดการและอดกลั้้ �นต่อ่อารมณ์ร์ุนุแรงที่่�เกินิเลยความพอใจของตนเอง

•	เสริมิความสัมัพัันธ์ใ์ห้ด้ียีิ่่ �งขึ้้�นและพััฒนาทักัษะการสื่่�อสารของคุณุ แม้ใ้นสภาพที่่�กดดันั

•	ปรับปรุงุการเห็็นคุณุค่า่ในตัวัเองของคุณุ

•	จงมั่่�นใจว่า่คุณุจะพบวิธิีแีก้ปั้ัญหาได้ใ้นที่่�สุดุ แม้จ้ะไม่ป่ระจัักษ์ชัดัในทันัทีกี็ต็าม
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หากต้อ้งการเข้า้ถึงึข้อ้มูลูสิทิธิปิระโยชน์แ์ต่ล่ะประเภท  
โปรดไปที่่� LiveWell.Optum.com และใช้ร้หัสัการเข้า้สู่่�ระบบของบริษัิัทคุณุ: 

โทรติดิต่อ่ขอความช่ว่ยเหลืือได้ท้ี่ ่� 

สิทิธิปิระโยชน์ ์Optum ของคุณุ  
ให้ก้ารสนัับสนุุนจากผู้้ �เชี่่�ยวชาญด้า้นสุขุภาพจิติ เพื่่�อช่ว่ยเหลือืผู้้ �ที่่�เปี่่�ยมไปด้ว้ยความทุกุข์ ์
หดหู่่� หรือืกำำ�ลังัแสวงหาคำำ�ตอบ

*ถ้า้คุณุกำำ�ลังัตั้้ �งครรภ์ ์ไม่เ่คยออกกำำ�ลังักายมาก่อ่น หรือืมีโีรคประจำำ�ตัวั เช่น่ ข้อ้อักัเสบ เบาหวาน หรือืโรคหัวัใจ ให้ป้รึกึษากับัแพทย์ข์องคุณุก่อ่นที่่�จะเริ่่�มโปรแกรมออกกำำ�ลังักายหรือื
เพิ่่�มระดับักิจิกรรมของตน แพทย์จ์ะให้ค้ำำ�แนะนำำ�ได้ว้่า่การออกกำำ�ลังักายประเภทใดและมากน้อ้ยเพียีงใดที่่�จะปลอดภัยัสำำ�หรัับคุณุ

ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�ในภาวะฉุุกเฉินิหรืือเมื่่�อจำำ�เป็็นต้อ้งมีกีารดูแูลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โปรดโทรติดิต่อ่ 191 หรืือไปยังัห้อ้งฉุุกเฉินิของสถานพยาบาลที่่�ใกล้ท้ี่ ่�สุดุ 
โปรแกรมนี้้�ไม่ใ่ช่ส่ิ่่ �งทดแทนการดููแลจากแพทย์ห์รือืผู้้ �เชี่่�ยวชาญ ปรึกึษาแพทย์ข์องคุณุเกี่่�ยวกับัความจำำ�เป็็นในด้า้นการดููแลสุขุภาพ การรักษา หรือืยารักษาโรค เพื่่�อหลีกีเลี่่�ยงผล
ประโยชน์ท์ับัซ้อ้นที่่�อาจเกิดิขึ้้�น จึงึไม่ม่ีกีารให้ค้ำำ�ปรึกึษาด้า้นกฎหมายในเรื่่�องที่่�อาจเกี่่�ยวข้อ้งกับัการดำำ�เนินิคดีตีามกฎหมายต่อ่ Optum, บริษัิัทในเครือื หรือืหน่่วยงานใดก็ต็ามที่่�ผู้้ �โทร
กำำ�ลังัได้รั้ับบริกิารเหล่า่นี้้� ไม่ว่่า่จะโดยตรงหรือืโดยอ้อ้ม (เช่น่ นายจ้า้ง หรือืแผนประกันัสุขุภาพ) โปรแกรมและส่ว่นประกอบในโปรแกรมนี้้�อาจใช้ไ้ม่ไ่ด้ใ้นบางพื้้�นที่่�หรือืหรือืกับักลุ่่�มบาง
ขนาดซึ่่�งอาจมีกีารเปลี่่�ยนแปลงได้ ้อาจมีขี้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดัด้า้นการคุ้้� มครอง  

Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้า้จดทะเบียีนของ Optum, Inc. ในสหรััฐอเมริกิาและในเขตการปกครองอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รือืชื่่�อผลิติภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้า้หรือื
เครื่่�องหมายจดทะเบียีน หรือืเป็็นกรรมสิทิธิ์์�ของผู้้ �เป็็นเจ้า้ของนั้้ �น Optum เป็็นผู้้ �ว่า่จ้า้งที่่�ให้โ้อกาสการจ้า้งงานอย่า่งเท่า่เทียีมกันั
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ความช่ว่ยเหลืือในภาวะวิกิฤตยามที่่�คุณุต้อ้งการ
โปรดไปที่่� optumeap.com/criticalsupportcenter สำำ�หรัับทรััพยากรและ
ข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต 
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