
เรื่่�องเศรื่า้บางเรื่่�องนั้้�นั้มีกีารื่ใช้ค้วามีรืุ่นั้แรื่งทีี่�ไมีค่าดคิดเข้า้
มีาเกี�ยวข้อ้ง ซึ่่�งอาจเป็็นั้เรื่่�องยากทีี่�จะเข้า้ใจ ข้อให้ร้้ื่ว้า่เรื่า
พรื่อ้มีให้ค้วามีช้ว่ยเห้ล่ือยามีทีี่�คณุต้้องการื่

การรบัมือืกับ เหตุกุารณ์์
สะเทืือนใจ

ความีช้ว่ยเห้ล่ือสำำาค้ญ

ห้ากคณุเป็ิดทีี่ว ีห้ยบิห้นั้ง้สำอ่พมิีพส์ำก้ฉบบ้ข้่�นั้มีา ห้รื่อ่เข้า้อินั้เที่อรื่เ์น็ั้ต้ ก็มีแีนั้ว
โนั้้มีทีี่�คณุจะพบวา่ข้า่วมีแีต่้เรื่่�องทีี่�สำามีารื่ถกรื่ะตุ้้นั้อารื่มีณ์ทีี่�รืุ่นั้แรื่งได้ เมี่�อความี
รืุ่นั้แรื่งเกิดข้่�นั้ใกล้ืบา้นั้ เช้น่ั้ ในั้ชุ้มีช้นั้ข้องคณุ ก็อาจเป็็นั้เรื่่�องทีี่�ยิ�งที่ำาความีเข้า้ใจ
ได้ยาก ความีสำามีารื่ถในั้การื่ฟื้้� นั้ต้้วค่อความีสำามีารื่ถในั้การื่รื่บ้มีอ่ก้บอารื่มีณ์ข้อง
คณุ แลืะช้ว่ยให้ค้ณุฟื้้� นั้ต้้วจากสำถานั้การื่ณ์ทีี่�ยากลืำาบากได้

 การตุอบสนองโดยทัื�วไป ตุ่อเหตุกุารณ์์สะเทืือนใจมือีะไรบา้ง

ความืร้ส้กึทีื�รุนแรง ห้ล้ืงจากเกิดเห้ต้กุารื่ณ์สำะเท่ี่อนั้ใจข้่�นั้ คณุอาจรื่้ส้ำก่ต้กใจแลืะอ้ดอ้�นั้ใจ เมี่�อผ่า่นั้ไป็สำก้พก้ คณุอาจร้ื่ส้ำก่อก
สำ้�นั้ข้วญ้ห้าย ไมีส่ำบายใจ ห้รื่อ่ห้ดห้้ ่อาจจดจอ่ ต้้�งสำมีาธิ ิห้รื่อ่ต้้ดสำนิั้ใจได้ยาก

ความืตึุงเครยีดทืางรา่งกาย เช้น่ั้ ป็วดห้ว้ เวยีนั้ห้ว้ แลืะคล่ื�นั้ไสำ ้ให้จ้บ้ต้าดอ้าการื่เห้ล่ืานั้ี� เนั้่�องจากคณุอาจต้้องไป็พบแพที่ย์

ปฏิิกิรยิาทืางอารมืณ์์ทีื�ไมืค่าดคิด เช้น่ั้ การื่ได้ยนิั้เสำยีงไซึ่เรื่นั้ห้รื่อ่เสำยีงด้งอาจที่ำาให้เ้กิดอารื่มีณ์ ป็ฏิิกิรื่ยิา ห้รื่อ่ความีโศกเศรื่า้
อยา่งรืุ่นั้แรื่ง นั้อกจากนั้ี� รื่้ป็แบบการื่นั้อนั้ห้รื่อ่การื่รื่บ้ป็รื่ะที่านั้อาห้ารื่ข้องคณุก็อาจเป็ลีื�ยนั้ไป็ด้วย

ความืสมัืพันัธ์ที์ื�ตึุงเครยีด คณุอาจที่ะเลืาะก้บเพ่�อนั้แลืะคนั้ทีี่�คณุรื่ก้ ห้รื่อ่อาจรื่้ส้ำก่แป็ลืกแยกแลืะมีแีนั้วโน้ั้มีจะเก็บต้้วมีากข้่�นั้ 
ให้พ้ยายามีกล้ืบไป็เข้า้สำง้คมีก้บคนั้ในั้ครื่อบครื่ว้ห้รื่อ่เพ่�อนั้อยา่งนั้้อยห้นั้่�งห้รื่อ่สำองคนั้



แมีว้า่คนั้เรื่าอาจมีวีธิิจีด้การื่ก้บ
บาดแผ่ลืที่างใจทีี่�แต้กต่้างก้นั้ 
แต่้เรื่าก็มีแีห้ล่ืงข้อ้ม้ีลืจำานั้วนั้
มีากให้ก้้บคณุแลืะคนั้ทีี่�คณุรื่ก้ทีี่� 
optumwellbeing.com

ศ้นั้ยค์วามีช้ว่ยเห้ล่ือสำำาค้ญข้องเรื่าให้้
บรื่กิารื่แห้ล่ืงพ่�งพงิที่างใจแลืะข้อ้ม้ีลืในั้ยามี
ทีี่�คณุต้้องการื่มีากทีี่�สำดุ ค้นั้พบห้ว้ข้อ้ห้ลืาก
ห้ลืายป็รื่ะเด็นั้ เช้น่ั้ สำขุ้ภาพจติ้ เห้ต้กุารื่ณ์
สำะเท่ี่อนั้ใจ ภ้ยธิรื่รื่มีช้าติ้ ความีโศกเศรื่า้แลืะ
ความีสำญ้เสำยี การื่ให้ค้วามีช้ว่ยเห้ล่ือวย้รืุ่น่ั้
ในั้ภาวะวกิฤติ้ แลืะอ่�นั้ๆ

 เคล็็ดลั็บสว่นหนึ�งในการฟื้้� นฟ้ื้ตัุวเอง 
จากเหตุกุารณ์์สะเทืือนใจ

ขอความืช่ว่ยเหลื็อ พ้ดคยุก้บคนั้อ่�นั้เกี�ยวก้บความีคิดแลืะความีรื่้ส้ำก่ข้องคณุ ห้ากสำบายใจทีี่�จะที่ำาเช้น่ั้นั้้�นั้ 
ค้นั้ห้าคนั้ให้ก้ำาล้ืงใจห้รื่อ่ให้ค้วามีช้ว่ยเห้ล่ือทีี่�คณุสำามีารื่ถห้น้ั้ไป็ห้าได้เมี่�อต้้องการื่ความีช้ว่ยเห้ล่ือห้รื่อ่คำา
ป็รื่ก่ษา นั้อกจากนั้ี� ให้ล้ืองใช้ว้ธิิจีดบน้ั้ท่ี่กด้วย

เลื็อกช่ว่งเวล็าทีื�จะรบัสื�อ การื่ห้ยุดรื่บ้สำ่�อบา้งอาจที่ำาให้ค้ณุมีเีวลืาโฟื้ก้สำก้บสำิ�งทีี่�สำำาค้ญ เช้น่ั้ สำขุ้ภาพแลืะ
การื่จด้การื่ความีเครื่ยีด

โฟื้กัสทีื�ความืร้ส้กึของคณุ์ ยอมีรื่บ้ความีรื่้ส้ำก่ข้องต้้วเองในั้ข้ณะทีี่�เกิดข้่�นั้ การื่รื่้เ้ท่ี่าท้ี่นั้ต้้วเองเป็็นั้ก้าวแรื่ก
ทีี่�สำำาค้ญในั้การื่เรื่ยีนั้รื่้ว้ธิิจีด้การื่ก้บความีร้ื่ส้ำก่

ฝึกึทืำาพัฤติุกรรมืทีื�ดีตุ่อสขุภาพั นั้อนั้ห้ล้ืบให้ม้ีากๆ รื่บ้ป็รื่ะที่านั้อาห้ารื่ทีี่�สำมีดลุื แลืะที่ำากิจกรื่รื่มีทีี่�
ต้้องออกแรื่ง

เริ�มืทืำาสิ�งตุ่างๆ ให้เปน็กิจวตัุร กล้ืบมีานั้อนั้ห้ล้ืบแลืะรื่บ้ป็รื่ะที่านั้อาห้ารื่ให้ต้้รื่งเวลืา ลืองที่ำางานั้อดิเรื่ก
ให้มี่ๆ  ห้รื่อ่กิจกรื่รื่มีอ่�นั้ๆ ทีี่�คณุช้อบ
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ความืช่ว่ยเหลื็อสำาคัญในยามืทีื�คณุ์ตุ้องการ 
ไป็ทีี่� optumwellbeing.com เพ่�อดแ้ห้ล่ืงความีช้ว่ยเห้ล่ือในั้กรื่ณีวกิฤต้แลืะข้อ้ม้ีลืเพิ�มีเติ้มี

หากตุ้องการดข้อ้ม้ืล็สทิืธ์ปิระโยช่น์ทีื�เฉพัาะเจาะจง 
โป็รื่ดไป็ทีี่� livewell.optum.com แลืะลืงช้่�อเข้า้ใช้ด้้วยรื่ห้ส้ำเข้า้ใช้ง้านั้ข้องคณุ:  

สายให้ความืช่ว่ยเหลื็อ 
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