
เรื่่�องเศร้า้บางเรื่่�องนั้้�นมีกีารใช้ค้วามรุุนแรงท่ี่�ไม่ค่าดคิิดเข้า้
มาเกี่่�ยวข้อ้ง ซึ่่�งอาจเป็็นเรื่่�องยากท่ี่�จะเข้า้ใจ ขอให้รู้้้�ว่า่เรา
พร้อ้มให้ค้วามช่ว่ยเหลืือยามท่ี่�คุณุต้้องการ

การรับัมือืกัับ เหตุกุารณ์์
สะเทืือนใจ

ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คััญ

หากคุณุเปิิดทีีวี ีหยิบิหนัังสืือพิมิพ์ส์ัักฉบัับขึ้้�นมา หรืือเข้า้อิินเทอร์เ์น็็ต ก็็มีแีนว
โน้้มท่ี่�คุณุจะพบว่า่ข่า่วมีแีต่่เรื่่�องท่ี่�สามารถกระตุ้้�นอารมณ์์ท่ี่�รุุนแรงได้้ เมื่่�อความ
รุุนแรงเกิิดขึ้้�นใกล้้บ้า้น เช่น่ ในชุมชนของคุณุ ก็็อาจเป็็นเรื่่�องท่ี่�ยิ่่�งทำำ�ความเข้า้ใจ
ได้้ยาก ความสามารถในการฟื้้� นตััวคืือความสามารถในการรัับมืือกัับอารมณ์ของ
คุณุ และช่ว่ยให้คุ้ณุฟื้้� นตััวจากสถานการณ์์ท่ี่�ยากลำำ�บากได้้

	 การตอบสนองโดยทั่่�วไป ต่่อเหตุกุารณ์์สะเทืือนใจมีอีะไรบ้า้ง

ความรู้�สึกึที่่�รุุนแรง หลัังจากเกิิดเหตุกุารณ์์สะเทืือนใจขึ้้�น คุณุอาจรู้้ �สึึกตกใจและอััดอ้ั้�นใจ เมื่่�อผ่า่นไปสัักพััก คุณุอาจรู้้�สึึกอก
สั่่�นขวััญหาย ไม่ส่บายใจ หรืือหดหู่่� อาจจดจ่อ่ ต้ั้�งสมาธิ ิหรืือตััดสินิใจได้้ยาก

ความตึงเครียีดทางร่า่งกาย เช่น่ ปวดหััว เวียีนหััว และคล่ื่�นไส้ ้ให้จ้ัับตาดููอาการเหล่านี้้� เนื่่�องจากคุณุอาจต้้องไปพบแพทย์์

ปฏิิกิิริยิาทางอารมณ์์ที่่�ไม่ค่าดคิิด เช่น่ การได้้ยินิเสียีงไซเรนหรืือเสียีงดัังอาจทำำ�ให้เ้กิิดอารมณ์์ ปฏิิกิิริยิา หรืือความโศกเศร้า้
อย่า่งรุุนแรง นอกจากนี้้� รููปแบบการนอนหรืือการรัับประทานอาหารของคุณุก็็อาจเปลี่่�ยนไปด้วย

ความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ตึึงเครียีด คุณุอาจทะเลาะกัับเพื่่�อนและคนท่ี่�คุณุรััก หรืืออาจรู้้ �สึึกแปลกแยกและมีแีนวโน้้มจะเก็็บตััวมากขึ้้�น 
ให้พ้ยายามกลัับไปเข้า้สัังคมกัับคนในครอบครััวหรืือเพื่่�อนอย่า่งน้้อยหนึ่่�งหรืือสองคน



แม้ว้่า่คนเราอาจมีวีิธิีจีััดการกัับ
บาดแผลทางใจท่ี่�แตกต่่างกััน 
แต่่เราก็็มีแีหล่งข้อ้มููลจำำ�นวน
มากให้ก้ัับคุณุและคนท่ี่�คุณุรัักท่ี่� 
optumwellbeing.com

ศููนย์ค์วามช่ว่ยเหลืือสำำ�คััญของเราให้้
บริกิารแหล่งพึ่่�งพิงิทางใจและข้อ้มููลในยาม
ท่ี่�คุณุต้้องการมากท่ี่�สุดุ ค้้นพบหััวข้อ้หลาก
หลายประเด็็น เช่น่ สุขุภาพจิติ เหตุกุารณ์
สะเทืือนใจ ภััยธรรมชาติิ ความโศกเศร้า้และ
ความสููญเสียี การให้ค้วามช่ว่ยเหลืือวััยรุ่่�น
ในภาวะวิกิฤติิ และอ่ื่�นๆ

	 เคล็็ดลัับส่ว่นหนึ่่�งในการฟื้้� นฟููตัวเอง 
จากเหตุกุารณ์์สะเทืือนใจ

ขอความช่ว่ยเหลืือ พููดคุยุกัับคนอื่�นเกี่่�ยวกัับความคิดและความรู้้ �สึึกของคุณุ หากสบายใจท่ี่�จะทำำ�เช่น่นั้้�น 
ค้้นหาคนให้ก้ำำ�ลัังใจหรืือให้ค้วามช่ว่ยเหลืือท่ี่�คุณุสามารถหัันไปหาได้้เมื่่�อต้้องการความช่ว่ยเหลืือหรืือคำำ�
ปรึึกษา นอกจากนี้้� ให้ล้องใช้ว้ิธิีจีดบัันทึึกด้้วย

เลืือกช่ว่งเวลาที่่�จะรับัสื่่�อ การหยุดรัับสื่่�อบ้า้งอาจทำำ�ให้คุ้ณุมีเีวลาโฟกััสกัับสิ่่�งท่ี่�สำำ�คััญ เช่น่ สุขุภาพและ
การจััดการความเครียีด

โฟกัสที่่�ความรู้�สึกึของคุณุ ยอมรัับความรู้้ �สึึกของตััวเองในขณะท่ี่�เกิิดขึ้้�น การรู้้ �เท่่าทัันตััวเองเป็็นก้าวแรก
ท่ี่�สำำ�คััญในการเรียีนรู้้ �วิธิีจีััดการกัับความรู้�สึึก

ฝึกึทำำ�พฤติิกรรมที่่�ดีีต่่อสุขุภาพ นอนหลัับให้ม้ากๆ รัับประทานอาหารท่ี่�สมดุลุ และทำำ�กิจกรรมท่ี่�
ต้้องออกแรง

เริ่่�มทำำ�สิ่่�งต่่างๆ ให้้เป็น็กิิจวัตัร กลัับมานอนหลัับและรัับประทานอาหารให้ต้รงเวลา ลองทำำ�งานอดิิเรก
ใหม่่ๆ  หรืือกิิจกรรมอื่�นๆ ท่ี่�คุณุชอบ

ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คััญ
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ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คััญ

ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คัญในยามที่่�คุณุต้องการ 
ไปท่ี่� optumwellbeing.com เพื่่�อดููแหล่งความช่ว่ยเหลืือในกรณีีวิกิฤตและข้อ้มููลเพิ่่�มเติิม

หากต้้องการดููข้อ้มููลสิทิธิปิระโยชน์ที่่�เฉพาะเจาะจง 
โปรดไปท่ี่� livewell.optum.com และลงชื่่�อเข้า้ใช้ด้้้วยรหััสเข้า้ใช้ง้านของคุณุ:  

สายให้้ความช่ว่ยเหลืือ 

โปรแกรมนี้้�ไม่ค่วรใช้ใ้นกรณีีท่ี่�ต้้องการการดูแูลฉุกุเฉิินหรือืเร่ง่ด่่วน ในกรณีีฉุกุเฉิิน ให้โ้ทรไปท่ี่�หมายเลขโทรศััพท์์ของบริกิารฉุกุเฉิินในพื้้�นท่ี่�หรือืไปท่ี่�แผนกอุุบัติัิเหตุหุรือืห้อ้งฉุกุเฉิินท่ี่�ใกล้้ท่ี่�สุดุ โปรแกรมนี้้�ไม่ส่ามารถแทนท่ี่�การดูแูลของแพทย์ห์รือืผู้้�
เชี่่�ยวชาญ อาจไม่ม่ีีการให้บ้ริกิารโปรแกรมนี้้�และองค์์ประกอบของโปรแกรมในบางพื้้�นท่ี่� และอาจมีีข้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดความคุ้้�มครอง 
Optum® เป็น็เครื่่�องหมายการค้้าจดทะเบีียนของ Optum, Inc. ในสหรัฐัอเมริกิาและเขตอำำ�นาจศาลอื่่�นๆ ชื่่�อแบรนด์หรือืผลิิตภััณฑ์์อื่่�นๆ ท่ี่�เหลืือเป็น็เครื่่�องหมายการค้้าหรือืเครื่่�องหมายจดทะเบีียนของทรัพัย์ส์ินิของเจ้า้ของท่ี่�เกี่่�ยวข้อ้ง เนื่่�องจาก
เราปรับัปรุุงสินิค้าและบริกิารอยู่่�เสมอ Optum สงวนสิทิธิ์์�ในการเปลี่่�ยนแปลงข้อ้กำำ�หนดเฉพาะโดยไม่แ่จ้ง้ล่่วงหน้้า Optum มีีนโยบายในการให้โ้อกาสการจ้า้งงานอย่า่งเสมอภาค 
© 2024 Optum สงวนลิขสิทิธิ์์�ทั้้�งหมด WF12062251 143788-022024 OHC
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