
เหตุกุารณ์์พลิิกผันัท่ี่�ส่ง่ผลกระทบต่่อสภาพ
แวดล้้อมการทำำ�งานนั้้�นเรีียกว่า่ "เหตุวุิกิฤติิ" สิ่่�ง
ท่ี่�คุณุควรทราบมีีดังนี้้�

เหตุวุิกิฤตในท่ี่�ทำำ�งาน

ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คัญ

เหตุวุิกิฤตหรือืเหตุกุารณ์์พลิิกผันันั้้�นอาจทำำ�ให้เ้กิิดอาการต่่างๆ ท่ี่�ไม่ป่กติิกัับคุณุ โปรดจำำ�ไว้ว้่า่อาการเหล่่านี้้�เป็็นปฏิิกิิริยิาปกติิท่ี่�เกิิดจากเหตุกุารณ์์ท่ี่�ผิดิปกติิ การ
ตอบสนองนั้้�นจะแตกต่่างกัันไปในแต่่ละคน แต่่ก็็อาจส่ง่ผลกระทบต่่อสิ่่�งไปนี้้� ได้้แก่่

ความคิิดของคุณุ
• จดจ่อ่กัับอะไรไม่ไ่ด้้
• สมาธิสิั้้ �นลง
• การแก้้ปััญหาช้า้ลง
• ความจำำ�ไม่ด่ีี
• มีีปัญหาในการตััดสินิใจ

ความรู้้�สึกึท่ี่�เกิิดขึ้้�นกัับร่า่งกาย
• ปวดหัวั
• เจ็บ็หน้้าอกหรือืปวดท้้อง
• กล้้ามเนื้้�อสั่่�น
• หายใจลำำ�บาก
• ความดัันโลหิติสูงูขึ้้�น

ความรู้้�สึกึท่ี่�เกิิดขึ้้�นกัับจิติใจ
• ซึมึเศร้า้
• โศกเศร้า้
• รู้้�สึึ กผิดิ
• วิติกกัังวลหรือืกลััว
• รู้้�สึึ กสูญูเสีียหรือืหน่่วงใจ

การแสดงออกของคุณุ
• นิ่่�งเงีียบขึ้้�นกว่า่เดิิม
• เก็็บตััว
• มีีพฤติิกรรมการนอนและการ

กิินเปล่ี่�ยนไป
• ประสิทิธิภิาพการทำำ�งานต่ำำ��ลง

การตระหนัักถึึงความเครีียดจากเหตุกุารณ์พลิิกผััน

ตััวอย่า่งเหตุวุิกิฤติิโดยทั่่�วไป ได้้แก่่ ภััยพิบิัติัิในชุุมชนหรือืภััยธรรมชาติิ การ
บาดเจ็บ็ร้า้ยแรง การเสีียชีีวิติของเพื่่�อนร่ว่มงาน การเปล่ี่�ยนแปลงองค์์กรครั้้�ง
ใหญ่่ รวมถึึงความรุุนแรงในท่ี่�ทำำ�งาน การฆ่า่ตััวตาย หรือืการฆาตกรรม เป็็น
เรื่่�องปกติิธรรมดาท่ี่�คนเราจะประสบกัับปฏิิกิิริยิาทางอารมณ์์และร่า่งกายท่ี่�
หลากหลายหลัังจากเกิิดเหตุวุิกิฤติิ ซึ่่�งอาจทำำ�ให้บุุ้คคลหนึ่่�งๆ หรือืกลุ่่�มบุุคคล
ไม่ส่ามารถจัดัการสิ่่�งต่่างๆ ได้้ชั่่ �วคราว 

บริกิารรับัมือืกัับเหตุกุารณ์์ร้า้ยแรง ได้้รับัการออกแบบมาเพื่่�อช่ว่ยให้พ้นัักงาน
รับัมือืกัับการตอบสนองต่่อความเครีียดและส่ง่เสริมิการฟื้้� นตััวในระดัับ
องค์์กร 



โปรดจำำ�ไว้ว้่า่คุณุปกติิดีีและปฏิิกิิริยิาของคุณุก็เป็็นเรื่่�องปกติิ วิธิีีท่ี่�คุณุสามารถใช้ช้่ว่ยเหลืือตััวเองมีีดัังนี้้�

•	 อนุุญาตให้ตั้ัวเองรู้้�สึึ กแย่บ่้า้ง

•	 พักัผ่อ่นเยอะๆ

•	 รับัประทานอาหารให้ส้มดุลุและสม่ำำ��เสมอ

•	 อย่า่ "หนีีปัญหา" ด้้วยการใช้ส้ารเสพติิดหรือืแอลกอฮอล์์

•	 พููดคุยุกัับคนท่ี่�คุณุไว้ใ้จ แต่่ไม่จ่ำำ�เป็็นต้้องพููดก็็ได้้หากคุณุรู้้�สึึ กว่า่ไม่ไ่ด้้อยากทำำ�เช่น่นั้้�น

•	 เข้า้ใจว่า่ความคิิด ความฝััน หรือืเหตุกุารณ์์ในอดีีตท่ี่�ผุดุขึ้้�นมาซ้ำำ��ๆ เป็็นเรื่่�องปกติิ ซึ่่�งจะค่่อยๆ บรรเทา
ลงไปตามเวลาและเจ็บ็ปวดน้้อยลง

•	 อย่า่เพิ่่�งรีีบตััดสินิใจเรื่่�องใหญ่่ๆ

•	 ให้ข้อความช่ว่ยเหลืือหากคุณุต้องการ

เมื่่�อเวลาผ่า่นไป คุณุจะสามารถ

•	 ทำำ�กิจวัตัรประจำำ�วันัต่่างๆ ได้้ง่่ายขึ้้�น

•	 นอนหลัับสบายและมีีพลัังมากขึ้้�น

•	 มีีความรู้้�สึึ กในเชิงิบวกมากขึ้้�นเก่ี่�ยวกัับปััจจุุบันัและอนาคต

คุณุและครอบครัวัได้้รับัสิทิธิ์์�เข้า้ถึึงความช่ว่ยเหลืือท่ี่�เป็็นความลัับในการรับัมือืกัับปััญหาส่ว่นตััว ปััญหา
สุขุภาพ หรือืท่ี่�เก่ี่�ยวข้อ้งกัับการทำำ�งานต่่างๆ บริกิารเหล่่านี้้�จะช่ว่ยคุณุจัดัการกัับความเครีียด เอาชนะ
ความวิติกกัังวลหรือืซึมึเศร้า้ และรับัมือืกัับความโศกเศร้า้หรือืสูญูเสีีย ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุขุภาวะทาง
อารมณ์์ของเราพร้อ้มให้บ้ริกิารทุกุวันัและทุกุเวลา

มีีแหล่่งข้อ้มููลจำำ�นวนมาก
ให้กั้ับคุณุและคนท่ี่�คุณุรักัท่ี่� 
optumwellbeing.com

ศููนย์ค์วามช่ว่ยเหลืือสำำ�คัญของเราให้้
บริกิารแหล่่งพึ่่�งพิงิทางใจและข้อ้มููลในยาม
ท่ี่�คุณุต้องการมากท่ี่�สุดุ ค้้นพบหัวัข้อ้หลาก
หลายประเด็็น เช่น่ สุขุภาพจิติ เหตุกุารณ์์
สะเทืือนใจ ภััยธรรมชาติิ ความโศกเศร้า้และ
ความสูญูเสีีย การให้ค้วามช่ว่ยเหลืือวัยัรุ่่� น
ในภาวะวิกิฤติิ และอื่่�นๆ

ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คัญ

วิธิีชี่ว่ยเหลืือตััวเอง

ก้้าวต่อไปในเชิงิบวก
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ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คัญ

ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คััญในยามท่ี่�คุณุต้้องการ 
ไปท่ี่� optumwellbeing.com เพื่่�อดูแูหล่่งความช่ว่ยเหลืือในกรณีีวิกิฤตและข้อ้มููลเพิ่่�มเติิม

หากต้้องการดููข้้อมููลสิทิธิปิระโยชน์ท่ี่�เฉพาะเจาะจง 
โปรดไปท่ี่� livewell.optum.com และลงชื่่�อเข้า้ใช้ด้้้วยรหัสัเข้า้ใช้ง้านของคุณุ:  

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 143674-022024 OHC
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