
เหตุกุารณ์์พลิิกผันัท่ี่�ส่ง่ผัลิกระที่บตุ่อส่ภาพ
แวดล้ิอมการที่ำางานนั�นเรย่กวา่ "เหตุวุกิฤติุ" ส่ิ�ง
ท่ี่�คุณุ์คุวรที่ราบมดั่งน่�

เหตุวุิกิฤตุในท่ี่�ที่ำ�ง�น

คุวามช่ว่ยเหลืิอส่ำาคัุญ

เหตุวุกิฤตุหรอืเหตุกุารณ์์พลิิกผันันั�นอาจที่ำาใหเ้กิดอาการตุ่างๆ ท่ี่�ไมป่กติุกับคุณุ์ โปรดจำาไวว้า่อาการเหล่ิาน่�เป็นปฏิิกิรยิาปกติุท่ี่�เกิดจากเหตุกุารณ์์ท่ี่�ผัดิปกติุ การ
ตุอบส่นองนั�นจะแตุกตุ่างกันไปในแตุ่ลิะคุน แตุ่ก็อาจส่ง่ผัลิกระที่บตุ่อส่ิ�งไปน่� ได้แก่

ควิ�มคิดของคณุ
• จดจอ่กับอะไรไมไ่ด้
• ส่มาธิสิ่ั �นลิง
• การแก้ปัญหาช่า้ลิง
• คุวามจำาไมด่่
• มปั่ญหาในการตัุดส่นิใจ

ควิ�มรู้้�สึกึท่ี่�เกิดขึ�นกับรู้�่งก�ย
• ปวดหวั
• เจบ็หน้าอกหรอืปวดท้ี่อง
• กล้ิามเนื�อส่ั�น
• หายใจลิำาบาก
• คุวามดันโลิหติุส่งูขึ้้�น

ควิ�มรู้้�สึกึท่ี่�เกิดขึ�นกับจิติุใจิ
• ซึม้เศรา้
• โศกเศรา้
• รูส้่ก้ผัดิ
• วติุกกังวลิหรอืกลัิว
• รูส้่ก้ส่ญูเส่ย่หรอืหน่วงใจ

ก�รู้แสึดงออกของคณุ
• นิ�งเง่ยบขึ้้�นกวา่เดิม
• เก็บตัุว
• มพ่ฤติุกรรมการนอนแลิะการ

กินเปล่ิ�ยนไป
• ประส่ทิี่ธิภิาพการที่ำางานตุำ�าลิง

ก�รู้ตุรู้ะหนักถึึงควิ�มเครู้ย่ดจิ�กเหตุกุ�รู้ณ์พลิิกผััน

ตัุวอยา่งเหตุวุกิฤติุโดยทัี่�วไป ได้แก่ ภัยพบิติัุในชุ่มช่นหรอืภัยธิรรมช่าติุ การ
บาดเจบ็รา้ยแรง การเส่ย่ช่ว่ติุขึ้องเพื�อนรว่มงาน การเปล่ิ�ยนแปลิงองค์ุกรคุรั�ง
ใหญ่ รวมถ้ึงคุวามรุนแรงในท่ี่�ที่ำางาน การฆ่า่ตัุวตุาย หรอืการฆ่าตุกรรม เป็น
เรื�องปกติุธิรรมดาท่ี่�คุนเราจะประส่บกับปฏิิกิรยิาที่างอารมณ์์แลิะรา่งกายท่ี่�
หลิากหลิายหลัิงจากเกิดเหตุวุกิฤติุ ซึ้�งอาจที่ำาใหบุ้คุคุลิหน้�งๆ หรอืกลิุ่มบุคุคุลิ
ไมส่่ามารถึจดัการส่ิ�งตุ่างๆ ได้ช่ั �วคุราว 

บรกิารรบัมอืกับเหตุกุารณ์์รา้ยแรง ได้รบัการออกแบบมาเพื�อช่ว่ยใหพ้นักงาน
รบัมอืกับการตุอบส่นองตุ่อคุวามเคุรย่ดแลิะส่ง่เส่รมิการฟื้้� นตัุวในระดับ
องค์ุกร 



โปรดจำาไวว้า่คุณุ์ปกติุด่แลิะปฏิิกิรยิาขึ้องคุณุ์ก็เป็นเรื�องปกติุ วธิิท่่ี่�คุณุ์ส่ามารถึใช่ช้่ว่ยเหลืิอตัุวเองมด่ังน่�

• อนุญาตุใหตัุ้วเองรูส้่ก้แยบ่า้ง

• พกัผัอ่นเยอะๆ

• รบัประที่านอาหารใหส้่มดลุิแลิะส่มำ�าเส่มอ

• อยา่ "หน่ปัญหา" ด้วยการใช่ส้่ารเส่พติุดหรอืแอลิกอฮอล์ิ

• พูดคุยุกับคุนท่ี่�คุณุ์ไวใ้จ แตุ่ไมจ่ำาเป็นตุ้องพูดก็ได้หากคุณุ์รูส้่ก้วา่ไมไ่ด้อยากที่ำาเช่น่นั�น

• เขึ้า้ใจวา่คุวามคิุด คุวามฝััน หรอืเหตุกุารณ์์ในอด่ตุท่ี่�ผัดุขึ้้�นมาซึำ�าๆ เป็นเรื�องปกติุ ซึ้�งจะคุ่อยๆ บรรเที่า
ลิงไปตุามเวลิาแลิะเจบ็ปวดน้อยลิง

• อยา่เพิ�งรบ่ตัุดส่นิใจเรื�องใหญ่ๆ

• ใหข้ึ้อคุวามช่ว่ยเหลืิอหากคุณุ์ตุ้องการ

เมื�อเวลิาผัา่นไป คุณุ์จะส่ามารถึ

• ที่ำากิจวตัุรประจำาวนัตุ่างๆ ได้ง่ายขึ้้�น

• นอนหลัิบส่บายแลิะมพ่ลัิงมากขึ้้�น

• มคุ่วามรูส้่ก้ในเช่งิบวกมากขึ้้�นเก่�ยวกับปัจจุบนัแลิะอนาคุตุ

คุณุ์แลิะคุรอบคุรวัได้รบัส่ทิี่ธิิ�เขึ้า้ถ้ึงคุวามช่ว่ยเหลืิอท่ี่�เป็นคุวามลัิบในการรบัมอืกับปัญหาส่ว่นตัุว ปัญหา
ส่ขุึ้ภาพ หรอืท่ี่�เก่�ยวขึ้อ้งกับการที่ำางานตุ่างๆ บรกิารเหล่ิาน่�จะช่ว่ยคุณุ์จดัการกับคุวามเคุรย่ด เอาช่นะ
คุวามวติุกกังวลิหรอืซึม้เศรา้ แลิะรบัมอืกับคุวามโศกเศรา้หรอืส่ญูเส่ย่ ผัูเ้ช่่�ยวช่าญด้านส่ขุึ้ภาวะที่าง
อารมณ์์ขึ้องเราพรอ้มใหบ้รกิารที่กุวนัแลิะที่กุเวลิา

มแ่หล่ิงขึ้อ้มูลิจำานวนมาก
ใหกั้บคุณุ์แลิะคุนท่ี่�คุณุ์รกัท่ี่� 
optumwellbeing.com

ศูนยค์ุวามช่ว่ยเหลืิอส่ำาคัุญขึ้องเราให้
บรกิารแหล่ิงพ้�งพงิที่างใจแลิะขึ้อ้มูลิในยาม
ท่ี่�คุณุ์ตุ้องการมากท่ี่�ส่ดุ คุ้นพบหวัขึ้อ้หลิาก
หลิายประเด็น เช่น่ ส่ขุึ้ภาพจติุ เหตุกุารณ์์
ส่ะเทืี่อนใจ ภัยธิรรมช่าติุ คุวามโศกเศรา้แลิะ
คุวามส่ญูเส่ย่ การใหคุ้วามช่ว่ยเหลืิอวยัรุน่
ในภาวะวกิฤติุ แลิะอื�นๆ

คุวามช่ว่ยเหลืิอส่ำาคัุญ

วิธิีช่่ว่ิยเหลืิอตัุวิเอง

ก��วิตุ่อไปในเช่งิบวิก
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คุวามช่ว่ยเหลืิอส่ำาคัุญ

ควิ�มช่ว่ิยเหลืิอสึำ�คัญในย�มท่ี่�คณุตุ�องก�รู้ 
ไปท่ี่� optumwellbeing.com เพื�อดแูหล่ิงคุวามช่ว่ยเหลืิอในกรณ์่วกิฤตุแลิะขึ้อ้มูลิเพิ�มเติุม

ห�กตุ�องก�รู้ดข้�อม้ลิสึทิี่ธีปิรู้ะโยช่น์ท่ี่�เฉพ�ะเจิ�ะจิง 
โปรดไปท่ี่� livewell.optum.com แลิะลิงช่ื�อเขึ้า้ใช่ด้้วยรหสั่เขึ้า้ใช่ง้านขึ้องคุณุ์:  

สึ�ยให�ควิ�มช่ว่ิยเหลืิอ 

โปรแกรมนี้้�ไมค่วรใช้ใ้นี้กรณ้ีท้ี่�ต้้องการการดูแูลฉุกุเฉิุนี้หรอืเรง่ดู่วนี้ ในี้กรณ้ีฉุกุเฉิุนี้ ใหโ้ที่รไปท้ี่�หมายเลขโที่รศััพท์ี่ของบรกิารฉุกุเฉิุนี้ในี้พื�นี้ท้ี่�หรอืไปท้ี่�แผนี้กอุบติั้เหต้หุรอืหอ้งฉุกุเฉิุนี้ท้ี่�ใกล้ท้ี่�สุดุู โปรแกรมนี้้�ไมสุ่ามารถแที่นี้ท้ี่�การดูแูลของแพที่ยห์รอืผู้
เช้้�ยวช้าญ อาจไมม่ก้ารใหบ้รกิารโปรแกรมนี้้�และองค์ประกอบของโปรแกรมในี้บางพื�นี้ท้ี่� และอาจมข้อ้ยกเวน้ี้และขอ้จำากัดูความคุ้มครอง 
Optum® เปน็ี้เครื�องหมายการค้าจดูที่ะเบย้นี้ของ Optum, Inc. ในี้สุหรฐัอเมรกิาและเขต้อำานี้าจศัาลอื�นี้ๆ ช้ื�อแบรนี้ด์ูหรอืผลิต้ภััณีฑ์์อื�นี้ๆ ท้ี่�เหลือเปน็ี้เครื�องหมายการค้าหรอืเครื�องหมายจดูที่ะเบย้นี้ของที่รพัยส์ุนิี้ของเจา้ของท้ี่�เก้�ยวขอ้ง เนี้ื�องจาก
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