
เมื่่�อเกิิดเหตุกุิารณ์์ใหญ่่ๆ ท่ี่�ส่ง่ผลกิระที่บตุ่อชีว่ิติุและ
ชุีมื่ชีนของเรา กิารท่ี่�เราจะร้ �ส่กึิไมื่ม่ื่่ �นคงและไมื่แ่น่ใจ
เก่ิ�ยวิก่ิบอนาคตุเป็็นเร่�องท่ี่�เข�าใจได�

เราพรอ้มช่ว่ยเหลืือ
ในยามท่ี่�คุณุต้้องการ

ควิามื่ชีว่ิยเหล่อส่ำาค่ญ่

• ที่ำาควิามื่เข�าใจวิธิีก่ิารแที่นท่ี่�เอกิส่ารส่ำาค

่

ญ่
• ติุดตุ่อผ้�ให�คำาป็รกึิษาเพิ่�อพ้ิดคยุเก่ิ�ยวิก่ิบส่ิ�งท่ี่�คณุ์ป็ระส่บมื่า
• และอ่�นๆ

• ฟังัข�อม้ื่ลล่าส่ดุและคำาแนะนำาจากิเจ�าหน�าท่ี่�ที่�องถิิ่�น ให�อพิยพิ (หากิจำาเป็็น)
• ส่อบถิ่ามื่ควิามื่เป็็นไป็ก่ิบครอบครว่ิและเพิ่�อนๆ ด�วิยกิารส่ง่ข�อควิามื่หรอ่ใชี�โซเชีย่ลมื่เ่ด่ย
• กิล่บไป็ท่ี่�บ�านเฉพิาะเมื่่�อเจ�าหน�าท่ี่�แจ�งวิา่ป็ลอดภ่ัยเท่ี่าน่�น
• ระวิง่เศษซากิป็รก่ิหก่ิพิง่และส่ายไฟัท่ี่�หล่นลงมื่า
• ถ่ิ่ายภัาพิควิามื่เส่ย่หายท่ี่�เกิิดก่ิบอส่ง่หารมิื่ที่รพ่ิยข์องคณุ์ เพิ่�อชีว่ิยในกิารย่�นขอค่าส่นิไหมื่ที่ดแที่นจากิป็ระก่ิน

เรามคุ่วามช่ว่ยเหลืือให้

เคุล็ืดลัืบท่ี่�จะที่ำาให้คุณุแลืะคุรอบคุรวัปลือดภััย



 สิ่่�งท่ี่�คุณุสิ่ามารถที่ำาได้เพื�อให้ฟื้้� นตั้ว 
จากเหต้กุารณ์สิ่ะเทืี่อนใจ

พูดคุยุกับใคุรสิ่กัคุน 
ติุดตุ่อหาเพิ่�อนหรอ่ครอบครว่ิเพิ่�อขอควิามื่ชีว่ิยเหล่อ ซึ�งเป็็นวิธิีง่่ายๆ วิธิีห่นึ�งท่ี่�จะชีว่ิยในกิารรบ่มื่อ่
ก่ิบภ่ัยธีรรมื่ชีาติุ

เลืือกช่ว่งเวลืาท่ี่�จะรบัสิ่ื�อ 
กิารหยุดรบ่ส่่�อบ�างอาจที่ำาให�คณุ์มื่เ่วิลาโฟัก่ิส่ก่ิบส่ิ�งท่ี่�ส่ำาค่ญ่ เชีน่ ส่ขุภัาพิและกิารจด่กิารควิามื่เครย่ด

มองสิ่่�งท่ี่�เก่ดขึ้้�นอยา่งเปน็เหต้เุปน็ผลื 
ลองมื่องหาส่ิ�งท่ี่�คณุ์ได�เรย่นร้ �จากิป็ระส่บกิารณ์ด์�านลบท่ี่�เกิิดขึ�น กิารที่ำาเชีน่น่�อาจชีว่ิยให�คณุ์มื่มุ่ื่มื่มื่อง
ท่ี่�กิวิ�างขึ�น

โฟื้กัสิ่ท่ี่�คุวามรูส้ิ่ก้ขึ้องคุณุ 
ยอมื่รบ่ควิามื่ร้ �ส่กึิของตุ่วิเองในขณ์ะท่ี่�เกิิดขึ�น กิารร้ �เท่ี่าท่ี่นตุ่วิเองเป็็นกิ�าวิแรกิท่ี่�ส่ำาค่ญ่ในกิารเรย่นร้ �วิธิี่
จด่กิารก่ิบควิามื่ร้ �ส่กึิ

ให้คุวามสิ่ำาคัุญกับสิ่ขุึ้ภัาพ 
อยา่ล่มื่ควิามื่ส่ำาค่ญ่ของกิารออกิกิำาล่งกิายส่มื่ำ�าเส่มื่อ* กิารรบ่ป็ระที่านอาหารท่ี่�มื่ป่็ระโยชีน์ และกิาร
นอนหล่บให�ส่นิที่

มื่แ่หล่งข�อม้ื่ลจำานวินมื่ากิ
ให�ก่ิบคณุ์และคนท่ี่�คณุ์รก่ิท่ี่� 
optumwellbeing.com

ศ้นยค์วิามื่ชีว่ิยเหล่อส่ำาค่ญ่ของเราให�
บรกิิารแหล่งพิึ�งพิงิที่างใจและข�อม้ื่ลในยามื่
ท่ี่�คณุ์ตุ�องกิารมื่ากิท่ี่�ส่ดุ ค�นพิบหว่ิข�อหลากิ
หลายป็ระเด็น เชีน่ ส่ขุภัาพิจติุ เหตุกุิารณ์์
ส่ะเท่ี่อนใจ ภ่ัยธีรรมื่ชีาติุ ควิามื่โศกิเศร�าและ
ควิามื่ส่ญ้่เส่ย่ กิารให�ควิามื่ชีว่ิยเหล่อวิย่รุน่
ในภัาวิะวิกิิฤติุ และอ่�นๆ

ควิามื่ชีว่ิยเหล่อส่ำาค่ญ่

 สิ่รา้งแผนการต่้ดต่้อสิ่ื�อสิ่าร 
	 แลืะแผนปฏ่ิบต่ั้การ
เตุรย่มื่ตุ่วิให�พิร�อมื่รบ่มื่อ่ก่ิบอนาคตุโดยกิารส่ร�างแผนกิารติุดตุ่อส่่�อส่ารก่ิบครอบครว่ิและแผนป็ฏิิบติุ่กิาร 
วิธิีก่ิารน่�จะชีว่ิยให�คณุ์เข�าใจวิธิีก่ิารติุดตุ่อหาก่ินและกิารกิล่บมื่าติุดตุ่อก่ินใหมื่ใ่นกิรณ์ท่่ี่�คณุ์พิล่ดแยกิจากิก่ิน 
หรอ่ในกิรณ์่ท่ี่�อินเตุอรเ์น็ตุหรอ่โที่รศ่พิท์ี่มื่อ่ถ่ิ่อใชี�กิารไมื่ไ่ด�

1. รวิบรวิมื่ข�อม้ื่ลกิารติุดตุ่อของที่กุิคนในครอบครว่ิ รวิมื่ถึิ่งข�อม้ื่ลส่ำาค่ญ่อ่�นๆ เชีน่ แพิที่ย ์ส่ถิ่านพิยาบาล 
โรงเรย่น และผ้�ให�บรกิิารตุ่างๆ

2. มื่อบส่ำาเนาเอกิส่ารข�อม้ื่ลน่�ให�ก่ิบที่กุิคนในครอบครว่ิ และบอกิให�ที่กุิคนพิกิติุดตุ่วิตุลอดเวิลา

3. หารอ่รว่ิมื่ก่ินในครอบครว่ิวิา่คณุ์จะมื่าพิบก่ินอยา่งไรในกิรณ์่ฉกุิเฉิน ซก่ิซ�อมื่แผนของคณุ์

ดตุ่้วิอยา่งแผนกิารท่ี่�คณุ์ส่ามื่ารถิ่ที่ำาตุามื่ รวิมื่ถึิ่งเที่มื่เพิลตุแผนกิารท่ี่�คณุ์ส่ามื่ารถิ่ดาวิน์โหลดได�ท่ี่�:  
https://www.gov.uk/government/publications/preparing-for-emergencies/ 
preparing-for-emergencies#:~:text=read%20what%20you%20can%20do,published%20
by%20Local%20Resilience%20Forums
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https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/th-TH
https://www.gov.uk/government/publications/preparing-for-emergencies/preparing-for-emergencies#:~:text=read%20what%20you%20can%20do,published%20by%20Local%20Resilience%20Forums
https://www.gov.uk/government/publications/preparing-for-emergencies/preparing-for-emergencies#:~:text=read%20what%20you%20can%20do,published%20by%20Local%20Resilience%20Forums
https://www.gov.uk/government/publications/preparing-for-emergencies/preparing-for-emergencies#:~:text=read%20what%20you%20can%20do,published%20by%20Local%20Resilience%20Forums


ควิามื่ชีว่ิยเหล่อส่ำาค่ญ่

คุวามช่ว่ยเหลืือสิ่ำาคัุญในยามท่ี่�คุณุต้้องการ 
ไป็ท่ี่� optumwellbeing.com เพิ่�อดแ้หล่งควิามื่ชีว่ิยเหล่อในกิรณ์่วิกิิฤตุและข�อม้ื่ลเพิิ�มื่เติุมื่

หากต้้องการดขูึ้อ้มูลืสิ่ท่ี่ธิป่ระโยช่น์ท่ี่�เฉพาะเจาะจง 
โป็รดไป็ท่ี่� livewell.optum.com และลงชี่�อเข�าใชี�ด�วิยรหส่่เข�าใชี�งานของคณุ์:  

สิ่ายให้คุวามช่ว่ยเหลืือ	

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
เราปรบัปรุงสุนิี้ค้าและบรกิารอยูเ่สุมอ Optum สุงวนี้สุทิี่ธิ์ิ�ในี้การเปล้�ยนี้แปลงขอ้กำาหนี้ดูเฉุพาะโดูยไมแ่จง้ล่วงหนี้้า Optum มน้ี้โยบายในี้การใหโ้อกาสุการจา้งงานี้อยา่งเสุมอภัาค 
© 2024 Optum สุงวนี้ลิขสุทิี่ธิ์ิ�ทัี่�งหมดู WF12062251 143655-022024 OHC

https://optumwellbeing.com/newthismonth/th-TH

	Telephone 1: 
	Telephone 2: 
	Telephone 3: 
	Telephone 4: 
	Telephone 5: 
	Telephone 6: 
	Telephone 7: 
	Telephone 8: 
	Access code: 


