
เมื่่�อเกิิดเหตุกุารณ์์ใหญ่่ๆ ท่ี่�ส่ง่ผลกระทบต่่อชีวีิติและ
ชุุมชนของเรา การท่ี่�เราจะรู้้ �สึกึไม่ม่ั่่ �นคงและไม่แ่น่่ใจ
เก่ี่�ยวกัับอนาคตเป็็นเรื่่�องท่ี่�เข้้าใจได้้

เราพร้อ้มช่ว่ยเหลืือ
ในยามท่ี่�คุณุต้้องการ

ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คััญ

• ทำำ�ความเข้้าใจวิธิีีการแทนท่ี่�เอกสารสำำ�คััญ




• ติิดต่่อผู้้�ให้้คำำ�ปรึกึษาเพื่่�อพููดคุยุเก่ี่�ยวกัับสิ่่�งท่ี่�คุณุประสบมา
• และอ่ื่�นๆ

• ฟังัข้้อมููลล่่าสุดุและคำำ�แนะนำำ�จากเจ้้าหน้้าท่ี่�ท้้องถ่ิ่�น ให้้อพยพ (หากจำำ�เป็็น)
• สอบถามความเป็็นไปกัับครอบครััวและเพื่่�อนๆ ด้้วยการส่ง่ข้้อความหรืือใช้้โซเชียีลมีีเดีีย
• กลัับไปท่ี่�บ้้านเฉพาะเมื่่�อเจ้้าหน้้าท่ี่�แจ้้งว่า่ปลอดภััยเท่่านั้้�น
• ระวัังเศษซากปรัักหัักพัังและสายไฟท่ี่�หล่่นลงมา
• ถ่่ายภาพความเสีียหายท่ี่�เกิิดกัับอสัังหาริมิทรััพย์ข์องคุณุ เพื่่�อช่ว่ยในการยื่่�นขอค่่าสินิไหมทดแทนจากประกััน

เรามีีความช่ว่ยเหลืือให้้

เคล็ดลัับท่ี่�จะทำำ�ให้้คุณุและครอบครัวัปลอดภััย



	 สิ่่�งท่ี่�คุณุสามารถทำำ�ได้้เพื่่�อให้้ฟื้้� นตััว 
จากเหตุกุารณ์์สะเทืือนใจ

พููดคุยุกัับใครสักัคน 
ติิดต่่อหาเพื่่�อนหรืือครอบครััวเพื่่�อขอความช่ว่ยเหลืือ ซึ่่�งเป็็นวิธิีีง่ายๆ วิธิีหีนึ่่�งท่ี่�จะช่ว่ยในการรัับมืือ
กัับภััยธรรมชาติิ

เลืือกช่ว่งเวลาท่ี่�จะรับัสื่่�อ 
การหยุุดรัับสื่่�อบ้้างอาจทำำ�ให้้คุณุมีีเวลาโฟกััสกัับสิ่่�งท่ี่�สำำ�คััญ เช่น่ สุขุภาพและการจััดการความเครีียด

มองสิ่่�งท่ี่�เกิิดขึ้้�นอย่า่งเป็น็เหตุเุป็น็ผล 
ลองมองหาสิ่่�งท่ี่�คุณุได้้เรีียนรู้้ �จากประสบการณ์ด์้้านลบท่ี่�เกิิดขึ้้�น การทำำ�เช่น่นี้้�อาจช่ว่ยให้้คุณุมีีมุมมอง
ท่ี่�กว้้างขึ้้�น

โฟกัสท่ี่�ความรู้้�สึึกของคุณุ 
ยอมรัับความรู้้ �สึกึของตััวเองในขณะท่ี่�เกิิดขึ้้�น การรู้้ �เท่่าทัันตััวเองเป็็นก้้าวแรกท่ี่�สำำ�คััญในการเรีียนรู้้ �วิธิีี
จััดการกัับความรู้้ �สึกึ

ให้้ความสำำ�คัญกัับสุขุภาพ 
อย่า่ลืืมความสำำ�คััญของการออกกำำ�ลัังกายสม่ำำ��เสมอ* การรัับประทานอาหารท่ี่�มีีประโยชน์ และการ
นอนหลัับให้้สนิิท

มีีแหล่่งข้้อมููลจำำ�นวนมาก
ให้้กัับคุณุและคนท่ี่�คุณุรัักท่ี่� 
optumwellbeing.com

ศููนย์ค์วามช่ว่ยเหลืือสำำ�คััญของเราให้้
บริกิารแหล่่งพึ่่�งพิงิทางใจและข้้อมููลในยาม
ท่ี่�คุณุต้้องการมากท่ี่�สุดุ ค้้นพบหััวข้้อหลาก
หลายประเด็็น เช่น่ สุขุภาพจิติ เหตุกุารณ์์
สะเทืือนใจ ภััยธรรมชาติิ ความโศกเศร้้าและ
ความสููญเสีีย การให้้ความช่ว่ยเหลืือวััยรุ่่� น
ในภาวะวิกิฤติิ และอ่ื่�นๆ

ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คััญ

	 สร้า้งแผนการติิดต่่อสื่่�อสาร 
	 และแผนปฏิิบัตัิิการ
เตรีียมตััวให้้พร้้อมรัับมืือกัับอนาคตโดยการสร้้างแผนการติิดต่่อสื่่�อสารกัับครอบครััวและแผนปฏิิบััติการ 
วิธิีีการนี้้�จะช่ว่ยให้้คุณุเข้้าใจวิธิีีการติิดต่่อหากัันและการกลัับมาติิดต่่อกัันใหม่ใ่นกรณีีท่ี่�คุณุพลััดแยกจากกััน 
หรืือในกรณีีท่ี่�อิินเตอร์เ์น็็ตหรืือโทรศััพท์มืือถืือใช้้การไม่ไ่ด้้

1.	รวบรวมข้้อมููลการติิดต่่อของทุกุคนในครอบครััว รวมถึงข้้อมููลสำำ�คััญอื่�นๆ เช่น่ แพทย์ ์สถานพยาบาล 
โรงเรีียน และผู้้�ให้้บริกิารต่่างๆ

2.	มอบสำำ�เนาเอกสารข้้อมููลนี้้�ให้้กัับทุกุคนในครอบครััว และบอกให้้ทุกุคนพกติดตััวตลอดเวลา

3.	หารืือร่ว่มกัันในครอบครััวว่า่คุณุจะมาพบกัันอย่า่งไรในกรณีีฉุกุเฉิิน ซัักซ้้อมแผนของคุณุ

ดููตััวอย่า่งแผนการท่ี่�คุณุสามารถทำำ�ตาม รวมถึงเทมเพลตแผนการท่ี่�คุณุสามารถดาวน์์โหลดได้้ท่ี่�:  
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


ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คััญ

ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คัญในยามท่ี่�คุณุต้้องการ 
ไปท่ี่� optumwellbeing.com เพื่่�อดููแหล่่งความช่ว่ยเหลืือในกรณีีวิกิฤตและข้้อมููลเพิ่่�มเติิม

หากต้้องการดูขู้อ้มููลสิิทธิปิระโยชน์ท่ี่�เฉพาะเจาะจง 
โปรดไปท่ี่� livewell.optum.com และลงชื่่�อเข้้าใช้้ด้้วยรหััสเข้้าใช้้งานของคุณุ:  

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 143655-022024 OHC
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