
สิ่่�งท่ี่�คุณุคุวรร้�เก่ี่�ยวกัี่บคุวามรุนแรง
เมื่่�อดูเูหมื่อ่นจะเกิิดูความื่รุุนแรุงขึ้้�นโดูยไมื่ไ่ดู้ต้ั้�งใจท่ี่�โรุงเรุย่น 
โรุงงาน สำำาน้กิงาน หรุอ่สำถานท่ี่�สำาธารุณะ พวกิเรุาสำว่นใหญ่่
มื่ก้ิจะสำา่ยหว้ดู้วยความื่ไมื่เ่ชื่่�อ มื่าชื่ว่ยก้ินเตั้รุย่มื่รุบ้มื่อ่ก้ิบ
ความื่รุุนแรุงดู้วยกิารุที่ำาตั้ามื่ขึ้้�นตั้อนง่ายๆ เหล่่าน่�ก้ิน

ขั้ั�นตอนในกี่ารเตรย่มรบัมอื
สิ่ถานกี่ารณ์รุนแรง

ความื่ชื่ว่ยเหล่่อสำำาค้ญ่

ความื่รุุนแรุงโดูยปกิติั้แล้่วค่อกิารุแสำดูงออกิถ้งความื่โกิรุธขึ้องใครุคนหน้�งเมื่่�อสำิ�งต่ั้างๆ ไมื่เ่ป็นไปตั้ามื่ท่ี่�ต้ั้องกิารุ 
ไมื่ว่า่จะในเรุ่�องสำว่นต้ั้วหรุอ่กิารุงาน หรุอ่ท้ี่�งสำองอยา่ง แมื่ว้า่ความื่รุุนแรุงจะคาดูเดูาไดู้ยากิ แต่ั้ก็ิเป็นปรุะโยชื่น์ท่ี่�จะ
ตั้รุะหน้กิวา่เหตั้กุิารุณ์รุุนแรุงมื่แ่นวโน้มื่ท่ี่�จะเกิิดูขึ้้�นมื่ากิกิวา่ เมื่่�อบุคคล่ใดูบุคคล่หน้�งปรุะสำบก้ิบเหตั้กุิารุณ์ในชื่ว่ติั้ท่ี่�
ต้ั้งเครุย่ดู เชื่น่
• ขึ้อ้พพิาที่ดู้านความื่สำม้ื่พน้ธห์รุอ่ครุอบครุว้
• เรุ่�องเศรุา้สำว่นต้ั้ว เชื่น่ กิารุสำญู่เสำย่คู่สำมื่รุสำหรุอ่บุตั้รุ
• ปัญ่หาที่างกิารุเงินหรุอ่ภาษ่ี
• กิารุถกูิล่่วงล่ะเมื่ดิูหรุอ่กิารุถกูิผูู้อ่้�นก่ิดูก้ิน
• ความื่ขึ้ดู้แยง้ดู้านเชื่่�อชื่าติั้ ชื่าติั้พน้ธุ ์วฒ้นธรุรุมื่ เพศ หรุอ่วถ่ิชื่ว่ติั้
• กิารุล่ดูขึ้นาดูองค์กิรุ กิารุล่ดูตั้ำาแหน่ง หรุอ่กิารุเลิ่กิจา้ง

แมื่ว้า่หล่ายคนจะจดู้กิารุปัญ่หาดูง้กิล่่าวไดู้อยา่งเหมื่าะสำมื่ แต่ั้บางคนก็ิที่ำาไมื่ไ่ดู้ แล่ะพฤติั้กิรุรุมื่ขึ้องคนเหล่่าน้�นก็ิอาจ
บานปล่ายไปสำูค่วามื่รุุนแรุง คณุควรุก้ิงวล่เมื่่�อพฤติั้กิรุรุมื่ขึ้องบุคคล่คนหน้�งเรุิ�มื่คกุิคามื่หรุอ่มื่ล้่่กิษีณะท่ี่�ผู้ดิูไปจากิเดูิมื่
อยา่งต่ั้อเน่�อง

ร้�ถึงสิ่่�งท่ี่�เป็น็สิ่าเหตขุั้องคุวามเคุรย่ดหรอืคุวามโกี่รธขั้ั�นรุนแรง



กิารุเปล่่�ยนแปล่งพฤติั้กิรุรุมื่โดูยฉ้ับพล้่นมื่ก้ิเป็นสำญ้่ญ่าณแรุกิขึ้องความื่เครุย่ดูขึ้้�นรุุนแรุง ซึ่้�งหากิไมื่ไ่ดู้รุบ้
กิารุแก้ิไขึ้ ก็ิอาจที่ำาใหบุ้คคล่หน้�งๆ รุะบายความื่อ้ดูอ้�นออกิมื่าในท่ี่�สำดุู ใหติ้ั้ดูต่ั้อผูู้เ้ชื่่�ยวชื่าญ่ดู้านสำขุึ้ภาวะที่าง
อารุมื่ณ์หรุอ่เจา้หน้าท่ี่�ท้ี่นท่ี่ หากิมื่ค่นท่ี่�มื่ล้่่กิษีณะดู้งน่�
• แสำดูงความื่โกิรุธออกิมื่าที่างกิารุกิรุะที่ำาแที่นท่ี่�จะแก้ิปัญ่หาดู้วยกิารุพูดูคยุ
• ที่ำาต้ั้วแปล่กิแยกิจากิคนอ่�นๆ
• ใชื่ภ้าษีาท่ี่�ไมื่เ่หมื่าะสำมื่ เชื่น่ กิารุสำบถ หรุอ่ตั้ะโกิน
• ที่ำาล่ายหรุอ่ขึ้โมื่ยขึ้อง
• ขึ้ม่ื่ขูึ้ค่นอ่�นที่กุิเมื่่�อ

หากิคณุสำง้เกิตั้เหน็สำญ้่ญ่าณเหล่่าน่�หรุอ่พฤติั้กิรุรุมื่ท่ี่�ผู้ดิูปกิติั้อ่�นๆ อยา่ต่ั้�นตั้กิใจเกิินไปหรุอ่รุบ่ดู่วนสำรุุป
เก่ิ�ยวก้ิบบุคคล่น้�นๆ แต่ั้ใหโ้ที่รุหาผูู้เ้ชื่่�ยวชื่าญ่ดู้านสำขุึ้ภาวะที่างอารุมื่ณ์เพ่�อขึ้อคำาปรุก้ิษีา

สำวส้ำดูิกิารุโซึ่ล่ชูื่น้เพ่�อสำขุึ้ภาวะที่างอารุมื่ณ์ขึ้องคณุใหบ้รุกิิารุความื่ชื่ว่ยเหล่่อท่ี่�เป็นความื่ล้่บแก่ิคณุแล่ะ
ครุอบครุว้ เพ่�อชื่ว่ยใหค้ณุรุบ้มื่อ่ก้ิบปัญ่หาสำว่นต้ั้ว ปัญ่หาสำขุึ้ภาพแล่ะท่ี่�เก่ิ�ยวขึ้อ้งก้ิบกิารุที่ำางานต่ั้างๆ 
บรุกิิารุฟรุเ่หล่่าน่�จะชื่ว่ยคณุจดู้กิารุก้ิบความื่เครุย่ดู เอาชื่นะความื่วติั้กิก้ิงวล่หรุอ่ซึ่ม้ื่เศรุา้ แล่ะรุบ้มื่อ่ก้ิบ
ความื่โศกิเศรุา้หรุอ่สำญู่เสำย่ ผูู้เ้ชื่่�ยวชื่าญ่ดู้านสำขุึ้ภาวะที่างอารุมื่ณ์ขึ้องเรุาพรุอ้มื่ใหบ้รุกิิารุที่กุิวน้แล่ะที่กุิเวล่า

มื่แ่หล่่งขึ้อ้มูื่ล่จำานวนมื่ากิ
ใหก้้ิบคณุแล่ะคนท่ี่�คณุรุก้ิท่ี่� 
optumwellbeing.com

ศูนยค์วามื่ชื่ว่ยเหล่่อสำำาค้ญ่ขึ้องเรุาให้
บรุกิิารุแหล่่งพ้�งพงิที่างใจแล่ะขึ้อ้มูื่ล่ในยามื่
ท่ี่�คณุต้ั้องกิารุมื่ากิท่ี่�สำดุู ค้นพบหว้ขึ้อ้หล่ากิ
หล่ายปรุะเดู็น เชื่น่ สำขุึ้ภาพจติั้ เหตั้กุิารุณ์
สำะเท่ี่อนใจ ภ้ยธรุรุมื่ชื่าติั้ ความื่โศกิเศรุา้แล่ะ
ความื่สำญู่เสำย่ กิารุใหค้วามื่ชื่ว่ยเหล่่อวย้รุุน่
ในภาวะวกิิฤติั้ แล่ะอ่�นๆ

ความื่ชื่ว่ยเหล่่อสำำาค้ญ่

รบัร้�ถึงสิ่ญัญาณอันตราย
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ความื่ชื่ว่ยเหล่่อสำำาค้ญ่
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คุวามช่ว่ยเหลืือสิ่ำาคัุญในยามท่ี่�คุณุต�องกี่าร 
ไปท่ี่� optumwellbeing.com เพ่�อดูแูหล่่งความื่ชื่ว่ยเหล่่อในกิรุณ่วกิิฤตั้แล่ะขึ้อ้มูื่ล่เพิ�มื่เติั้มื่

หากี่ต�องกี่ารดข้ั้�อม้ลืสิ่ท่ี่ธป่็ระโยช่น์ท่ี่�เฉพาะเจาะจง 
โปรุดูไปท่ี่� livewell.optum.com แล่ะล่งชื่่�อเขึ้า้ใชื่ดู้้วยรุหส้ำเขึ้า้ใชื่ง้านขึ้องคณุ:  

สิ่ายให�คุวามช่ว่ยเหลืือ 
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