
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต

การช่ว่ยเหลือืเพื่่�อนและผู้้ �ร่ว่ม
งานหลังัภัยัพิบิัตัิ ิ
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จััดการรัับมือืได้ ้
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เมื่่�อเพื่่�อนและผู้้ �ร่ว่มงานประสบภัยัพิบิัตัิ ิ
เมื่่�อคนที่่�คุณุรู้้ �จัักได้รั้ับผลกระทบจากภัยัพิบิัตัิจิากธรรมชาติหิรือืเหตุกุารณ์ร์้้ ายแรง เช่น่ น้ำำ��
ท่ว่ม แผ่น่ดินิไหว พายุเุฮอริเิคน หรือืไฟไหม้้  ก็อ็าจเป็็นเรื่่�องยากมากที่่�เขาจะรู้้ �ว่า่ต้้ องทำำ�
อะไรหรือืคาดหวังัในสิ่่�งใด อ่า่นแนวทางปฏิบิัตัิติ่อ่ไปนี้้�จากศูนูย์บ์ริกิารสุขุภาพจิติเกี่่�ยวกับัการ
จััดการส่ว่นบุคุคลเพื่่�อรัับมือืกับัภัยัพิบิัตัิ ิ

•	ไม่ม่ีีใครที่่�พบเห็็นภัยัพิบิัตัิแิล้้ วจะไม่ไ่ด้รั้ับผลอะไรจากเหตุกุารณ์น์ั้้ �น

•	เป็็นเรื่่�องธรรมดาที่่�จะรู้้ �สึกึวิติกกังัวล

•	ความเศร้้ า ความเสีียใจ และความโกรธที่่�ดิ่่ �งลึกึ เป็็นปฏิกิิริิยิาปกติติ่อ่เหตุกุารณ์ท์ี่่�ไม่ป่กติิ

•	การยอมรัับความรู้้ �สึกึช่ว่ยให้้ฟื้้ �นสภาพได้ ้

•	การใส่ใ่จไปที่่�จุดุแข็็งและความสามารถของตนจะช่ว่ยให้้บุ คุคลเยีียวยาได้ ้

•	การรัับความช่ว่ยเหลือืจากโครงการและทรััพยากรในพื้้�นที่่�ไม่ใ่ช่เ่รื่่�องที่่�เสีียหาย

•	แต่ล่ะคนมีีความจำำ�เป็็นและการรัับมือืที่่�แตกต่า่งกันั

การพููดคุยุกับัเพื่่�อนและผู้้ �ร่ว่มงาน
นอกจากการให้้ ที่่�พัักพิงิและความช่ว่ยเหลือืทางกายแก่เ่พื่่�อนและผู้้ �ร่ว่มงานแล้้ ว สิ่่�งสำำ�คัญัคือื
การที่่�คุณุพร้้ อมจะรัับฟัังและให้้ค วามช่ว่ยเหลือื การสนทนาแลกเปลี่่�ยนความรู้้ �สึกึและให้้กำ ำ�ลังั
ใจต่อ่กันั จะช่ว่ยให้้ เพื่่�อนเข้้ าใจในความรู้้ �สึกึของตนเอง รู้้ �จัักที่่�จะแสดงมันัออกมา และหาวิธิีี
จััดการ

เนื่่�องจากอาจยากที่่�แต่ล่ะคนจะพิจิารณาได้ ้ทุกุเรื่่�องที่่�ต้้ องทำำ�ในตอนนี้้� ดังันั้้ �นให้้ค อยถาม
สารทุกุข์ส์ุกุดิบิกับัเพื่่�อนหรือืผู้้ �ร่ว่มงานของคุณุอย่า่งสม่ำำ��เสมอและเสนอความช่ว่ยเหลือื ให้้
ตัวัอย่า่งที่่�เป็็นรููปธรรมในสิ่่�งที่่�คุณุทำำ�ได้ ้นี่่�คือืตัวัอย่า่งเพีียงบางส่ว่น:

•	พาไปเลี้้�ยงข้้ าวสักัวันัหนึ่่�ง

•	จััดหาของใหม่ท่ดแทนของที่่�สููญหายหรือืถููกทำำ�ลาย

•	ช่ว่ยทำำ�ความสะอาดบ้้ าน

•	ช่ว่ยกรอกเอกสารแบบฟอร์ม์ประกันัหรือืช่ว่ยโทรติดิต่อ่ธุรุะ

•	ให้้ ที่่�พัักพิงิกับัสัตัว์เ์ลี้้�ยงจนกว่า่บ้้ านจะเรีียบร้้ อยหรือืสถานการณ์แ์วดล้้ อมคงที่่�มากขึ้้�น

•	ช่ว่ยดููแลเด็็ก ๆ ให้้ ในช่ว่งบ่า่ยของวันัหนึ่่�ง

บุคุคลที่่�กำำ�ลังัจััดการรัับมือืกับัความเครีียดรุนุแรงจะตอบสนองได้ ้ดีีกว่า่เมื่่�อได้รั้ับการเสนอ
ความช่ว่ยเหลือืโดยตรง เมื่่�อผู้้ �ร่ว่มงานกลับัเข้้ าทำำ�งาน ให้้ คุณุปรึกึษากับัผู้้ �จััดการของตนเอง
ถึงึวิธิีีที่่�คุณุจะช่ว่ยเขาได้ใ้นเรื่่�องภาระงาน และให้้ ผู้้ �ร่ว่มงานค่อ่ย ๆ ปรัับตัวัให้้ เข้้ าสู่่�ตารางงาน
เหมือืนเดิมิ อาจต้้ องใช้้ เวลาสักัพัักกว่า่ที่่�ผู้้ �ร่ว่มงานจะกลับัเข้้ าสู่่�กิจิวัตัรการทำำ�งานได้ ้ตามปกติ ิ
โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งหากเขาหรือืเธอกำำ�ลังัจััดการกับัปััญหาการย้้ ายที่่�อยู่่�ที่่�อาศัยัหรือืการเรีียก
ร้้ องค่า่ชดเชยจากบริษัิัทประกันั

ปรึกึษากับัผู้้ �จััดการของคุณุเกี่่�ยวกับัวิธิีีการอื่่�นๆ ที่่�ออฟฟิิศของคุณุสามารถให้้ การสนัับสนุุน
และช่ว่ยเหลือื คุณุอาจเสนอที่่�จะช่ว่ยโทรติดิต่อ่ธุรุะหรือืช่ว่ยกรอกแบบฟอร์ม์ในช่ว่งที่่�คุณุพััก
เบรก
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เมื่่�อไหร่ท่ี่ ่�ควรขอความช่ว่ยเหลือื
บางครั้้ �งความบอบช้ำำ��จากภัยัพิบิัตัิกิ็ม็ากมายเกินิกว่า่ที่่�คนคนหนึ่่�งจะรัับได้เ้พีียงลำำ�พัง จากข้้ อมููล
ของศูนูย์บ์ริกิารสุขุภาพจิติ พฤติกิรรมตามที่่�แสดงด้า้นล่า่งนี้้�เป็็นสัญัญาณบ่ง่บอกว่า่คนผู้้ �นั้้ �น
ต้้ องการความช่ว่ยเหลือืเพิ่่�มเติมิเพื่่�อการรัับมือืกับัภัยัพิบิัตัิทิี่่�เกิดิ

ขณะสนทนากับัเพื่่�อนที่่�แสดงสัญัญาณความเครีียดรุนุแรง ลองปรึกึษากันัในเรื่่�องที่่�อ่อ่นไหวตาม
คำำ�แนะนำำ�จาก American College of Occupational and Environmental Medicine:

•	ขอพููดกับัเขาเป็็นการส่ว่นตัวั

•	ถามเขาว่า่ 'คุณุกำำ�ลังัติดิขัดัเรื่่�องอะไรอยู่่�รึเึปล่า่ อยากระบายออกมาไหม'

ให้้กำ ำ�ลังัใจเพื่่�อนในการจัดการกับัความเครีียดด้ว้ยวิธิีีที่่�ดีี บอกเขาถึงึคำำ�แนะนำำ�เหล่า่นี้้�จากศูนูย์์
บริกิารสุขุภาพจิติเพื่่�อลดความเครีียด แนะนำำ�ให้้ เพื่่�อนของคุณุ:

ไม่ค่วรลังัเลที่่�จะติดิต่อ่กับัผู้้ �เชี่่�ยวชาญหรือืคนในครอบครััวของเพื่่�อน หากคิดิว่า่เขาต้้ องการ
ความช่ว่ยเหลือืหรือืการดููแลในทันัทีี

•	มีีปัญหาในการสื่่�อสารสิ่่�งที่่�คิดิ

•	นอนไม่ห่ลับั

•	มีีปัญหาในการฟื้้�นฟููความสมดุลุ

•	หงุดุหงิดิง่า่ย

•	เพิ่่�มการใช้้ สารเสพติดิ/เหล้้ า

•	รัักษาการรวบรวมสมาธิไิด้ ้น้้ อยลง

•	ประสิทิธิภิาพการทำำ�งานย่ำำ��แย่่

•	มีีปัญหาปวดหัวั/ปวดท้้ อง

•	มองเห็็นเฉพาะสิ่่�งที่่�อยู่่�ด้า้นหน้้ า/ได้ ้ยินิไม่ช่ัดั

•	เป็็นไข้้ หวัดัหรือือาการคล้้ ายไข้้ หวัดัใหญ่่

•	งุนุงงหรือืสับัสน

•	ไม่ส่ามารถรวบรวมสมาธิิ

•	ไม่อ่ยากออกจากบ้้ าน

•	หดหู่่� เศร้้ าโศก

•	รู้้ �สึกึสิ้้�นหวังั

•	อารมณ์แ์ปรปรวน

•	ร้้ องไห้้ง่ า่ย

•	รู้้ �สึกึผิดิท่ว่มท้้ นและสงสัยัในตนเอง

•	กลัวัฝูงูชน คนแปลกหน้้ า หรือืการอยู่่�คน
เดีียว

•	ระบายความรู้้ �สึกึของตนเอง อย่า่งเช่น่ ความ
โกรธและความทุกุข์ ์แม้้ อาจยากที่่�จะทำำ�

•	อย่า่ตอกย้ำำ��อยู่่�กับัความผิดิในเหตุกุารณ์ท์ี่่�อยู่่�
นอกเหนือืการควบคุมุของเขา

•	ส่ง่เสริมิสุขุภาพกายและอารมณ์ด์้ว้ยการใช้้
ชีีวิติประจำำ�วันัด้ว้ยความกระฉัับกระเฉงตลอด
เวลา และปรัับเปลี่่�ยนตามที่่�จำำ�เป็็น

•	รัักษากิจิวัตัรตามปกติใิห้้ มากที่่�สุดุเท่า่ที่่�
ทำำ�ได้ ้

•	ใช้้ เวลากับัครอบครััวและเพื่่�อนฝูงู

•	เข้้ าร่ว่มในพิธิีีร��ลึกึ พิธิีีทางศาสนา และใช้้
สัญัลักัษณ์เ์ป็็นวิธิีีแสดงความรู้้ �สึกึ

•	ขอความช่ว่ยเหลือืจากกลุ่่�มสนัับสนุุนที่่�มีีอยู่่� 
เช่น่กลุ่่�มครอบครััว เพื่่�อนฝูงู วัดัหรือืโบสถ์์

•	ลดการดููภาพที่่�เกี่่�ยวกับัภัยัพิบิัตัิ ิ

•	ทำำ�งานทีีละอย่า่ง

•	ขอความช่ว่ยเหลือืเมื่่�อจำำ�เป็็น
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ไม่ค่วรใช้้โปรแกรมนี้้�ในภาวะฉุุกเฉินิหรือืเมื่่�อจำำ�เป็็นต้้องมีีการดููแลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โปรดโทรติดิต่อ่ 191 หรือืไปยังัห้้องฉุุกเฉินิของสถานพยาบาลที่่�ใกล้้ที่่�สุดุ 
โปรแกรมนี้้�ไม่ใ่ช่ส่ิ่่ �งทดแทนการดููแลจากแพทย์ห์รือืผู้้ �เชี่่�ยวชาญ ปรึกึษาแพทย์ข์องคุณุเกี่่�ยวกับัความจำำ�เป็็นในด้า้นการดููแลสุขุภาพ การรัักษา หรือืยารัักษาโรค เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงผล
ประโยชน์ท์ับัซ้อ้นที่่�อาจเกิดิขึ้้�น จะไม่ม่ีีการให้้คำ ำ�ปรึกึษาด้า้นกฎหมายในเรื่่�องที่่�อาจเกี่่�ยวข้้ องกับัการดำำ�เนินิคดีีตามกฎหมายต่อ่ Optum, บริษัิัทในเครือื หรือืหน่่วยงานใดก็็ตามที่่�ผู้้ �โทร
กำำ�ลังัได้รั้ับบริกิารเหล่า่นี้้� ไม่ว่่า่จะโดยตรงหรือืโดยอ้้ อม (เช่น่ นายจ้้ าง หรือืแผนประกันัสุขุภาพ) โปรแกรมและส่ว่นประกอบในโปรแกรมนี้้�อาจใช้้ ไม่ไ่ด้ใ้นบางพื้้�นที่่�หรือืหรือืกับักลุ่่�มบาง
ขนาดซึ่่�งอาจมีีการเปลี่่�ยนแปลงได้ ้อาจมีีข้้ อยกเว้้ นและข้้ อจำำ�กัดัด้า้นการคุ้้ �มครอง  

Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้้ าจดทะเบีียนของ Optum, Inc. ในสหรััฐอเมริกิาและเขตการปกครองอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รือืชื่่�อผลิติภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้้ าหรือื
เครื่่�องหมายจดทะเบีียน หรือืเป็็นกรรมสิทิธิ์์�ของผู้้ �เป็็นเจ้้ าของนั้้ �น Optum เป็็นผู้้ �ว่า่จ้้ างที่่�ให้้ โอกาสการจ้้ างงานอย่า่งเท่า่เทีียมกันั

© 2023 Optum, Inc. สงวนลิขิสิทิธิ์์� WF8463081 223388-092022 OHC 

บทสรุปุ
การประสบภัยัพิบิัตัิสิามารถทำำ�ให้้ เกิดิอารมณ์ค์วามรู้้ �สึกึต่า่ง ๆ ที่่�ผสมผสานกันั หากเพื่่�อนหรือื
ผู้้ �ร่ว่มงานได้รั้ับผลกระทบโดยตรง คุณุสามารถช่ว่ยเหลือืด้ว้ยการรัับฟัังถึงึสิ่่�งที่่�เขากลัวัและ
วิติกกังัวล รวมทั้้ �งช่ว่ยงานในกิจิวัตัรประจำำ�วันัที่่�อาจดููเหมือืนจะล้้ นมือื แม้้ว่ า่แต่ล่ะคนจะรัับมือื
กับัความสููญเสีียและเหตุกุารณ์ร์้้ ายแรงด้ว้ยวิธิีีที่่�แตกต่า่งกันัไป แต่ใ่ห้้สั งัเกตสัญัญาณว่า่บุคุคล
นั้้ �นต้้ องการความช่ว่ยเหลือืเพิ่่�มเติมิหรือืไม่่
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ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤตยามที่่�คุณุต้้องการ
โปรดไปที่่� optumeap.com/criticalsupportcenter สำำ�หรัับทรััพยากรและข้้ อมููลเพิ่่�ม
เติมิเกี่่�ยวกับัความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต 
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