
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวกิฤต

การช่ว่ยเหลือืเพื่ื�อนแลืะผู้้ �รว่ม
งานหลืงัภัยัพื่บิัตัิ ิ

หากกงัวลเก่�ยวกบัผู้้ �ที่่�คุณุรัักหรัอืผู้้ �รัว่มงานที่่�ได้ �รัับผู้ลกรัะที่บจากภัยั
ธรัรัมชาติหิรัอือบุตัิเิหติ ุคุณุสามารัถที่ำาบางสิ�งเพื่ื�อชว่ยให �พื่วกเขา 

จัด้การัรัับมอืได้ �



2

เมื�อเพื่ื�อนแลืะผู้้ �รว่มงานประสบัภัยัพื่บิัตัิ ิ
เมื�อคุนที่่�คุณุรั้ �จักได้ �รัับผู้ลกรัะที่บจากภัยัพื่บิตัิจิากธรัรัมชาติหิรัอืเหติกุารัณร์ั �ายแรัง เชน่ นำ�า
ที่ว่ม แผู้น่ด้นิไหว พื่ายเุฮอรัเิคุน หรัอืไฟไหม � กอ็าจเป็็นเรัื�องยากมากที่่�เขาจะรั้ �วา่ติ �องที่ำา
อะไรัหรัอืคุาด้หวงัในสิ�งใด้ อา่นแนวที่างป็ฏิบิตัิติิอ่ไป็น่�จากศูน้ยบ์รักิารัสขุภัาพื่จติิเก่�ยวกบัการั
จัด้การัสว่นบคุุคุลเพื่ื�อรัับมอืกบัภัยัพื่บิตัิ ิ

• ไมม่ใ่คุรัที่่�พื่บเห็นภัยัพื่บิตัิแิล �วจะไมไ่ด้ �รัับผู้ลอะไรัจากเหติกุารัณนั์�น

• เป็็นเรัื�องธรัรัมด้าที่่�จะรั้ �สกึวติิกกงัวล

• คุวามเศูรั �า คุวามเสย่ใจ และคุวามโกรัธที่่�ด้ ิ�งลกึ เป็็นป็ฏิกิริัยิาป็กติติิอ่เหติกุารัณท์ี่่�ไมป่็กติิ

• การัยอมรัับคุวามรั้ �สกึชว่ยให �ฟื�นสภัาพื่ได้ �

• การัใสใ่จไป็ที่่�จดุ้แข็งและคุวามสามารัถของตินจะชว่ยให �บคุุคุลเยย่วยาได้ �

• การัรัับคุวามชว่ยเหลอืจากโคุรังการัและที่รััพื่ยากรัในพื่ื�นที่่�ไมใ่ชเ่รัื�องที่่�เสย่หาย

• แติล่ะคุนมคุ่วามจำาเป็็นและการัรัับมอืที่่�แติกติา่งกนั

การพื่ด้คุยุกบััเพื่ื�อนแลืะผู้้ �รว่มงาน
นอกจากการัให �ที่่�พัื่กพื่งิและคุวามชว่ยเหลอืที่างกายแกเ่พื่ื�อนและผู้้ �รัว่มงานแล �ว สิ�งสำาคุญัคุอื
การัที่่�คุณุพื่รั �อมจะรัับฟังและให �คุวามชว่ยเหลอื การัสนที่นาแลกเป็ล่�ยนคุวามรั้ �สกึและให �กำาลงั
ใจติอ่กนั จะชว่ยให �เพื่ื�อนเข �าใจในคุวามรั้ �สกึของตินเอง รั้ �จักที่่�จะแสด้งมนัออกมา และหาวธิ่
จัด้การั

เนื�องจากอาจยากที่่�แติล่ะคุนจะพื่จิารัณาได้ �ที่กุเรัื�องที่่�ติ �องที่ำาในติอนน่� ด้งันั�นให �คุอยถาม
สารัที่กุขส์กุด้บิกบัเพื่ื�อนหรัอืผู้้ �รัว่มงานของคุณุอยา่งสมำ�าเสมอและเสนอคุวามชว่ยเหลอื ให �
ติวัอยา่งที่่�เป็็นรัป้็ธรัรัมในสิ�งที่่�คุณุที่ำาได้ � น่�คุอืติวัอยา่งเพื่ย่งบางสว่น:

• พื่าไป็เล่�ยงข �าวสกัวนัหนึ�ง

• จัด้หาของใหมท่ี่ด้แที่นของที่่�สญ้หายหรัอืถก้ที่ำาลาย

• ชว่ยที่ำาคุวามสะอาด้บ �าน

• ชว่ยกรัอกเอกสารัแบบฟอรัม์ป็รัะกนัหรัอืชว่ยโที่รัติดิ้ติอ่ธรุัะ

• ให �ที่่�พัื่กพื่งิกบัสตัิวเ์ล่�ยงจนกวา่บ �านจะเรัย่บรั �อยหรัอืสถานการัณแ์วด้ล �อมคุงที่่�มากขึ�น

• ชว่ยด้แ้ลเด็้ก ๆ ให �ในชว่งบา่ยของวนัหนึ�ง

บคุุคุลที่่�กำาลงัจัด้การัรัับมอืกบัคุวามเคุรัย่ด้รันุแรังจะติอบสนองได้ �ด้ก่วา่เมื�อได้ �รัับการัเสนอ
คุวามชว่ยเหลอืโด้ยติรัง เมื�อผู้้ �รัว่มงานกลบัเข �าที่ำางาน ให �คุณุป็รักึษากบัผู้้ �จัด้การัของตินเอง
ถงึวธิท่ี่่�คุณุจะชว่ยเขาได้ �ในเรัื�องภัารัะงาน และให �ผู้้ �รัว่มงานคุอ่ย ๆ ป็รัับติวัให �เข �าส้ต่ิารัางงาน
เหมอืนเด้มิ อาจติ �องใช �เวลาสกัพัื่กกวา่ที่่�ผู้้ �รัว่มงานจะกลบัเข �าส้ก่จิวตัิรัการัที่ำางานได้ �ติามป็กติ ิ
โด้ยเฉพื่าะอยา่งยิ�งหากเขาหรัอืเธอกำาลงัจัด้การักบัปั็ญหาการัย �ายที่่�อย้ท่ี่่�อาศูยัหรัอืการัเรัย่ก
รั �องคุา่ชด้เชยจากบรัษัิที่ป็รัะกนั

ป็รักึษากบัผู้้ �จัด้การัของคุณุเก่�ยวกบัวธิก่ารัอื�นๆ ที่่�ออฟฟิศูของคุณุสามารัถให �การัสนับสนุน
และชว่ยเหลอื คุณุอาจเสนอที่่�จะชว่ยโที่รัติดิ้ติอ่ธรุัะหรัอืชว่ยกรัอกแบบฟอรัม์ในชว่งที่่�คุณุพัื่ก
เบรัก
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เมื�อไหรท่ี่ ่�คุวรขอคุวามช่ว่ยเหลือื
บางคุรัั �งคุวามบอบชำ�าจากภัยัพื่บิตัิกิม็ากมายเกนิกวา่ที่่�คุนคุนหนึ�งจะรัับได้ �เพื่ย่งลำาพัื่ง จากข �อมล้
ของศูน้ยบ์รักิารัสขุภัาพื่จติิ พื่ฤติกิรัรัมติามที่่�แสด้งด้ �านลา่งน่�เป็็นสญัญาณบง่บอกวา่คุนผู้้ �นั �น
ติ �องการัคุวามชว่ยเหลอืเพื่ิ�มเติมิเพื่ื�อการัรัับมอืกบัภัยัพื่บิตัิทิี่่�เกดิ้

ขณะสนที่นากบัเพื่ื�อนที่่�แสด้งสญัญาณคุวามเคุรัย่ด้รันุแรัง ลองป็รักึษากนัในเรัื�องที่่�ออ่นไหวติาม
คุำาแนะนำาจาก American College of Occupational and Environmental Medicine:

• ขอพื่ด้้กบัเขาเป็็นการัสว่นติวั

• ถามเขาวา่ 'คุณุกำาลงัติดิ้ขดั้เรัื�องอะไรัอย้ร่ัเึป็ลา่ อยากรัะบายออกมาไหม'

ให �กำาลงัใจเพื่ื�อนในการัจัด้การักบัคุวามเคุรัย่ด้ด้ �วยวธิท่ี่่�ด้ ่บอกเขาถงึคุำาแนะนำาเหลา่น่�จากศูน้ย์
บรักิารัสขุภัาพื่จติิเพื่ื�อลด้คุวามเคุรัย่ด้ แนะนำาให �เพื่ื�อนของคุณุ:

ไมคุ่วรัลงัเลที่่�จะติดิ้ติอ่กบัผู้้ �เช่�ยวชาญหรัอืคุนในคุรัอบคุรััวของเพื่ื�อน หากคุดิ้วา่เขาติ �องการั
คุวามชว่ยเหลอืหรัอืการัด้แ้ลในที่นัที่่

• มปั่็ญหาในการัสื�อสารัสิ�งที่่�คุดิ้

• นอนไมห่ลบั

• มปั่็ญหาในการัฟื�นฟคุ้วามสมด้ลุ

• หงดุ้หงดิ้งา่ย

• เพื่ิ�มการัใช �สารัเสพื่ติดิ้/เหล �า

• รัักษาการัรัวบรัวมสมาธไิด้ �น �อยลง

• ป็รัะสทิี่ธภิัาพื่การัที่ำางานยำ�าแย่

• มปั่็ญหาป็วด้หวั/ป็วด้ที่ �อง

• มองเห็นเฉพื่าะสิ�งที่่�อย้ด่้ �านหน �า/ได้ �ยนิไมช่ดั้

• เป็็นไข �หวดั้หรัอือาการัคุล �ายไข �หวดั้ใหญ่

• งนุงงหรัอืสบัสน

• ไมส่ามารัถรัวบรัวมสมาธิ

• ไมอ่ยากออกจากบ �าน

• หด้ห้ ่เศูรั �าโศูก

• รั้ �สกึสิ�นหวงั

• อารัมณแ์ป็รัป็รัวน

• รั �องไห �งา่ย

• รั้ �สกึผู้ดิ้ที่ว่มที่ �นและสงสยัในตินเอง

• กลวัฝูง้ชน คุนแป็ลกหน �า หรัอืการัอย้คุ่น
เด้ย่ว

• รัะบายคุวามรั้ �สกึของตินเอง อยา่งเชน่ คุวาม
โกรัธและคุวามที่กุข ์แม �อาจยากที่่�จะที่ำา

• อยา่ติอกยำ�าอย้ก่บัคุวามผู้ดิ้ในเหติกุารัณท์ี่่�อย้่
นอกเหนอืการัคุวบคุมุของเขา

• สง่เสรัมิสขุภัาพื่กายและอารัมณด์้ �วยการัใช �
ชว่ติิป็รัะจำาวนัด้ �วยคุวามกรัะฉับกรัะเฉงติลอด้
เวลา และป็รัับเป็ล่�ยนติามที่่�จำาเป็็น

• รัักษากจิวตัิรัติามป็กติใิห �มากที่่�สดุ้เที่า่ที่่�
ที่ำาได้ �

• ใช �เวลากบัคุรัอบคุรััวและเพื่ื�อนฝูง้

• เข �ารัว่มในพื่ธิร่ัำาลกึ พื่ธิท่ี่างศูาสนา และใช �
สญัลกัษณเ์ป็็นวธิแ่สด้งคุวามรั้ �สกึ

• ขอคุวามชว่ยเหลอืจากกลุม่สนับสนุนที่่�มอ่ย้ ่
เชน่กลุม่คุรัอบคุรััว เพื่ื�อนฝูง้ วดั้หรัอืโบสถ์

• ลด้การัด้ภ้ัาพื่ที่่�เก่�ยวกบัภัยัพื่บิตัิ ิ

• ที่ำางานที่ล่ะอยา่ง

• ขอคุวามชว่ยเหลอืเมื�อจำาเป็็น
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ไมคุ่วรใช่�โปรแกรมน่�ในภัาวะฉุุกเฉุนิหรอืเมื�อจำำาเป็นติ�องมก่ารดแ้ลืเรง่ดว่น ในกรณ่ีฉุุกเฉุนิ โปรดโที่รติดิติอ่ 191 หรอืไปยงัห�องฉุุกเฉุนิของสถานพื่ยาบัาลืที่่�ใกลื�ที่่�สดุ 
โป็รัแกรัมน่�ไมใ่ชส่ ิ�งที่ด้แที่นการัด้แ้ลจากแพื่ที่ยห์รัอืผู้้ �เช่�ยวชาญ ป็รักึษาแพื่ที่ยข์องคุณุเก่�ยวกบัคุวามจำาเป็็นในด้ �านการัด้แ้ลสขุภัาพื่ การัรัักษา หรัอืยารัักษาโรัคุ เพื่ื�อหลก่เล่�ยงผู้ล
ป็รัะโยชนท์ี่บัซ้ �อนที่่�อาจเกดิ้ขึ�น จะไมม่ก่ารัให �คุำาป็รักึษาด้ �านกฎหมายในเรัื�องที่่�อาจเก่�ยวข �องกบัการัด้ำาเนนิคุด้ต่ิามกฎหมายติอ่ Optum, บรัษัิที่ในเคุรัอื หรัอืหน่วยงานใด้ก็ติามที่่�ผู้้ �โที่รั
กำาลงัได้ �รัับบรักิารัเหลา่น่� ไมว่า่จะโด้ยติรังหรัอืโด้ยอ �อม (เชน่ นายจ �าง หรัอืแผู้นป็รัะกนัสขุภัาพื่) โป็รัแกรัมและสว่นป็รัะกอบในโป็รัแกรัมน่�อาจใช �ไมไ่ด้ �ในบางพื่ื�นที่่�หรัอืหรัอืกบักลุม่บาง
ขนาด้ซ้ึ�งอาจมก่ารัเป็ล่�ยนแป็ลงได้ � อาจมข่ �อยกเว �นและข �อจำากดั้ด้ �านการัคุุ �มคุรัอง  

Optum® เป็็นเคุรัื�องหมายการัคุ �าจด้ที่ะเบย่นของ Optum, Inc. ในสหรััฐอเมรักิาและเขติการัป็กคุรัองอื�น ๆ ชื�อแบรันด้ห์รัอืชื�อผู้ลติิภัณัฑ์อ์ื�น ๆ ที่ั �งหมด้เป็็นเคุรัื�องหมายการัคุ �าหรัอื
เคุรัื�องหมายจด้ที่ะเบย่น หรัอืเป็็นกรัรัมสทิี่ธิ�ของผู้้ �เป็็นเจ �าของนั�น Optum เป็็นผู้้ �วา่จ �างที่่�ให �โอกาสการัจ �างงานอยา่งเที่า่เที่ย่มกนั

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

บัที่สรปุ
การัป็รัะสบภัยัพื่บิตัิสิามารัถที่ำาให �เกดิ้อารัมณค์ุวามรั้ �สกึติา่ง ๆ ที่่�ผู้สมผู้สานกนั หากเพื่ื�อนหรัอื
ผู้้ �รัว่มงานได้ �รัับผู้ลกรัะที่บโด้ยติรัง คุณุสามารัถชว่ยเหลอืด้ �วยการัรัับฟังถงึสิ�งที่่�เขากลวัและ
วติิกกงัวล รัวมที่ั �งชว่ยงานในกจิวตัิรัป็รัะจำาวนัที่่�อาจด้เ้หมอืนจะล �นมอื แม �วา่แติล่ะคุนจะรัับมอื
กบัคุวามสญ้เสย่และเหติกุารัณร์ั �ายแรังด้ �วยวธิท่ี่่�แติกติา่งกนัไป็ แติใ่ห �สงัเกติสญัญาณวา่บคุุคุล
นั�นติ �องการัคุวามชว่ยเหลอืเพื่ิ�มเติมิหรัอืไม่

ภัยัพื่บิตัิจิากธรัรัมชาติิ

คุวามช่ว่ยเหลือืในภัาวะวกิฤติยามที่่�คุณุีติ�องการ
โป็รัด้ไป็ที่่� optumeap.com/criticalsupportcenter สำาหรัับที่รััพื่ยากรัและข �อมล้เพื่ิ�ม
เติมิเก่�ยวกบัคุวามชว่ยเหลอืในภัาวะวกิฤติ 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

