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การช่ว่ยเหลือืตนเองแลืะผู้้ �อ ื�น
หลืงัเกดิภัยัพิบิัตั ิ

เมื่่�อคุณุได้รั้ับผลกรัะทบจากภัยัพิบิตัิจิากธรัรัมื่ชาติหิรัอ่เหติกุารัณ์
รัา้ยแรัง กอ็าจเป็็นเรั่�องยากมื่ากท่�จะรั้ว้่า่ติอ้งทำาอะไรัหรัอ่คุาด้หว่งั
ในสิ่ิ�งใด้ ไมื่ว่่า่คุณุจะมื่ส่ิ่ว่่นเก่�ยว่ข้อ้งโด้ยติรังกบัเหติกุารัณห์รัอ่

เพิย่งแคุเ่ห็นเหติกุารัณ ์การัท่�ไมื่ไ่ด้รั้ับผลกรัะทบอะไรัเลยนั�นเป็็น
เรั่�องท่�แทบจะเป็็นไป็ไมื่ไ่ด้ ้
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การช่ว่ยเหลือืตวัคุณุเอง
เมื่่�อคุณุได้รั้ับผลกรัะทบจากภัยัพิบิตัิจิากธรัรัมื่ชาติหิรัอ่เหติกุารัณร์ัา้ยแรัง กอ็าจเป็็นเรั่�อง
ยากมื่ากท่�จะรั้ว้่า่ติอ้งทำาอะไรัหรัอ่คุาด้หว่งัในสิ่ิ�งใด้ ไมื่ว่่า่คุณุจะมื่ส่ิ่ว่่นเก่�ยว่ข้อ้งโด้ยติรังกบั
เหติกุารัณห์รัอ่เพิย่งแคุเ่ห็นเหติกุารัณ ์การัท่�ไมื่ไ่ด้รั้ับผลกรัะทบอะไรัเลยนั�นเป็็นเรั่�องท่�แทบจะ
เป็็นไป็ไมื่ไ่ด้ ้

การัฟ่ื้�นฟื้จ้ากป็รัะสิ่บการัณท์่�กรัะทบกรัะเทอ่นจติิใจ เชน่ ภัยัพิบิตัิมิื่กัจะเป็็นกรัะบว่นการัท่�คุอ่ย
เป็็นคุอ่ยไป็และติอ่เน่�อง ซึ่่�งอาจใชเ้ว่ลานานกว่า่ท่�คุณุหว่งัหรัอ่คุาด้ติดิ้ แติม่ื่เ่คุล็ด้ลบัและข้ั �น
ติอนบางอยา่งท่�สิ่ามื่ารัถสิ่รัา้งคุว่ามื่แติกติา่งในกรัะบว่นการัฟ่ื้�นฟื้ข้้องคุณุ

• หลก่เล่�ยงจากรัายงานข้า่ว่หรัอ่คุว่ามื่เห็นทางสิ่่�อสิ่งัคุมื่เก่�ยว่กบัเหติกุารัณ ์หากเป็็นการั
กรัะติุน้ใหคุ้ณุเกดิ้อารัมื่ณด์้า้นลบ

• ยอมื่รัับว่า่คุว่ามื่รั้ส้ิ่ก่และอารัมื่ณข์้องคุณุเป็็นสิ่ิ�งจำาเป็็นอยา่งหน่�งข้องข้ั �นติอนการัเยย่ว่ยา

• อยา่ติดั้สิ่นิติวั่เองจากป็ฏิกิริัยิาข้องคุณุ

• อยา่รับ่รัอ้น ป็ลอ่ยใหข้้ั �นติอนการัเยย่ว่ยาด้ำาเนนิไป็เอง

• หลก่เล่�ยงสิ่ถานการัณต์ิง่เคุรัย่ด้

• เมื่่�อรั้ส้ิ่ก่ว่า่พิรัอ้มื่ ใหท้ำาติามื่ข้ั �นติอนเล็ก ๆ แติใ่หผ้ลท่�ด้เ่พิ่�อกลบัไป็สิ่้ก่จิว่ตัิรัท่�คุณุคุุน้เคุย

• หากคุดิ้ว่า่จะชว่่ยได้ ้ใหบ้อกกบัคุนอ่�นท่�มื่ป่็รัะสิ่บการัณแ์บบเด้ย่ว่กนักบัคุณุ

• หลก่เล่�ยงการัใชส้ิ่ารัเสิ่พิติดิ้และเหลา้มื่ากเกนิไป็

• ใสิ่ใ่จด้แ้ลติวั่เอง พิง่แน่ใจว่า่คุณุได้พั้ิกผอ่น ออกกำาลงักาย และทานอาหารัอยา่งเพิย่งพิอ

ภัยัพิบิตัิจิากธรัรัมื่ชาติิ

ยอมื่รัับว่า่คุว่ามื่รั้ส้ิ่ก่และ
อารัมื่ณข์้องคุณุเป็็นสิ่ิ�งจำาเป็็น
อยา่งหน่�งข้องข้ั �นติอนการั

เยย่ว่ยา
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คุณุอาจป็รัารัถนาท่�จะฟ่ื้�นฟื้โ้ด้ยลำาพัิงเพิ่�อพิสิิ่จ้นว์่า่ตินเองแข็้งแกรัง่พิอท่�จะทำาเชน่นั�น แติ่
การัข้อคุว่ามื่ชว่่ยเหลอ่จากคุนใกลต้ิวั่กอ็าจเป็็นสิ่ญัญาณบง่บอกถง่คุว่ามื่แข็้งแรังในติวั่มื่นั
เอง ใหพ้ิ่�งพิาคุนท่�คุณุไว่ใ้จ รัะบายคุว่ามื่รั้ส้ิ่ก่ข้องคุณุกบัพิว่กเข้า คุณุอาจหาคุว่ามื่สิ่บายใจ
ได้จ้ากกลุม่ื่สิ่นับสิ่นุนท่�มื่อ่ย้แ่ลว้่

ในชว่่งหน่�งหรัอ่สิ่องสิ่ปั็ด้าหห์ลงัเหติกุารัณ ์คุณุอาจมื่ก่ารัติอบสิ่นองทางรัา่งกายและ
อารัมื่ณส์ิ่ว่่นหน่�ง หรัอ่มื่อ่าการัท่�เก่�ยว่ข้อ้งกบัคุว่ามื่สิ่ะเทอ่นใจ รัว่มื่ถง่การัหายใจลำาบาก 
คุว่ามื่อยากอาหารัเป็ล่�ยนไป็ นอนไมื่ห่ลบั ข้าด้สิ่มื่าธใินการัเพิง่คุว่ามื่สิ่นใจ กลวั่ โกรัธ มื่่
อารัมื่ณเ์ฉยชา รั้ส้ิ่ก่โด้ด้เด้่�ยว่และถก้ทอด้ทิ�ง

ไมื่คุ่ว่รัซึ่อ่นหรัอ่ละเลยอาการัเหลา่น่� ซึ่ ่�งเป็็นการัติอบสิ่นองป็กติติิอ่เหติกุารัณท์่�ไมื่ป่็กติิ

เมื่่�อเว่ลาผา่นไป็ อาการัเหลา่น่�มื่กัจะจด่้จางลง แติถ่า้คุณุไมื่ร่ั้ส้ิ่ก่ว่า่ด้ข่้ ่�น คุดิ้ว่า่สิ่ิ�งเหลา่น่�
รับกว่นคุว่ามื่สิ่ามื่ารัถในการัจัด้การัชว่่ติิป็รัะจำาว่นัข้องคุณุ หรัอ่พิบว่า่ตินเองใชส้ิ่ารัเสิ่พิติดิ้
หรัอ่เหลา้มื่ากเกนิไป็ นั�นแสิ่ด้งว่า่คุณุอาจกำาลงัทกุข้ท์รัมื่านจากการัสิ่ญ้เสิ่ย่/สิ่ะเทอ่นข้ว่ญั 
หรัอ่เป็็นโรัคุเคุรัย่ด้หลงัจากผจญเหติกุารัณส์ิ่ะเทอ่นใจ (PTSD) ในกรัณ่เหลา่น่� การัข้อ
คุว่ามื่ชว่่ยเหลอ่จากผ้เ้ช่�ยว่ชาญด้า้นสิ่ขุ้ภัาพิจติิเป็็นแนว่ทางป็ฏิบิตัิทิ่�ด้่

การช่ว่ยเหลือืผู้้ �อ ื�น

ในกรัณ่ท่�เกดิ้ผลกรัะทบหลงัภัยัพิบิตัิทินัท ่
การัป็ฐมื่พิยาบาลทางจติิใจ (PFA) เป็็นว่ธิท่่�
คุณุสิ่ามื่ารัถนำาไป็ใชเ้พิ่�อสิ่นับสิ่นุนและชว่่ย
เหลอ่ผ้ท้่�มื่ส่ิ่ว่่นเก่�ยว่ข้อ้งหรัอ่เห็นเหติกุารัณ์

เน่�องจากผ้ร้ัอด้ชว่่ติิจากภัยัพิบิตัิมิื่กัจะมื่่
ป็ฏิกิริัยิาทางรัา่งกาย จติิใจ พิฤติกิรัรัมื่ และ

จติิว่ญิญาณมื่ากมื่ายหลายลกัษณะ การั
ป็ฐมื่พิยาบาลทางจติิว่ทิยาจง่ได้รั้ับการั

ออกแบบเพิ่�อชว่่ยลด้คุว่ามื่เคุรัย่ด้เบ่�องติน้ 
และพัิฒนาทกัษะการัจัด้การัรัับมื่อ่ 

ได้ใ้หไ้ด้ผ้ล

ภัยัพิบิตัิจิากธรัรัมื่ชาติิ



ไม่คุ่วรใช่�โปรแกรม่น้�ในภัาวะฉุุกเฉุนิหรอืเม่ื�อจำำาเป็นต�องม่ก้ารดแ้ลืเรง่ดว่น ในกรณ้ฉุุกเฉุนิ โปรดโทรตดิตอ่ 191 หรอืไปยงัห�องฉุุกเฉุนิของสถานพิยาบัาลืท้�ใกลื�ท้�สดุ 
โป็รัแกรัมื่น่�ไมื่ใ่ชส่ิ่ ิ�งทด้แทนการัด้แ้ลจากแพิทยห์รัอ่ผ้เ้ช่�ยว่ชาญ ป็รัก่ษาแพิทยข์้องคุณุเก่�ยว่กบัคุว่ามื่จำาเป็็นในด้า้นการัด้แ้ลสิ่ขุ้ภัาพิ การัรัักษา หรัอ่ยารัักษาโรัคุ เพิ่�อหลก่เล่�ยงผล
ป็รัะโยชนท์บัซึ่อ้นท่�อาจเกดิ้ข้่�น จะไมื่ม่ื่ก่ารัใหคุ้ำาป็รัก่ษาด้า้นกฎหมื่ายในเรั่�องท่�อาจเก่�ยว่ข้อ้งกบัการัด้ำาเนนิคุด้ต่ิามื่กฎหมื่ายติอ่ Optum, บรัษัิทในเคุรัอ่ หรัอ่หน่ว่ยงานใด้ก็ติามื่ท่�ผ้โ้ทรั
กำาลงัได้รั้ับบรักิารัเหลา่น่� ไมื่ว่่า่จะโด้ยติรังหรัอ่โด้ยออ้มื่ (เชน่ นายจา้ง หรัอ่แผนป็รัะกนัสิ่ขุ้ภัาพิ) โป็รัแกรัมื่และสิ่ว่่นป็รัะกอบในโป็รัแกรัมื่น่�อาจใชไ้มื่ไ่ด้ใ้นบางพิ่�นท่�หรัอ่หรัอ่กบักลุม่ื่บาง
ข้นาด้ซึ่่�งอาจมื่ก่ารัเป็ล่�ยนแป็ลงได้ ้อาจมื่ข่้อ้ยกเว่น้และข้อ้จำากดั้ด้า้นการัคุุม้ื่คุรัอง  

Optum® เป็็นเคุรั่�องหมื่ายการัคุา้จด้ทะเบย่นข้อง Optum, Inc. ในสิ่หรััฐอเมื่รักิาและเข้ติการัป็กคุรัองอ่�น ๆ ช่�อแบรันด้ห์รัอ่ช่�อผลติิภัณัฑ์อ์่�น ๆ ทั �งหมื่ด้เป็็นเคุรั่�องหมื่ายการัคุา้หรัอ่
เคุรั่�องหมื่ายจด้ทะเบย่น หรัอ่เป็็นกรัรัมื่สิ่ทิธิ�ข้องผ้เ้ป็็นเจา้ข้องนั�น Optum เป็็นผ้ว้่า่จา้งท่�ใหโ้อกาสิ่การัจา้งงานอยา่งเทา่เทย่มื่กนั
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การปฏิบิัตัสิำาคุญัแปดประการใน PFA ได�แก:่
การตดิตอ่แลืะการสร�างคุวาม่สมั่พินัธ์ ์– ติอบสิ่นอง (หรัอ่ชกันำา) ผ้ต้ิดิ้ติอ่ในลกัษณะ
ท่�ไมื่เ่ป็็นการัรับกว่น

คุวาม่ปลือดภัยัแลืะคุวาม่สะดวกสบัาย – เพิิ�มื่คุว่ามื่ป็ลอด้ภัยัและใหคุ้ว่ามื่สิ่ะด้ว่ก 
สิ่บายทางรัา่งกายและทางอารัมื่ณ์

เสถย้รภัาพิ – ป็ลอบโยนและนำาพิาผ้ร้ัอด้ชว่่ติิท่�อารัณท์ว่่มื่ทน้ใหร้ั้ส้ิ่ก่สิ่งบจติิ 
สิ่งบใจติามื่ท่�จำาเป็็น

การรวบัรวม่ข�อม่ล้ื – รัะบคุุว่ามื่จำาเป็็นและปั็ญหาในทนัทจ่ากนั�นใหป้็ฏิบิตัิติิามื่ PFA ท่�
เหมื่าะสิ่มื่

คุวาม่ช่ว่ยเหลือืท้�แท�จำรงิ – ใหคุ้ว่ามื่ชว่่ยเหลอ่ท่�แทจ้รังิเพิ่�อจัด้การัแกไ้ข้คุว่ามื่จำาเป็็น
เรัง่ด้ว่่นข้องผ้ร้ัอด้ชว่่ติิ

การตดิตอ่ขอคุวาม่ช่ว่ยเหลือืด�านสงัคุม่สงเคุราะห ์– ติดิ้ติอ่ไป็ยงัหน่ว่ยงานหลกัท่�
ด้แ้ลชว่่ยเหลอ่

ข�อม่ล้ืเก้�ยวกบััการจำดัการ – ใหข้้อ้มื่ล้เก่�ยว่กบัป็ฏิกิริัยิาคุว่ามื่เคุรัย่ด้และว่ธิ ่
จัด้การัรัับมื่อ่

การประสานงานกบััหนว่ยงานคุวาม่รว่ม่ม่อื – ใหผ้้ร้ัอด้ชว่่ติิติดิ้ติอ่กบัหน่ว่ยงาน
บรักิารัท่�มื่เ่พิ่�อข้อรัับคุว่ามื่ชว่่ยเหลอ่ในทนัทห่รัอ่ในอนาคุติ

ทกัษะสิ่ำาหรัับการัฟ่ื้�นฟื้ท้างจติิ (SPR) เป็็นอก่โป็รัแกรัมื่หน่�งท่�ออกแบบมื่าเพิ่�อสิ่นับสิ่นุน
และชว่่ยเหลอ่ผ้ร้ัอด้ชว่่ติิจากภัยัพิบิตัิ ิซึ่่�งใชร้ัะยะเว่ลาท่�ยาว่นานกว่า่ SPR ไมื่ไ่ด้เ้ป็็นการั
รัักษาสิ่ขุ้ภัาพิจติิในติวั่มื่นัเอง แติเ่ป็็นรัป้็แบบการัป้็องกนัท่�ติอ่จากข้ั �นแรักมื่ากกว่า่ และ
สิ่ามื่ารัถนำาไป็ใชใ้นสิ่ภัาพิแว่ด้ลอ้มื่ติา่ง ๆ อยา่งเชน่แบบเปิ็ด้เผย แบบกลุม่ื่ หรัอ่แบบท่�
สิ่ว่่นติวั่
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คุวาม่ช่ว่ยเหลือืในภัาวะวกิฤตยาม่ท้�คุณุต�องการ
โป็รัด้ไป็ท่� optumeap.com/criticalsupportcenter สิ่ำาหรัับทรััพิยากรัและข้อ้มื่ล้เพิิ�มื่
เติมิื่เก่�ยว่กบัคุว่ามื่ชว่่ยเหลอ่ในภัาว่ะว่กิฤติ 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

