
ความช่ว่ยเหลือืยามวิกิฤต

วิธิีทีี่ ่�ผู้้ �จัดัการจะช่ว่ยพนักังาน
รับัมือืกับับาดแผลทางใจ

สมาคมจิติวิทิยาอเมริกิาให้ค้ำำ�จำำ�กัดัความของบาดแผลทางใจ (trauma) ว่า่  
“การตอบสนองทางอารมณ์ต์่อ่เหตุกุารณ์ร์้า้ยแรง” ตัวัเหตุกุารณ์เ์องอาจเกิดิขึ้้�นใน 
หลายรูปูแบบ อาจเป็็นอุบุัตัิเิหตุ ุอาชญากรรมที่่�รุนุแรง หรือือาจเป็็นภัยัพิบิัตัิทิางธรรมชาติ ิ
ทันัทีีหลังัเกิดิเหตุกุารณ์ ์อาจมีีช่ว่งเวลาที่่�เกิดิภาวะช็อ็ก และแม้ก้ระทั่่�งอาจมีีการปฏิเิสธ
ความเป็็นจริงิ การตอบสนองเหตุกุารณ์ต์่อ่บาดแผลทางใจของแต่ล่ะคนอาจแตกต่า่งกันั
ออกไป ซึ่่�งอาจต้อ้งใช้เ้วลาเยีียวยาต่า่งกันัด้ว้ย 



การตอบสนองต่อ่ความเครียีดมักัจะเห็็นเด่น่ชัดัใน 4 ด้้าน
1.	 ทางร่า่งกาย เช่น่ อ่อ่นเพลีีย กระหายน้ำำ��อย่า่งรุนุแรง คลื่่�นไส้ ้เหงื่่�อออกมากผิดิปกติ ิหายใจลำำ�บาก  

หัวัใจเต้น้แรงขึ้้�น

2.	 ทางกระบวนการรับัรู้้ � เช่น่ งุนุงง สูญูเสีียความทรงจำำ� ขาดสมาธิ ิชอบที่่�จะโทษคนอื่่�น สับัสน

3.	 ทางอารมณ์ ์เช่น่ หงุดุหงิดิ วิติกกังัวล ซึึมเศร้า้ รู้้�สึึ  กตื่่�นตระหนก ระเบิดิอารมณ์อ์อกมาโดยไม่ค่าดคิดิ

4.	 ทางพฤติกิรรม เช่น่ ดื่่�มแอลกอฮอล์ม์ากขึ้้�น พฤติกิรรมต่อ่ต้า้นสังัคม กระสับักระส่า่ย ถอนตัวัจากเพื่่�อนและ
ครอบครััว

ในฐานะผู้้�จั ดการหรือืหัวัหน้า้งาน สิ่่�งสำำ�คัญัคือืการตระหนักว่า่ การปฏิสิัมัพัันธ์ก์ับัพนักงานที่่�มีีบาดแผลทางใจ 
อาจส่ง่ผลกระทบอย่า่งใหญ่ห่ลวงต่อ่ความสามารถในการรับมือืกับัการประสบกับัเหตุกุารณ์น์ั้้ �น

วิธิีชี่ว่ยพนักังานในการรับัมือืกับับาดแผลทางใจ 
	รั บัฟังั คุณุไม่ต่้อ้งมีีคำำ�ตอบสำำ�หรับทุกุอย่า่ง แต่พ่นักงานของคุณุต้อ้งรู้้�ว่ า่คุณุได้ย้ินิในสิ่่�งที่่�เขาพูดูและ 

คุณุใส่ใ่จ กระตุ้้� นให้พ้นักงานแสดงความรู้้�สึึ  กออกมาโดยการถามคำำ�ถามปลายเปิิด หลีีกเลี่่�ยงการให้ค้ำำ�แนะนำำ�
โดยไม่ไ่ด้ข้อ หลีีกเลี่่�ยงการแบ่ง่ปัันประสบการณ์ข์องตัวัคุณุเอง ปล่อ่ยให้เ้ขาแสดงความรู้้�สึึ  กออกมา  
พูดูคุยุกันัในสถานที่่�ที่่�มีีความเป็็นส่ว่นตัวัโดยไม่ม่ีีใครได้ย้ินิและ/หรือืขัดัจัังหวะ

	 แสดงความเข้า้ใจ แสดงความสนัับสนุุนทั้้ �งทางวาจาและการสื่่�อสารโดยไม่ใ่ช้ค้ำำ�พูดู ได้แ้ก่ ่ท่า่ทาง สีีหน้า้ 
และภาษากาย คุณุทั้้ �งสองคนจะร้อ้งไห้ก้็ไ็ด้ ้เพราะเป็็นปฏิกิิริิยิาปกติแิละสามารถเข้า้ใจได้ ้ดังัที่่�ได้ก้ล่า่ว 
ข้า้งต้น้ ขอให้เ้ตรีียมใจไว้ว้่า่แต่ล่ะคนมีีการตอบสนองที่่�ไม่เ่หมือืนกันั ตัวัอย่า่งเช่น่ พนักงานอาจต้อ้งเดินิทาง
เพราะเป็็นส่ว่นหนึ่่�งของงาน แต่อ่าจประหวั่่�นเกี่่�ยวกับัการขับัรถหรือืขึ้้�นเครื่่�องบินิเนื่่�องจากมีีบาดแผลทางใจ 
กระตุ้้� นให้เ้ขาโทรศัพัท์ข์อความช่ว่ยเหลือืจากโปรแกรมช่ว่ยเหลือืพนักงาน (EAP)

	ผ่ อ่นปรนเมื่่�อทำำ�ได้้ การตอบสนองต่อ่ความเครีียดอาจส่ง่ผลเชิงิลบต่อ่ผลิติภาพในการทำำ�งาน  
เตรีียมตัวัทำำ�การปรัับเปลี่่�ยนชั่่�วคราวด้า้นกำำ�หนดเวลา ภาระงาน และความคาดหวังั

	 ลงมือืทำำ� คนมักัจะอยากทำำ�อะไรสักัอย่า่งเพื่่�อช่ว่ยเหลือืในสถานการณ์น์ี้้� ให้โ้อกาสพนักงานคนอื่่�นใน 
การช่ว่ยวางแผนเพื่่�อเป็็นส่ว่นหนึ่่�งของความพยายามในการฟ้ื้�นคืนืสู่่�สภาพปกติ ิตัวัอย่า่งเช่น่ จััดให้ม้ีี 
การบริจิาคเลือืดของแผนก หรือืทำำ�การรณรงค์เ์พื่่�อระดมทุนุช่ว่ยเหลือืญาติขิองผู้้� เคราะห์ร์้า้ยที่่�ยังัมีีชีีวิติอยู่่� 
พยายามจััดเตรีียมน้ำำ��และ/หรือืเครื่่�องดื่่�มที่่�ไม่ม่ีีคาเฟอีีน และอาหารที่่�มีีไขมันัต่ำำ��และน้ำำ��ตาลต่ำำ��หากเป็็นไปได้ ้

	 กระตุ้้ �นให้้ดููแลตัวัเอง ย้ำำ��ให้พ้นักงานดูแูลตัวัเองด้ว้ยการรับประทานอาหารที่่�ดีี ออกกำำ�ลังักายเป็็นประจำำ� 
และให้ค้วามสำำ�คัญักับัการนอนหลับัให้เ้พีียงพอ

	 ใช้้ทรัพัยากรของ EAP โปรแกรมช่ว่ยเหลือืพนักงาน (EAP) ของคุณุอาจช่ว่ยคุณุได้ท้ั้้ �งในเรื่่�องส่ว่นตัวั 
และในฐานะผู้้�จั ดการ คุณุอาจบอกให้พ้นักงานที่่�ต้อ้งการความช่ว่ยเหลือืเพิ่่�มเติมิทราบเกี่่�ยวกับัโปรแกรม 
ช่ว่ยเหลือืพนักงานนี้้�

	ดูู แลตัวัคุุณเองให้้ดี ีคุณุจะไม่ส่ามารถทำำ�หน้า้ที่่�ในฐานะผู้้�จั ดการและช่ว่ยเหลือืผู้้�อื่่ �นได้ห้ากคุณุไม่รั่ับรู้้�ถึึ  ง
ความต้อ้งการของตัวัเอง โปรแกรมช่ว่ยเหลือืพนักงานก็ใ็ห้ค้วามช่ว่ยเหลือืแก่ผู่้้�จั ดการเช่น่กันั

บาดแผลทางใจ



ไม่ค่วรใช้้โปรแกรมนี้้�สำำ�หรับัภาวะฉุุกเฉินิหรือืในกรณีีที่่�จำำ�เป็็นต้้องได้้รับัการดููแลรักัษาอย่า่งเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โปรดติดิต่อ่ศููนย์ร์ับัแจ้้งเหตุุฉุุกเฉินิ 191 หรือื 
ไปที่่�ห้้ องฉุุกเฉินิที่่�ใกล้้ที่่�สุุด โปรแกรมนี้้�ไม่ส่ามารถใช้แ้ทนการดูแูลจากแพทย์ห์รือืผู้้� เชี่่�ยวชาญได้ ้ปรึึกษากับัแพทย์ข์องท่า่นเกี่่�ยวกับัความจำำ�เป็็นด้า้นการดูแูลสุขุภาพ การรักษา หรือื 
ยารัักษาโรค เนื่่�องจากความเป็็นไปได้ท้ี่่�จะเกิดิการขัดักันัแห่ง่ผลประโยชน์ ์จะไม่ม่ีีการให้ค้ำำ�ปรึึกษาทางกฎหมายแก่เ่รื่่�องที่่�อาจทำำ�ให้เ้กิดิการฟ้องร้อ้งทางกฎหมายต่อ่ Optum หรือื 
บริษัิัทในเครือื หรือืองคภาวะใดก็ต็ามที่่�ผู้้� โทรกำำ�ลังัได้รั้ับบริกิารเหล่า่นี้้�โดยตรงหรือืโดยอ้อ้มอยู่่� (เช่น่ ผู้้�ว่ า่จ้า้งหรือืแผนสุขุภาพ) โปรแกรมและองค์ป์ระกอบต่า่ง ๆ ของโปรแกรมนี้้�  
อาจไม่ม่ีีให้ใ้นบางพื้้�นที่่�หรือืสำำ�หรับกลุ่่�มบางขนาด และอาจเปลี่่�ยนแปลงได้ ้อาจมีีข้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดัด้า้นการคุ้้� มครองด้ว้ย 
Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้า้จดทะเบีียนของ Optum, Inc. ในสหรัฐฯ และในประเทศอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รือืชื่่�อผลิติภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้า้หรือืเครื่่�องหมาย 
จดทะเบีียนหรือืทรััพย์ส์ินิของแบรนด์น์ั้้ �น ๆ Optum เป็็นผู้้�ว่ า่จ้า้งที่่�ให้โ้อกาสอย่า่งเท่า่เทีียมกันั
© 2023 Optum, Inc. สงวนสิทิธิ์์�ทุกุประการ WF8463081 223388-092022 OHC 

บาดแผลทางใจ

วิธิีีการที่่�พนักงานจััดการกับัความเครีียดหลังัประสบกับัเหตุกุารณ์ร์้า้ยแรงนั้้ �น อาจส่ง่ผลกระทบอย่า่งใหญ่ห่ลวง 
ต่อ่การฟ้ื้�นฟูสูภาพร่า่งกายและจิติใจ และระยะเวลาที่่�พนักงานสามารถกลับัมาเป็็นสมาชิกิที่่�สร้า้งผลิติภาพให้ก้ับั 
ทีีมงานของคุณุ ไม่ค่วรมองข้า้มความสำำ�คัญัของบทบาทของคุณุในการช่ว่ยให้พ้นักงานฟ้ื้�นคืนืสู่่�สภาพปกตินิั้้ �น


