
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวกิฤต

การบรหิารจัดัการความขัดัแย้ง้
มีคีวามีสัมัีพัันธ์น์อ้ยมีากที่ี�ไมีม่ีคีวามีขัดัแยง้ ไมีว่า่จะเป็็นสัภาพั 
แวดล้อ้มีขัองครอบครัวตล้อดจนถึงึที่ี�ที่ำางาน เกอืบที่กุคนมีเีรื�อง 

ที่ี�ไมีล่้งรอยกนัระหวา่งบคุคล้เป็็นครั �งคราว ไมีม่ีากก็นอ้ย



ความีขัดัแยง้ที่ี�ถึกูเพักิเฉยจะแกไ้ขัตวัมีนัเองไดย้ากมีาก  
จนกวา่จะรับการจัดการอยา่งเหมีาะสัมี

ป็ล้อ่ยวางความีขัุน่เคอืงแล้ะความีเจา้คดิเจา้แคน้ 
ในขัณะที่ี�คณุพัยายามีแกปั้็ญหา

2

มีคีวามีสัมัีพัันธ์น์อ้ยมีากที่ี�ไมีม่ีคีวามีขัดัแยง้ ไมีว่า่จะเป็็นสัภาพัแวดล้อ้มีขัองครอบครัว 
ตล้อดจนถึงึที่ี�ที่ำางาน เกอืบที่กุคนมีเีรื�องที่ี�ไมีล่้งรอยกนัระหวา่งบคุคล้เป็็นครั �งคราว  
ไมีม่ีากกน็อ้ย

การหล้กีเล้ี�ยงความีขัดัแยง้หรอืแคแ่สัรง้ที่ำาเป็็นวา่ไมีม่ีอียูจ่รงิอาจที่ำาใหส้ัถึานการณแ์ยล่้งใน
บางครั �ง ความีขัดัแยง้ที่ี�ถึกูเพักิเฉยจะแกไ้ขัตวัมีนัเองไดย้ากมีาก จนกวา่จะรับการจัดการอยา่ง
เหมีาะสัมี 

ในที่างกล้บักนั เมีื�อเรารับมีอืกบัความีขัดัแยง้อยา่งรอบคอบแล้ะมีเีหตผุล้ เราจะเพัิ�มีการเรยีนรู ้
เกี�ยวกบัผูอ้ื�นแล้ะตวัเราเองไดม้ีากขัึ�น

วธิีบีรหิารจัดัการความขัดัแย้ง้ที่ี�ไดผ้ล
• แสัดงความีเขัา้อกเขัา้ใจตอ่ความีคดิเห็นหรอืสัถึานะที่ี�ตรงขัา้มีกนั

• ขัอใหใ้จเย็น ใหเ้กยีรต ิแล้ะมีเีหตผุล้

• ป็ล้อ่ยวางความีขัุน่เคอืงแล้ะความีไมีพ่ัอใจในขัณะที่ี�คณุพัยายามีแกปั้็ญหา

• พัยายามีมีองหาความีเห็นความีสันใจขัองที่กุฝ่่ายแล้ะเรื�องที่ี�สัามีารถึป็ระนปี็ระนอมีกนัได ้

• สัื�อสัารใหช้ัดัเจนแล้ะตรงไป็ตรงมีา

• ตั �งใจฟััง ระวงั "ความีรูส้ักึ" ที่ี�แสัดงออก เชัน่เดยีวกบัคำาพัดูที่ี�กล้า่วออกไป็

• ไมีเ่บี�ยงเบนจากความีสันใจแล้ะแรงจงูใจในการหาที่างออกที่ี�ที่ั �งสัองฝ่่ายยอมีรับกนัได ้

• แยกความีรูส้ักึออกจากขัอ้เท็ี่จจรงิ

• หล้กีเล้ี�ยงการสันันษิฐานในแงล่้บเกี�ยวกบัเจตนาขัองอกีฝ่่าย

• หากคณุไมีแ่น่ใจเรื�องใด ใหห้าความีชัดัเจน

สัถึานที่ี�ที่ำางาน



วธิีบีรหิารจัดัการความขัดัแย้ง้ที่ี�ไมไ่ดผ้ล
• ป็ฏิเิสัธ์ที่ี�จะรับรูห้รอืยอมีรับสัิ�งที่ี�สัำาคญัสัำาหรับอกีฝ่่าย

• ใชัท้ี่า่ที่างที่ี�กา้วรา้ว เผชัญิหนา้ แล้ะไมีป่็ระนปี็ระนอมี

• ป็ฏิเิสัธ์ที่ี�จะรับฟัังขัอ้มีลู้ใหมีเ่กี�ยวกบัความีขัดัแยง้นั�น

• ใชัว้ธิ์กีารที่ี�เขัม้ีงวดแล้ะไมีย่ดืหยุน่ มีแีคว่ธิ์ขีัองคณุหรอืวธิ์ทีี่ี� "ผดิ" เที่า่นั�น

• หล้กีเล้ี�ยงล้กัษณะที่ี�แที่จ้รงิขัองความีขัดัแยง้เพัราะกล้วัผล้ล้พััธ์ใ์นแงล่้บ

• ใหค้วามีสัำาคญักบั "การชันะ" หรอื "เป็็นฝ่่ายถึกู" มีากกวา่การคน้หาวธิ์แีกปั้็ญหาที่ี�แที่จ้รงิ

เป็็นเรื�องงา่ยที่ี�จะคดิวา่ความีขัดัแยง้สัามีารถึแกไ้ขัไดโ้ดยใชัแ้คว่าจา แตก่ารสัื�อสัารที่ี�ไมีใ่ชั่
คำาพัดูกอ็าจมีผีล้กระที่บสัำาคญัอยา่งยิ�งตอ่การจัดการแล้ะแกไ้ขัความีขัดัแยง้ การใหค้วามี
สันใจกบัสัิ�งตา่ง ๆ เชัน่ การเป็ล้ี�ยนแป็ล้งที่ี�บอกเป็็นนัย ๆ ขัองภาษากาย สัหีนา้ ที่า่ที่าง นำ�า
เสัยีง แล้ะการบอกใบอ้าจที่ำาใหเ้ขัา้ใจไดล้้กึซึ้ึ�งยิ�งขัึ�น ไมีเ่พัยีงแคต่วัปั็ญหาเที่า่นั�น แตย่งัรวมี
ถึงึแรงจงูใจล้กึ ๆ ที่ี�อยูเ่บื�องหล้งัปั็ญหานั�นดว้ย

การแกปั้็ญหาขัอ้ขัดัแยง้อาจเป็็นเรื�องจรงิจัง แตก่ไ็มีจ่ำาเป็็นตอ้งไรอ้ารมีณข์ันัไป็เสัยีที่ั �งหมีด 
การแที่รกอารมีณข์ันัแล้ะความีตล้กคะนองเขัา้ไป็ในสัถึานการณใ์นเวล้าที่ี�เหมีาะสัมีอาจเป็็น
วธิ์ทีี่ี�ไดผ้ล้ที่ี�ชัว่ยล้ดความีตงึเครยีด ผอ่นคล้ายกอ่นเริ�มีสัื�อสัารกนั แล้ะอาจชัว่ยแมีก้ระที่ั�ง
เป็ล้ี�ยนมีมุีมีองขัองสัถึานการณนั์�นใหเ้ป็็นไป็ตามีที่ี�ตอ้งการ

การจัดการความีขัดัแยง้อาจเป็็นสัถึานการณท์ี่ี�ยากล้ำาบากในความีสัมัีพัันธ์ใ์ด ๆ ไมีว่า่จะ
เป็็นเรื�องสัว่นตวัหรอืเรื�องงาน อยา่งไรกต็ามี ดว้ยเครื�องมีอืที่ี�เหมีาะสัมี การมีองปั็ญหาอยา่ง
ใจเย็นแล้ะเปิ็ดใจใหก้วา้ง การที่ี�จะหาที่างออกแล้ะรักษาความีสัมัีพัันธ์นั์�นไวย้อ่มีเป็็นไป็ได ้

เมีื�อคณุสัามีารถึรับรูถ้ึงึความีตอ้งการที่ี�ขัดัแยง้กนัแล้ะเต็มีใจที่ี�จะตรวจสัอบดว้ยความีเห็นอก
เห็นใจแล้ะความีเขัา้ใจ กจ็ะสัามีารถึนำาไป็สัูก่ารแกปั้็ญหาอยา่งสัรา้งสัรรค ์การสัรา้งที่มีี แล้ะ
ความีสัมัีพัันธ์ท์ี่ี�แน่นแฟ้ันยิ�งขัึ�น

ไมค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้ี�ในี้ภาวะฉุุกเฉุนิี้หรอืเมื�อจัำาเป็นี้ต้อ้งมกีารดแูลเรง่ดว่นี้ ในี้กรณีีฉุุกเฉุนิี้ โปรดโที่รต้ดิต้อ่ 191 หรอืไปย้งัหอ้งฉุุกเฉุนิี้ขัองสถานี้พย้าบาลที่ี�ใกลท้ี่ ี�สดุ 
โป็รแกรมีนี�ไมีใ่ชัส่ั ิ�งที่ดแที่นการดแูล้จากแพัที่ยห์รอืผูเ้ชัี�ยวชัาญ โป็รดป็รกึษาแพัที่ยข์ัองคณุเกี�ยวกบัความีจำาเป็็นในดา้นการดแูล้สัขุัภาพั การรักษา หรอืยารักษาโรค เพัื�อหล้กีเล้ี�ยงผล้
ป็ระโยชันท์ี่บัซึ้อ้นที่ี�อาจเกดิขัึ�น จะไมีม่ีกีารใหค้ำาป็รกึษาดา้นกฎหมีายในเรื�องที่ี�อาจเกี�ยวขัอ้งกบัการดำาเนนิคดตีามีกฎหมีายตอ่ Optum, บรษัิที่ในเครอื หรอืหน่วยงานใดกต็ามีที่ี�ผูโ้ที่ร
กำาล้งัไดรั้บบรกิารเหล้า่นี� ไมีว่า่จะโดยตรงหรอืโดยออ้มี (เชัน่ นายจา้ง หรอืแผนป็ระกนัสัขุัภาพั) โป็รแกรมีแล้ะสัว่นป็ระกอบในโป็รแกรมีนี�อาจใชัไ้มีไ่ดใ้นบางพัื�นที่ี�หรอืกบักลุ้ม่ีบางขันาด
ซึ้ึ�งอาจมีกีารเป็ล้ี�ยนแป็ล้งได ้อาจมีขีัอ้ยกเวน้แล้ะขัอ้จำากดัดา้นการคุม้ีครอง  
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สัถึานที่ี�ที่ำางาน

ความช้ว่ย้เหลอืในี้ภาวะวกิฤต้ย้ามที่ี�คณุีต้อ้งการ
โป็รดไป็ที่ี� optumeap.com/criticalsupportcenter สัำาหรับที่รัพัยากรแล้ะขัอ้มีลู้เพัิ�มี
เตมิีเกี�ยวกบัความีชัว่ยเหล้อืในภาวะวกิฤต 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

