
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวกิฤต

ไม่ว่่า่คุณุจะทำำางานทำ่�ไหน สุดุทำา้ยแล้ว้่คุณุจะพบว่า่ตัวั่เองตักอย่ใ่นสุถานการณท์ำ่�ตังึเคุรย่ด 
คุว่าม่สุาม่ารถในการกล้บัสุ่สุ่ภาพปกตัแิล้ะการฟ้ื้�นตัวั่เป็นองคุป์ระกอบสุำาคุญัในการรับม่อ้กบั
สุถานการณ์

คุว่าม่สุาม่ารถในการฟ้ื้�นสุภาพคุอ้คุว่าม่สุาม่ารถของบคุุคุล้ในการปรับตัวั่แล้ะเตับิโตัหล้งัจาก
เหตักุารณต์ังึเคุรย่ด เม่้�อชีว่่ติัตัอ้งเจอกบัสุถานการณย์ำ�าแยห่รอ้คุว่าม่ล้ม้่เหล้ว่ คุณุจะปรับตัวั่ได ้
หรอ้ไม่ ่คุว่าม่สุาม่ารถในการฟ้ื้�นสุภาพยงัใชีไ้ดใ้นกรณ่ทำ่�บคุุคุล้ยงัคุงเล้อ้กทำ่�จะกา้ว่ตัอ่ไปเม่้�อม่่
แรงกดดนัใหย้อม่แพห้รอ้ล้าออก

ความสามารถในการฟ้ื้� นสภาพ
ภายในสถานที่่�ที่ำางาน

คุว่าม่สุาม่ารถในการฟ้ื้�นสุภาพคุอ้คุว่าม่สุาม่ารถของบคุุคุล้ 
ในการปรับตัวั่แล้ะเตับิโตัหล้งัจากเหตักุารณต์ัรงึเคุรย่ด



คุว่าม่สุาม่ารถในการฟ้ื้�นสุภาพคุอ้คุว่าม่สุาม่ารถของบคุุคุล้ในการ 
ปรับตัวั่แล้ะเตับิโตัหล้งัจากเหตักุารณต์ังึเคุรย่ด

2

คุว่าม่สุาม่ารถในการฟ้ื้�นสุภาพเป็นสุิ�งจำาเป็นในสุถานทำ่�ทำำางานสุำาหรับพนักงาน (แล้ะผู้่บ้รหิาร) 
เพ้�อรับม่อ้กบับคุุคุล้แล้ะ/หรอ้เหตักุารณภ์ายในองคุก์ร แล้ะกบัเหตักุารณภ์ายนอกทำ่�สุง่ผู้ล้กระ
ทำบตัอ่องคุก์ร ซึ่ึ�งสุาม่ารถทำำาใหเ้กดิคุว่าม่พงึพอใจม่ากขึ�นกบังาน คุว่าม่เคุรย่ดนอ้ยล้ง คุว่าม่
สุขุม่ากขึ�น ผู้ล้ติัภาพสุง่ขึ�น ขว่ญัแล้ะกำาล้งัใจแล้ะคุว่าม่คุดิสุรา้งสุรรคุเ์พิ�ม่ขึ�น แล้ะคุว่าม่เจ็บ
ป่ว่ยกบัการล้าออกของพนักงานล้ดนอ้ยล้ง

การสรา้งความสามารถในการฟ้ื้�นสภาพ– เคล็็ดล็บัสำาหรบัพนกังาน
• การเชี้�อม่ั�นในตัวั่เองเพ้�อรับม่อ้กบัคุว่าม่ทำา้ทำายทำ่�เกดิขึ�น เรย่กว่า่คุว่าม่เชี้�ออยา่งแรงกล้า้ว่า่

ตัวั่เองสุาม่ารถทำำาไดสุ้ำาเร็จ (Self-efficacy) คุณุยอม่รับอยา่งชีดัเจนว่า่จะม่ก่ารทำา้ทำาย แตั่
คุณุยงัคุงเชี้�อม่ั�นว่า่สุาม่ารถเอาชีนะได ้

• ผู้่ท้ำ่�ม่คุ่ว่าม่สุาม่ารถในการฟ้ื้�นสุภาพจะม่องเห็นปัญหาเป็นโอกาสุในการหาทำางออกใหม่ ่ๆ 
ในสุถานทำ่�ทำำางาน แทำนทำ่�จะกล้วั่หรอ้หล้ก่เล้่�ยงปัญหา คุนทำ่�ม่คุ่ว่าม่สุาม่ารถกล้บัสุ่สุ่ภาพปกตัิ
จะเผู้ชีญิหนา้กบัปัญหาอยา่งเปิดเผู้ย 

• หากคุณุทำำาผู้ดิพล้าด อยา่โทำษตัวั่เองกบัเร้�องนั�น การเรย่นร่จ้ากขอ้ผู้ดิพล้าดแล้ะกา้ว่ตัอ่ไป
ขา้งหนา้จะสุรา้งคุว่าม่สุาม่ารถในการฟ้ื้�นสุภาพใหก้บัคุณุ

• พนักงานทำ่�ม่คุ่ว่าม่สุาม่ารถในการฟ้ื้�นสุภาพจะบอกไดอ้ยา่งม่ั�นใจถงึปัญหาทำ่�อาจเกดิขึ�น 
แล้ะดำาเนนิการเพ้�อป้องกนัปัญหาเหล้า่นั�น อยา่รอใหเ้หตักุารณเ์ล้ว่รา้ยเกดิแล้ว้่คุอ่ยหาทำาง
แกไ้ข

• ขอ้คุดิเห็นจากผู้่อ้้�นถอ้ว่า่เป็นสุิ�งล้ำ�าคุา่สุำาหรับบคุุคุล้ทำ่�ม่คุ่ว่าม่สุาม่ารถในการฟ้ื้�นสุภาพ คุณุ
สุาม่ารถตัอบแทำนดว้่ยการเสุนอว่ธิีแ่กปั้ญหาใหก้บัผู้่ร้ว่่ม่งานของคุณุ

• การดแ่ล้ตันเองเป็นสุิ�งสุำาคุญั นอนหล้บัพักผู้อ่นใหเ้พย่งพอ รับประทำานอาหารทำ่�ดต่ัอ่
สุขุภาพ แล้ะออกกำาล้งักายเป็นประจำาหากเป็นไปได ้

การสรา้งความสามารถในการฟ้ื้�นสภาพ– เคล็็ดล็บัสำาหรบัผู้้จ้ัดัการ
• ระบสุุ ิ�งกระตัุน้คุว่าม่เคุรย่ดในงานซึ่ึ�งสุง่ผู้ล้กระทำบม่ากทำ่�สุดุตัอ่พนักงานของคุณุ จากนั�น

คุณุอาจพัฒนาแผู้นเป้าหม่าย เพ้�อสุรา้งว่ฒันธีรรม่ทำ่�เขม้่แข็งในสุถานทำ่�ทำำางานแล้ะม่คุ่ว่าม่
สุาม่ารถในการฟ้ื้�นสุภาพ

• การฝึึกอบรม่ดา้นคุว่าม่สุาม่ารถในการฟ้ื้�นสุภาพทำ่�เป็นรป่เป็นรา่งอาจเป็นโปรแกรม่ทำ่�
สุรา้งสุรรคุแ์ล้ะไดผู้้ล้กบัการสุง่เสุรมิ่สุขุภาพของพนักงานแล้ะประสุทิำธีภิาพขององคุก์ร

• พงึแน่ใจว่า่สุาม่ารถม่องเห็นไดช้ีดัเจนกบัการทำ่�โปรแกรม่คุว่าม่สุาม่ารถในการฟ้ื้�นสุภาพ
ภายในสุถานทำ่�ทำำางานกำาล้งัไดรั้บคุว่าม่รว่่ม่ม่อ้จากผู้่บ้รหิารในหล้ายระดบัม่ากทำ่�สุดุเทำา่ทำ่�เป็น
ไปได ้

• เพย่งแคุ ่"พด่คุยุ" เก่�ยว่กบัการสุรา้งว่ฒันธีรรม่สุถานทำ่�ทำำางานทำ่�ม่คุ่ว่าม่สุาม่ารถในการฟ้ื้�น
สุภาพนั�นยงัไม่เ่ป็นการเพย่งพอ แตัจ่ะตัอ้งม่คุ่ว่าม่มุ่ง่ม่ั�นในการสุนับสุนุนทำั�ว่ทำั �งบรษัิทำแล้ะ
เปิดชีอ่งทำางในการสุ้�อสุารดว้่ย

• อนุญาตัใหใ้ชีต้ัารางเว่ล้าทำำางานทำ่�ยด้หยุน่ไดใ้นทำกุทำ่�ทำ่�เป็นไปได ้

• พยายาม่หล้ก่เล้่�ยงการบรหิารจัดการทำ่�คุว่บคุมุ่ม่ากเกนิไป ปล้อ่ยใหพ้นักงานของคุณุทำำางาน
ดว้่ยคุว่าม่ร่สุ้กึเป็นอสิุระ

สุถานทำ่�ทำำางาน



ไม่ว่่า่คุณุจะม่บ่ทำบาทำอะไรในสุถานทำ่�ทำำางาน การสุรา้งคุว่าม่สุาม่ารถในการฟ้ื้�นสุภาพจะให ้
ประโยชีนห์ล้ายดา้น โดยสุาม่ารถเสุรมิ่กำาล้งัใหคุ้ณุพรอ้ม่ทำ่�จะเผู้ชีญิกบัคุว่าม่ทำา้ทำายแล้ะ
ประสุบการณใ์หม่ ่ๆ นอกพ้�นทำ่�ปล้อดภยัของคุณุ ทำำาใหคุ้ณุเห็นคุณุคุา่ในตันเองเพิ�ม่ขึ�น ซึ่ึ�ง
สุาม่ารถชีว่่ยในการแกปั้ญหาได ้แล้ะเหนอ้สุิ�งอ้�นใด จะชีว่่ยใหคุ้ณุสุาม่ารถทำำาหนา้ทำ่�ไดอ้ยา่ง
ม่ป่ระสุทิำธีภิาพในขณะทำ่�คุณุจัดการกบัตัวั่กระตัุน้คุว่าม่เคุรย่ดในสุถานทำ่�ทำำางาน

หากคุณุกำาล้งัประสุบปัญหาในการกล้บัสุ่สุ่ภาพปกตัจิากการถก่กระตัุน้คุว่าม่เคุรย่ดใน
ชีว่่ติั จงกล้า้หาญแล้ะขอคุว่าม่ชีว่่ยเหล้อ้เม่้�อจำาเป็น ปรกึษากบัเจา้หนา้ทำ่�ฝ่ึายทำรัพยากร
บคุุคุล้ของคุณุว่า่ม่สุ่ ิ�งใดบา้งภายในองคุก์รของคุณุทำ่�จะชีว่่ยเหล้อ้คุณุได ้หรอ้ล้องไปพบผู้่ ้
เชี่�ยว่ชีาญดา้นสุขุภาพจติัทำ่�ม่ใ่บอนุญาตั คุณุจะเรย่นร่ว้่ธิีก่ล้บัสุ่สุ่ภาพปกตัทิำ่�ดย่ ิ�งขึ�นเม่้�อเกดิ
ปัญหาคุรั�งตัอ่ไปดว้่ยการว่างแผู้นแล้ะทำศันคุตัทิำ่�เหม่าะสุม่

ไมค่วรใช้โ้ปรแกรมน่�ในภาวะฉุุกเฉุนิหรอ้เม้�อจัำาเป็นต้อ้งมก่ารดแ้ล็เรง่ดว่น ในกรณ่ีฉุุกเฉุนิ โปรดโที่รต้ดิต้อ่ 191 หรอ้ไปยงัหอ้งฉุุกเฉุนิของสถานพยาบาล็ที่่�ใกล็ท้ี่ ่�สดุ 
โปรแกรม่น่�ไม่ใ่ชีสุ่ ิ�งทำดแทำนการดแ่ล้จากแพทำยห์รอ้ผู้่เ้ชี่�ยว่ชีาญ โปรดปรกึษาแพทำยข์องคุณุเก่�ยว่กบัคุว่าม่จำาเป็นในดา้นการดแ่ล้สุขุภาพ การรักษา หรอ้ยารักษาโรคุ เพ้�อหล้ก่เล้่�ยงผู้ล้
ประโยชีนท์ำบัซึ่อ้นทำ่�อาจเกดิขึ�น จะไม่ม่่ก่ารใหคุ้ำาปรกึษาดา้นกฎหม่ายในเร้�องทำ่�อาจเก่�ยว่ขอ้งกบัการดำาเนนิคุดต่ัาม่กฎหม่ายตัอ่ Optum, บรษัิทำในเคุรอ้ หรอ้หน่ว่ยงานใดก็ตัาม่ทำ่�ผู้่โ้ทำร
กำาล้งัไดรั้บบรกิารเหล้า่น่� ไม่ว่่า่จะโดยตัรงหรอ้โดยออ้ม่ (เชีน่ นายจา้ง หรอ้แผู้นประกนัสุขุภาพ) โปรแกรม่แล้ะสุว่่นประกอบในโปรแกรม่น่�อาจใชีไ้ม่ไ่ดใ้นบางพ้�นทำ่�หรอ้กบักลุ้ม่่บางขนาด
ซึ่ึ�งอาจม่ก่ารเปล้่�ยนแปล้งได ้อาจม่ข่อ้ยกเว่น้แล้ะขอ้จำากดัดา้นการคุุม้่คุรอง  

Optum® เป็นเคุร้�องหม่ายการคุา้จดทำะเบย่นของ Optum, Inc. ในสุหรัฐอเม่รกิาแล้ะเขตัการปกคุรองอ้�น ๆ ชี้�อแบรนดห์รอ้ชี้�อผู้ล้ติัภณัฑ์อ์้�น ๆ ทำั �งหม่ดเป็นเคุร้�องหม่ายการคุา้หรอ้
เคุร้�องหม่ายจดทำะเบย่น หรอ้เป็นกรรม่สุทิำธีิ�ของผู้่เ้ป็นเจา้ของนั�น Optum เป็นผู้่ว้่า่จา้งทำ่�ใหโ้อกาสุการจา้งงานอยา่งเทำา่เทำย่ม่กนั
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สุถานทำ่�ทำำางาน

การเรย่นร่จ้ากขอ้ผู้ดิพล้าดแล้ะกา้ว่ตัอ่ไปขา้งหนา้จะสุรา้งคุว่าม่ 
สุาม่ารถในการฟ้ื้�นสุภาพใหก้บัคุณุ

ความช้ว่ยเหล็อ้ในภาวะวกิฤต้ยามที่่�คณุีต้อ้งการ
โปรดไปทำ่� optumeap.com/criticalsupportcenter สุำาหรับทำรัพยากรแล้ะขอ้ม่ล่้เพิ�ม่
เตัมิ่เก่�ยว่กบัคุว่าม่ชีว่่ยเหล้อ้ในภาว่ะว่กิฤตั 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

