
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต

ไม่ว่่า่คุณุจะทำำ�งานที่่�ไหน สุดุท้า้ยแล้ว้คุณุจะพบว่า่ตัวัเองตกอยู่่�ในสถานการณ์ท์ี่่�ตึงึเครีียด 
ความสามารถในการกลับัสู่่�สภาพปกติแิละการฟ้ื้�นตัวัเป็็นองค์ป์ระกอบสำำ�คัญัในการรัับมืือกับั
สถานการณ์์

ความสามารถในการฟ้ื้�นสภาพคืือความสามารถของบุคุคลในการปรัับตัวัและเติบิโตหลังัจาก
เหตุกุารณ์ต์ึงึเครีียด เมื่่�อชีีวิติต้อ้งเจอกับัสถานการณ์ย์่ำำ��แย่ห่รืือความล้ม้เหลว คุณุจะปรัับตัวัได้ ้
หรืือไม่ ่ความสามารถในการฟ้ื้�นสภาพยังัใช้ไ้ด้ใ้นกรณีีที่่�บุคุคลยังัคงเลืือกที่่�จะก้า้วต่อ่ไปเมื่่�อมีี
แรงกดดันัให้ย้อมแพ้ห้รืือลาออก

ความสามารถในการฟ้ื้� นสภาพ
ภายในสถานที่่�ทำำ�งาน

ความสามารถในการฟ้ื้�นสภาพคืือความสามารถของบุคุคล 
ในการปรัับตัวัและเติบิโตหลังัจากเหตุกุารณ์ต์รึงึเครีียด



ความสามารถในการฟ้ื้�นสภาพคืือความสามารถของบุคุคลในการ 
ปรัับตัวัและเติบิโตหลังัจากเหตุกุารณ์ต์ึงึเครีียด

2

ความสามารถในการฟ้ื้�นสภาพเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็นในสถานที่่�ทำำ�งานสำำ�หรัับพนัักงาน (และผู้้� บริหิาร) 
เพื่่�อรัับมืือกับับุคุคลและ/หรืือเหตุกุารณ์ภ์ายในองค์ก์ร และกับัเหตุกุารณ์ภ์ายนอกที่่�ส่ง่ผลกระ
ทบต่อ่องค์ก์ร ซึ่่�งสามารถทำำ�ให้เ้กิดิความพึงึพอใจมากขึ้้�นกับังาน ความเครีียดน้อ้ยลง ความ
สุขุมากขึ้้�น ผลิติภาพสููงขึ้้�น ขวัญัและกำำ�ลังัใจและความคิดิสร้า้งสรรค์เ์พิ่่�มขึ้้�น และความเจ็็บ
ป่่วยกับัการลาออกของพนัักงานลดน้อ้ยลง

การสร้า้งความสามารถในการฟ้ื้�นสภาพ– เคล็็ดลับัสำำ�หรับัพนักังาน
•	 การเชื่่�อมั่่�นในตัวัเองเพื่่�อรัับมืือกับัความท้า้ทายที่่�เกิดิขึ้้�น เรีียกว่า่ความเชื่่�ออย่า่งแรงกล้า้ว่า่

ตัวัเองสามารถทำำ�ได้ส้ำำ�เร็็จ (Self-efficacy) คุณุยอมรับอย่า่งชัดัเจนว่า่จะมีีการท้า้ทาย แต่่
คุณุยังัคงเชื่่�อมั่่�นว่า่สามารถเอาชนะได้ ้

•	 ผู้้�ที่ ่�มีีความสามารถในการฟ้ื้�นสภาพจะมองเห็็นปััญหาเป็็นโอกาสในการหาทางออกใหม่ ่ๆ 
ในสถานที่่�ทำำ�งาน แทนที่่�จะกลัวัหรืือหลีีกเลี่่�ยงปััญหา คนที่่�มีีความสามารถกลับัสู่่�สภาพปกติิ
จะเผชิญิหน้า้กับัปััญหาอย่า่งเปิิดเผย 

•	 หากคุณุทำำ�ผิดิพลาด อย่า่โทษตัวัเองกับัเรื่่�องนั้้ �น การเรีียนรู้้� จากข้อ้ผิดิพลาดและก้า้วต่อ่ไป
ข้า้งหน้า้จะสร้า้งความสามารถในการฟ้ื้�นสภาพให้ก้ับัคุณุ

•	 พนัักงานที่่�มีีความสามารถในการฟ้ื้�นสภาพจะบอกได้อ้ย่า่งมั่่�นใจถึงึปััญหาที่่�อาจเกิดิขึ้้�น 
และดำำ�เนินิการเพื่่�อป้้องกันัปััญหาเหล่า่นั้้ �น อย่า่รอให้เ้หตุกุารณ์เ์ลวร้า้ยเกิดิแล้ว้ค่อ่ยหาทาง
แก้ไ้ข

•	 ข้อ้คิดิเห็็นจากผู้้�อื่่ �นถืือว่า่เป็็นสิ่่�งล้ำำ��ค่า่สำำ�หรัับบุคุคลที่่�มีีความสามารถในการฟ้ื้�นสภาพ คุณุ
สามารถตอบแทนด้ว้ยการเสนอวิธิีแีก้ปั้ัญหาให้ก้ับัผู้้�ร่ ว่มงานของคุณุ

•	 การดููแลตนเองเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญั นอนหลับัพัักผ่อ่นให้เ้พีียงพอ รัับประทานอาหารที่่�ดีีต่อ่
สุขุภาพ และออกกำำ�ลังักายเป็็นประจำำ�หากเป็็นไปได้ ้

การสร้า้งความสามารถในการฟ้ื้�นสภาพ– เคล็็ดลับัสำำ�หรับัผู้้ �จัดัการ
•	 ระบุสุิ่่ �งกระตุ้้� นความเครีียดในงานซึ่่�งส่ง่ผลกระทบมากที่่�สุดุต่อ่พนัักงานของคุณุ จากนั้้ �น

คุณุอาจพััฒนาแผนเป้้าหมาย เพื่่�อสร้า้งวัฒันธรรมที่่�เข้ม้แข็็งในสถานที่่�ทำำ�งานและมีีความ
สามารถในการฟ้ื้�นสภาพ

•	 การฝึึกอบรมด้า้นความสามารถในการฟ้ื้�นสภาพที่่�เป็็นรููปเป็็นร่า่งอาจเป็็นโปรแกรมที่่�
สร้า้งสรรค์แ์ละได้ผ้ลกับัการส่ง่เสริมิสุขุภาพของพนัักงานและประสิทิธิภิาพขององค์ก์ร

•	 พึงึแน่่ใจว่า่สามารถมองเห็็นได้ช้ัดัเจนกับัการที่่�โปรแกรมความสามารถในการฟ้ื้�นสภาพ
ภายในสถานที่่�ทำำ�งานกำำ�ลังัได้รั้ับความร่ว่มมืือจากผู้้� บริหิารในหลายระดับัมากที่่�สุดุเท่า่ที่่�เป็็น
ไปได้ ้

•	 เพีียงแค่ ่"พููดคุยุ" เกี่่�ยวกับัการสร้า้งวัฒันธรรมสถานที่่�ทำำ�งานที่่�มีีความสามารถในการฟ้ื้�น
สภาพนั้้ �นยังัไม่เ่ป็็นการเพีียงพอ แต่จ่ะต้อ้งมีีความมุ่่�งมั่่�นในการสนับสนุนทั่่�วทั้้ �งบริษัิัทและ
เปิิดช่อ่งทางในการสื่่�อสารด้ว้ย

•	 อนุุญาตให้ใ้ช้ต้ารางเวลาทำำ�งานที่่�ยืืดหยุ่่�นได้ใ้นทุกุที่่�ที่่�เป็็นไปได้ ้

•	 พยายามหลีีกเลี่่�ยงการบริหิารจััดการที่่�ควบคุมุมากเกินิไป ปล่อ่ยให้พ้นัักงานของคุณุทำำ�งาน
ด้ว้ยความรู้้�สึ กึเป็็นอิสิระ

สถานที่่�ทำำ�งาน



ไม่ว่่า่คุณุจะมีีบทบาทอะไรในสถานที่่�ทำำ�งาน การสร้า้งความสามารถในการฟ้ื้�นสภาพจะให้ ้
ประโยชน์ห์ลายด้า้น โดยสามารถเสริมิกำำ�ลังัให้คุ้ณุพร้อ้มที่่�จะเผชิญิกับัความท้า้ทายและ
ประสบการณ์ใ์หม่ ่ๆ นอกพื้้�นที่่�ปลอดภัยัของคุณุ ทำำ�ให้คุ้ณุเห็็นคุณุค่า่ในตนเองเพิ่่�มขึ้้�น ซึ่่�ง
สามารถช่ว่ยในการแก้ปั้ัญหาได้ ้และเหนืือสิ่่�งอื่่�นใด จะช่ว่ยให้คุ้ณุสามารถทำำ�หน้า้ที่่�ได้อ้ย่า่ง
มีีประสิทิธิภิาพในขณะที่่�คุณุจััดการกับัตัวักระตุ้้� นความเครีียดในสถานที่่�ทำำ�งาน

หากคุณุกำำ�ลังัประสบปััญหาในการกลับัสู่่�สภาพปกติจิากการถููกกระตุ้้� นความเครีียดใน
ชีีวิติ จงกล้า้หาญและขอความช่ว่ยเหลืือเมื่่�อจำำ�เป็็น ปรึกึษากับัเจ้า้หน้า้ที่่�ฝ่่ายทรัพยากร
บุคุคลของคุณุว่า่มีีสิ่่ �งใดบ้า้งภายในองค์ก์รของคุณุที่่�จะช่ว่ยเหลืือคุณุได้ ้หรืือลองไปพบผู้้�
เชี่่�ยวชาญด้า้นสุขุภาพจิติที่่�มีีใบอนุุญาต คุณุจะเรีียนรู้้�วิ ธิีกีลับัสู่่�สภาพปกติทิี่่�ดีียิ่่�งขึ้้�นเมื่่�อเกิดิ
ปััญหาครั้้ �งต่อ่ไปด้ว้ยการวางแผนและทัศันคติทิี่่�เหมาะสม

ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�ในภาวะฉุุกเฉินิหรืือเมื่่�อจำำ�เป็็นต้อ้งมีีการดููแลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โปรดโทรติดิต่อ่ 191 หรืือไปยังัห้อ้งฉุุกเฉินิของสถานพยาบาลที่่�ใกล้ท้ี่ ่�สุดุ 
โปรแกรมนี้้�ไม่ใ่ช่ส่ิ่่ �งทดแทนการดููแลจากแพทย์ห์รืือผู้้� เชี่่�ยวชาญ โปรดปรึกึษาแพทย์ข์องคุณุเกี่่�ยวกับัความจำำ�เป็็นในด้า้นการดููแลสุขุภาพ การรัักษา หรืือยารัักษาโรค เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงผล
ประโยชน์ท์ับัซ้อ้นที่่�อาจเกิดิขึ้้�น จะไม่ม่ีีการให้ค้ำำ�ปรึกึษาด้า้นกฎหมายในเรื่่�องที่่�อาจเกี่่�ยวข้อ้งกับัการดำำ�เนินิคดีีตามกฎหมายต่อ่ Optum, บริษัิัทในเครืือ หรืือหน่่วยงานใดก็็ตามที่่�ผู้้� โทร
กำำ�ลังัได้รั้ับบริกิารเหล่า่นี้้� ไม่ว่่า่จะโดยตรงหรืือโดยอ้อ้ม (เช่น่ นายจ้า้ง หรืือแผนประกันัสุขุภาพ) โปรแกรมและส่ว่นประกอบในโปรแกรมนี้้�อาจใช้ไ้ม่ไ่ด้ใ้นบางพื้้�นที่่�หรืือกับักลุ่่�มบางขนาด
ซึ่่�งอาจมีีการเปลี่่�ยนแปลงได้ ้อาจมีีข้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดัด้า้นการคุ้้�มค รอง  

Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้า้จดทะเบีียนของ Optum, Inc. ในสหรััฐอเมริกิาและเขตการปกครองอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รืือชื่่�อผลิติภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้า้หรืือ
เครื่่�องหมายจดทะเบีียน หรืือเป็็นกรรมสิทิธิ์์�ของผู้้� เป็็นเจ้า้ของนั้้ �น Optum เป็็นผู้้� ว่า่จ้า้งที่่�ให้โ้อกาสการจ้า้งงานอย่า่งเท่า่เทีียมกันั
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สถานที่่�ทำำ�งาน

การเรีียนรู้้� จากข้อ้ผิดิพลาดและก้า้วต่อ่ไปข้า้งหน้า้จะสร้า้งความ 
สามารถในการฟ้ื้�นสภาพให้ก้ับัคุณุ

ความช่ว่ยเหลืือในภาวะวิกิฤตยามที่่�คุณุต้อ้งการ
โปรดไปที่่� optumeap.com/criticalsupportcenter สำำ�หรัับทรัพยากรและข้อ้มููลเพิ่่�ม
เติมิเกี่่�ยวกับัความช่ว่ยเหลืือในภาวะวิกิฤต 
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