
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต

สภาพแวดล้อ้มทางธุรุกิจิในปััจจุบุันัมีกีารพััฒนาอย่า่งต่อ่เนื่่�องเพื่่�อปรับให้เ้ข้า้กับัแนวโน้ม้
ของตลาด การแข่ง่ขันั และเทคโนโลยีใีหม่ ่ๆ ฯลฯ ดังันั้้ �นการปรับโครงสร้า้งองค์ก์ร การ
ว่า่จ้า้งบุคุคลภายนอก และการลดขนาด จึงึเป็็นเรื่่�องธรรมดาและสะท้อ้นถึงึโลกของเราที่่�
เปลี่่�ยนแปลงไปตลอดเวลา

การตกงานอาจเป็็นเรื่่�องปกติ ิแต่ก่็ย็ังัเป็็นประสบการณ์ท์ี่่�ตึงึเครียีดทั้้ �งในด้า้นการเงินิ จิติใจ 
และอารมณ์ ์การตกงานโดยไม่ค่าดคิดิมักัมาพร้อ้มกับัอารมณ์ต์่า่ง ๆ เช่น่ ความกลัวั ความ
กังัวล การปฏิเิสธ ความโกรธ และความเศร้า้ บางคนอาจเกิดิคำำ�ถามเกี่่�ยวกับัตัวัตนและจุดุมุ่่�ง
หมายของตนเอง หลายคนต้อ้งต่อ่สู้้ �กับัความรู้้ �สึกึไร้อ้ำำ�นาจ ความสัมัพัันธ์แ์ละความเป็็นอยู่่�
โดยรวมของคุณุอาจได้รั้ับผลกระทบจากการตกงาน

การรับัมือืกับัการตกงาน
การเปลี่่�ยนแปลงสามารถนำำ�มาซึ่่�งโอกาสที่่�ดีดี้ว้ยเช่น่กันั
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การเปลี่่�ยนแปลงเกี่่�ยวข้อ้งกับัการบอกลาสิ่่�งปกติเิดิมิ ๆ ที่่�คุณุคุ้้� นเคย ซึ่่�งอาจเป็็นเรื่่�องยากและ
อาจทำำ�ให้คุ้ณุจินิตนาการไปถึงึสิ่่�งที่่�เลวร้า้ยที่่�สุดุและรู้้ �สึกึเปี่่�ยมล้น้ไปด้ว้ยความกลัวัและความ
เศร้า้ อย่า่งไรก็ต็าม ในความเป็็นจริงิแล้ว้การเปลี่่�ยนแปลงยังัสามารถนำำ�โอกาสที่่�ดีมีาให้ ้

คำำ�แนะนำำ�ต่อ่ไปนี้้�อาจช่ว่ยคุณุได้ใ้นระหว่า่งกระบวนการบอกลาและการก้า้วต่อ่ไปข้า้งหน้า้
ของคุณุ

ยอมรับัความเศร้า้โศกของคุณุ
การตกงานเป็็นเพียีงแค่ ่"การสููญเสียี" อย่า่งหนึ่่�ง ความเศร้า้โศกเป็็นเรื่่�องปกติทิี่่�เกิดิขึ้้�นโดย
ธรรมชาติเิมื่่�อคนเราประสบกับัการสููญเสียี การใช้เ้วลาเพื่่�อแสดงการยอมรัับความรู้้ �สึกึของคุณุ
โดยการเขียีนหรืือพููดคุยุกับัเพื่่�อนหรืือผู้้ �เชี่่�ยวชาญช่ว่ยให้คุ้ณุจัดการกับัความเศร้า้โศกของคุณุ
ได้ ้

มีเีมตตาต่อ่ตนเอง
การดููแลตนเองเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัมาก รัับประทานอาหารที่่�ดี ีนอนหลับัพักผ่อ่นให้เ้พียีงพอ 
ประสานการติดิต่อ่กับัคนที่่�คุณุรัก ตั้้ �งใจที่่�จะหยุดุพัักเพื่่�อผ่อ่นคลาย หลีกีเลี่่�ยงการใช้ ้
แอลกอฮอล์ ์สารเสพติดิ และการรัับประทานอาหารขยะมากเกินิไป ใช้อ้ารมณ์ข์ันัของคุณุ มีี
เมตตาต่อ่ใครสักัคน เพียีงการกระทำำ�เพื่่�อผู้้ �อื่่�นก็จ็ะทำำ�ให้คุ้ณุรู้้ �สึกึดีแีละมีโีอกาสที่่�ความสัมัพัันธ์์
กับับุคุคลนั้้ �นจะดีขีึ้้�นด้ว้ย

รักัษาทัศันคติเิชิงิบวกไว้้
แม้ว้่า่คุณุอาจไม่ส่ามารถควบคุมุการตกงานได้ ้แต่คุ่ณุสามารถปรับทัศันคติขิองคุณุเอง คุณุ
อาจมีคีวามคิดิในแง่ล่บจากความกลัวัเข้า้มาในหัวัของคุณุเกี่่�ยวกับัสถานการณ์แ์ละความ
สามารถของคุณุที่่�จะก้า้วผ่า่นช่ว่งเวลานี้้�ไปให้ส้ำำ�เร็็จ ตั้้ �งใจที่่่��จะลบความคิดิเหล่า่นั้้ �นออกไป
ด้ว้ยบางอย่า่งที่่�ตรงกันัข้า้ม ในอดีตี เมื่่�อใดที่่�คุณุหาวิธิีจัีัดการกับัความท้า้ทายได้ส้ำำ�เร็็จ สิ่่�ง
ใดที่่�ช่ว่ยคุณุในตอนนั้้ �น มีอีะไรอีกีบ้า้งที่่�คุณุสามารถนำำ�มาปรับใช้ใ้นสถานการณ์น์ี้้�ได้ ้ยอมรัับ
ว่า่การเปลี่่�ยนแปลงเกี่่�ยวข้อ้งกับัช่ว่งเวลาแห่ง่ความไม่แ่น่่นอน คุณุคุ้้� นเคยกับัสิ่่�งที่่�เคยมีเีคย
เป็็นมาก่อ่น คุณุรู้้ �จักหน้า้ที่่�ของคุณุเองและรู้้ �วิธิีทีี่่�จะทำำ�หน้า้ที่่�นั้้ �นให้ด้ี ีตอนนี้้�คุณุกำำ�ลังัสำำ�รวจ
ว่า่ "ความปกติใิหม่"่ ของคุณุจะเป็็นอย่า่งไร ในช่ว่งเวลานี้้�จะมีคีวามรู้้ �สึกึไม่ส่บายใจ แต่ก่็ม็ีี
ความคิดิสร้า้งสรรค์อ์ยู่่�ด้ว้ย การคอยรักษาวิธิีคีิดิแบบยืืดหยุ่่�นเอาไว้ช้่ว่ยให้คุ้ณุพิจิารณามุมุมอง
ที่่�หลากหลายและมองเห็็นโอกาสใหม่ ่ๆ ได้ ้คนเราสามารถมีอีารมณ์ท์ี่่�หลากหลายทั้้ �งในด้า้น
บวกและด้า้นลบในขณะที่่�กำำ�ลังัก้า้วผ่า่นความไม่แ่น่่นอน ยอมรัับความรู้้ �สึกึของคุณุและมีคีวาม
ตั้้ �งใจที่่�จะคิดิบวก

สถานที่่�ทำำ�งาน
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วางแผนสำำ�หรับัความจำำ�เป็็นด้า้นการเงินิของคุณุ
•	 ประเมินิแหล่ง่ที่่�มาของรายได้ท้ั้้ �งหมด บริษัิัทของคุณุอาจเสนอสิทิธิปิระโยชน์ท์างการเงินิ

หรืือสิทิธิปิระโยชน์อ์ื่่�น ๆ ที่่�เป็็นส่ว่นหนึ่่�งของการออกจากบริษัิัทของคุณุ ทำำ�ความเข้า้ใจราย
ละเอียีดและวิธิีกีารใช้ป้ระโยชน์จ์ากทรััพยากรที่่�มีใีห้ ้พิจิารณาการสำำ�รวจทรััพยากรที่่�เป็็นไป
ได้จ้ากสิทิธิปิระโยชน์ใ์นกรณีีว่า่งงานที่่�รััฐของคุณุเสนอให้ ้

•	 สร้า้งแผนการใช้จ้่า่ยฉุุกเฉินิ คุณุอาจเลืือกที่่�จะลดค่า่ใช้จ้่า่ยของตนโดยหลีกีเลี่่�ยงการซื้้�อสิ่่�ง
ที่่�ไม่จ่ำำ�เป็็นจนกว่า่จะบอกได้ถ้ึงึก้า้วต่อ่ไปในอาชีพีของคุณุ

•	 พิจิารณาการทำำ�ประกันัชั่่�วคราว มีหีลากหลายวิธิีใีนการขอรัับประกันัสุขุภาพและนายจ้า้งเดิมิ
ของคุณุอาจเสนอสิทิธิปิระโยชน์บ์างประเภทให้ ้

ประเมินิเป้้าหมายด้า้นการศึกึษาและอาชีพี
ทบทวนสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้คุ้ณุรู้้ �สึกึมีจีุดุมุ่่�งหมายและความพึงึพอใจในการทำำ�งาน สำำ�รวจทางเลืือก
สำำ�หรับอาชีพีใหม่แ่ละการฝึึกอบรม

ดำำ�เนินิก้า้วต่อ่ไปของคุณุ
•	 เครือืข่า่ย — พููดคุยุกับัเพื่่�อนและคนที่่�คุณุรู้้ �จักเกี่่�ยวกับังานที่่�คุณุอยากจะทำำ�และสิ่่�งที่่�คุณุ

สามารถเสนอให้ใ้นหน้า้ที่่�บทบาทดังักล่า่ว ขอให้พ้วกเขาประสานการเชื่่�อมโยงคุณุกับัผู้้ �ที่่�
อาจมีตีำำ�แหน่งงานว่า่ง

•	 กำำ�หนดแผน — ระยะเวลาที่่�ใช้ใ้นการหางานใหม่อ่าจแตกต่า่งกันัไป การรัักษากิจิวัตัรและ
การเขียีนเป้้าหมายของแต่ล่ะวันัสามารถสร้า้งแรงจููงใจให้แ้ก่คุ่ณุและช่ว่ยให้ก้ารมองหางาน
มีปีระสิทิธิผิล ใจเย็็น คิดิบวก มุ่่�งเน้น้ไปยังัสิ่่�งที่่�คุณุควบคุมุได้ ้พิจิารณางานชั่่�วคราวในขณะ
ที่่�คุณุกำำ�ลังัมองหาตำำ�แหน่งงานถาวร 

•	 สร้า้งทีมีของคุณุ — ติดิต่อ่กับัครอบครััวและเพื่่�อนฝููงเพื่่�อขอรัับการสนัับสนุุน สำำ�รวจทาง
เลืือกใด ๆ สำำ�หรับการให้ค้ำำ�ปรึกึษาที่่�นายจ้า้งของคุณุอาจมีใีห้โ้ดยเป็็นส่ว่นหนึ่่�งของการ
ออกจากบริษัิัทของคุณุ

สถานที่่�ทำำ�งาน



ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�ในภาวะฉุุกเฉินิหรือืเมื่่�อจำำ�เป็็นต้อ้งมีกีารดูแูลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โปรดติดิต่อ่ศูนูย์ร์ับัแจ้ง้เหตุฉุุุกเฉินิ 191 หรือืไปที่่�ห้อ้งฉุุกเฉินิที่่�ใกล้ท้ี่่ �สุดุ 
โปรแกรมนี้้�ไม่ใ่ช่ส่ิ่่ �งทดแทนการดููแลจากแพทย์ห์รืือผู้้ �เชี่่�ยวชาญ โปรดปรึกึษาแพทย์ข์องคุณุเกี่่�ยวกับัความจำำ�เป็็นในด้า้นการดููแลสุขุภาพ การรัักษา หรืือยารัักษาโรค เพื่่�อหลีกีเลี่่�ยงผล
ประโยชน์ท์ับัซ้อ้นที่่�อาจเกิดิขึ้้�น จะไม่ม่ีกีารให้ค้ำำ�ปรึกึษาด้า้นกฎหมายในเรื่่�องที่่�อาจเกี่่�ยวข้อ้งกับัการดำำ�เนินิคดีตีามกฎหมายต่อ่ Optum, บริษัิัทในเครืือ หรืือหน่วยงานใดก็็ตามที่่�ผู้้ �โทร
กำำ�ลังัได้รั้ับบริกิารเหล่า่นี้้� ไม่ว่่า่จะโดยตรงหรืือโดยอ้อ้ม (เช่น่ นายจ้า้ง หรืือแผนประกันัสุขุภาพ) โปรแกรมและส่ว่นประกอบในโปรแกรมนี้้�อาจใช้ไ้ม่ไ่ด้ใ้นบางพื้้�นที่่�หรืือกับักลุ่่�มบางขนาด
ซึ่่�งอาจมีกีารเปลี่่�ยนแปลงได้ ้อาจมีขี้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดัด้า้นการคุ้้� มครอง  

Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้า้จดทะเบียีนของ Optum, Inc. ในสหรัฐอเมริกิาและเขตการปกครองอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รืือชื่่�อผลิติภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้า้หรืือ
เครื่่�องหมายจดทะเบียีน หรืือเป็็นกรรมสิทิธิ์์�ของผู้้ �เป็็นเจ้า้ของนั้้ �น Optum เป็็นผู้้ �ว่า่จ้า้งที่่�ให้โ้อกาสการจ้า้งงานอย่า่งเท่า่เทียีมกันั
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ข้อ้ควรจำำ�: 
นี่่�เป็็นสถานการณ์ท์ี่่�เกิดิขึ้้�นชั่่�วขณะ 

คุณุเคยผ่า่นเรื่่�องที่่�ยากลำำ�บาก
มาก่อ่นหน้า้นี้้�และคุณุจะผ่า่นช่ว่ง
เวลาของการตกงานไปได้ ้ขอให้ ้
คิดิบวกและมองหาโอกาสจากการ

เปลี่่�ยนแปลง
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ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤตยามที่่�คุณุต้อ้งการ
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