
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวกิฤต

สภาพแวดล้อ้มทางธุรุกิจิในปััจจบุันัมกีิารพัฒนาอย่า่งต่อ่เน่�องเพ่�อปัรับัให้เ้ข้า้กิบััแนวโนม้
ข้องต่ล้าด กิารแข้ง่ข้นั แล้ะเทคโนโล้ย่ใีห้ม ่ๆ ฯล้ฯ ดงันั�นกิารปัรับัโครงสรา้งองคก์ิร กิาร
วา่จา้งบัคุคล้ภาย่นอกิ แล้ะกิารล้ดข้นาด จงึเป็ันเร่�องธุรรมดาแล้ะสะทอ้นถึงึโล้กิข้องเราที�
เปัล้ี�ย่นแปัล้งไปัต่ล้อดเวล้า

กิารต่กิงานอาจเป็ันเร่�องปักิต่ ิแต่ก่ิย็่งัเป็ันปัระสบักิารณ์ท์ี�ต่งึเครยี่ดทั �งในดา้นกิารเงนิ จติ่ใจ 
แล้ะอารมณ์ ์กิารต่กิงานโดย่ไมค่าดคดิมกัิมาพรอ้มกิบััอารมณ์ต์่า่ง ๆ เช่น่ ความกิล้วั ความ
กิงัวล้ กิารปัฏิเิสธุ ความโกิรธุ แล้ะความเศรา้ บัางคนอาจเกิดิคำาถึามเกิี�ย่วกิบััต่วัต่นแล้ะจดุมุง่
ห้มาย่ข้องต่นเอง ห้ล้าย่คนต่อ้งต่อ่ส้ก้ิบััความร้ส้กึิไรอ้ำานาจ ความสมัพันธุแ์ล้ะความเป็ันอย่้่
โดย่รวมข้องคณุ์อาจไดรั้บัผล้กิระทบัจากิกิารต่กิงาน

การรบัมือืกบัการตกงาน
กิารเปัล้ี�ย่นแปัล้งสามารถึนำามาซึ่ึ�งโอกิาสที�ดดีว้ย่เช่น่กินั
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กิารเปัล้ี�ย่นแปัล้งเกิี�ย่วข้อ้งกิบัักิารบัอกิล้าสิ�งปักิต่เิดมิ ๆ ที�คณุ์คุน้เคย่ ซึ่ึ�งอาจเป็ันเร่�องย่ากิแล้ะ
อาจทำาให้ค้ณุ์จนิต่นากิารไปัถึงึสิ�งที�เล้วรา้ย่ที�สดุแล้ะร้ส้กึิเปีั�ย่มล้น้ไปัดว้ย่ความกิล้วัแล้ะความ
เศรา้ อย่า่งไรกิต็่าม ในความเป็ันจรงิแล้ว้กิารเปัล้ี�ย่นแปัล้งย่งัสามารถึนำาโอกิาสที�ดมีาให้ ้

คำาแนะนำาต่อ่ไปันี�อาจช่ว่ย่คณุ์ไดใ้นระห้วา่งกิระบัวนกิารบัอกิล้าแล้ะกิารกิา้วต่อ่ไปัข้า้งห้นา้
ข้องคณุ์

ยอมืรบัความืเศรา้โศกของคณุ
กิารต่กิงานเป็ันเพยี่งแค ่"กิารสญ้เสยี่" อย่า่งห้นึ�ง ความเศรา้โศกิเป็ันเร่�องปักิต่ทิี�เกิดิข้ึ�นโดย่
ธุรรมช่าต่เิม่�อคนเราปัระสบักิบัักิารสญ้เสยี่ กิารใช่เ้วล้าเพ่�อแสดงกิารย่อมรับัความร้ส้กึิข้องคณุ์
โดย่กิารเข้ยี่นห้รอ่พด้คยุ่กิบััเพ่�อนห้รอ่ผ้เ้ช่ี�ย่วช่าญช่ว่ย่ให้ค้ณุ์จัดกิารกิบััความเศรา้โศกิข้องคณุ์
ได ้

มืเีมืตตาตอ่ตนเอง
กิารดแ้ล้ต่นเองเป็ันสิ�งสำาคญัมากิ รับัปัระทานอาห้ารที�ด ีนอนห้ล้บััพักิผอ่นให้เ้พยี่งพอ 
ปัระสานกิารต่ดิต่อ่กิบััคนที�คณุ์รักิ ต่ั �งใจที�จะห้ย่ดุพักิเพ่�อผอ่นคล้าย่ ห้ล้กีิเล้ี�ย่งกิารใช่ ้
แอล้กิอฮอล้ ์สารเสพต่ดิ แล้ะกิารรับัปัระทานอาห้ารข้ย่ะมากิเกินิไปั ใช่อ้ารมณ์ข์้นัข้องคณุ์ มี
เมต่ต่าต่อ่ใครสกัิคน เพยี่งกิารกิระทำาเพ่�อผ้อ้่�นกิจ็ะทำาให้ค้ณุ์ร้ส้กึิดแีล้ะมโีอกิาสที�ความสมัพันธุ์
กิบัับัคุคล้นั�นจะดขี้ึ�นดว้ย่

รกัษาทัศันคตเิชิงิบวกไว้
แมว้า่คณุ์อาจไมส่ามารถึควบัคมุกิารต่กิงานได ้แต่ค่ณุ์สามารถึปัรับัทศันคต่ขิ้องคณุ์เอง คณุ์
อาจมคีวามคดิในแงล่้บัจากิความกิล้วัเข้า้มาในห้วัข้องคณุ์เกิี�ย่วกิบััสถึานกิารณ์แ์ล้ะความ
สามารถึข้องคณุ์ที�จะกิา้วผา่นช่ว่งเวล้านี�ไปัให้ส้ำาเร็จ ต่ั �งใจที��จะล้บัความคดิเห้ล้า่นั�นออกิไปั
ดว้ย่บัางอย่า่งที�ต่รงกินัข้า้ม ในอดตี่ เม่�อใดที�คณุ์ห้าวธิุจัีดกิารกิบััความทา้ทาย่ไดส้ำาเร็จ สิ�ง
ใดที�ช่ว่ย่คณุ์ในต่อนนั�น มอีะไรอกีิบัา้งที�คณุ์สามารถึนำามาปัรับัใช่ใ้นสถึานกิารณ์น์ี�ได ้ย่อมรับั
วา่กิารเปัล้ี�ย่นแปัล้งเกิี�ย่วข้อ้งกิบััช่ว่งเวล้าแห้ง่ความไมแ่น่นอน คณุ์คุน้เคย่กิบััสิ�งที�เคย่มเีคย่
เป็ันมากิอ่น คณุ์ร้จั้กิห้นา้ที�ข้องคณุ์เองแล้ะร้ว้ธิุทีี�จะทำาห้นา้ที�นั �นให้ด้ ีต่อนนี�คณุ์กิำาล้งัสำารวจ
วา่ "ความปักิต่ใิห้ม"่ ข้องคณุ์จะเป็ันอย่า่งไร ในช่ว่งเวล้านี�จะมคีวามร้ส้กึิไมส่บัาย่ใจ แต่ก่ิม็ี
ความคดิสรา้งสรรคอ์ย่้ด่ว้ย่ กิารคอย่รักิษาวธิุคีดิแบับัย่ด่ห้ยุ่น่เอาไวช้่ว่ย่ให้ค้ณุ์พจิารณ์ามมุมอง
ที�ห้ล้ากิห้ล้าย่แล้ะมองเห็้นโอกิาสให้ม ่ๆ ได ้คนเราสามารถึมอีารมณ์ท์ี�ห้ล้ากิห้ล้าย่ทั �งในดา้น
บัวกิแล้ะดา้นล้บัในข้ณ์ะที�กิำาล้งักิา้วผา่นความไมแ่น่นอน ย่อมรับัความร้ส้กึิข้องคณุ์แล้ะมคีวาม
ต่ั �งใจที�จะคดิบัวกิ
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วางแผนสำำาหรบัความืจำำาเป็็นด้า้นการเงนิของคณุ
• ปัระเมนิแห้ล้ง่ที�มาข้องราย่ไดท้ั �งห้มด บัรษัิทข้องคณุ์อาจเสนอสทิธุปิัระโย่ช่นท์างกิารเงนิ

ห้รอ่สทิธุปิัระโย่ช่นอ์่�น ๆ ที�เป็ันสว่นห้นึ�งข้องกิารออกิจากิบัรษัิทข้องคณุ์ ทำาความเข้า้ใจราย่
ล้ะเอยี่ดแล้ะวธิุกีิารใช่ป้ัระโย่ช่นจ์ากิทรัพย่ากิรที�มใีห้ ้พจิารณ์ากิารสำารวจทรัพย่ากิรที�เป็ันไปั
ไดจ้ากิสทิธุปิัระโย่ช่นใ์นกิรณี์วา่งงานที�รัฐข้องคณุ์เสนอให้ ้

• สรา้งแผนกิารใช่จ้า่ย่ฉุุกิเฉุนิ คณุ์อาจเล้อ่กิที�จะล้ดคา่ใช่จ้า่ย่ข้องต่นโดย่ห้ล้กีิเล้ี�ย่งกิารซึ่่�อสิ�ง
ที�ไมจ่ำาเป็ันจนกิวา่จะบัอกิไดถ้ึงึกิา้วต่อ่ไปัในอาช่พีข้องคณุ์

• พจิารณ์ากิารทำาปัระกินัช่ั�วคราว มหี้ล้ากิห้ล้าย่วธิุใีนกิารข้อรับัปัระกินัสขุ้ภาพแล้ะนาย่จา้งเดมิ
ข้องคณุ์อาจเสนอสทิธุปิัระโย่ช่นบ์ัางปัระเภทให้ ้

ป็ระเมืนิเป้็าหมืายด้า้นการศกึษาและอาชิพี
ทบัทวนสิ�งที�ทำาให้ค้ณุ์ร้ส้กึิมจีดุมุง่ห้มาย่แล้ะความพงึพอใจในกิารทำางาน สำารวจทางเล้อ่กิ
สำาห้รับัอาช่พีให้มแ่ล้ะกิารฝึึกิอบัรม

ด้ำาเนนิกา้วตอ่ไป็ของคณุ
• เครอืขา่ย — พด้คยุ่กิบััเพ่�อนแล้ะคนที�คณุ์ร้จั้กิเกิี�ย่วกิบัังานที�คณุ์อย่ากิจะทำาแล้ะสิ�งที�คณุ์

สามารถึเสนอให้ใ้นห้นา้ที�บัทบัาทดงักิล้า่ว ข้อให้พ้วกิเข้าปัระสานกิารเช่่�อมโย่งคณุ์กิบััผ้ท้ี�
อาจมตี่ำาแห้น่งงานวา่ง

• กำาหนด้แผน — ระย่ะเวล้าที�ใช่ใ้นกิารห้างานให้มอ่าจแต่กิต่า่งกินัไปั กิารรักิษากิจิวตั่รแล้ะ
กิารเข้ยี่นเป้ัาห้มาย่ข้องแต่ล่้ะวนัสามารถึสรา้งแรงจง้ใจให้แ้กิค่ณุ์แล้ะช่ว่ย่ให้ก้ิารมองห้างาน
มปีัระสทิธุผิล้ ใจเย็่น คดิบัวกิ มุง่เนน้ไปัย่งัสิ�งที�คณุ์ควบัคมุได ้พจิารณ์างานช่ั�วคราวในข้ณ์ะ
ที�คณุ์กิำาล้งัมองห้าต่ำาแห้น่งงานถึาวร 

• สำรา้งทัมีืของคณุ — ต่ดิต่อ่กิบััครอบัครัวแล้ะเพ่�อนฝึง้เพ่�อข้อรับักิารสนับัสนุน สำารวจทาง
เล้อ่กิใด ๆ สำาห้รับักิารให้ค้ำาปัรกึิษาที�นาย่จา้งข้องคณุ์อาจมใีห้โ้ดย่เป็ันสว่นห้นึ�งข้องกิาร
ออกิจากิบัรษัิทข้องคณุ์
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ไมืค่วรใชิโ้ป็รแกรมืนี�ในภาวะฉุุกเฉุนิหรอืเมืื�อจำำาเป็็นตอ้งมืกีารด้แูลเรง่ด้ว่น ในกรณีฉุุกเฉุนิ โป็รด้ตดิ้ตอ่ศนูยร์บัแจำง้เหตฉุุุกเฉุนิ 191 หรอืไป็ทัี�หอ้งฉุุกเฉุนิทัี�ใกลท้ั ี�สำดุ้ 
โปัรแกิรมนี�ไมใ่ช่ส่ ิ�งทดแทนกิารดแ้ล้จากิแพทย่ห์้รอ่ผ้เ้ช่ี�ย่วช่าญ โปัรดปัรกึิษาแพทย่ข์้องคณุ์เกิี�ย่วกิบััความจำาเป็ันในดา้นกิารดแ้ล้สขุ้ภาพ กิารรักิษา ห้รอ่ย่ารักิษาโรค เพ่�อห้ล้กีิเล้ี�ย่งผล้
ปัระโย่ช่นท์บััซึ่อ้นที�อาจเกิดิข้ึ�น จะไมม่กีิารให้ค้ำาปัรกึิษาดา้นกิฎห้มาย่ในเร่�องที�อาจเกิี�ย่วข้อ้งกิบัักิารดำาเนนิคดตี่ามกิฎห้มาย่ต่อ่ Optum, บัรษัิทในเครอ่ ห้รอ่ห้น่วย่งานใดกิ็ต่ามที�ผ้โ้ทร
กิำาล้งัไดรั้บับัรกิิารเห้ล้า่นี� ไมว่า่จะโดย่ต่รงห้รอ่โดย่ออ้ม (เช่น่ นาย่จา้ง ห้รอ่แผนปัระกินัสขุ้ภาพ) โปัรแกิรมแล้ะสว่นปัระกิอบัในโปัรแกิรมนี�อาจใช่ไ้มไ่ดใ้นบัางพ่�นที�ห้รอ่กิบัักิลุ้ม่บัางข้นาด
ซึ่ึ�งอาจมกีิารเปัล้ี�ย่นแปัล้งได ้อาจมขี้อ้ย่กิเวน้แล้ะข้อ้จำากิดัดา้นกิารคุม้ครอง  

Optum® เป็ันเคร่�องห้มาย่กิารคา้จดทะเบัยี่นข้อง Optum, Inc. ในสห้รัฐอเมรกิิาแล้ะเข้ต่กิารปักิครองอ่�น ๆ ช่่�อแบัรนดห์้รอ่ช่่�อผล้ติ่ภณั์ฑ์อ์่�น ๆ ทั �งห้มดเป็ันเคร่�องห้มาย่กิารคา้ห้รอ่
เคร่�องห้มาย่จดทะเบัยี่น ห้รอ่เป็ันกิรรมสทิธุิ�ข้องผ้เ้ป็ันเจา้ข้องนั�น Optum เป็ันผ้ว้า่จา้งที�ให้โ้อกิาสกิารจา้งงานอย่า่งเทา่เทยี่มกินั
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ขอ้ควรจำำา: 
นี�เป็ันสถึานกิารณ์ท์ี�เกิดิข้ึ�นช่ั�วข้ณ์ะ 

คณุ์เคย่ผา่นเร่�องที�ย่ากิล้ำาบัากิ
มากิอ่นห้นา้นี�แล้ะคณุ์จะผา่นช่ว่ง
เวล้าข้องกิารต่กิงานไปัได ้ข้อให้ ้
คดิบัวกิแล้ะมองห้าโอกิาสจากิกิาร

เปัล้ี�ย่นแปัล้ง
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ความืชิว่ยเหลอืในภาวะวกิฤตยามืทัี�คณุตอ้งการ
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