
สิ่่�งท่ี่�คุณุควรรู้้�เก่ี่�ยวกัับความรุุนแรง
เมื่่�อดูเูหมืือนจะเกิิดความรุุนแรงขึ้้�นโดยไม่ไ่ด้้ต้ั้�งใจท่ี่�โรงเรีียน 
โรงงาน สำำ�นัักงาน หรืือสถานท่ี่�สาธารณะ พวกเราส่ว่นใหญ่่
มัักจะส่า่ยหััวด้้วยความไม่เ่ชื่่�อ มาช่ว่ยกัันเตรีียมรัับมืือกัับ
ความรุุนแรงด้้วยการทำำ�ตามขั้้�นตอนง่่ายๆ เหล่่านี้้�กััน

ขั้้�นตอนในการเตรีียมรับัมือื
สถานการณ์์รุุนแรง

ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คััญ

ความรุุนแรงโดยปกติแล้้วคืือการแสดงออกถึึงความโกรธของใครคนหนึ่่�งเมื่่�อสิ่่�งต่่างๆ ไม่เ่ป็็นไปตามท่ี่�ต้้องการ 
ไม่ว่่า่จะในเรื่่�องส่ว่นตััวหรืือการงาน หรืือท้ั้�งสองอย่า่ง แม้ว้่า่ความรุุนแรงจะคาดเดาได้้ยาก แต่่ก็็เป็็นประโยชน์ท่ี่�จะ
ตระหนัักว่า่เหตุกุารณ์์รุุนแรงมีีแนวโน้้มท่ี่�จะเกิิดขึ้้�นมากกว่า่ เมื่่�อบุุคคลใดบุคคลหนึ่่�งประสบกัับเหตุกุารณ์์ในชีีวิติท่ี่�
ตึึงเครีียด เช่น่
•	 ข้อ้พิพิาทด้้านความสััมพัันธ์ห์รืือครอบครััว
•	 เรื่่�องเศร้า้ส่ว่นตััว เช่น่ การสูญูเสีียคู่่�สมรสหรืือบุุตร
•	 ปััญหาทางการเงิินหรืือภาษีี
•	 การถูกูล่่วงละเมิดิหรืือการถูกูผู้้�อื่�นกีีดกััน
•	 ความขััดแย้ง้ด้้านเชื้้�อชาติิ ชาติิพัันธุ์์� วััฒนธรรม เพศ หรืือวิถิีีชีีวิติ
•	 การลดขนาดองค์์กร การลดตำำ�แหน่่ง หรืือการเลิิกจ้า้ง

แม้ว้่า่หลายคนจะจััดการปัญหาดัังกล่่าวได้้อย่า่งเหมาะสม แต่่บางคนก็็ทำำ�ไม่ไ่ด้้ และพฤติิกรรมของคนเหล่่านั้้�นก็็อาจ
บานปลายไปสู่่�ความรุุนแรง คุณุควรกัังวลเมื่่�อพฤติิกรรมของบุุคคลคนหนึ่่�งเริ่่�มคุกุคามหรืือมีีลัักษณะท่ี่�ผิดิไปจากเดิิม
อย่า่งต่่อเนื่่�อง

รู้้�ถึึงสิ่่�งท่ี่�เป็น็สาเหตุขุองความเครีียดหรือืความโกรธขั้้�นรุุนแรง



การเปล่ี่�ยนแปลงพฤติิกรรมโดยฉัับพลัันมัักเป็็นสััญญาณแรกของความเครีียดขั้้�นรุุนแรง ซึ่่�งหากไม่ไ่ด้้รัับ
การแก้้ไข ก็็อาจทำำ�ให้บุุ้คคลหนึ่่�งๆ ระบายความอััดอั้�นออกมาในท่ี่�สุดุ ให้ติ้ิดต่อผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุขุภาวะทาง
อารมณ์์หรืือเจ้า้หน้้าท่ี่�ทัันทีี หากมีีคนท่ี่�มีีลัักษณะดัังนี้้�
•	 แสดงความโกรธออกมาทางการกระทำำ�แทนท่ี่�จะแก้้ปััญหาด้้วยการพูดคุยุ
•	 ทำำ�ตััวแปลกแยกจากคนอ่ื่�นๆ
•	 ใช้ภ้าษาท่ี่�ไม่เ่หมาะสม เช่น่ การสบถ หรืือตะโกน
•	 ทำำ�ลายหรืือขโมยของ
•	 ข่ม่ขู่่�คนอ่ื่�นทุกุเมื่่�อ

หากคุณุสัังเกตเห็น็สััญญาณเหล่่านี้้�หรืือพฤติิกรรมท่ี่�ผิดิปกติอ่ื่�นๆ อย่า่ต่ื่�นตกใจเกิินไปหรืือรีีบด่่วนสรุุป
เก่ี่�ยวกัับบุุคคลนั้้�นๆ แต่่ให้โ้ทรหาผู้้�เชี่่�ยวชาญด้านสุขุภาวะทางอารมณ์์เพื่่�อขอคำำ�ปรึึกษา

สวััสดิิการโซลูชูัันเพื่่�อสุขุภาวะทางอารมณ์์ของคุณุให้บ้ริกิารความช่ว่ยเหลืือท่ี่�เป็็นความลัับแก่่คุณุและ
ครอบครััว เพื่่�อช่ว่ยให้คุ้ณุรัับมืือกัับปััญหาส่ว่นตััว ปััญหาสุขุภาพและท่ี่�เก่ี่�ยวข้อ้งกัับการทำำ�งานต่่างๆ 
บริกิารฟรีีเหล่่านี้้�จะช่ว่ยคุณุจััดการกัับความเครีียด เอาชนะความวิติกกัังวลหรืือซึึมเศร้า้ และรัับมืือกัับ
ความโศกเศร้า้หรืือสูญูเสีีย ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้านสุขุภาวะทางอารมณ์์ของเราพร้อ้มให้บ้ริกิารทุกุวัันและทุกุเวลา

มีีแหล่่งข้อ้มููลจำำ�นวนมาก
ให้ก้ัับคุณุและคนท่ี่�คุณุรัักท่ี่� 
optumwellbeing.com

ศููนย์ค์วามช่ว่ยเหลืือสำำ�คััญของเราให้้
บริกิารแหล่่งพึ่่�งพิงิทางใจและข้อ้มููลในยาม
ท่ี่�คุณุต้้องการมากท่ี่�สุดุ ค้้นพบหััวข้อ้หลาก
หลายประเด็็น เช่น่ สุขุภาพจิติ เหตุกุารณ์
สะเทืือนใจ ภััยธรรมชาติิ ความโศกเศร้า้และ
ความสูญูเสีีย การให้ค้วามช่ว่ยเหลืือวััยรุ่่� น
ในภาวะวิกิฤติิ และอ่ื่�นๆ

ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คััญ

รับัรู้้�ถึึงสัญัญาณอัันตราย
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ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คััญ

โปรแกรมนี้้�ไม่ค่วรใช้ใ้นกรณีีท่ี่�ต้้องการการดูแูลฉุกุเฉิินหรือืเร่ง่ด่่วน ในกรณีีฉุกุเฉิิน ให้โ้ทรไปท่ี่�หมายเลขโทรศััพท์์ของบริกิารฉุกุเฉิินในพื้้�นท่ี่�หรือืไปท่ี่�แผนกอุุบัติัิเหตุหุรือืห้อ้งฉุกุเฉิินท่ี่�ใกล้้ท่ี่�สุดุ โปรแกรมนี้้�ไม่ส่ามารถแทนท่ี่�การดูแูลของแพทย์ห์รือืผู้้�
เชี่่�ยวชาญ อาจไม่ม่ีีการให้บ้ริกิารโปรแกรมนี้้�และองค์์ประกอบของโปรแกรมในบางพื้้�นท่ี่� และอาจมีีข้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดความคุ้้�มครอง 
Optum® เป็น็เครื่่�องหมายการค้้าจดทะเบีียนของ Optum, Inc. ในสหรัฐัอเมริกิาและเขตอำำ�นาจศาลอื่่�นๆ ชื่่�อแบรนด์หรือืผลิิตภััณฑ์์อื่่�นๆ ท่ี่�เหลืือเป็น็เครื่่�องหมายการค้้าหรือืเครื่่�องหมายจดทะเบีียนของทรัพัย์ส์ินิของเจ้า้ของท่ี่�เกี่่�ยวข้อ้ง เนื่่�องจาก
เราปรับัปรุุงสินิค้าและบริกิารอยู่่�เสมอ Optum สงวนสิทิธิ์์�ในการเปลี่่�ยนแปลงข้อ้กำำ�หนดเฉพาะโดยไม่แ่จ้ง้ล่่วงหน้้า Optum มีีนโยบายในการให้โ้อกาสการจ้า้งงานอย่า่งเสมอภาค 
© 2024 Optum สงวนลิขสิทิธิ์์�ทั้้�งหมด WF12062251 143750-022024 OHC

ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คัญในยามท่ี่�คุณุต้้องการ 
ไปท่ี่� optumwellbeing.com เพื่่�อดูแูหล่่งความช่ว่ยเหลืือในกรณีีวิกิฤตและข้อ้มููลเพิ่่�มเติิม

หากต้้องการดููข้้อมููลสิิทธิิประโยชน์ท่ี่�เฉพาะเจาะจง 
โปรดไปท่ี่� livewell.optum.com และลงชื่่�อเข้า้ใช้ด้้้วยรหััสเข้า้ใช้ง้านของคุณุ:  

สายให้้ความช่ว่ยเหลืือ 
สััญลัักษณ์
สััญลัักษณ์
สััญลัักษณ์
สััญลัักษณ์
สััญลัักษณ์
สััญลัักษณ์
สััญลัักษณ์
สััญลัักษณ์
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