
จดัการการเงนิของคณุอยา่งมสีต ิ

ขอใหป้ฏบิตัติามขัน้ตอนตอ่ไปนีใ้นการจัดท�ำแผนฟ้ืนฟกูารเงนิและปฏบิตัติามแผนดงักลา่ว เพือ่ใหเ้กดิความเครยีดนอ้ยทีส่ดุ

• 	�พดูคยุกนัใหเ้ขา้ใจ ขัน้ตอนแรกคอืการรับทราบปัญหา จากนัน้จงึพดูคยุกนัอยา่งเปิดเผยกบัคูช่วีติ ครอบครัว หรอื
เพือ่นของคณุ นอกจากพดูคยุเรือ่งการเงนิแลว้ ขอใหค้ณุบอกคนเหลา่นัน้ดว้ยวา่ความเครยีดดา้นการเงนิก�ำลงัสง่ผล
กระทบตอ่คณุอยา่งไรบา้ง เชน่ คณุอาจหงดุหงดิงา่ยขึน้หรอืนอนไมห่ลบั การเปิดเผยความรูส้กึของคณุใหบ้คุคล
อนัเป็นทีรั่กทราบเป็นสิง่ส�ำคญั

• 	�จดัเวลาส�ำหรบัการแกป้ญัหา จัดเวลาเฉพาะในการน่ังคดิพจิารณาและจัดการเรือ่งการเงนิของคณุ เพือ่คณุจะได ้
ไมค่ดิหรอืวติกกงัวลเรือ่งการเงนิตลอดเวลา

• 	�ประเมนิสถานะการเงนิของคณุ เมือ่ถงึเวลาทีค่ณุจะเริม่จัดการเรือ่งการเงนิ ขอใหเ้ริม่ตน้โดยการดวูา่คณุมทีรัพยส์นิ
หนีส้นิ รายได ้และรายจา่ยเป็นจ�ำนวนเทา่ใด การมองภาพรวมจะท�ำใหค้ณุเขา้ใจสถานะการเงนิของคณุไดง้า่ยขึน้ และ
จัดท�ำแผนการเงนิทีเ่หมาะสมได ้

• 	�วางแผน เริม่ตน้ดว้ยการตัง้เป้าหมายเล็ก ๆ ในระยะสัน้ทีไ่มย่ากจนเกนิไปนัก และคดิหาวธิทีีจ่ะบรรลเุป้าหมายเหลา่นัน้
โดยการจัดท�ำงบประมาณขึน้มา ตรวจสอบสถานะการเงนิของคณุในแตล่ะเดอืน และ/หรอืคน้หาและจัดการสิง่ทีก่ระตุน้
ใหค้ณุอยากใชเ้งนิ เมือ่คณุบรรลเุป้าหมายเล็ก ๆ เหลา่นัน้ไดแ้ลว้ จงึเริม่คดิถงึเป้าหมายทีใ่หญข่ึน้ในระยะยาว

• 	�ท�ำตามแผนทีไ่ดว้างไว ้ท�ำสิง่เล็ก ๆ นอ้ย ๆ ในแตล่ะวนัเพือ่ใหเ้ขา้ใกลเ้ป้าหมายของคณุ และท�ำตามแผนทีไ่ดว้างไว ้
ไมว่า่จะยากเพยีงใดกต็าม

• 	�ตดิตามความคบืหนา้ของคณุ ตดิตามความคบืหนา้วา่คณุเขา้ใกลเ้ป้าหมายของคณุเพยีงใดแลว้ เมือ่บรรลเุป้าหมาย
ไมว่า่จะเล็กหรอืใหญเ่พยีงใด ใหร้างวลัแกต่วัเองเพือ่ตอบแทนความพยายามของคณุ

การระบาดใหญข่องโควดิ-19 ไดส้ง่ผลกระทบตอ่เศรษฐกจิทัว่โลกอยา่งมาก จ�ำนวนคน
วา่งงานในหลายประเทศมอีตัราสงูมาก ธรุกจิขนาดเล็กก�ำลงัไดรั้บผลกระทบอยา่งหนัก 
และคนจ�ำนวนมากก�ำลงัประสบกบัความเครยีดดา้นการเงนิดว้ย ซึง่สง่ผลใหเ้กดิความกระวนกระวายใจ
หรอืวติกกงัวลเรือ่งเงนิบอ่ย ๆ และยงัอาจเป็นเหตใุหเ้กดิปัญหารนุแรงอืน่ ๆ ตามมา เชน่ โรคซมึเศรา้ 
นอนไมห่ลบั การใชส้ารทีม่ผีลตอ่จติประสาท และความเสีย่งสงูขึน้ทีจ่ะเกดิโรคเรือ้รังบางชนดิ ขณะที่
สถานการณเ์ริม่ดขี ึน้ และหลายคนเริม่ทีจ่ะฟ้ืนฟกูารเงนิของตวัเอง การเขา้ใจวธิจัีดการกบัความเครยีด
ดา้นการเงนิเป็นสิง่ทีส่�ำคญั
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ไมค่วรใชโ้ปรแกรมนีส้�ำหรับภาวะฉุกเฉนิหรอืในกรณีทีจ่�ำเป็นตอ้งไดรั้บการดแูลรักษาอยา่งเรง่ดว่น ในกรณีฉุกเฉนิ โทรศพัทถ์งึ 911 ถา้คณุอยูใ่นสหรัฐอเมรกิา ถา้คณุอยูน่อกสหรัฐอเมรกิา 
โทรศพัทถ์งึหมายเลขบรกิารฉุกเฉนิของประเทศนัน้ หรอืไปทีส่ถานพยาบาลหรอืหอ้งฉุกเฉนิทีอ่ยูใ่กลท้ีส่ดุ โปรแกรมนีไ้มส่ามารถใชแ้ทนการดแูลจากแพทยห์รอืผูเ้ชีย่วชาญได ้เนือ่งจากความ
เป็นไปไดท้ีจ่ะเกดิการทบัซอ้นของผลประโยชนข์ึน้ จะไมม่กีารใหค้�ำปรกึษาทางกฎหมายแกเ่รือ่งทีอ่าจท�ำใหเ้กดิการฟ้องรอ้งทางกฎหมายแก ่Optum หรอืบรษัิทในเครอื หรอืองคภาวะใดกต็าม
ทีผู่โ้ทรก�ำลงัไดรั้บบรกิารเหลา่นีโ้ดยตรงหรอืโดยออ้มอยู ่(เชน่ ผูว้า่จา้งหรอืแผนสขุภาพ) อาจไมม่โีปรแกรมนีแ้ละสว่นประกอบทัง้หมดของโปรแกรมนีใ้หใ้นบางพืน้ที ่โดยเฉพาะอยา่งยิง่บรกิาร
ส�ำหรับสมาชกิในครอบครัวทีม่อีายนุอ้ยกวา่ 16 ปี และโปรแกรมนีอ้าจเปลีย่นแปลงไดท้กุเมือ่โดยไมต่อ้งแจง้ใหท้ราบลว่งหนา้ ระดบัประสบการณแ์ละ/หรอืการศกึษาของเจา้หนา้ทีโ่ปรแกรม 
ชว่ยเหลอืพนักงานอาจแตกตา่งกนัไปตามขอ้ก�ำหนดในสญัญาหรอืขอ้ก�ำหนดในกฎระเบยีบของประเทศนัน้ ๆ อาจมขีอ้ยกเวน้และขอ้จ�ำกดัดา้นการคุม้ครองดว้ย 
Optum® เป็นเครือ่งหมายการคา้จดทะเบยีนของ Optum, Inc. ในสหรัฐฯ และในประเทศอืน่ ๆ ชือ่แบรนดห์รอืชือ่ผลติภณัฑอ์ืน่ ๆ ทัง้หมดเป็นเครือ่งหมายการคา้หรอืเครือ่งหมายจดทะเบยีนหรอื
ทรัพยส์นิของแบรนดนั์น้ ๆ Optum เป็นผูว้า่จา้งทีใ่หโ้อกาสอยา่งเทา่เทยีมกนั
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ขณะเดยีวกนัก็อยา่ลมืจดัการความเครยีดของคณุดว้ย

	 •	� แบง่เวลาส�ำหรบัการดแูลตวัเอง จัดเวลาใหแ้กก่ารตรวจสอบความรูส้กึของตวัคณุ เตมิพลงัใหแ้กช่วีติของตวัคณุ และ 
หาทางผอ่นคลาย ไมว่า่จะเป็นการท�ำสมาธ ิออกไปเดนิเลน่ในสวนสาธารณะ หรอือา่นหนังสอืกอ่นนอน

	 •	� ออกก�ำลงักาย การออกก�ำลงักายสามารถชว่ยระบายอารมณห์รอืความเครยีดของคณุได ้ท�ำใหค้ณุมคีวามสขุขึน้ และชว่ย
ป้องกนัการเกดิภาวะซมึเศรา้หรอืความวติกกงัวลได ้การออกก�ำลงักาย เดนิ วิง่ เลน่โยคะ และการฝึกกลา้มเนือ้ใหแ้ข็งแรง 
สามารถท�ำไดโ้ดยเปิดวดิโีอออนไลนแ์ลว้ท�ำตาม ทัง้หมดนีเ้ป็นวธิทีีด่ยี ิง่ทีจ่ะชว่ยใหส้ขุภาพกายและใจของคณุดขีึน้ 

	 •	� ส�ำนกึรูค้ณุส ิง่ด ีๆ ในชวีติ ขอใหใ้ชเ้วลาชัว่ครูใ่นแตล่ะวนัเพือ่คดิถงึและขอบคณุสิง่ด ีๆ ในชวีติของคณุ การท�ำเชน่นี ้
จะชว่ยหนัเหความคดิของคณุออกจากความกงัวล ท�ำใหค้ณุมอีารมณด์ขี ึน้ และบรรเทาความเครยีดของคณุ

	 •	� แสวงหาก�ำลงัใจจากคนรอบขา้ง ในทีส่ดุแลว้ หากคณุยงัจัดการกบัความเครยีดไมไ่ด ้ขอใหค้ณุแสวงหาก�ำลงัใจจากคน
รอบขา้ง พดูคยุกบัคนในครอบครัวหรอืเพือ่นของคณุ หรอืขอค�ำปรกึษาจากจติแพทยท์ีจ่ะชว่ยคณุใหผ้า่นพน้ความรูส้กึเชน่
นัน้ไปได ้


