
กว่า่หนึ่่�งปีีของการระบาดทั่่�ว่ของโคว่ดิ-19 เราทั่กุคนึ่ต่า่งกผ็่า่นึ่อะไรต่อ่อะไร 
กน่ึ่มามาก แมอ้ต่่ราการต่ดิเชื้้�อจะต่ำ�าลงในึ่บางพื้้�นึ่ทั่ี� แต่ก่อ็าจสูงูข่�นึ่ในึ่บางพื้้�นึ่ทั่ี� 
เชื้น่ึ่เดยีว่กน่ึ่ คำาแนึ่ะนึ่ำาของแต่ล่ะทั่อ้งถิ่ิ�นึ่ยง่คงเปีลี�ยนึ่แปีลงไปีเร้�อย ๆ และ 
ถิ่ง่แมเ้ราจะอยูใ่นึ่พื้้�นึ่ทั่ี�ทั่ี�เรารูสู้ก่ว่า่ปีลอดภัย่ แต่เ่รากอ็าจเป็ีนึ่กง่ว่ลเกี�ยว่กบ่ 
ครอบคร่ว่และเพื้้�อนึ่ ๆ ทั่ี�อยูใ่นึ่สูถิ่านึ่ทั่ี�ทั่ี�อต่่ราการต่ดิเชื้้�อโคว่ดิ-19 
กำาลง่เพื้ิ�มสูงูข่�นึ่

หากคณุมคีนึ่ทั่ี�คณุร่กอยูท่ั่ี�ปีระเทั่ศอนิึ่เดยีหรอ้ทั่ี�อ้�นึ่ ๆ ทั่ี�กำาลง่มกีารแพื้รร่ะบาด 
ของโคว่ดิ-19 อยา่งหน่ึ่ก คณุอาจรูสู้ก่ว่ติ่กกง่ว่ล เป็ีนึ่หว่่งและอด่อด่ใจ  
คว่ามรูสู้ก่ดง่กลา่ว่เป็ีนึ่สูิ�งทั่ี�สูามารถิ่เขา้ใจได ้และมวี่ธิีกีารต่า่ง ๆ ทั่ี�คณุสูามารถิ่ 
ดแูลต่ว่่เองและจ่ดการกบ่คว่ามเครยีดทั่ี�คณุกำาลง่เผ่ชื้ญิอยูไ่ด ้

เข้า้ใจถึงึสิ่่�งที่่�คุณุสิ่ามารถึที่ำาได้ ้หากคนึ่ทั่ี�คณุร่กต่ดิเชื้้�อโคว่ดิ-19 ลองหาว่ธิีชีื้ว่่ยเหลอ้เขา 
ต่ว่่อยา่งเชื้น่ึ่ คณุอาจมพีื้อ่แมสู่งูอายทุั่ี�ไมเ่ขา้ใจขอ้มลูทั่างการแพื้ทั่ย ์หากเป็ีนึ่เชื้น่ึ่น่ึ่�นึ่ ลองพื้จิารณา 
โทั่รศพ่ื้ทั่ไ์ปีพื้ดูคยุกบ่แพื้ทั่ยข์องทั่า่นึ่ แมจ้ะอยูไ่กล แต่ค่ณุกอ็าจสูามารถิ่ชื้ว่่ยทั่า่นึ่ได ้

อย่า่ลืมืด้แูลืตัวัเอง การจะสูามารถิ่ชื้ว่่ยคนึ่ทั่ี�คณุหว่่งใยไดน่้ึ่�นึ่ คณุต่อ้งดแูลทั่่ �งสูขุภัาพื้กายและสูขุภัาพื้จติ่ 
ของต่ว่่เองต่ว่่ย แบง่เว่ลาเพื้้�อออกกำาลง่กาย ร่บปีระทั่านึ่อาหารทั่ี�มปีีระโยชื้นึ่ ์และทั่ำากจิกรรมทั่ี�คณุชื้อบ 
คอยต่ดิต่ามขา่ว่สูารจากแหลง่ขา่ว่ทั่ี�เชื้้�อถิ่อ้ได ้แต่ห่ากคณุพื้บว่า่การเสูพื้ขา่ว่ทั่ำาใหค้ณุเครยีด 
กค็ว่รลดการร่บขา่ว่สูารลง

คว่ามกง่ว่ลใจเม้�ออยูห่า่งกน่ึ่
เม้�อคนึ่ทั่ี�คณุร่กอยูใ่นึ่สูถิ่านึ่ทั่ี� 
ทั่ี�มกีารแพื้รร่ะบาดของ 
โคว่ดิ-19 อยา่งหน่ึ่ก
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ถิ่า้คณุหรอ้คนึ่ทั่ี�คณุรูจ่้กกำาลง่คดิทั่ี�จะฆ่า่ต่ว่่ต่าย โปีรดขอคว่ามชื้ว่่ยเหลอ้ทั่น่ึ่ทั่ ีดรูายชื้้�อศนูึ่ยส์ูายดว่่นึ่ทั่่�ว่โลกไดท้ั่ี�เว็่บไซต่ ์suicide.org หรอ้ต่ดิต่อ่บรกิารเหต่ฉุุุกเฉุนิึ่ในึ่ทั่อ้งทั่ี�ของคณุ

หากคณุกำาลง่ต่่ �งครรภั ์ไมเ่คยออกกำาลง่กายมากอ่นึ่ หรอ้มโีรคปีระจำาต่ว่่ ขอใหป้ีรก่ษากบ่แพื้ทั่ยข์องคณุกอ่นึ่ทั่ี�จะเริ�มออกกำาลง่กายหรอ้เพื้ิ�มระดบ่การเคล้�อนึ่ไหว่รา่งกาย

ไมค่ว่รนึ่ำาโปีรแกรมนึ่ี�ไปีใชื้สู้ำาหร่บเหต่ฉุุุกเฉุนิึ่หรอ้การดแูลเรง่ดว่่นึ่ ในึ่กรณีฉุุกเฉุนิึ่ โทั่รศพ่ื้ทั่ถ์ิ่ง่ 911 ถิ่า้คณุอยูใ่นึ่สูหร่ฐอเมรกิา ถิ่า้คณุอยูน่ึ่อกสูหร่ฐอเมรกิา โทั่รศพ่ื้ทั่ถ์ิ่ง่หมายเลขบรกิารฉุุกเฉุนิึ่ 
ของปีระเทั่ศน่ึ่�นึ่ หรอ้ไปีทั่ี�สูถิ่านึ่พื้ยาบาลเคล้�อนึ่ทั่ี�หรอ้หอ้งฉุุกเฉุนิึ่ทั่ี�อยูใ่กลท้ั่ี�สูดุ โปีรแกรมนึ่ี�ไมสู่ามารถิ่ใชื้แ้ทั่นึ่การดแูลจากแพื้ทั่ยห์รอ้ผู่ป้ีระกอบว่ชิื้าชื้พีื้ได ้เนึ่้�องจากคว่ามเป็ีนึ่ไปีไดท้ั่ี�จะเกดิการ 
ทั่บ่ซอ้นึ่ของผ่ลปีระโยชื้นึ่ข์่�นึ่ จะไมม่กีารใหค้ำาปีรก่ษาทั่างกฎหมายแกเ่ร้�องทั่ี�อาจทั่ำาใหเ้กดิการฟ้้องรอ้งทั่างกฎหมายแก ่Optum หรอ้บรษ่ิทั่ในึ่เครอ้ หรอ้องคภัาว่ะใดก็ต่ามทั่ี�ผู่โ้ทั่รกำาลง่ไดร่้บบรกิาร 
เหลา่นึ่ี�โดยต่รงหรอ้โดยออ้มอยู ่(เชื้น่ึ่ ผู่ว้่า่จา้งหรอ้แผ่นึ่สูขุภัาพื้) อาจไมม่โีปีรแกรมนึ่ี�และสูว่่นึ่ปีระกอบทั่่ �งหมดของโปีรแกรมนึ่ี�ใหใ้นึ่บางพื้้�นึ่ทั่ี� โดยเฉุพื้าะอยา่งยิ�งบรกิารสูำาหร่บสูมาชื้กิในึ่ครอบคร่ว่ 
ทั่ี�มอีายนุึ่อ้ยกว่า่ 16 ปีี และโปีรแกรมนึ่ี�อาจเปีลี�ยนึ่แปีลงไดท้ั่กุเม้�อโดยไมต่่อ้งแจง้ใหท้ั่ราบลว่่งหนึ่า้ ระดบ่ปีระสูบการณแ์ละ/หรอ้การศก่ษาของเจา้หนึ่า้ทั่ี�โปีรแกรมชื้ว่่ยเหลอ้พื้น่ึ่กงานึ่อาจแต่กต่า่งกน่ึ่ 
ไปีต่ามขอ้กำาหนึ่ดในึ่สูญ่ญาหรอ้ขอ้กำาหนึ่ดในึ่กฎระเบยีบของปีระเทั่ศน่ึ่�นึ่ ๆ อาจมขีอ้ยกเว่น้ึ่และขอ้จำากด่ดา้นึ่การคุม้ครองดว้่ย

Optum® เป็ีนึ่เคร้�องหมายการคา้จดทั่ะเบยีนึ่ของ Optum, Inc. ในึ่สูหร่ฐฯ และในึ่ปีระเทั่ศอ้�นึ่ ๆ ชื้้�อแบรนึ่ดห์รอ้ชื้้�อผ่ลติ่ภัณ่ฑ์อ์้�นึ่ ๆ ทั่่ �งหมดเป็ีนึ่เคร้�องหมายการคา้หรอ้เคร้�องหมายจดทั่ะเบยีนึ่หรอ้ 
ทั่ร่พื้ยส์ูนิึ่ของแบรนึ่ดน่์ึ่�นึ่ ๆ Optum เป็ีนึ่ผู่ว้่า่จา้งทั่ี�ใหโ้อกาสูอยา่งเทั่า่เทั่ยีมกน่ึ่
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พิจ่ารณาเรื�องก้ารใหบ้รจ่าคุ หากสูามารถิ่ทั่ำาได ้คณุอาจพื้จิารณาบรจิาคเงนิึ่ใหก้บ่องคก์รทั่ี�
ไว่ใ้จไดท้ั่ี�ชื้ว่่ยเหลอ้คนึ่ในึ่พื้้�นึ่ทั่ี�ทั่ี�คณุหว่่งใย แต่โ่ปีรดแน่ึ่ใจว่า่คณุไดศ้ก่ษาเกี�ยว่กบ่องคก์รน่ึ่�นึ่ ๆ 
กอ่นึ่ทั่ี�จะบรจิาค ในึ่ระหว่า่งทั่ี�เกดิภัย่พื้บิต่่ทิั่างธีรรมชื้าต่หิรอ้เหต่กุารณย์ากลำาบาก องคก์รการกศุล 
จอมปีลอมอาจพื้ยายามเอาเปีรยีบผู่ค้นึ่

มเ่มตัตัาตัอ่ตัน้เอง หากคณุอยูอ่าศย่ในึ่พื้้�นึ่ทั่ี�ทั่ี�มอีต่่ราการต่ดิเชื้้�อโคว่ดิ-19 ต่ำ�า หรอ้คณุฉุีดว่ค่ซนีึ่แลว้่  
หรอ้คณุสูามารถิ่หลกีเลี�ยงการไดร่้บเชื้้�อ คณุอาจรูสู้ก่ผ่ดิ คณุอาจสูงสูย่ว่า่เหต่ใุดคณุจง่โชื้คดกีว่า่คนึ่อ้�นึ่ 
ขอใหย้อมร่บรูค้ว่ามรูสู้ก่เหลา่นึ่ี� และมเีมต่ต่าต่อ่ต่นึ่เอง คณุไมไ่ดท้ั่ำาอะไรผ่ดิ

เป่ด้ใจเก้่�ย่วก้บัคุวามรูส้ิ่กึ้ข้องคุณุ หากคว่ามกง่ว่ลสูง่ผ่ลกระทั่บต่อ่ชื้วี่ติ่ปีระจำาว่น่ึ่รว่มถิ่ง่การทั่ำางานึ่ 
คณุคว่รพื้ดูคยุกบ่ผู่จ่้ดการของคณุ มน่ึ่อาจชื้ว่่ยไดห้ากผู่จ่้ดการของคณุเขา้ใจว่า่คณุกำาลง่รูสู้ก่อยา่งไร 
และเขาอาจต่ดิต่อ่ใหค้ณุไดร่้บคว่ามชื้ว่่ยเหลอ้ โปีรแกรมชื้ว่่ยเหลอ้พื้น่ึ่กงานึ่ (Employee Assistance 
Programme หรอ้ EAP) อาจใหค้ว่ามชื้ว่่ยเหลอ้กบ่คว่ามรูสู้ก่ทั่ี�คณุกำาลง่เผ่ชื้ญิอยูเ่หลา่นึ่ี�ไดเ้ชื้น่ึ่กน่ึ่  
โดยอาจเชื้้�อมโยงคณุเขา้กบ่ทั่ร่พื้ยากรต่า่ง ๆ และชื้ว่่ยหาหนึ่ทั่างทั่ี�คณุจะชื้ว่่ยเหลอ้ครอบคร่ว่ไดแ้มค้ณุ 
จะอยูห่า่งไกล

สิ่น้บัสิ่น้นุ้ที่ม่ข้องคุณุ หากคณุเป็ีนึ่ผู่จ่้ดการ พื้ยายามต่รว่จสูอบใหแ้น่ึ่ใจว่า่ทั่มีของคณุรูสู้ก่สูบายใจ
ทั่ี�จะเขา้มาพื้ดูคยุกบ่คณุหากเขากำาลง่ปีระสูบกบ่ชื้ว่่งเว่ลาทั่ี�ยากลำาบาก ไมว่่า่จะเร้�องนึ่ี�หรอ้เร้�องไหนึ่ 
แสูดงคว่ามยด้หยุน่ึ่เม้�อทั่ำาได ้และยำ�าใหพ้ื้น่ึ่กงานึ่ทั่ราบว่า่เขาสูามารถิ่ขอคว่ามชื้ว่่ยเหลอ้จาก EAP 
ไดต้่ลอดเว่ลา

โปรแก้รมช่ว่ย่เหลือืพิน้กั้งาน้
หากต่อ้งการคว่ามชื้ว่่ยเหลอ้ในึ่การจ่ดการกบ่คว่ามเครยีด คว่ามว่ติ่กกง่ว่ล 
หรอ้คว่ามรูสู้ก่อ้�นึ่ ๆ ทั่ี�เกี�ยว่ขอ้งกบ่การระบาดทั่่�ว่ของโคว่ดิ-19 โปีรดต่ดิต่อ่ 
EAP ของคณุ โดยโปีรแกรมนึ่ี�อาจเชื้้�อมโยงคณุเขา้กบ่ทั่ร่พื้ยากรต่า่ง ๆ  
และชื้ว่่ยหาหนึ่ทั่างทั่ี�คณุจะชื้ว่่ยเหลอ้ครอบคร่ว่ไดแ้มค้ณุจะอยูห่า่งไกล
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ใสูร่หสู่การเขา้ถิ่ง่ของบรษ่ิทั่ของคณุ


