
กว่า่หนึ่่�งปีีของการระบาดทั่่�วของโควิดิ-19 เราทุกุคนต่า่งก็ผ็่า่นอะไรต่อ่อะไร 
กัันมามาก แม้อ้ััตราการติดิเชื้้�อจะต่ำำ��ลงในบางพื้้�นที่่� แต่ก่็อ็าจสูงูขึ้้�นในบางพื้้�นที่่� 
เช่น่เดียีวกััน คำำ�แนะนำำ�ของแต่ล่ะท้อ้งถิ่่�นยัังคงเปลี่่�ยนแปลงไปเรื่่�อย ๆ และ 
ถึึงแม้เ้ราจะอยู่่�ในพื้้�นที่่�ที่่�เรารู้้�สึึ  กว่า่ปลอดภัยั แต่เ่ราก็อ็าจเป็็นกัังวลเกี่่�ยวกัับ 
ครอบครััวและเพื่่�อน ๆ ที่่�อยู่่�ในสถานที่่�ที่่�อััตราการติดิเชื้้�อโควิดิ-19 
กำำ�ลัังเพิ่่�มสูงูขึ้้�น

หากคุณุมีคีนที่่�คุณุรัักอยู่่�ที่่�ประเทศอินิเดียีหรืือที่่�อื่่�น ๆ ที่่�กำำ�ลัังมีกีารแพร่ร่ะบาด 
ของโควิดิ-19 อย่า่งหนััก คุณุอาจรู้้�สึึ  กวิติกกัังวล เป็็นห่ว่งและอึึดอััดใจ  
ความรู้้�สึึ  กดัังกล่า่วเป็็นสิ่่�งที่่�สามารถเข้า้ใจได้ ้และมีวีิธิีกีารต่า่ง ๆ ที่่�คุณุสามารถ 
ดูแูลตััวเองและจััดการกัับความเครียีดที่่�คุณุกำำ�ลัังเผชิญิอยู่่�ได้ ้

เข้า้ใจถึงึสิ่่�งที่่�คุณุสามารถทำำ�ได้ ้หากคนที่่�คุณุรัักติดิเชื้้�อโควิดิ-19 ลองหาวิธิีชี่ว่ยเหลืือเขา 
ตััวอย่า่งเช่น่ คุณุอาจมีพี่อ่แม่สู่งูอายุทุี่่�ไม่เ่ข้า้ใจข้อ้มูลูทางการแพทย์ ์หากเป็็นเช่น่นั้้ �น ลองพิจิารณา 
โทรศััพท์ไ์ปพูดูคุยุกัับแพทย์ข์องท่า่น แม้จ้ะอยู่่�ไกล แต่คุ่ณุก็อ็าจสามารถช่ว่ยท่า่นได้ ้

อย่า่ลืมืดูแูลตัวัเอง การจะสามารถช่ว่ยคนที่่�คุณุห่ว่งใยได้น้ั้้ �น คุณุต้อ้งดูแูลทั้้ �งสุขุภาพกายและสุขุภาพจิติ 
ของตััวเองตััวย แบ่ง่เวลาเพื่่�อออกกำำ�ลัังกาย รัับประทานอาหารที่่�มีปีระโยชน์ ์และทำำ�กิจิกรรมที่่�คุณุชอบ 
คอยติดิตามข่า่วสารจากแหล่ง่ข่า่วที่่�เชื่่�อถืือได้ ้แต่ห่ากคุณุพบว่า่การเสพข่า่วทำำ�ให้คุ้ณุเครียีด 
ก็ค็วรลดการรัับข่า่วสารลง

ความกัังวลใจเมื่่�ออยู่่�ห่า่งกััน
เมื่่�อคนที่่�คุณุรัักอยู่่�ในสถานที่่� 
ที่่�มีกีารแพร่ร่ะบาดของ 
โควิดิ-19 อย่า่งหนััก
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ถ้า้คุณุหรืือคนที่่�คุณุรู้้�จัั กกำำ�ลัังคิดิที่่�จะฆ่า่ตััวตาย โปรดขอความช่ว่ยเหลืือทัันที ีดูรูายชื่่�อศูนูย์ส์ายด่ว่นทั่่�วโลกได้ท้ี่่�เว็็บไซต์ ์suicide.org หรืือติดิต่อ่บริกิารเหตุฉุุุกเฉินิในท้อ้งที่่�ของคุณุ

หากคุณุกำำ�ลัังตั้้ �งครรภ์ ์ไม่เ่คยออกกำำ�ลัังกายมาก่อ่น หรืือมีโีรคประจำำ�ตััว ขอให้ป้รึึกษากัับแพทย์ข์องคุณุก่อ่นที่่�จะเริ่่�มออกกำำ�ลัังกายหรืือเพิ่่�มระดัับการเคลื่่�อนไหวร่า่งกาย

ไม่ค่วรนำำ�โปรแกรมนี้้�ไปใช้ส้ำำ�หรัับเหตุฉุุุกเฉินิหรืือการดูแูลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โทรศััพท์ถ์ึึง 911 ถ้า้คุณุอยู่่�ในสหรััฐอเมริกิา ถ้า้คุณุอยู่่�นอกสหรััฐอเมริกิา โทรศััพท์ถ์ึึงหมายเลขบริกิารฉุุกเฉินิ 
ของประเทศนั้้ �น หรืือไปที่่�สถานพยาบาลเคลื่่�อนที่่�หรืือห้อ้งฉุุกเฉินิที่่�อยู่่�ใกล้ท้ี่่�สุดุ โปรแกรมนี้้�ไม่ส่ามารถใช้แ้ทนการดูแูลจากแพทย์ห์รืือผู้้�ป ระกอบวิชิาชีพีได้ ้เนื่่�องจากความเป็็นไปได้ท้ี่่�จะเกิดิการ 
ทัับซ้อ้นของผลประโยชน์ข์ึ้้�น จะไม่ม่ีกีารให้ค้ำำ�ปรึึกษาทางกฎหมายแก่เ่รื่่�องที่่�อาจทำำ�ให้เ้กิดิการฟ้้องร้อ้งทางกฎหมายแก่ ่Optum หรืือบริษิััทในเครืือ หรืือองคภาวะใดก็็ตามที่่�ผู้้� โทรกำำ�ลัังได้ร้ัับบริกิาร 
เหล่า่นี้้�โดยตรงหรืือโดยอ้อ้มอยู่่� (เช่น่ ผู้้� ว่า่จ้า้งหรืือแผนสุขุภาพ) อาจไม่ม่ีโีปรแกรมนี้้�และส่ว่นประกอบทั้้ �งหมดของโปรแกรมนี้้�ให้ใ้นบางพื้้�นที่่� โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งบริกิารสำำ�หรัับสมาชิกิในครอบครััว 
ที่่�มีอีายุนุ้อ้ยกว่า่ 16 ปีี และโปรแกรมนี้้�อาจเปลี่่�ยนแปลงได้ทุ้กุเมื่่�อโดยไม่ต่้อ้งแจ้ง้ให้ท้ราบล่ว่งหน้า้ ระดัับประสบการณ์แ์ละ/หรืือการศึึกษาของเจ้า้หน้า้ที่่�โปรแกรมช่ว่ยเหลืือพนัักงานอาจแตกต่า่งกััน 
ไปตามข้อ้กำำ�หนดในสััญญาหรืือข้อ้กำำ�หนดในกฎระเบียีบของประเทศนั้้ �น ๆ อาจมีขี้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กััดด้า้นการคุ้้� มครองด้ว้ย

Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้า้จดทะเบียีนของ Optum, Inc. ในสหรััฐฯ และในประเทศอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รืือชื่่�อผลิติภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้า้หรืือเครื่่�องหมายจดทะเบียีนหรืือ 
ทรััพย์ส์ินิของแบรนด์น์ั้้ �น ๆ Optum เป็็นผู้้� ว่า่จ้า้งที่่�ให้โ้อกาสอย่า่งเท่า่เทียีมกััน
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พิจิารณาเรื่่�องการให้บ้ริิ จาค หากสามารถทำำ�ได้ ้คุณุอาจพิจิารณาบริจิาคเงินิให้ก้ัับองค์ก์รที่่�
ไว้ใ้จได้ท้ี่่�ช่ว่ยเหลืือคนในพื้้�นที่่�ที่่�คุณุห่ว่งใย แต่โ่ปรดแน่่ใจว่า่คุณุได้ศ้ึึกษาเกี่่�ยวกัับองค์ก์รนั้้ �น ๆ 
ก่อ่นที่่�จะบริจิาค ในระหว่า่งที่่�เกิดิภัยัพิบิััติทิางธรรมชาติหิรืือเหตุกุารณ์ย์ากลำำ�บาก องค์ก์รการกุศุล 
จอมปลอมอาจพยายามเอาเปรียีบผู้้� คน

มีีเมตตาต่อ่ตนเอง หากคุณุอยู่่�อาศััยในพื้้�นที่่�ที่่�มีอีััตราการติดิเชื้้�อโควิดิ-19 ต่ำำ�� หรืือคุณุฉีีดวััคซีนีแล้ว้  
หรืือคุณุสามารถหลีกีเลี่่�ยงการได้ร้ัับเชื้้�อ คุณุอาจรู้้�สึึ  กผิดิ คุณุอาจสงสััยว่า่เหตุใุดคุณุจึึงโชคดีกีว่า่คนอื่่�น 
ขอให้ย้อมรัับรู้้� ความรู้้�สึึ  กเหล่า่นี้้� และมีเีมตตาต่อ่ตนเอง คุณุไม่ไ่ด้ท้ำำ�อะไรผิดิ

เปิิดใจเกี่่�ยวกับัความรู้้�สึ กึของคุณุ หากความกัังวลส่ง่ผลกระทบต่อ่ชีวีิติประจำำ�วัันรวมถึึงการทำำ�งาน 
คุณุควรพูดูคุยุกัับผู้้�จัั ดการของคุณุ มัันอาจช่ว่ยได้ห้ากผู้้�จัั ดการของคุณุเข้า้ใจว่า่คุณุกำำ�ลัังรู้้�สึึ  กอย่า่งไร 
และเขาอาจติดิต่อ่ให้คุ้ณุได้ร้ัับความช่ว่ยเหลืือ โปรแกรมช่ว่ยเหลืือพนัักงาน (Employee Assistance 
Programme หรืือ EAP) อาจให้ค้วามช่ว่ยเหลืือกัับความรู้้�สึึ  กที่่�คุณุกำำ�ลัังเผชิญิอยู่่�เหล่า่นี้้�ได้เ้ช่น่กััน  
โดยอาจเชื่่�อมโยงคุณุเข้า้กัับทรััพยากรต่า่ง ๆ และช่ว่ยหาหนทางที่่�คุณุจะช่ว่ยเหลืือครอบครััวได้แ้ม้คุ้ณุ 
จะอยู่่�ห่า่งไกล

สนับัสนุนุทีีมของคุณุ หากคุณุเป็็นผู้้�จัั ดการ พยายามตรวจสอบให้แ้น่่ใจว่า่ทีมีของคุณุรู้้�สึึ  กสบายใจ
ที่่�จะเข้า้มาพูดูคุยุกัับคุณุหากเขากำำ�ลัังประสบกัับช่ว่งเวลาที่่�ยากลำำ�บาก ไม่ว่่า่จะเรื่่�องนี้้�หรืือเรื่่�องไหน 
แสดงความยืืดหยุ่่�นเมื่่�อทำำ�ได้ ้และย้ำำ��ให้พ้นัักงานทราบว่า่เขาสามารถขอความช่ว่ยเหลืือจาก EAP 
ได้ต้ลอดเวลา

โปรแกรมช่ว่ยเหลือืพนักังาน
หากต้อ้งการความช่ว่ยเหลืือในการจััดการกัับความเครียีด ความวิติกกัังวล 
หรืือความรู้้�สึึ  กอื่่�น ๆ ที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกัับการระบาดทั่่�วของโควิดิ-19 โปรดติดิต่อ่ 
EAP ของคุณุ โดยโปรแกรมนี้้�อาจเชื่่�อมโยงคุณุเข้า้กัับทรััพยากรต่า่ง ๆ  
และช่ว่ยหาหนทางที่่�คุณุจะช่ว่ยเหลืือครอบครััวได้แ้ม้คุ้ณุจะอยู่่�ห่า่งไกล
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