
แสดงให้เ้ห็้นว่า่การพักับ้า้งเป็็นเร่�องโอเค เมื่่�อถึงึวันัที่่�คุณุต้อ้งที่ำ�คุวั�มื่สะอ�ดบ้�้นแต้คุ่ณุไมื่ไ่ดท้ี่ำ� นั�นเป็็นส่�งที่่�โอเคุ  
ในช่ว่ังเวัล�ต้งึเคุรีย่ด ส่�งสำ�คุญัคุอ่ก�รีที่รี�บ้วั�่คุวัรีจะให้คุ้วั�มื่สำ�คุญักบั้อะไรีกอ่น ก�รีมื่ส่ขุภ�วัะที่�งจต่้ที่่�ดเ่ป็็นส่�งที่่�สำ�คุญักวั�่ 
ก�รีบ้รีรีลคุุวั�มื่คุ�ดห้วังัที่่�จะที่ำ�ให้เ้รี�เคุรีย่ด ต้รีวัจสอบ้ให้แ้น่ใจวั�่คุรีอบ้คุรัีวัของคุณุไมื่ไ่ดรั้ีบ้คุวั�มื่กดดนัมื่�กเกน่ไป็ที่ั �งที่่�บ้�้น
และที่่�โรีงเรีย่น แมื่ก้�รีศึกึษ�จะเป็็นส่�งสำ�คุญั แต้ก่�รีคุ�ดห้วังัถึงึคุวั�มื่สมื่บ้รูีณแ์บ้บ้อ�จที่ำ�ให้เ้ด็ก วัยัรีุน่ และนักศึกึษ�เกด่
คุวั�มื่เคุรีย่ดได1้

ป็ล่อ่ยให้เ้ด็กเป็็นเด็ก เด็ก ๆ สว่ันให้ญอ่ยบู้�้นมื่�กขึ�นกวั�่แต้ก่อ่นเน่�องจ�กกจ่กรีรีมื่ที่่�วั�งแผนไวัถ้ึกูยกเลก่ พ่อ่แมื่จ่งึอ�จรีูส้กึ
กดดนัที่่�จะต้อ้งห้�กจ่กรีรีมื่ให้ล้กูที่ำ� แมื่ว้ั�่ก�รีที่ำ�อ�ห้�รีดว้ัยกนัห้รีอ่ก�รีเลน่เกมื่กบั้ลกูจะเป็็นวัธ่ีท่ี่่�ดใ่นก�รีกรีะช่บั้คุวั�มื่สมัื่พั่นธี์
ของคุรีอบ้คุรัีวั แต้คุ่ณุไมื่จ่ำ�เป็็นต้อ้งวั�งแผนให้ก้บั้ลกูต้ลอดเวัล� ก�รีศึกึษ�วัจั่ยแสดงให้เ้ห็้นวั�่ ก�รีที่่�เด็ก ๆ มื่เ่วัล�ที่่�เป็็นอส่รีะ
นั�นเป็็นส่�งสำ�คุญั เพ่รี�ะนั�นเป็็นเวัล�ที่่�เด็กจะมื่คุ่วั�มื่คุด่สรี�้งสรีรีคุ ์สรี�้งจน่ต้น�ก�รี และคุน้ห้�วัธ่ีเ่ลน่สนุกกบั้ต้วััเอง2

สถึ�นก�รีณก์�รีแพ่รีร่ีะบ้�ดของโรีคุต้ด่เช่่�อไวัรัีสโคุโรีน� 2019 (โคุวัด่-19)  
ดำ�เนน่มื่�เกอ่บ้สองป่็แลว้ั พ่อ่แมื่ห่้ล�ยคุนยงัคุงเผช่ญ่กบั้คุวั�มื่ที่�้ที่�ยที่่�ย ่�งให้ญต่้�่ง ๆ  
ในบ้�งพ่่�นที่่� บ้�งโรีงเรีย่นยงัไมื่เ่ป่็ดให้นั้กเรีย่นกลบั้ไป็เรีย่นในห้อ้งเรีย่นเต็้มื่เวัล� สว่ันโรีงเรีย่นที่่�เป่็ดแลว้ั 
ห้�กมื่นั่กเรีย่นป่็วัย โรีงเรีย่นอ�จมื่คุ่ำ�สั�งให้นั้กเรีย่นที่กุคุนกกัต้วััโดยที่นัที่ ่พ่อ่แมื่จ่งึอ�จต้อ้งเผช่ญ่กบั้
คุวั�มื่เคุรีย่ดในก�รีห้�คุนดแูลเด็กห้รีอ่จำ�เป็็นต้อ้งล�ง�น

คุวั�มื่ที่�้ที่�ยเห้ล�่น่�อ�จถึ�โถึมื่เข�้มื่�จนคุนเป็็นพ่อ่แมื่ต่้ั �งต้วััไมื่ต่้ด่ นอกจ�กนั�นยงัมื่คุ่วั�มื่กงัวัลวั�่คุนใน
คุรีอบ้คุรัีวัจะต้ด่เช่่�อโคุวัด่-19 แมื่ใ้นป็รีะเที่ศึที่่�ป็รีะช่�ช่นส�มื่�รีถึเข�้ถึงึวัคัุซีน่ไดง้�่ย แต้ก่็ยงัไมื่ม่ื่ว่ัคัุซีน่
สำ�ห้รัีบ้เด็กเล็ก และยงัมื่คุ่นที่่�ต้ด่เช่่�อห้ลงัฉี่ดวัคัุซีน่แลว้ัอก่ดว้ัย

ห้�กคุณุเป็็นพ่อ่แมื่ท่ี่่�ไดรั้ีบ้คุวั�มื่กดดนัจ�กก�รีแพ่รีร่ีะบ้�ดของโคุวัด่-19 ในที่กุ ๆ วันั คุณุไมื่ไ่ดร้ีูส้กึเช่น่น่�เพ่ย่งลำ�พั่ง ส่�งที่่�คุณุรีูส้กึ 
นั�นเป็็นเรี่�องจรีง่ และเป็็นธีรีรีมื่ด�ที่่�คุณุจะรีูส้กึเคุรีย่ด เศึรี�้ ห้รีอ่ห้งดุห้งด่มื่�กกวั�่ป็กต้ ่แมื่คุ้ณุจะไมื่ส่�มื่�รีถึคุวับ้คุมุื่ก�รีแพ่รีร่ีะบ้�ด 
ของโรีคุได ้แต้คุ่ณุส�มื่�รีถึลองที่ำ�ส่�งต้�่ง ๆ ต้อ่ไป็น่�เพ่่�อสรี�้งบ้รีรีย�ก�ศึในบ้�้นให้ด้ต่้อ่สขุภ�วัะที่�งจต่้ได ้

การทำำาห้นา้ทำ่�พัอ่แม่ ่
ในช่ว่่งการแพัรร่ะบ้าด
ของโคว่ดิ-19  
ก�รีสรี�้งพ่่�นที่่�สำ�ห้รัีบ้ 
สขุภ�วัะที่�งจต่้
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ไมื่คุ่วัรีใช่โ้ป็รีแกรีมื่น่�สำ�ห้รัีบ้ภ�วัะฉุีกเฉีน่ห้รีอ่ในกรีณ่ที่่�จำ�เป็็นต้อ้งไดรั้ีบ้ก�รีดแูลรัีกษ�อย�่งเรีง่ดว่ัน ในกรีณ่ฉุีกเฉีน่ โที่รีศึพั่ที่ถ์ึงึ 911 ถึ�้คุณุอยูใ่นสห้รัีฐอเมื่รีก่� ถึ�้คุณุอยูน่อกสห้รัีฐอเมื่รีก่�  
ให้โ้ที่รีศึพั่ที่ถ์ึงึห้มื่�ยเลขบ้รีก่�รีฉุีกเฉีน่ของป็รีะเที่ศึนั�น ห้รีอ่ไป็ที่่�สถึ�นพ่ย�บ้�ลห้รีอ่ห้อ้งฉุีกเฉีน่ที่่�อยูใ่กลท้ี่่�สดุ โป็รีแกรีมื่น่�ไมื่ส่�มื่�รีถึใช่แ้ที่นก�รีดแูลจ�กแพ่ที่ยห์้รีอ่ผูเ้ช่่�ยวัช่�ญได ้เน่�องจ�กคุวั�มื่
เป็็นไป็ไดท้ี่่�จะเกด่ก�รีขดักนัแห้ง่ผลป็รีะโยช่น ์จะไมื่ม่ื่ก่�รีให้คุ้ำ�ป็รีกึษ�ที่�งกฎห้มื่�ยแกเ่รี่�องที่่�อ�จที่ำ�ให้เ้กด่ก�รีฟ้้องรีอ้งที่�งกฎห้มื่�ยต้อ่ Optum ห้รีอ่บ้รีษั่ที่ในเคุรีอ่ ห้รีอ่องคุภ�วัะใดกต็้�มื่ที่่�ผูโ้ที่รี
กำ�ลงัไดรั้ีบ้บ้รีก่�รีเห้ล�่น่�โดยต้รีงห้รีอ่โดยออ้มื่อยู ่(เช่น่ ผูว้ั�่จ�้งห้รีอ่แผนสขุภ�พ่) อ�จไมื่ม่ื่โ่ป็รีแกรีมื่น่�และสว่ันป็รีะกอบ้ที่ั �งห้มื่ดของโป็รีแกรีมื่น่�ให้ใ้นบ้�งพ่่�นที่่� โดยเฉีพ่�ะอย�่งย่�งบ้รีก่�รีสำ�ห้รัีบ้
สมื่�ช่ก่ในคุรีอบ้คุรัีวัที่่�มื่อ่�ยนุอ้ยกวั�่ 16 ป่็ และโป็รีแกรีมื่น่�อ�จเป็ล่�ยนแป็ลงไดท้ี่กุเมื่่�อโดยไมื่ต่้อ้งแจง้ให้ท้ี่รี�บ้ลว่ังห้น�้ รีะดบั้ป็รีะสบ้ก�รีณแ์ละ/ห้รีอ่ก�รีศึกึษ�ของเจ�้ห้น�้ที่่�โป็รีแกรีมื่ช่ว่ัยเห้ลอ่
พ่นักง�นอ�จแต้กต้�่งกนัไป็ต้�มื่ขอ้กำ�ห้นดในสญัญ�ห้รีอ่ขอ้กำ�ห้นดในกฎรีะเบ้ย่บ้ของป็รีะเที่ศึนั�น ๆ อ�จมื่ข่อ้ยกเวัน้และขอ้จำ�กดัด�้นก�รีคุุม้ื่คุรีองดว้ัย 
Optum® เป็็นเคุรี่�องห้มื่�ยก�รีคุ�้จดที่ะเบ้ย่นของ Optum, Inc. ในสห้รัีฐฯ และในป็รีะเที่ศึอ่�น ๆ ช่่�อแบ้รีนดห์้รีอ่ช่่�อผลต่้ภณัฑ์อ์่�น ๆ ที่ั �งห้มื่ดเป็็นเคุรี่�องห้มื่�ยก�รีคุ�้ห้รีอ่เคุรี่�องห้มื่�ยจดที่ะเบ้ย่นห้รีอ่
ที่รัีพ่ยส์น่ของแบ้รีนดนั์�น ๆ Optum เป็็นผูว้ั�่จ�้งที่่�ให้โ้อก�สอย�่งเที่�่เที่ย่มื่กนั
© 2021 Optum, Inc. สงวันสท่ี่ธี่�ที่กุป็รีะก�รี WF5370758 215589-122021 OHC

พัจิารณาพัฤติกิรรม่ทำ่�ไม่เ่ห้ม่าะสม่อยา่งถี่่�ถี่ว้่น เมื่่�อลกูที่่�เป็็นเด็กห้รีอ่วัยัรีุน่ที่ำ�ต้วััเกเรี ขอให้ม้ื่องดว้ัยคุวั�มื่เห็้นใจ ก�รีกรีะที่ำ� 
มื่กัเกด่จ�กอ�รีมื่ณ ์ซีึ�งอ�จเป็็นเพ่รี�ะเข�มื่คุ่วั�มื่รีูส้กึเศึรี�้ โกรีธีห้รีอ่เคุรีย่ด แที่นที่่�จะดว่ันลงโที่ษ ลองห้�เวัล�พ่ดูคุยุเก่�ยวักบั้ 
คุวั�มื่รีูส้กึ ห้�กคุณุเป่็ดใจเก่�ยวักบั้คุวั�มื่รีูส้กึของต้วััคุณุเอง ลกูอ�จแสดงคุวั�มื่รีูส้กึของเข�มื่�กขึ�น และคุณุอ�จพ่บ้วั�่มื่เ่รี่�องรี�วั
เบ้่�องห้ลงัพ่ฤต้ก่รีรีมื่ “เกเรี” ของลกูคุณุกเ็ป็็นได3้

ล่องพัจิารณาถี่งึสิ�งทำ่�คนห้น่ม่่สาว่ติอ้งการ ในขณะที่่�เด็กห้นุ่มื่ส�วับ้�งคุนย�้ยออกจ�กบ้�้นเพ่่�อไป็อยูห่้อพั่กเมื่่�อเข�้มื่ห้�วัท่ี่ย�ลยั 
ห้รีอ่ออกไป็ห้�ที่่�อยูเ่ป็็นของต้วััเอง แต้อ่ก่ห้ล�ยคุนก็ยงัอยูร่ีวัมื่กบั้คุรีอบ้คุรัีวั ในรีะห้วั�่งก�รีรีะบ้�ดของโคุวัด่-19 ก�รีอยูบ่้�้นกล�ย
เป็็นเรี่�องธีรีรีมื่ด�มื่�กขึ�น เพ่รี�ะบ้�งมื่ห้�วัท่ี่ย�ลยัที่ำ�ก�รีสอนที่�งออนไลนเ์ที่�่นั�น และเด็กห้นุ่มื่ส�วับ้�งคุนต้กง�นและกลบั้มื่�อยู่
ที่่�บ้�้น ต้วััอย�่งเช่น่ ในสห้รัีฐอเมื่รีก่� คุนอ�ย ุ18 ถึงึ 24 ป่็ที่่�อยูบ่้�้นกบั้พ่อ่แมื่ม่ื่จ่ำ�นวันเพ่่�มื่ขึ�นจ�ก 63% เป็็น 71%4 สำ�ห้รัีบ้บ้�ง
คุรีอบ้คุรัีวัแลว้ั ก�รีอยูบ่้�้นเดย่วักนัอ�จสรี�้งคุวั�มื่ลำ�บ้�กใจได ้ลกูที่่�เคุยเป็็นเด็กขณะน่�เต้บ่้โต้เป็็นผูใ้ห้ญ ่ก�รีพั่ฒน�คุวั�มื่สมัื่พั่นธี์
จงึต้อ้งใช่ว้ัธ่ีก่�รีส่�อส�รีแบ้บ้เป่็ดใจ โป็รีดรีะลกึวั�่ก�รีเรีย่นรีูเ้ก่�ยวักบั้คุวั�มื่เป็็นต้วััของต้วััเองเป็็นส่�งสำ�คุญัในรีะห้วั�่งช่ว่ังเวัล�น่�  
เป่็ดโอก�สให้ล้กูวัยัห้นุ่มื่ส�วัของคุณุมื่คุ่วั�มื่รัีบ้ผด่ช่อบ้เป็็นของต้วััเองในขณะที่่�คุณุรีะบ้กุฎและคุวั�มื่คุ�ดห้วังัของคุณุให้เ้ข�ที่รี�บ้
อย�่งช่ดัเจน 

ห้�กลกูวัยัห้นุ่มื่ส�วัของคุณุไป็เรีย่นมื่ห้�วัท่ี่ย�ลยัที่่�อยูห่้�่งไกล กเ็ป็็นส่�งสำ�คุญัเช่น่กนัในก�รีให้ก้ำ�ลงัใจเข�ในขณะที่่�เป่็ดโอก�ส
ให้เ้ข�เต้บ่้โต้ มื่ก่�รีศึกึษ�วัจั่ยที่่�จัดที่ำ�กอ่นก�รีแพ่รีร่ีะบ้�ดของโคุวัด่-19 พ่บ้วั�่ นักศึกึษ�มื่ห้�วัท่ี่ย�ลยั 85% รีูส้กึวั�่ที่กุอย�่ง 
“ถึ�โถึมื่” เข�้มื่� และ ณ จดุห้นึ�งในป่็นั�นมื่คุ่วั�มื่รีูส้กึ “ส่�นห้วังั”5 เมื่่�อนักศึกึษ�มื่ห้�วัท่ี่ย�ลยัต้อ้งเผช่ญ่กบั้คุวั�มื่ที่�้ที่�ยเพ่่�มื่เต้ม่ื่ 
ในรีะห้วั�่งก�รีรีะบ้�ดของโรีคุ ก�รีสนับ้สนุนด�้นสขุภ�พ่จต่้จงึเป็็นส่�งจำ�เป็็นย่�งขึ�น ต้รีวัจสอบ้ให้แ้น่ใจวั�่ลกูวัยัห้นุ่มื่ส�วัของคุณุ
ที่รี�บ้วั�่ช่ว่ังก�รีเป็ล่�ยนผ�่นน่�อ�จย�กลำ�บ้�กสำ�ห้รัีบ้ที่กุคุน และเป็็นธีรีรีมื่ด�ที่่�เข�อ�จรีูส้กึวั�่ก�รีเรีย่นย�กในบ้�งวัช่่� ห้รีอ่ 
อ�จยงัห้�เพ่่�อนให้มื่ไ่มื่ไ่ดใ้นที่นัที่ ่บ้อกให้ล้กูที่รี�บ้เก่�ยวักบั้ที่รัีพ่ย�กรีที่่�เข�อ�จต้ด่ต้อ่ไดท้ี่่�มื่ห้�วัท่ี่ย�ลยั ห้รีอ่ผ�่นที่�งโป็รีแกรีมื่
ช่ว่ัยเห้ลอ่พ่นักง�น (EAP) ห้�กเข�ต้อ้งก�รีคุวั�มื่ช่ว่ัยเห้ลอ่จ�กมื่อ่อ�ช่พ่่

ดแูล่ติวั่เอง ห้�กคุณุและคุรีอบ้คุรัีวัของคุณุอยูบ่้�้นมื่�กกวั�่ป็กต้ใ่นขณะน่� อ�จเป็็นก�รีย�กที่่�คุณุจะมื่เ่วัล�สว่ันต้วัั ก�รีห้�เวัล�เพ่ย่ง
แคุก่�รีเดน่รีอบ้ ๆ ห้มืู่บ่้�้น กเ็ป็็นส่�งสำ�คุญั เมื่่�อคุณุไมื่ส่�มื่�รีถึป็ลอ่ยให้ล้กูอยูบ่้�้นคุนเดย่วัได ้ลองนั�งสมื่�ธีใ่นห้อ้งที่่�อยูใ่กล ้ๆ กนั 
ห้รีอ่นอนแช่ใ่นอ�่งอ�บ้นำ��สกัคุรีู1่ คุวัรีช่ว่ัยให้ล้กูของคุณุเรีย่นรีูก้�รีดแูลต้นเองเช่น่เดย่วักนั สำ�รีวัจวั�่ส่�งใดที่ำ�ให้ล้กูรีูส้กึดข่ ึ�นเมื่่�อ
เข�เคุรีย่ด และห้�วัธ่ีช่่ว่ัยให้เ้ข�สงบ้จต่้สงบ้ใจ6

อ�รีมื่ณต์้�่ง ๆ เช่น่ คุวั�มื่เคุรีย่ด คุวั�มื่เศึรี�้และคุวั�มื่ห้งดุห้งด่ เป็็นเรี่�องธีรีรีมื่ด�ในรีะห้วั�่งก�รีรีะบ้�ดของ
โคุวัด่-19 และในที่กุช่ว่ังเวัล� แต้ห่้�กคุณุพ่บ้วั�่อ�รีมื่ณเ์ห้ล�่น่�สง่ผลต้อ่คุวั�มื่สมัื่พั่นธีห์้รีอ่ง�นของคุณุ 
อ�จถึงึเวัล�แลว้ัที่่�คุณุจะขอคุวั�มื่ช่ว่ัยเห้ลอ่ ต้ด่ต้อ่ EAP ของคุณุ และจำ�ไวัว้ั�่คุณุที่ำ�ดท่ี่่�สดุแลว้ั และ 
นั�นกเ็พ่ย่งพ่อแลว้ั


