
สุขุภาพจิติคือืสิ่่�งสำำ�คัญัสำำ�หรัับทุกุคน เพราะเป็็นส่ว่นหนึ่่�งของวิธิีกีารคิดิ ความรู้้ �สึึ ก 
และการกระทำำ�ของเรา และอาจส่ง่ผลถึงึวิธิีกีารมีปีฏิสิัมัพัันธ์ก์ับัผู้้ �อื่่�น1 เมื่่�อเรา
มีคีวามคิดิและอารมณ์ท์ี่่�เข้้ มแข็็ง เราจะสามารถบรรลุเุป้้าหมายและจััดการกับั
ความเครียีดได้้ดี ขีึ้้ �น2 แต่ภ่าวะทางสุขุภาพจิติก็เ็ป็็นส่ว่นหนึ่่�งของชีวีิติประจำำ�วันั
สำำ�หรัับหลาย ๆ คน และบางภาวะ เช่น่ โรคซึมึเศร้้ าและโรคอารมณ์ส์องขั้้ �ว  
จะส่ง่ผลกระทบต่อ่ผู้้ �หญิงิมากกว่า่ผู้้ �ชาย3,4

ภาวะทางสุขุภาพจิติไม่ใ่ช่ส่ัญัญาณของความอ่อ่นแอหรือืข้้ อบกพร่อ่ง5 ภาวะ
ทางสุขุภาพจิติเป็็นสิ่่�งที่่�ไม่ส่ามารถป้้องกันัได้้ เสมอไป2 และมีหีลากหลายสาเหตุ ุ
ประวัตัิคิรอบครััวและพัันธุกุรรม ประสบการณ์ช์ีวีิติ เช่น่ ความบอบช้ำำ��ทางจิติใจ 
และการข่ม่เหง ความเหงา และสารเคมีใีนสมองไม่ส่มดุลุ อาจมีสี่ว่นที่่�ทำำ�ให้้  
เกิดิภาวะทางสุขุภาพจิติได้้ 5 

ภาวะทางสุขุภาพจิติที่่�รุนุแรงที่่�สุดุเป็็นสิ่่�งที่่�อาจไม่ห่ายขาด แต่ส่ามารถรัักษา
ให้้ อาการทุเุลาลงได้้ 3 ดังันั้้ �น การมองหาสัญัญาณของโรคและการทราบว่า่จะ
หาความช่ว่ยเหลือืได้้จ ากที่่�ใดจึึงเป็็นสิ่่�งที่่�สำำ�คัญัอย่า่งยิ่่�ง อีกีสิ่่�งหนึ่่�งที่่�สำำ�คัญัคือื
การคิดิถึงึสุขุภาวะทางจิติที่่�ดีโีดยรวม ไม่ใ่ช่เ่พียีงภาวะทางจิติที่่�สามารถวินิิจิฉััยได้้

ผู้้ �หญิงิกับั 
สุขุภาพจิติ

5.1% 
ของผู้้ �หญิงิทั่่�วโลกประสบกับั
โรคซึมึเศร้้า4

4.6% 
ของผู้้ �หญิงิทั่่�วโลกประสบกับั
โรควิติกกังัวล4

หากต้้องการความช่ว่ยเหลือื

หากคุณุต้้ องการทราบเกี่่�ยวกับัทรััพยากรที่่�มีใีห้้ แก่คุ่ณุ 
โปรดไปที่่� livewell.optum.com



54% 
ของการตกงานเกิดิขึ้้�น 
ในกลุ่่�มผู้้ �หญิงิทั่่�วโลก8

60% 
ของการดูแูลบุตุรกระทำำ� 
โดยผู้้ �หญิงิในชีวีิติแต่ง่งาน 
ของคนต่า่งเพศ7

สุขุภาวะทางจิติที่่�ดีี โดยรวม: 
ผู้้ �หญิงิหลายคนเครีียด
สองปีีที่่�ผ่า่นมาเป็็นช่ว่งเวลาที่่�ยากลำำ�บากโดยเฉพาะ
สำำ�หรัับผู้้ �หญิงิ ซึ่่�งรู้้ �สึึ กถึงึผลกระทบจากการระบาด 
ของโควิดิ-19 โดยองค์ร์วมมากกว่า่ผู้้ �ชาย 

การตกงานและความเครีียดทางเศรษฐกิจิ 
ผู้้ �หญิงิตกงานในระหว่า่งการระบาดของโควิดิ-19 มากกว่า่ผู้้ �ชาย เนื่่�องจาก
อุตุสาหกรรมที่่�มักัจะจ้้ างงานผู้้ �หญิงิมากกว่า่ เช่น่ อุตุสาหกรรมการบริกิาร 
ได้้ รัับผลกระทบมากกว่า่6,7 ทั่่�วโลกมีกีารจ้้ างงานผู้้ �หญิงิ 39% ของงาน 
ทั้้ �งหมด แต่ผู่้้ �หญิงิตกงานถึงึ 54%8 การตกงานนั้้ �นเป็็นสิ่่�งที่่�สร้้ าง
ความเครียีด และความยากจนในระยะยาวอาจส่ง่ผลต่อ่สุขุภาพจิติใน 
ระยะยาวด้้ วย อัตัราของโรคซึมึเศร้้ าและภาวะทางสุขุภาพจิติอื่่�น ๆ  
จะสููงกว่า่มากในกลุ่่�มคนยากจน9

ความรับัผิดิชอบในการเป็็นผู้้ �ดูแูลเพิ่่�มขึ้้�น
ในชีวีิติแต่ง่งานของคนต่า่งเพศ ผู้้ �หญิงิจะเป็็นผู้้ �ดููแลบุตุรประมาณ 60%7 
และรัับผิดิชอบเรื่่�องในบ้้ านมากขึ้้�น เมื่่�อโรงเรียีนปิิดหรือืเปิิดเรียีนทาง
ออนไลน์ ์และบริกิารรัับเลี้้�ยงเด็็กหลายแห่ง่ต้้ องปิิดลงในช่ว่งการระบาด 
ของโควิดิ-19 ผู้้ �หญิงิตกเป็็นผู้้ �รัับภาระส่ว่นใหญ่ใ่นเรื่่�องนี้้� ในขณะเดียีวกันั 
การศึึกษาในสหรััฐอเมริกิาแสดงให้้ เห็็นว่า่ ผู้้ �หญิงิ (22%) มีงีานที่่�อนุุญาต
ให้้ทำ ำ�งานทางไกลได้้น้้  อยกว่า่ผู้้ �ชาย (28%)7 

ผู้้ �หญิงิหลายคนรู้้ �สึึ กว่า่ตนถููกบีบีให้้ ออกจากการทำำ�งานเพื่่�อมาเลี้้�ยงลููก10 
แต่ลูู่กไม่ไ่ด้้ เป็็นเพียีงเหตุผุลเดียีวที่่�ทำำ�ให้้ผู้ ้ �หญิงิออกจากงาน หลายคน
ต้้ องดููแลพ่อ่แม่ท่ี่่�สููงอายุหุรือืดููแลผู้้ �อื่่�นที่่�มีสีุขุภาพกายหรือืสุขุภาพจิติ 
ที่่�ย่ำำ��แย่1่1

ภาวะซึมึเศร้้าหลังัคลอด 
การมีภีาวะซึมึเศร้้ าระหว่า่งการตั้้ �งครรภ์ห์รือืหลังัคลอดเป็็นเรื่่�องธรรมดา  
การศึึกษาระดับัโลกพบว่า่อัตัราการเกิดิภาวะซึมึเศร้้ าหลังัคลอดโดยรวมคือื 
17.22%12 ซึ่่�งอัตัรานี้้�จะแตกต่า่งกันัไปในแต่ล่ะประเทศ สำำ�หรัับหญิงิ 
ที่่�คลอดบุตุรในช่ว่งการระบาดของโควิดิ-19 ที่่�มีคีวามกังัวลมากกว่า่ปกติิ
และบ่อ่ยครั้้ �งที่่�ครอบครััวหรือืเพื่่�อนไม่ส่ามารถมาเยี่่�ยมเยียีนได้้นั้้  �น  
การตั้้ �งครรภ์แ์ละการคลอดบุตุรอาจทำำ�ให้้ เกิดิความเครียีดมากกว่า่ปกติิ

สุขภาวะทางจิตได้รับผลกระทบเชิงลบจากการระบาดของโควิด-19  
แต่เป็นสิ่งที่ต้องได้รับการดูแลอยู่เสมอ เพื่อความแน่ใจว่าทุกคนได้รับ
ความช่วยเหลือเพื่อสุขภาวะทางจิตที่ดี เราต้องกำ�จัดตราบาป ตระหนัก 
ถึงอาการของภาวะทางสุขภาพจิต และตรวจสอบให้แน่ใจว่าคนจะทราบ
ว่าจะหาความช่วยเหลือได้จากที่ใด
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ไม่ค่วรใช้้ โปรแกรมนี้้�สำำ�หรัับภาวะฉุุกเฉินิหรือืในกรณีที่่�จำำ�เป็็นต้้ องได้้ รัับการดููแลรัักษาอย่า่งเร่ง่ด่ว่น ในกรณีฉุุกเฉินิ โทรศัพัท์ถ์ึงึ 911 ถ้้ าคุณุอยู่่�ในสหรััฐอเมริกิา ถ้้ าคุณุอยู่่�นอก
สหรััฐอเมริกิา ให้้ โทรศัพัท์ถ์ึงึหมายเลขบริกิารฉุกเฉินิของประเทศนั้้ �น หรือืไปที่่�สถานพยาบาลหรือืห้้ องฉุุกเฉินิที่่�อยู่่�ใกล้้ที่่ �สุดุ โปรแกรมนี้้�ไม่ส่ามารถใช้้ แทนการดููแลจากแพทย์ห์รือื 
ผู้้ �เชี่่�ยวชาญได้้  เนื่่�องจากความเป็็นไปได้้ที่่ �จะเกิดิการขัดักันัแห่ง่ผลประโยชน์ ์จะไม่ม่ีกีารให้้คำ ำ�ปรึึกษาทางกฎหมายแก่เ่รื่่�องที่่�อาจทำำ�ให้้ เกิดิการฟ้้องร้้ องทางกฎหมายต่อ่ Optum 
หรือืบริษัิัทในเครือื หรือืองคภาวะใดก็ต็ามที่่�ผู้้ �โทรกำำ�ลังัได้้ รัับบริกิารเหล่า่นี้้�โดยตรงหรือืโดยอ้้ อมอยู่่� (เช่น่ ผู้้ �ว่า่จ้้ างหรือืแผนสุขุภาพ) อาจไม่ม่ีโีปรแกรมนี้้�และส่ว่นประกอบทั้้ �งหมด
ของโปรแกรมนี้้�ให้้ ในบางพื้้�นที่่� โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งบริกิารสำำ�หรัับสมาชิกิในครอบครััวที่่�มีอีายุนุ้้ อยกว่า่ 16 ปีี และโปรแกรมนี้้�อาจเปลี่่�ยนแปลงได้้ ทุกุเมื่่�อโดยไม่ต่้้ องแจ้้ งให้้ทร าบ 
ล่ว่งหน้้ า ระดับัประสบการณ์แ์ละ/หรือืการศึึกษาของเจ้้ าหน้้ าที่่�โปรแกรมช่ว่ยเหลือืพนัักงานอาจแตกต่า่งกันัไปตามข้้ อกำำ�หนดในสัญัญาหรือืข้้ อกำำ�หนดในกฎระเบียีบของประเทศนั้้ �น ๆ 
อาจมีขี้้ อยกเว้้ นและข้้ อจำำ�กัดัด้้ านการคุ้้ �มครองด้้ วย 
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หากคุณุรู้้ �สึกึเครีียดจากปัญัหาด้้านการเงินิ การดูแูลผู้้ �อื่่ �น  
ความสัมัพันัธ์ ์หรือืความกังัวลส่ว่นบุคุคลอื่่�น ๆ หรือืหากคุณุคิดิว่า่
คุณุอาจมีีภาวะซึมึเศร้้า วิติกกังัวล หรือืภาวะทางสุขุภาพจิติอื่่�น ๆ 
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