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เห็นอกเห็นใจซึ่่�งกนัแล็ะกนั แต่ล่ะคนมีปีฏิกิิริิยิา
ต่อ่ความีเปลี�ยนแปลงแต่กิต่า่งกินั ขอให้ค้ณุต่ริะห้นักิวา่
เพื่่�อนริว่มีงานแต่ล่ะคนจะมีปีฏิกิิริิยิาและอาริมีณแ์ต่กิต่า่ง
กินัไป บางคนอาจริ้ส้ึกึิกิริะต่อ่ริอ่ริน้ที่ี�จะได้เ้จอห้นา้เพื่่�อน
ริว่มีงานอกีิ แต่บ่างคนอาจไมีร่ิ้ส้ึกึิเช่น่นั�น
สึำาห้รัิบบางคน กิาริกิลบัเขา้ไปที่ำางานในที่ี�ที่ำางานอาจ
ที่ำาให้เ้กิดิ้อาริมีณต์่า่ง ๆ ขึ�น เช่น่ ความีเคริยีด้และ 
ความีวติ่กิกิงัวล จนแสึด้งออกิเป็นอากิาริห้งดุ้ห้งดิ้งา่ย
ในที่ี�ที่ำางาน เห้น่�อยลา้ ห้ริอ่จด้จอ่กิบังานเป็นเวลานาน 
ๆ ไมีไ่ด้ ้บางคนอาจถึงึกิบัเกิดิ้ภาวะซึมึีเศริา้ เห้น่�อยลา้ 
ห้ริอ่ภาวะเคริยีด้ห้ลงัเผช่ญิเห้ต่กุิาริณร์ิา้ยแริง  
(post-traumatic stress disorder,PTSD) กิาริเปลี�ยน
กิจิวตั่ริปริะจำาวนัอาจเป็นเริ่�องยากิสึำาห้รัิบคนบางคน ถึา้
คณุริ้ว้า่เพื่่�อนริว่มีงานคนใด้กิำาลงัมีปัีญห้า คณุอาจอยากิ
พื่ด้้คยุให้ก้ิำาลงัใจแกิค่นคนนั�น ที่ั �งนี�ข ึ�นอย้ก่ิบัวา่คณุมีี

ต่ำาแห้น่งอะไริ คณุอาจขอให้เ้ขาปริกึิษาผ้จั้ด้กิาริของเขา 
ห้ริอ่ขอความีช่ว่ยเห้ลอ่จากิผ้เ้ช่ี�ยวช่าญ โปริแกิริมีช่ว่ย
เห้ลอ่พื่นักิงานเป็นจดุ้เริิ�มีต่น้ที่ี�ด้มีีากิ
ร้ว้่า่จะเกดิอะไรข้่�นบา้ง เริยีนริ้น้โยบายป้องกินั
โควดิ้-19 ขององคก์ิริของคณุ เพื่่�อที่ี�คณุจะได้เ้ขา้ใจ
มีาต่ริกิาริป้องกินัที่ี�กิำาลงัใช่ก้ินัอย้ ่และที่ี�คณุจะต่อ้งปฏิบิตั่ ิ
ต่ามี ต่วัอยา่งเช่น่ พื่ด้้คยุกิบัผ้จั้ด้กิาริของคณุถึงึวธิีกีิาริ
ใช่พ้ื่่�นที่ี�สึว่นกิลาง ถึามีผ้จั้ด้กิาริวา่จะให้พ้ื่นักิงานเขา้ริว่มี
ปริะช่มุีที่างออนไลนต์่อ่ไปได้ห้้ริอ่ไมี ่เป็นต่น้ ยิ�งคณุริ้ม้ีากิ
แคไ่ห้นวา่จะเกิดิ้อะไริขึ�นบา้ง คณุกิจ็ะเต่ริยีมีต่วัได้ด้้ขี ึ�น
เที่า่นั�น
เคารพการตัดัสินิใจข้องกนัแล็ะกนั คนบางคน
ปรัิบต่วัปรัิบใจได้ด้้กีิวา่คนอ่�น ๆ แมีใ้นยามีที่ี�ไมีใ่ช่ช่่ว่ง
วกิิฤต่โควดิ้

ห้ลงัจากิที่ำางานอย้บ่า้นมีานานในช่ว่งวกิิฤต่โิควดิ้ คนจำานวนมีากิเริิ�มีที่ยอยกิลบัเขา้ไปที่ำางานในที่ี�ที่ำางานกินัแลว้ 
แมีบ้างคนอาจริ้ส้ึกึิด้ใีจที่ี�ได้ก้ิลบัเขา้ไปที่ำางานในที่ี�ที่ำางานอกีิ แต่บ่างคนอาจไมีช่่อบที่ี�จะต่อ้งที่ำาอยา่งนั�น ไมีว่า่
สึถึานกิาริณข์องคณุจะเป็นอยา่งไริกิ็ต่ามี ที่ั �งคณุและเพื่่�อนริว่มีงานจะต่อ้งปรัิบต่วัปรัิบใจ เมี่�อกิลบัเขา้ไปที่ำางาน 
ในที่ี�ที่ำางานอยา่งเด้มิี

ต่อ่ไปนี�คอ่ขอ้ควริคำานงึเพื่่�อช่ว่ยให้ก้ิาริเปลี�ยนแปลงนี�งา่ยขึ�นสึำาห้รัิบที่กุิคน



องคก์ิริต่า่ง ๆ อาจมีกีิฎเกิณฑ์ท์ี่ี�แต่กิต่า่งกินั ซึึ�งอาจ
เปลี�ยนแปลงได้เ้มี่�อเวลาเปลี�ยนไป ด้งันั�น ต่ริาบใด้ที่ี�
เพื่่�อนริว่มีงานของคณุที่ำาต่ามีกิฎเกิณฑ์เ์ห้ลา่นี� ขอให้ ้
เคาริพื่กิาริต่ดั้สึนิใจของพื่วกิเขา ถึา้เพื่่�อนริว่มีงานไมีท่ี่ำา
ต่ามีกิฎเห้ลา่นั�น ขอให้ใ้ช่ค้ำาพื่ด้้ที่ี�สึภุาพื่ในกิาริต่กัิเต่อ่น 
ห้ริอ่พื่ด้้คยุกิบัผ้จั้ด้กิาริเกิี�ยวกิบัเริ่�องนี�
นอกิจากินี� ถึา้กิาริที่ี�คณุใช่ค้วามีริะมีดั้ริะวงัเป็นพื่เิศษ
มีากิกิวา่ที่ี�มีาต่ริกิาริของบริษัิที่กิำาห้นด้ไวจ้ะช่ว่ยให้ค้ณุ
ริ้ส้ึกึิสึบายใจยิ�งขึ�น คณุอาจใสึห่้นา้กิากิ ลา้งมีอ่บอ่ย ๆ 
และรัิกิษาริะยะห้า่งริะห้วา่งบคุคลต่อ่ไป แมีค้นอ่�นจะเลกิิ
ที่ำาเช่น่นั�นแลว้กิ็ต่ามี
ใช้ส้ิามัญัสิำานก่ ถึา้คณุริ้ส้ึกึิไมีส่ึบาย ไมีว่า่เป็น
โควดิ้-19 ห้ริอ่ไมีก่ิ็ต่ามี ขอให้อ้ย้ก่ิบับา้น ถึา้ห้ริอ่เมี่�อ
เพื่่�อนริว่มีงานของคณุไมีส่ึบายและเลอ่กิที่ี�จะอย้ก่ิบับา้น
แที่นที่ี�จะมีาที่ำางาน ขอให้ค้ณุสึนับสึนุนกิาริต่ดั้สึนิใจนั�น 
ถึา้มีกีิาริปริะช่มุีกินั ขอให้เ้สึนอที่างเลอ่กิกิาริปริะช่มุีที่าง
ออนไลนห์้ริอ่โที่ริศพัื่ที่ ์เพื่่�อที่ี�เพื่่�อนริว่มีงานที่ี�ป่วยจะได้ ้
เขา้ริว่มีกิาริปริะช่มุีด้ว้ยได้ ้กิาริที่ำาเช่น่นี�จะช่ว่ยห้ยดุ้ 
กิาริแพื่ริข่องโริคได้ ้และปลอด้ภยัต่อ่ที่กุิคนในที่ี�ที่ำางาน
ทำำาใจใหส้ิบาย แบง่เวลามีาที่ำาสึิ�งต่า่ง ๆ ที่ี�ที่ำาให้ ้
คณุริ้ส้ึกึิสึงบ ผอ่นคลาย ห้ริอ่มีคีวามีสึขุบา้ง และห้าวา่
มีอีะไริบา้งที่ี�คณุควบคมุีไมีไ่ด้ ้และพื่ยายามียอมีรัิบสึิ�ง
เห้ลา่นั�นให้ไ้ด้ ้คดิ้ถึงึสึิ�งที่ี�คณุควบคมุีได้ด้้ว้ยเช่น่กินั 
ห้ากิคณุเกิดิ้ความีวติ่กิกิงัวล จงขอความีช่ว่ยเห้ลอ่  
พื่ด้้คยุกิบัแพื่ที่ยข์องคณุ ห้ริอ่ต่ดิ้ต่อ่โปริแกิริมีช่ว่ยเห้ลอ่
พื่นักิงานของบริษัิที่คณุ เพื่่�อเริยีนริ้เ้กิี�ยวกิบัแห้ลง่ขอ้มีล้
กิาริรัิกิษาพื่ยาบาล กิาริเลี�ยงเด็้กิ และขอ้มีล้อ่�น ๆ  
ที่ี�มีใีห้แ้กิค่ณุ 

หากจิว่ตััรข้องคณุ ขณะที่ี�คณุปรัิบกิจิวตั่ริให้มีข่อง
คณุ กิาริที่ำาสึิ�งต่า่ง ๆ ที่ี�ด้ตี่อ่สึขุภาพื่เป็นสึิ�งสึำาคญั เช่น่ 
กิาริเขา้นอนและต่่�นนอนเป็นเวลา กิาริเต่ริยีมีอาห้าริที่ี�
ด้ตี่อ่สึขุภาพื่ไปที่านในที่ี�ที่ำางาน และกิาริห้ยดุ้พัื่กิสึั �น ๆ 
ต่ลอด้วนัที่ำางาน ถึา้คณุริ้ส้ึกึิไมีส่ึบายใจที่ี�จะที่ำาสึิ�งใด้ที่ี�
เคยเป็นกิจิวตั่ริปกิต่ขิองกิาริที่ำางานของคณุ อยา่บงัคบั
ต่วัเองให้ต้่อ้งที่ำาสึิ�งนั�น และถึา้คณุต่อ้งกิาริความีช่ว่ย
เห้ลอ่เพื่ิ�มีเต่มิี บริกิิาริต่า่ง ๆ เช่น่ โปริแกิริมีช่ว่ยเห้ลอ่
พื่นักิงานสึามีาริถึช่ว่ยแนะนำาความีช่ว่ยเห้ลอ่ที่ี�เห้มีาะกิบั
ความีต่อ้งกิาริของคณุให้ไ้ด้ ้
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ไมีค่วริใช่โ้ปริแกิริมีนี�สึำาห้รัิบภาวะฉุุกิเฉุนิห้ริอ่ในกิริณีที่ี�จำาเป็นต่อ้งได้รั้ิบกิาริด้แ้ลรัิกิษาอยา่งเริง่ด้ว่น ในกิริณีฉุุกิเฉุนิ โที่ริศพัื่ที่ถ์ึงึ 911 ถึา้คณุอย้ใ่นสึห้รัิฐอเมีริกิิา ถึา้คณุอย้่
นอกิสึห้รัิฐอเมีริกิิา ให้โ้ที่ริศพัื่ที่ถ์ึงึห้มีายเลขบริกิิาริฉุุกิเฉุนิของปริะเที่ศนั�น ห้ริอ่ไปที่ี�สึถึานพื่ยาบาลห้ริอ่ห้อ้งฉุุกิเฉุนิที่ี�อย้ใ่กิลท้ี่ี�สึดุ้ โปริแกิริมีนี�ไมีส่ึามีาริถึใช่แ้ที่นกิาริด้แ้ล
จากิแพื่ที่ยห์้ริอ่ผ้เ้ช่ี�ยวช่าญได้ ้เน่�องจากิความีเป็นไปได้ท้ี่ี�จะเกิดิ้กิาริขดั้กินัแห้ง่ผลปริะโยช่น ์จะไมีม่ีกีิาริให้ค้ำาปริกึิษาที่างกิฎห้มีายแกิเ่ริ่�องที่ี�อาจที่ำาให้เ้กิดิ้กิาริฟ้้องริอ้งที่าง
กิฎห้มีายต่อ่ Optum ห้ริอ่บริษัิที่ในเคริอ่ ห้ริอ่องคภาวะใด้กิ็ต่ามีที่ี�ผ้โ้ที่ริกิำาลงัได้รั้ิบบริกิิาริเห้ลา่นี�โด้ยต่ริงห้ริอ่โด้ยออ้มีอย้ ่(เช่น่ ผ้ว้า่จา้งห้ริอ่แผนสึขุภาพื่) อาจไมีม่ีโีปริแกิริมี
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