
การเขา้ใจปฏกิริยิาตอ่การกลบัเขา้ไปในทีท่�างาน
ส�ำหรับหลำย ๆ คน กำรกลบัเขำ้ไปท�ำงำนในทีท่�ำงำนอำจเป็นเหตใุหเ้กดิควำมวติกกงัวลและควำมกลวัขึน้ได ้และอำจแสดง
พฤตกิรรมทีส่ะทอ้นควำมรูส้กึเหลำ่นีอ้อกมำ เมือ่พนักงำนกลวัทีจ่ะเจ็บป่วย พนักงำนจะรูส้กึเครยีดและวติกกงัวลมำกขึน้ อำจถงึขัน้
มอีำกำรซมึเศรำ้ ออ่นเพลยี หรอืควำมผดิปกตอินัเกดิจำกควำมเครยีดหลงัเหตกุำรณส์ะเทอืนใจ จนแสดงออกเป็นอำกำรหงดุหงดิ
งำ่ยในทีท่�ำงำน โดยเฉพำะอยำ่งยิง่เมือ่รูส้กึวำ่เพือ่นรว่มงำนมพีฤตกิรรมทีเ่สีย่งตอ่กำรตดิเชือ้ กำรเริม่กจิวตัรประจ�ำวนัใหมย่งัอำจ
ท�ำใหย้ำกทีจ่ะมสีมำธกิบังำน และอำจถงึกบัท�ำใหพ้นักงำนรูส้กึหมดไฟกเ็ป็นได ้

ขอใหค้ณุทรำบวำ่พนักงำนแตล่ะคนจะมปีฏกิริยิำและอำรมณท์ีแ่ตกตำ่งกนั บำงคนอำจรูส้กึกระตอืรอืรน้ทีจ่ะกลบัเขำ้ไปท�ำงำน 
“ตำมปกต”ิ หลงัจำกทีต่อ้งกกัตวัเองอยูท่ีบ่ำ้นมำเป็นเวลำนำน แตบ่ำงคนอำจไมรู่ส้กึเชน่นัน้ และบำงคนอำจรูส้กึเศรำ้ทีต่อ้งกลบั
เขำ้ไปท�ำงำนในทีท่�ำงำนอยำ่งเดมิ

การสือ่สารเกีย่วกบัมาตรการเพือ่ความปลอดภยั
สิง่ส�ำคญัทีส่ดุทีค่ณุท�ำไดค้อืกำรสรำ้งควำมมัน่ใจใหแ้กท่มีงำนของคณุ พดูคยุถงึมำตรกำรป้องกนัลว่งหนำ้เพือ่ควำมปลอดภยัจำก
โควดิ-19 กำรทีผู่บ้รหิำรใหก้ำรรับรองมำตรกำรเหลำ่นีเ้ป็นสิง่ส�ำคญัยิง่ทีจ่ะชว่ยใหพ้นักงำนรูส้กึปลอดภยั ปฏบิตัติำมค�ำแนะน�ำหรอื
แนวทำงของกรมควบคมุโรค กระทรวงสำธำรณสขุ ตลอดจนกฎขอ้บงัคบัภำยในประเทศ สือ่สำรอยำ่งชดัเจนใหพ้นักงำนทรำบถงึ
ควำมคำดหวงัตำ่ง ๆ และท�ำตวัใหเ้ป็นตวัอยำ่งทีด่แีกพ่นักงำน 

ทนัททีีม่กีำรประกำศใหท้รำบถงึแผนกำรใหพ้นักงำนกลบัเขำ้ท�ำงำนในทีท่�ำงำนอยำ่งเดมิ สอบถำมทมีงำนของคณุถงึควำมรูส้กึ
และควำมคดิเห็นของทมีงำน โปรดระลกึไวว้ำ่แตล่ะคนจะมคีวำมเห็นทีแ่ตกตำ่งกนั (หรอืแมก้ระทัง่ขดัแยง้กนั) เกีย่วกบัวธิป้ีองกนั
ตวัเองจำกเชือ้ไวรัสนี ้บำงคนอำจตอ้งกำรสวมหนำ้กำกอนำมยัในทีท่�ำงำน บำงคนอำจตอ้งกำรเวน้ระยะหำ่งทำงสงัคม บำงคนอำจ
ขอท�ำงำนอยูก่บับำ้นตอ่ไป และบำงคนอำจไมต่อ้งกำรท�ำสิง่เหลำ่นีเ้ลย ขอใหค้ณุรับทรำบควำมตอ้งกำรของทมีงำนของคณุและ
สนับสนุนควำมตอ้งกำรเหลำ่นัน้ พยำยำมอยำ่งดทีีส่ดุทีจ่ะท�ำตำมค�ำขอเหลำ่นัน้ ชว่ยหำทำงออกแกค่วำมขดัแยง้ตำ่ง ๆ และ 
สรำ้งสภำพแวดลอ้มทีพ่นักงำนรูส้กึสบำยใจทีจ่ะพดูแสดงควำมตอ้งกำรของตนออกมำ

หลงัจำกทีอ่ยูบ่ำ้นมำนำนหลำยเดอืน พนักงำนก�ำลงัเริม่ทยอยกลบัเขำ้ไปท�ำงำนในที่
ท�ำงำนกนัแลว้ หลงัจำกกำรเลีย่งไปยงัสถำนทีส่ำธำรณะ กำรกลบัเขำ้ไปท�ำงำนในที่
ท�ำงำนรว่มกบัพนักงำนคนอืน่ ๆ อำจท�ำใหเ้กดิควำมกลวัขึน้ได ้วธิตีำ่ง ๆ มำกมำยทีใ่ชใ้นกำรป้องกนัตวัเอง
จำกกำรตดิเชือ้ไวรัสยงัอำจท�ำใหค้นรูส้กึเครยีดมำกขึน้ไดด้ว้ย ในฐำนะผูจั้ดกำร คณุสำมำรถชว่ยลกูนอ้ง
ของคณุได ้โดยเริม่จำกกำรตระหนักถงึควำมรูส้กึของพวกเขำเหลำ่นัน้ จำกนัน้จงึหำทำงจัดกำรกบั 
ควำมกงัวลเหลำ่นัน้ของพนักงำน

ชว่ยทมีงำนของคณุ
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ไมค่วรใชโ้ปรแกรมนีส้�ำหรับภำวะฉุกเฉนิหรอืในกรณีทีจ่�ำเป็นตอ้งไดรั้บกำรดแูลรักษำอยำ่งเรง่ดว่น ในกรณีฉุกเฉนิ โทรศพัทถ์งึ 911 ถำ้คณุอยูใ่นสหรัฐอเมรกิำ ถำ้คณุอยูน่อกสหรัฐอเมรกิำ 
โทรศพัทถ์งึหมำยเลขบรกิำรฉุกเฉนิของประเทศนัน้ หรอืไปทีส่ถำนพยำบำลหรอืหอ้งฉุกเฉนิทีอ่ยูใ่กลท้ีส่ดุ โปรแกรมนีไ้มส่ำมำรถใชแ้ทนกำรดแูลจำกแพทยห์รอืผูเ้ชีย่วชำญได ้เนือ่งจำกควำม
เป็นไปไดท้ีจ่ะเกดิกำรทบัซอ้นของผลประโยชนข์ึน้ จะไมม่กีำรใหค้�ำปรกึษำทำงกฎหมำยแกเ่รือ่งทีอ่ำจท�ำใหเ้กดิกำรฟ้องรอ้งทำงกฎหมำยแก ่Optum หรอืบรษัิทในเครอื หรอืองคภำวะใดกต็ำม
ทีผู่โ้ทรก�ำลงัไดรั้บบรกิำรเหลำ่นีโ้ดยตรงหรอืโดยออ้มอยู ่(เชน่ ผูว้ำ่จำ้งหรอืแผนสขุภำพ) อำจไมม่โีปรแกรมนีแ้ละสว่นประกอบทัง้หมดของโปรแกรมนีใ้หใ้นบำงพืน้ที ่โดยเฉพำะอยำ่งยิง่บรกิำร
ส�ำหรับสมำชกิในครอบครัวทีม่อีำยนุอ้ยกวำ่ 16 ปี และโปรแกรมนีอ้ำจเปลีย่นแปลงไดท้กุเมือ่โดยไมต่อ้งแจง้ใหท้รำบลว่งหนำ้ ระดบัประสบกำรณแ์ละ/หรอืกำรศกึษำของเจำ้หนำ้ทีโ่ปรแกรมชว่ย
เหลอืพนักงำนอำจแตกตำ่งกนัไปตำมขอ้ก�ำหนดในสญัญำหรอืขอ้ก�ำหนดในกฎระเบยีบของประเทศนัน้ ๆ อำจมขีอ้ยกเวน้และขอ้จ�ำกดัดำ้นกำรคุม้ครองดว้ย 

Optum® เป็นเครือ่งหมำยกำรคำ้จดทะเบยีนของ Optum, Inc. ในสหรัฐฯ และในประเทศอืน่ ๆ ชือ่แบรนดห์รอืชือ่ผลติภณัฑอ์ืน่ ๆ ทัง้หมดเป็นเครือ่งหมำยกำรคำ้หรอืเครือ่งหมำยจดทะเบยีนหรอื
ทรัพยส์นิของแบรนดนั์น้ ๆ Optum เป็นผูว้ำ่จำ้งทีใ่หโ้อกำสอยำ่งเทำ่เทยีมกนั
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การจดัการกบัผลกระทบทางอารมณ ์
นอกจำกกำรจัดกำรเรือ่งควำมปลอดภยัของทมีงำนแลว้ โปรดอยำ่ลมืผลกระทบดำ้นอำรมณอ์นัเกดิจำกกำรกลบัไปท�ำงำนในที่
ท�ำงำนอยำ่งเดมิดว้ย แทนทีจ่ะรบีกลบัสู ่“ภำวะปกต”ิ ทนัท ีขอใหท้�ำอยำ่งคอ่ยเป็นคอ่ยไป เชญิชวนใหพ้นักงำนพดูออกมำเกีย่วกบั
ควำมเครยีดและควำมเศรำ้โศกเมือ่อยูใ่นทีท่�ำงำน คณุจะลองใชเ้คล็ดลบัตอ่ไปนีด้ดูว้ยกไ็ด ้

 •  เมือ่พดูตอ่หนำ้ทกุคนพรอ้มกนัในทมีงำน ขอใหค้ณุท�ำตวัใหเ้ป็นแบบอยำ่งทีด่แีกท่มีงำน พดูดว้ยควำมใจเย็น ขอใหพ้นักงำน
เห็นอกเห็นใจซึง่กนัและกนัและใหค้วำมรว่มมอืแกก่นัและกนั 

 •  เอำใจใสท่มีงำนของคณุ คอยถำมไถค่วำมรูส้กึของแตล่ะคนในทมีบอ่ย ๆ โดยเฉพำะอยำ่งยิง่ในชว่งแรกทีเ่พิง่กลบัเขำ้ไปใน
ทีท่�ำงำน

 • รับฟังเกีย่วกบัสิง่ทีไ่ดผ้ลดแีละไมไ่ดผ้ล 

 • บอกใหพ้นักงำนทรำบถงึแหลง่ควำมชว่ยเหลอืทีม่ใีห ้เชน่ โปรแกรมชว่ยเหลอืพนักงำน

 • คดิหำหนทำงชว่ยเหลอืพนักงำนทีเ่พิง่สญูเสยีบคุคลอนัเป็นทีรั่กหรอืทีม่ปัีญหำทำงอำรมณ์

 •  สง่เสรมิใหพ้นักงำนในทมีหยดุพักเป็นระยะ ๆ เพือ่ตัง้สต ิและส�ำรวจอำรมณข์องตวัเองตลอดทัง้วนั 

ในชว่งกำรเปลีย่นแปลงทีย่ำกล�ำบำกนี ้คณุสำมำรถชว่ยใหท้มีงำนของคณุผำ่นชว่งนีไ้ปไดอ้ยำ่งรำบรืน่ขึน้ โดยกำรใหค้วำม 
เห็นอกเห็นใจ เอำใจใส ่และกำรเปิดใจใหก้วำ้ง และพรอ้มทีจ่ะรับฟังควำมรูส้กึของพนักงำนเสมอ


