
การเขา้ใจปฏกิริยิาตอ่การกลบัเขา้ไปในทีท่�ำงาน
ส�ำหรับหลาย ๆ คน การกลบัเขา้ไปท�ำงานในทีท่�ำงานอาจเป็นเหตใุหเ้กดิความวติกกงัวลและความกลวัขึน้ได ้และอาจแสดง
พฤตกิรรมทีส่ะทอ้นความรูส้กึเหลา่นีอ้อกมา เมือ่พนักงานกลวัทีจ่ะเจ็บป่วย พนักงานจะรูส้กึเครยีดและวติกกงัวลมากขึน้ อาจถงึขัน้
มอีาการซมึเศรา้ ออ่นเพลยี หรอืความผดิปกตอินัเกดิจากความเครยีดหลงัเหตกุารณส์ะเทอืนใจ จนแสดงออกเป็นอาการหงดุหงดิ
งา่ยในทีท่�ำงาน โดยเฉพาะอยา่งยิง่เมือ่รูส้กึวา่เพือ่นรว่มงานมพีฤตกิรรมทีเ่สีย่งตอ่การตดิเชือ้ การเริม่กจิวตัรประจ�ำวนัใหมย่งัอาจ
ท�ำใหย้ากทีจ่ะมสีมาธกิบังาน และอาจถงึกบัท�ำใหพ้นักงานรูส้กึหมดไฟกเ็ป็นได ้

ขอใหค้ณุทราบวา่พนักงานแตล่ะคนจะมปีฏกิริยิาและอารมณท์ีแ่ตกตา่งกนั บางคนอาจรูส้กึกระตอืรอืรน้ทีจ่ะกลบัเขา้ไปท�ำงาน 
“ตามปกต”ิ หลงัจากทีต่อ้งกกัตวัเองอยูท่ีบ่า้นมาเป็นเวลานาน แตบ่างคนอาจไมรู่ส้กึเชน่นัน้ และบางคนอาจรูส้กึเศรา้ทีต่อ้งกลบั
เขา้ไปท�ำงานในทีท่�ำงานอยา่งเดมิ

การสือ่สารเกีย่วกบัมาตรการเพือ่ความปลอดภยั
สิง่ส�ำคญัทีส่ดุทีค่ณุท�ำไดค้อืการสรา้งความมัน่ใจใหแ้กท่มีงานของคณุ พดูคยุถงึมาตรการป้องกนัลว่งหนา้เพือ่ความปลอดภยัจาก
โควดิ-19 การทีผู่บ้รหิารใหก้ารรับรองมาตรการเหลา่นีเ้ป็นสิง่ส�ำคญัยิง่ทีจ่ะชว่ยใหพ้นักงานรูส้กึปลอดภยั ปฏบิตัติามค�ำแนะน�ำหรอื
แนวทางของกรมควบคมุโรค กระทรวงสาธารณสขุ ตลอดจนกฎขอ้บงัคบัภายในประเทศ สือ่สารอยา่งชดัเจนใหพ้นักงานทราบถงึ
ความคาดหวงัตา่ง ๆ และท�ำตวัใหเ้ป็นตวัอยา่งทีด่แีกพ่นักงาน 

ทนัททีีม่กีารประกาศใหท้ราบถงึแผนการใหพ้นักงานกลบัเขา้ท�ำงานในทีท่�ำงานอยา่งเดมิ สอบถามทมีงานของคณุถงึความรูส้กึ
และความคดิเห็นของทมีงาน โปรดระลกึไวว้า่แตล่ะคนจะมคีวามเห็นทีแ่ตกตา่งกนั (หรอืแมก้ระทัง่ขดัแยง้กนั) เกีย่วกบัวธิป้ีองกนั
ตวัเองจากเชือ้ไวรัสนี ้บางคนอาจตอ้งการสวมหนา้กากอนามยัในทีท่�ำงาน บางคนอาจตอ้งการเวน้ระยะหา่งทางสงัคม บางคนอาจ
ขอท�ำงานอยูก่บับา้นตอ่ไป และบางคนอาจไมต่อ้งการท�ำสิง่เหลา่นีเ้ลย ขอใหค้ณุรับทราบความตอ้งการของทมีงานของคณุและ
สนับสนุนความตอ้งการเหลา่นัน้ พยายามอยา่งดทีีส่ดุทีจ่ะท�ำตามค�ำขอเหลา่นัน้ ชว่ยหาทางออกแกค่วามขดัแยง้ตา่ง ๆ และ 
สรา้งสภาพแวดลอ้มทีพ่นักงานรูส้กึสบายใจทีจ่ะพดูแสดงความตอ้งการของตนออกมา

หลงัจากทีอ่ยูบ่า้นมานานหลายเดอืน พนักงานก�ำลงัเริม่ทยอยกลบัเขา้ไปท�ำงานในที่
ท�ำงานกนัแลว้ หลงัจากการเลีย่งไปยงัสถานทีส่าธารณะ การกลบัเขา้ไปท�ำงานในที่
ท�ำงานรว่มกบัพนักงานคนอืน่ ๆ อาจท�ำใหเ้กดิความกลวัขึน้ได ้วธิตีา่ง ๆ มากมายทีใ่ชใ้นการป้องกนัตวัเอง
จากการตดิเชือ้ไวรัสยงัอาจท�ำใหค้นรูส้กึเครยีดมากขึน้ไดด้ว้ย ในฐานะผูจั้ดการ คณุสามารถชว่ยลกูนอ้ง
ของคณุได ้โดยเริม่จากการตระหนักถงึความรูส้กึของพวกเขาเหลา่นัน้ จากนัน้จงึหาทางจัดการกบั 
ความกงัวลเหลา่นัน้ของพนักงาน

ชว่ยทมีงานของคณุ
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ไมค่วรใชโ้ปรแกรมนีส้�ำหรับภาวะฉุกเฉนิหรอืในกรณีทีจ่�ำเป็นตอ้งไดรั้บการดแูลรักษาอยา่งเรง่ดว่น ในกรณีฉุกเฉนิ โทรศพัทถ์งึ 911 ถา้คณุอยูใ่นสหรัฐอเมรกิา ถา้คณุอยูน่อกสหรัฐอเมรกิา 
โทรศพัทถ์งึหมายเลขบรกิารฉุกเฉนิของประเทศนัน้ หรอืไปทีส่ถานพยาบาลหรอืหอ้งฉุกเฉนิทีอ่ยูใ่กลท้ีส่ดุ โปรแกรมนีไ้มส่ามารถใชแ้ทนการดแูลจากแพทยห์รอืผูเ้ชีย่วชาญได ้เนือ่งจากความ
เป็นไปไดท้ีจ่ะเกดิการทบัซอ้นของผลประโยชนข์ึน้ จะไมม่กีารใหค้�ำปรกึษาทางกฎหมายแกเ่รือ่งทีอ่าจท�ำใหเ้กดิการฟ้องรอ้งทางกฎหมายแก ่Optum หรอืบรษัิทในเครอื หรอืองคภาวะใดกต็าม
ทีผู่โ้ทรก�ำลงัไดรั้บบรกิารเหลา่นีโ้ดยตรงหรอืโดยออ้มอยู ่(เชน่ ผูว้า่จา้งหรอืแผนสขุภาพ) อาจไมม่โีปรแกรมนีแ้ละสว่นประกอบทัง้หมดของโปรแกรมนีใ้หใ้นบางพืน้ที ่โดยเฉพาะอยา่งยิง่บรกิาร
ส�ำหรับสมาชกิในครอบครัวทีม่อีายนุอ้ยกวา่ 16 ปี และโปรแกรมนีอ้าจเปลีย่นแปลงไดท้กุเมือ่โดยไมต่อ้งแจง้ใหท้ราบลว่งหนา้ ระดบัประสบการณแ์ละ/หรอืการศกึษาของเจา้หนา้ทีโ่ปรแกรมชว่ย
เหลอืพนักงานอาจแตกตา่งกนัไปตามขอ้ก�ำหนดในสญัญาหรอืขอ้ก�ำหนดในกฎระเบยีบของประเทศนัน้ ๆ อาจมขีอ้ยกเวน้และขอ้จ�ำกดัดา้นการคุม้ครองดว้ย 

Optum® เป็นเครือ่งหมายการคา้จดทะเบยีนของ Optum, Inc. ในสหรัฐฯ และในประเทศอืน่ ๆ ชือ่แบรนดห์รอืชือ่ผลติภณัฑอ์ืน่ ๆ ทัง้หมดเป็นเครือ่งหมายการคา้หรอืเครือ่งหมายจดทะเบยีนหรอื
ทรัพยส์นิของแบรนดนั์น้ ๆ Optum เป็นผูว้า่จา้งทีใ่หโ้อกาสอยา่งเทา่เทยีมกนั
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การจดัการกบัผลกระทบทางอารมณ ์
นอกจากการจัดการเรือ่งความปลอดภยัของทมีงานแลว้ โปรดอยา่ลมืผลกระทบดา้นอารมณอ์นัเกดิจากการกลบัไปท�ำงานในที่
ท�ำงานอยา่งเดมิดว้ย แทนทีจ่ะรบีกลบัสู ่“ภาวะปกต”ิ ทนัท ีขอใหท้�ำอยา่งคอ่ยเป็นคอ่ยไป เชญิชวนใหพ้นักงานพดูออกมาเกีย่วกบั
ความเครยีดและความเศรา้โศกเมือ่อยูใ่นทีท่�ำงาน คณุจะลองใชเ้คล็ดลบัตอ่ไปนีด้ดูว้ยกไ็ด ้

	 •	� เมือ่พดูตอ่หนา้ทกุคนพรอ้มกนัในทมีงาน ขอใหค้ณุท�ำตวัใหเ้ป็นแบบอยา่งทีด่แีกท่มีงาน พดูดว้ยความใจเย็น ขอใหพ้นักงาน
เห็นอกเห็นใจซึง่กนัและกนัและใหค้วามรว่มมอืแกก่นัและกนั 

	 •	� เอาใจใสท่มีงานของคณุ คอยถามไถค่วามรูส้กึของแตล่ะคนในทมีบอ่ย ๆ โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในชว่งแรกทีเ่พิง่กลบัเขา้ไปใน
ทีท่�ำงาน

	 •	 รับฟังเกีย่วกบัสิง่ทีไ่ดผ้ลดแีละไมไ่ดผ้ล 

	 •	 บอกใหพ้นักงานทราบถงึแหลง่ความชว่ยเหลอืทีม่ใีห ้เชน่ โปรแกรมชว่ยเหลอืพนักงาน

	 •	 คดิหาหนทางชว่ยเหลอืพนักงานทีเ่พิง่สญูเสยีบคุคลอนัเป็นทีรั่กหรอืทีม่ปัีญหาทางอารมณ์

	 •	� สง่เสรมิใหพ้นักงานในทมีหยดุพักเป็นระยะ ๆ เพือ่ตัง้สต ิและส�ำรวจอารมณข์องตวัเองตลอดทัง้วนั 

ในชว่งการเปลีย่นแปลงทีย่ากล�ำบากนี ้คณุสามารถชว่ยใหท้มีงานของคณุผา่นชว่งนีไ้ปไดอ้ยา่งราบรืน่ขึน้ โดยการใหค้วาม 
เห็นอกเห็นใจ เอาใจใส ่และการเปิดใจใหก้วา้ง และพรอ้มทีจ่ะรับฟังความรูส้กึของพนักงานเสมอ


