
ประเด็นส�ำคญัทีค่วรจดจ�ำไว้

 •	 	เป็นสิง่ส�ำคญัทีค่วรเตรยีมตวัรับมอืกบัอำรมณแ์ละควำมรูส้กึตำ่ง	ๆ	ทีจ่ะเกดิขึน้	กอ่นทีจ่ะ
กลบัเขำ้ไปท�ำงำนอกีครัง้ในทีท่�ำงำน	หำวธิทีีใ่ชไ้ดผ้ลกบัคณุในกำรดงึจติใจของคณุให ้
กลบัมำอยูก่บัปัจจุัน	และเริม่ฝึกฝนวธินัีน้ตัง้แตเ่ดีย๋วนี้

 •	 	กำรระบำดใหญข่องโควดิ-19	ท�ำใหห้วัขอ้เรือ่งสขุภำพจติไดรั้บควำมสนใจเป็นอยำ่งมำก	
ขณะนี	้ผูจั้ดกำรมโีอกำสทีจ่ะใหก้ำรสนับสนุนและก�ำลงัใจแกล่กูนอ้ง	เพือ่ใหค้นเหลำ่นัน้
สำมำรถพัฒนำตนเองในฐำนะมนุษยค์นหนึง่และในฐำนะกลุม่คนทีท่�ำงำนรว่มกนั

 •	 	ผูจั้ดกำรเป็นผูส้รำ้งบรรยำกำศของกำรกลบัเขำ้ไปยงัทีท่�ำงำน	เพือ่ชว่ยลกูทมีใหก้ลบั
เขำ้ไปท�ำงำนในทีท่�ำงำนอกีครัง้อยำ่งรำบรืน่	ขอใหผู้จั้ดกำรตระหนักถงึควำมรูส้กึทีล่กู
ทมีอำจก�ำลงัมอียู	่ก�ำหนดควำมคำดหวงัทีช่ดัเจน	และตัง้ใจรับฟังควำมรูส้กึพรอ้มทัง้ให ้
ก�ำลงัใจแกล่กูทมีแตล่ะคน

เคล็ดลบัและเทคนคิส�ำหรบัพนกังำน

 •	 	จดบนัทกึสิง่ด	ีๆ	ในชวีติ	ลองเขยีนสิง่ด	ีๆ	ทีเ่กดิขึน้ในชวีติลงไปในสมดุบนัทกึ	ตรติรอง
สิง่เหลำ่นัน้	และขอบคณุสิง่เล็ก	ๆ	นอ้ย	ๆ	ทีท่�ำใหช้วีติของคณุมคีวำมสขุ

 •	 	วตัถทุ ีช่ว่ยสงบจติใจ	หำวตัถชุ ิน้หนึง่ทีช่ว่ยท�ำใหจ้ติใจของคณุสงบลงได	้เชน่	หนิมน	ๆ	 
หนึง่กอ้น	หรอืสรอ้ยขอ้มอืลกูปัดเสน้หนึง่	พกวตัถชุ ิน้นัน้ตดิตวักบัคณุตลอดเวลำ	และ
หยบิหรอืจับวตัถนัุน้เมือ่คณุรูส้กึเครยีดหรอืวติกกงัวล

ในตอนแรกของพ็อดคำสท	์Optum	เรือ่งกำรเดนิหนำ้ตอ่ไป
ดว้ยกนั	ดร.ดลีนั	รอสส	์พดูคยุกบัดร.มอนกิำ	รทูส	์เจำ้หนำ้ที่
สงูสดุฝ่ำยกำรแพทยข์อง	Sanvello	เกีย่วกบักำรกลบัเขำ้ไปท�ำงำนอกีครัง้ 
ในทีท่�ำงำน	หลงักำรระบำดใหญข่องโควดิ-19	ทัง้คูพ่ดูถงึอำรมณต์ำ่ง	ๆ	ทีอ่ำจ
เกดิขึน้	เมือ่เรำกลบัเขำ้ไปท�ำงำนอกีครัง้ในทีท่�ำงำน	และวธิจัีดกำรกบัอำรมณ์
เหลำ่นัน้	วธิสีรำ้งสมัพันธก์บัเพือ่นรว่มงำนอกีครัง้	และเคล็ดลบัส�ำหรับผูจั้ดกำร
ทีต่อ้งกำรชว่ยลกูนอ้งใหผ้ำ่นพน้ชว่งนีไ้ปไดอ้ยำ่งรำบรืน่
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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/หรอืกำรศกึษำของเจำ้หนำ้ทีโ่ปรแกรม 
ชว่ยเหลอืพนักงำนอำจแตกตำ่งกนัไปตำมขอ้ก�ำหนดในสญัญำหรอืขอ้ก�ำหนดในกฎระเบยีบของประเทศนัน้	ๆ	อำจมขีอ้ยกเวน้และขอ้จ�ำกดัดำ้นกำรคุม้ครองดว้ย	
Optum®	เป็นเครือ่งหมำยกำรคำ้จดทะเบยีนของ	Optum,	Inc.	ในสหรัฐฯ	และในประเทศอืน่	ๆ	ชือ่แบรนดห์รอืชือ่ผลติภณัฑอ์ืน่	ๆ	ทัง้หมดเป็นเครือ่งหมำยกำรคำ้หรอืเครือ่งหมำยจดทะเบยีนหรอื
ทรัพยส์นิของแบรนดนั์น้	ๆ	Optum	เป็นผูว้ำ่จำ้งทีใ่หโ้อกำสอยำ่งเทำ่เทยีมกนั
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 •	 	ต ัง้ชือ่ใหค้วำมรูส้กึของคณุ	เมือ่เกดิควำมรูส้กึเชงิลบขึน้	เชน่	ควำมวติกกงัวล	ขอใหเ้รยีกควำมรูส้กึนัน้โดยใชค้�ำตลก	ๆ	
เชน่	จอ่ย	จกุ	หรอืเป๋	และพดูกบัตวัเองวำ่	“หยดุนะ	เจำ้จอ่ย”	กำรท�ำเชน่นีจ้ะชว่ยดงึคณุออกจำกควำมรูส้กึนัน้ได ้

 •  5, 4, 3, 2, 1 พดูชือ่สิง่ของหำ้อยำ่งทีค่ณุเห็นได	้สีอ่ยำ่งทีค่ณุรูส้กึได	้สำมอยำ่งทีค่ณุไดย้นิ	สองอยำ่งทีค่ณุไดก้ลิน่	และ
หนึง่อยำ่งทีค่ณุลิม้รสไดใ้นขณะนัน้	กำรท�ำเชน่นีจ้ะชว่ยใหค้ณุตอ้งใชป้ระสำทสมัผัสของคณุ	และดงึจติใจของคณุใหก้ลบัมำ
อยูก่บัรำ่งกำยได ้

 •	 	ป้ำยหยดุ	หลบัตำลงและนกึถงึภำพป้ำยหยดุ	อธบิำยภำพนัน้ใหต้วัคณุเองฟัง	ป้ำยนัน้มลีกัษณะอยำ่งไร	และมกีีด่ำ้น	กำรท�ำ
เชน่นีจ้ะชว่ยหยดุควำมคดิของคณุและน�ำคณุใหก้ลบัมำอยูปั่จจบุนั

เคล็ดลบัและเทคนคิส�ำหรบัผูจ้ดักำร

 •	 	ดแูลตวัเองกอ่นเป็นอนัดบัแรก	เชน่เดยีวกบักำรสำธติเรือ่งควำมปลอดภยับนเทีย่วบนิทีบ่อกใหค้ณุสวมหนำ้กำกออกซเิจน
ใหต้วัเองกอ่นทีจ่ะชว่ยคนอืน่	ผูจั้ดกำรกต็อ้งแน่ใจวำ่ดแูลตวัเองใหด้กีอ่น	จงึจะชว่ยคนอืน่ได ้

 •	 	สรำ้งบรรยำกำศ	บอกใหล้กูทมีทรำบวำ่จะพบอะไรบำ้ง	เมือ่กลบัเขำ้ไปยงัทีท่�ำงำนอกีครัง้	และยอมรับกบัลกูทมีวำ่กำร
เปลีย่นแปลงนีอ้ำจไมใ่ชเ่รือ่งงำ่ย	ฝึกฝนกำรดแูลตวัเองขณะอยูใ่นทีท่�ำงำน	เพือ่แสดงใหล้กูทมีเห็นวำ่กำรดแูลตวัเองเป็นสิง่
ทีย่อมรับไดแ้ละสมควรท�ำ

 •	 	จดังำนเลีย้งออนไลนเ์พือ่ตอ้นรบักลบัสูท่ ีท่�ำงำน	งำนเลีย้งดงักลำ่วจะชว่ยระลกึถงึสิง่ทีล่กูทมีเคยชนิในชว่งหลำยเดอืน
ทีผ่ำ่นมำทีต่อ้งท�ำงำนอยูก่บับำ้น	และกำรประชมุทำงออนไลนต์ำ่ง	ๆ	และชว่ยตระหนักถงึกำรเปลีย่นแปลงในกำรกลบัเขำ้ไป
ท�ำงำนอยำ่งเดมิในทีท่�ำงำน

 •	 	พรอ้มชว่ยเหลอืเสมอ	ตัง้กลอ่งใบหนึง่ไวใ้นทีท่�ำงำนของคณุ	จำกนัน้	ขอใหพ้นักงำนเขยีนคะแนนควำมรูส้กึของพนักงำน
ส�ำหรับวนันัน้ลงไปบนกระดำษแผน่เล็ก	ๆ	หนึง่ใบ	และหยอ่นกระดำษแผน่นัน้ลงในกลอ่งนัน้	โดยขอใหท้�ำอยำ่งนีท้กุเชำ้วนั
ท�ำงำน	กำรท�ำเชน่นีจ้ะชว่ยใหค้ณุเขำ้ใจควำมรูส้กึโดยรวมของลกูทมี	ตระหนักวำ่สขุภำพจติเป็นสว่นหนึง่ทีส่�ำคญัของกำร
ท�ำงำนแตล่ะวนัของพนักงำน	เปิดโอกำสใหล้กูทมีบอกควำมรูส้กึไดโ้ดยไมเ่ปิดเผยชือ่	และท�ำใหล้กูทมีมคีวำมเป็นอนัหนึง่
อนัเดยีวกนัและใหก้�ำลงัใจซึง่กนัและกนั	

 •	 	รบัฟงั	ลงมอื	และต ัง้สต	ิสำมสิง่ทีค่ณุควรท�ำคอื	กำรรับฟัง	ลงมอืจัดกำร	และหยดุสกัครูเ่พือ่ตัง้สต	ิตัง้ใจฟังสิง่ทีพ่นักงำน
ของคณุพดู	จำกนัน้จงึลงมอืจัดกำร	คดิวำ่คณุจะท�ำอะไรไดบ้ำ้งเพือ่ชว่ยเหลอืพนักงำนของคณุ	อยำ่งสดุทำ้ยคอื	หยดุเพือ่ 
ตัง้สต	ิใชเ้วลำสกัครูเ่พือ่พจิำรณำอำรมณข์องตวัคณุเองกอ่นทีจ่ะกระท�ำสิง่ใดกต็ำม


