
ยื่่�นมือ่เข้า้ช่ว่ยื่เหลือ่

	 •	 	คอยสังัเกตว่า่คนในครอบครัว่มีพีฤตกิรรมีเปลี่ี�ยนไปหรอืไมี	่แน่นอนว่า่โคว่ดิ-19	 
ทำำาใหเ้ราทำกุคนตอ้งปรับเปลี่ี�ยนพฤตกิรรมีบางอยา่งของเรา		ถ้า้คณุเห็นว่า่คนใด 
ในครอบครัว่หยดุทำำาสัิ�งทำี�เคยชอบทำำา	เชน่	การอา่นหนังสัอืหรอืออกกำาลี่งักาย	
ขอใหพ้ดูคยุกบัคนคนนั�น

	 •	 	สัอบถ้ามีว่า่เขาเป็นอยา่งไรบา้ง	แลี่ะพรอ้มีทำี�จะตั �งใจรับฟััง	ถ้า้มีใีครกำาลี่งัรูส้ักึแย	่ 
สัิ�งทำี�เขาพดูออกมีาอาจไมีน่่าฟัังนัก	แตข่อใหรู้ว้่า่เพยีงการรับฟัังก็ชว่่ยไดม้ีากแลี่ว้่	 
จงแสัดงคว่ามีเห็นอกเห็นใจ	แลี่ะอยา่ตดัสันิหรอืทำำาใหค้นคนนั�นรูส้ักึลี่ะอายใจ	 
บอกใหเ้ขารูว้่า่คณุอยูเ่คยีงขา้งเขาเสัมีอ	ถ้า้เขาตอ้งการคว่ามีชว่่ยเหลี่อืเกนิกว่า่ 
ทำี�คณุจะใหไ้ด	้คณุสัามีารถ้ขอใหเ้ขาตดิตอ่บรกิารสัายดว่่นสัขุภาพจติ	1323	
หรอืนักจติว่ทิำยาหรอืจติแพทำยไ์ด*้

ในตอนทำี�สัามีของพ็อดคาสัทำ	์Optum	เรื�องการเดนิหนา้ 
ตอ่ไปดว้่ยกนั	ดร.ดลีี่นั	รอสัสั	์พดูคยุกบั	ดร.เบ็น	มีลิี่เลี่อร	์ 
ดร.มีลิี่เลี่อรเ์ป็นนักจติว่ทิำยาคลี่นิกิแลี่ะประธานเจา้หนา้ทำี�ฝ่่ายกลี่ยทุำธข์อง	 
Well	Being	Trust	องคก์รทำี�ทำำางานดา้นการพัฒนาสัขุภาพจติ	สังัคมี	
แลี่ะจติว่ญิญาณในสัหรัฐอเมีรกิา	ทำั �งคูไ่ดพ้ดูคยุกนัถ้งึรายงานเมีื�อไมีน่าน 
มีานี�ของ	Well	Being	Trust	เรื�อง	“การเสัยีชวี่ติจากการสัิ�นหว่งั”	ซึ่ึ�งเป็นผลี่ 
มีาจากโคว่ดิ-19	

“การเสัยีชวี่ติจากการสัิ�นหว่งั”	หมีายถ้งึการเสัยีชวี่ติจากการใชย้าเสัพตดิ	
แอลี่กอฮอลี่	์แลี่ะฆ่า่ตวั่ตาย	ระหว่า่งปี	2560-2561	มีผีูเ้สัยีชวี่ติแบบนี�ประมีาณ	
150,000	คน	โคว่ดิ-19	อาจทำำาใหต้วั่เลี่ขการเสัยีชวี่ติในลี่กัษณะนี�สังูขึ�นมีาก	 
เนื�องจากสัภาพเศรษฐกจิทำี�ชะลี่อตวั่ลี่ง	อตัราการว่า่งงานทำี�สังูขึ�น	
แลี่ะผลี่จากการโดดเดี�ยว่ทำางสังัคมี	แตจ่ากการพดูคยุของดร.รอสัสั	์ 
แลี่ะดร.มีลิี่เลี่อร	์ว่กิฤตนี�ยงัเป็นโอกาสัใหเ้ราหนัมีาดแูลี่เอาใจใสัซ่ึ่ ึ�งกนั 
แลี่ะกนัในรปูแบบใหมี	่ๆ	ดว้่ย	เชน่

ผลี่ระยะยาว่ของโคว่ดิ-19	
ตอ่อารมีณแ์ลี่ะพฤตกิรรมี

พ็็อดคาสท์เ์รื่่�องการื่เดนิหนา้ต่อ่ไปดว้ยื่กนั

ดรื่.เบ็็น มืลิืเลือรื่์

ดรื่.ดลีืนั รื่อสส์

ก้าวไป
ข้้า

งห
น ้

าด
้วยื่

กัน ก้าวไปข้้างห
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ไมีค่ว่รใชโ้ปรแกรมีนี�สัำาหรับภาว่ะฉุุกเฉุนิหรอืในกรณีทำี�จำาเป็นตอ้งไดรั้บการดแูลี่รักษาอยา่งเรง่ดว่่น	ในกรณีฉุุกเฉุนิ	โทำรศพัทำถ์้งึ	911	ถ้า้คณุอยูใ่นสัหรัฐอเมีรกิา	ถ้า้คณุอยูน่อกสัหรัฐอเมีรกิา	โทำรศพัทำ์
ถ้งึหมีายเลี่ขบรกิารฉุุกเฉุนิของประเทำศนั�น	หรอืไปทำี�สัถ้านพยาบาลี่หรอืหอ้งฉุุกเฉุนิทำี�อยูใ่กลี่ท้ำี�สัดุ	โปรแกรมีนี�ไมีส่ัามีารถ้ใชแ้ทำนการดแูลี่จากแพทำยห์รอืผูเ้ชี�ยว่ชาญได	้เนื�องจากคว่ามีเป็นไปไดท้ำี�
จะเกดิการทำบัซึ่อ้นของผลี่ประโยชนข์ึ�น	จะไมีม่ีกีารใหค้ำาปรกึษาทำางกฎหมีายแกเ่รื�องทำี�อาจทำำาใหเ้กดิการฟ้ัองรอ้งทำางกฎหมีายแก	่Optum	หรอืบรษัิทำในเครอื	หรอืองคภาว่ะใดกต็ามีทำี�ผูโ้ทำรกำาลี่งั
ไดรั้บบรกิารเหลี่า่นี�โดยตรงหรอืโดยออ้มีอยู	่(เชน่	ผูว้่า่จา้งหรอืแผนสัขุภาพ)	อาจไมีม่ีโีปรแกรมีนี�แลี่ะสัว่่นประกอบทำั �งหมีดของโปรแกรมีนี�ใหใ้นบางพื�นทำี�	โดยเฉุพาะอยา่งยิ�งบรกิารสัำาหรับสัมีาชกิ
ในครอบครัว่ทำี�มีอีายนุอ้ยกว่า่	16	ปี	แลี่ะโปรแกรมีนี�อาจเปลี่ี�ยนแปลี่งไดท้ำกุเมีื�อโดยไมีต่อ้งแจง้ใหท้ำราบลี่ว่่งหนา้	ระดบัประสับการณแ์ลี่ะ/หรอืการศกึษาของเจา้หนา้ทำี�โปรแกรมีชว่่ยเหลี่อืพนักงาน
อาจแตกตา่งกนัไปตามีขอ้กำาหนดในสัญัญาหรอืขอ้กำาหนดในกฎระเบยีบของประเทำศนั�น	ๆ	อาจมีขีอ้ยกเว่น้แลี่ะขอ้จำากดัดา้นการคุม้ีครองดว้่ย	
Optum®	เป็นเครื�องหมีายการคา้จดทำะเบยีนของ	Optum,	Inc.	ในสัหรัฐฯ	แลี่ะในประเทำศอื�น	ๆ	ชื�อแบรนดห์รอืชื�อผลี่ติภณัฑ์อ์ื�น	ๆ	ทำั �งหมีดเป็นเครื�องหมีายการคา้หรอืเครื�องหมีายจดทำะเบยีนหรอื
ทำรัพยส์ันิของแบรนดนั์�น	ๆ	Optum	เป็นผูว้่า่จา้งทำี�ใหโ้อกาสัอยา่งเทำา่เทำยีมีกนั
©	2020	Optum,	Inc.	สังว่นสัทิำธิ�ทำกุประการ	WF998385	203790-072020

รื่บั็รื่้ถ้ึงึความืไมืเ่สมือภาค

	 •	 	ถ้า้คณุกำาลี่งัรูส้ักึว่า้เหว่แ่ลี่ะโดดเดี�ยว่อยา่งทำี�ไมีเ่คยเป็นมีากอ่น	ขอใหรู้ว้่า่สัำาหรับคนทำี�มีโีรคประจำาตวั่เรื�อรังหรอืมีปัีญหา 
บางอยา่งดา้นสัขุภาพจติ	คว่ามีรูส้ักึเหลี่า่นี�อาจเป็นสัิ�งปกตสิัำาหรับคนเหลี่า่นั�นอยูแ่ลี่ว้่	ขอใหค้ดิว่า่คณุจะแสัดงคว่ามีเห็นอก 
เห็นใจอยา่งไรแกผู่ท้ำี�อาจรูส้ักึโดดเดี�ยว่	แมีใ้นยามีปกตกิต็ามี

	 •	 	เราทำราบว่า่การเหยยีดเชื�อชาตเิป็นปัจจัยหนึ�งทำี�สัง่ผลี่ตอ่สัขุภาพจติ	การแกไ้ขปัญหานี�ตอ้งทำำาในระดบัโครงสัรา้งหรอืทำั �งระบบ	
ไมีเ่พยีงแตก่ารใหค้นทำกุเชื�อชาตเิขา้ถ้งึการรักษาพยาบาลี่ไดอ้ยา่งเทำา่เทำยีมีกนัเทำา่นั�น	แตย่งัรว่มีถ้งึการจัดการกบัคว่ามี 
ไมีเ่สัมีอภาคในการว่า่จา้งงาน	การศกึษา	ทำี�อยูอ่าศยั	แลี่ะดา้นอื�น	ๆ	ดว้่ย	เราจะจัดการกบัปัญหาสัขุภาพจติไมีไ่ด	้ถ้า้ไมีรู่ ้
ตน้ตอของคว่ามีเจ็บปว่ดของคนเหลี่า่นั�น

สง่เสรื่มิืท์างแกไ้ข้ในท์กุรื่ะดบั็

	 •	 	ในระดบันโยบาย	ดร.มีลิี่เลี่อรเ์รยีกรอ้งใหม้ีกีารเปลี่ี�ยนแปลี่งอยา่งถ้อนรากถ้อนโคน	แลี่ะใหม้ีกีารลี่งทำนุมีากขึ�นในระบบการ 
รักษาพยาบาลี่สัขุภาพจติ	บรษัิทำตา่ง	ๆ	กม็ีสีัว่่นรว่่มีไดโ้ดยใหก้ารคุม้ีครองดา้นสัขุภาพแบบครบว่งจรแกพ่นักงาน	เพื�อทำี� 
พนักงานจะไดเ้ขา้รับการรักษาทำางสัขุภาพจติไดเ้มีื�อจำาเป็น

	 •	 	มีทีำางแกไ้ขในระดบัทำี�เล็ี่กลี่งดว้่ย	ในระดบัครอบครัว่	เราสัามีารถ้พดูคยุกนัถ้งึสัิ�งทำี�ไมีเ่คยคยุกนัมีากอ่น	เชน่	ในระหว่า่ง 
รับประทำานอาหารเย็นดว้่ยกนั	สัอบถ้ามีคว่ามีรูส้ักึของกนัแลี่ะกนั	ในระดบับคุคลี่	เราคว่รดแูลี่จติใจของเราใหม้ีากเทำา่กบั 
การดแูลี่รา่งกายของเรา	เราคว่รมีคีว่ามีเมีตตากรณุาตอ่กนัแลี่ะกนั	ขณะทำี�เรารว่่มีกนัเผชญิหนา้กบัว่กิฤตทำี�ไมีเ่คยมีมีีากอ่นนี�

*	ถ้า้คณุกำาลี่งัคดิฆ่า่ตวั่ตาย	จงรูว้่า่คณุไมีไ่ดอ้ยูต่ามีลี่ำาพัง	มีคีว่ามีชว่่ยเหลี่อืใหแ้กค่ณุ	ขอใหโ้ทำรปรกึษาสัายดว่่นสัขุภาพจติ	1323	
หรอืไปพบนักจติว่ทิำยาหรอืจติแพทำยท์ำี�โรงพยาบาลี่


