
ยื่่�นมือืเข้า้ช่ว่ยเหลือื

	 •	 �คอยสังัเกตว่า่คนในครอบครััวมีพีฤติกิรรมเปลี่่�ยนไปหรือืไม่ ่แน่่นอนว่า่โควิดิ-19  
ทำำ�ให้เ้ราทุกุคนต้อ้งปรัับเปลี่่�ยนพฤติกิรรมบางอย่า่งของเรา  ถ้า้คุณุเห็็นว่า่คนใด 
ในครอบครััวหยุดุทำำ�สิ่่�งที่่�เคยชอบทำำ� เช่น่ การอ่า่นหนัังสือืหรือืออกกำำ�ลังักาย 
ขอให้พู้ดูคุยุกับัคนคนนั้้ �น

	 •	 �สอบถามว่า่เขาเป็็นอย่า่งไรบ้า้ง และพร้อ้มที่่�จะตั้้ �งใจรัับฟััง ถ้า้มีใีครกำำ�ลังัรู้้�สึ กึแย่ ่ 
สิ่่�งที่่�เขาพูดูออกมาอาจไม่น่่่าฟัังนััก แต่ข่อให้รู้้้� ว่า่เพียีงการรัับฟัังก็็ช่ว่ยได้ม้ากแล้ว้  
จงแสดงความเห็็นอกเห็็นใจ และอย่า่ตัดัสินิหรือืทำำ�ให้ค้นคนนั้้ �นรู้้�สึ กึละอายใจ  
บอกให้เ้ขารู้้� ว่า่คุณุอยู่่�เคียีงข้า้งเขาเสมอ ถ้า้เขาต้อ้งการความช่ว่ยเหลือืเกินิกว่า่ 
ที่่�คุณุจะให้ไ้ด้ ้คุณุสามารถขอให้เ้ขาติดิต่อ่บริกิารสายด่ว่นสุขุภาพจิติ 1323 
หรือืนัักจิติวิทิยาหรือืจิติแพทย์ไ์ด้*้

ในตอนที่่�สามของพ็็อดคาสท์ ์Optum เรื่่�องการเดินิหน้า้ 
ต่อ่ไปด้ว้ยกันั ดร.ดีลีันั รอสส์ ์พูดูคุยุกับั ดร.เบ็็น มิลิเลอร์ ์ 
ดร.มิลิเลอร์เ์ป็็นนัักจิติวิทิยาคลินิิกิและประธานเจ้า้หน้า้ที่่�ฝ่่ายกลยุทุธ์ข์อง  
Well Being Trust องค์ก์รที่่�ทำำ�งานด้า้นการพััฒนาสุขุภาพจิติ สังัคม 
และจิติวิญิญาณในสหรััฐอเมริกิา ทั้้ �งคู่่�ได้พู้ดูคุยุกันัถึงึรายงานเมื่่�อไม่น่าน 
มานี้้�ของ Well Being Trust เรื่่�อง “การเสียีชีวีิติจากการสิ้้�นหวังั” ซึ่่�งเป็็นผล 
มาจากโควิดิ-19 

“การเสียีชีวีิติจากการสิ้้�นหวังั” หมายถึงึการเสียีชีวีิติจากการใช้ย้าเสพติดิ 
แอลกอฮอล์ ์และฆ่า่ตัวัตาย ระหว่า่งปีี 2560-2561 มีผีู้้� เสียีชีวีิติแบบนี้้�ประมาณ 
150,000 คน โควิดิ-19 อาจทำำ�ให้ต้ัวัเลขการเสียีชีวีิติในลักัษณะนี้้�สูงูขึ้้�นมาก  
เนื่่�องจากสภาพเศรษฐกิจิที่่�ชะลอตัวัลง อัตัราการว่า่งงานที่่�สูงูขึ้้�น 
และผลจากการโดดเดี่่�ยวทางสังัคม แต่จ่ากการพูดูคุยุของดร.รอสส์ ์ 
และดร.มิลิเลอร์ ์วิกิฤตนี้้�ยังัเป็็นโอกาสให้เ้ราหันัมาดูแูลเอาใจใส่ซ่ึ่ ่�งกันั 
และกันัในรูปูแบบใหม่ ่ๆ ด้ว้ย เช่น่

ผลระยะยาวของโควิดิ-19 
ต่อ่อารมณ์แ์ละพฤติกิรรม

พ็็อดคาสท์เ์รื่่�องการเดินิหน้า้ต่อ่ไปด้ว้ยกันั

ดร.เบ็็น มิลิเลอร์์

ดร.ดีลีันั รอสส์์

ก้าวไป
ข้า

งห
น ้

าด
้วย

กัน ก้าวไปข้างห
น้าด้วยกัน



ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�สำำ�หรัับภาวะฉุุกเฉินิหรือืในกรณีีที่่�จำำ�เป็็นต้อ้งได้รั้ับการดูแูลรักษาอย่า่งเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โทรศัพัท์ถ์ึงึ 911 ถ้า้คุณุอยู่่�ในสหรััฐอเมริกิา ถ้า้คุณุอยู่่�นอกสหรััฐอเมริกิา โทรศัพัท์์
ถึงึหมายเลขบริกิารฉุุกเฉินิของประเทศนั้้ �น หรือืไปที่่�สถานพยาบาลหรือืห้อ้งฉุุกเฉินิที่่�อยู่่�ใกล้ท้ี่่�สุดุ โปรแกรมนี้้�ไม่ส่ามารถใช้แ้ทนการดูแูลจากแพทย์ห์รือืผู้้� เชี่่�ยวชาญได้ ้เนื่่�องจากความเป็็นไปได้ท้ี่่�
จะเกิดิการทับัซ้อ้นของผลประโยชน์ข์ึ้้�น จะไม่ม่ีกีารให้ค้ำำ�ปรึกึษาทางกฎหมายแก่เ่รื่่�องที่่�อาจทำำ�ให้เ้กิดิการฟ้้องร้อ้งทางกฎหมายแก่ ่Optum หรือืบริษัิัทในเครือื หรือืองคภาวะใดก็ต็ามที่่�ผู้้� โทรกำำ�ลังั
ได้รั้ับบริกิารเหล่า่นี้้�โดยตรงหรือืโดยอ้อ้มอยู่่� (เช่น่ ผู้้� ว่า่จ้า้งหรือืแผนสุขุภาพ) อาจไม่ม่ีโีปรแกรมนี้้�และส่ว่นประกอบทั้้ �งหมดของโปรแกรมนี้้�ให้ใ้นบางพื้้�นที่่� โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งบริกิารสำำ�หรัับสมาชิกิ
ในครอบครััวที่่�มีอีายุนุ้อ้ยกว่า่ 16 ปี และโปรแกรมนี้้�อาจเปลี่่�ยนแปลงได้ทุ้กุเมื่่�อโดยไม่ต่้อ้งแจ้ง้ให้ท้ราบล่ว่งหน้า้ ระดับัประสบการณ์แ์ละ/หรือืการศึกึษาของเจ้า้หน้า้ที่่�โปรแกรมช่ว่ยเหลือืพนัักงาน
อาจแตกต่า่งกันัไปตามข้อ้กำำ�หนดในสัญัญาหรือืข้อ้กำำ�หนดในกฎระเบียีบของประเทศนั้้ �น ๆ อาจมีขี้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดัด้า้นการคุ้้�ม ครองด้ว้ย 
Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้า้จดทะเบียีนของ Optum, Inc. ในสหรััฐฯ และในประเทศอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รือืชื่่�อผลิติภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้า้หรือืเครื่่�องหมายจดทะเบียีนหรือื
ทรัพย์ส์ินิของแบรนด์น์ั้้ �น ๆ Optum เป็็นผู้้� ว่า่จ้า้งที่่�ให้โ้อกาสอย่า่งเท่า่เทียีมกันั
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รับัรู้้ �ถึงึความไม่เ่สมอภาค

	 •	 �ถ้า้คุณุกำำ�ลังัรู้้�สึ กึว้า้เหว่แ่ละโดดเดี่่�ยวอย่า่งที่่�ไม่เ่คยเป็็นมาก่อ่น ขอให้รู้้้� ว่า่สำำ�หรัับคนที่่�มีโีรคประจำำ�ตัวัเรื้้�อรัังหรือืมีปัีัญหา 
บางอย่า่งด้า้นสุขุภาพจิติ ความรู้้�สึ กึเหล่า่นี้้�อาจเป็็นสิ่่�งปกติสิำำ�หรัับคนเหล่า่นั้้ �นอยู่่�แล้ว้ ขอให้ค้ิดิว่า่คุณุจะแสดงความเห็็นอก 
เห็็นใจอย่า่งไรแก่ผู่้้�ที่่ �อาจรู้้�สึ กึโดดเดี่่�ยว แม้ใ้นยามปกติกิ็ต็าม

	 •	 �เราทราบว่า่การเหยียีดเชื้้�อชาติเิป็็นปััจจััยหนึ่่�งที่่�ส่ง่ผลต่อ่สุขุภาพจิติ การแก้ไ้ขปััญหานี้้�ต้อ้งทำำ�ในระดับัโครงสร้า้งหรือืทั้้ �งระบบ 
ไม่เ่พียีงแต่ก่ารให้ค้นทุกุเชื้้�อชาติเิข้า้ถึงึการรัักษาพยาบาลได้อ้ย่า่งเท่า่เทียีมกันัเท่า่นั้้ �น แต่ย่ังัรวมถึงึการจััดการกับัความ 
ไม่เ่สมอภาคในการว่า่จ้า้งงาน การศึกึษา ที่่�อยู่่�อาศัยั และด้า้นอื่่�น ๆ ด้ว้ย เราจะจััดการกับัปััญหาสุขุภาพจิติไม่ไ่ด้ ้ถ้า้ไม่รู่้้�  
ต้น้ตอของความเจ็็บปวดของคนเหล่า่นั้้ �น

ส่ง่เสริมิทางแก้ไ้ขในทุกุระดับั

	 •	 �ในระดับันโยบาย ดร.มิลิเลอร์เ์รียีกร้อ้งให้ม้ีกีารเปลี่่�ยนแปลงอย่า่งถอนรากถอนโคน และให้ม้ีกีารลงทุนุมากขึ้้�นในระบบการ 
รัักษาพยาบาลสุขุภาพจิติ บริษัิัทต่า่ง ๆ ก็ม็ีสี่ว่นร่ว่มได้โ้ดยให้ก้ารคุ้้�ม ครองด้า้นสุขุภาพแบบครบวงจรแก่พ่นัักงาน เพื่่�อที่่� 
พนัักงานจะได้เ้ข้า้รัับการรัักษาทางสุขุภาพจิติได้เ้มื่่�อจำำ�เป็็น

	 •	 �มีทีางแก้ไ้ขในระดับัที่่�เล็็กลงด้ว้ย ในระดับัครอบครััว เราสามารถพูดูคุยุกันัถึงึสิ่่�งที่่�ไม่เ่คยคุยุกันัมาก่อ่น เช่น่ ในระหว่า่ง 
รัับประทานอาหารเย็็นด้ว้ยกันั สอบถามความรู้้�สึ กึของกันัและกันั ในระดับับุคุคล เราควรดูแูลจิติใจของเราให้ม้ากเท่า่กับั 
การดูแูลร่า่งกายของเรา เราควรมีคีวามเมตตากรุณุาต่อ่กันัและกันั ขณะที่่�เราร่ว่มกันัเผชิญิหน้า้กับัวิกิฤตที่่�ไม่เ่คยมีมีาก่อ่นนี้้�

* ถ้า้คุณุกำำ�ลังัคิดิฆ่า่ตัวัตาย จงรู้้� ว่า่คุณุไม่ไ่ด้อ้ยู่่�ตามลำำ�พัง มีคีวามช่ว่ยเหลือืให้แ้ก่คุ่ณุ ขอให้โ้ทรปรึกึษาสายด่ว่นสุขุภาพจิติ 1323 
หรือืไปพบนัักจิติวิทิยาหรือืจิติแพทย์ท์ี่่�โรงพยาบาล


