
 •	 	เตรยีมรบัมอืและมคีวามอดทน	ขณะนี ้หลายคนก�าลงัพบปะเห็นหนา้สมาชกิใน
ครอบครัวมากกวา่ปกต ิโดยในบางกรณีอาจอยูด่ว้ยกนัทัง้วนัทัง้คนื การไมส่ามารถ 
มเีวลาเป็นของตนเองอาจกอ่ใหเ้กดิความเครยีด และความขดัแยง้เล็ก ๆ นอ้ย ๆ  
อาจกลายเป็นเรือ่งบานปลายไดอ้ยา่งรวดเร็ว พยายามท�าความเขา้ใจวา่โควดิ-19  
สง่ผลกระทบตอ่คนรอบขา้งคณุอยา่งไร และควรอดทนหากคนขา้งตวัหงดุหงดิใสค่ณุ 
ระลกึไวเ้สมอวา่ สิง่กระตุน้ความเครยีดเพิม่เตมิ เชน่ ความกงัวลดา้นการเงนิ  
อาจสง่ผลตอ่อารมณข์องคนทีค่ณุรักไดเ้ชน่กนั

ส�าหรับตอนทีส่ีข่องพ็อดคาสทเ์รือ่งการเดนิหนา้ตอ่ไปดว้ยกนั 
ของ Optum นี ้ดร.ดลีนั รอสส ์ไดพ้ดูคยุกบั ดร.จลูี ่กอตตแ์มน  
และดร.จอหน์ กอตตแ์มน นักวจัิย นักจติวทิยาคลนิกิ และผูร้ว่มกอ่ตัง้ 
สถาบนักอตตแ์มน โดยไดพ้ดูคยุกนัเกีย่วกบัปัญหาดา้นความสมัพันธท์ี ่
อาจเกดิขึน้ในระหวา่งสถานการณโ์ควดิ-19

เมือ่ตอ้งอยูบ่า้นมากขึน้ และบอ่ยครัง้ตอ้งอยูร่ว่มกบัครอบครัวในพืน้ทีจ่�ากดั  
บางคนอาจรูส้กึหดหูแ่ละหงดุหงดิงา่ย ในขณะเดยีวกนั กอ็าจรูส้กึเหงา 
เนือ่งจากไมไ่ดพ้บหนา้กบัเพือ่นฝงู และอาจคดิถงึเพือ่นรว่มงานหากท�างาน 
จากทีบ่า้นหรอืถกูเลกิจา้ง

จากประสบการณก์ารท�างานกบัคูส่มรสและครอบครัวตา่ง ๆ มาถงึสีท่ศวรรษ 
ดร.จลูี ่และดร.จอหน์ ไดใ้หค้�าแนะน�าเพือ่ใหค้ณุผา่นชว่งเวลาทีย่ากล�าบากนี ้
ไปไดพ้รอ้มกบัรักษาความสมัพันธไ์วด้งัเดมิ
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ไมค่วรใชโ้ปรแกรมนีส้�าหรับภาวะฉุกเฉนิหรอืในกรณีทีจ่�าเป็นตอ้งไดรั้บการดแูลรักษาอยา่งเรง่ดว่น ในกรณีฉุกเฉนิ โทรศพัทถ์งึ 911 ถา้คณุอยูใ่นสหรัฐอเมรกิา ถา้คณุอยูน่อกสหรัฐอเมรกิา  
ใหโ้ทรศพัทถ์งึหมายเลขบรกิารฉุกเฉนิของประเทศนัน้ หรอืไปทีส่ถานพยาบาลหรอืหอ้งฉุกเฉนิทีอ่ยูใ่กลท้ีส่ดุ โปรแกรมนีไ้มส่ามารถใชแ้ทนการดแูลจากแพทยห์รอืผูเ้ชีย่วชาญได ้เนือ่งจาก
ความเป็นไปไดท้ีจ่ะเกดิการทบัซอ้นของผลประโยชนข์ึน้ จะไมม่กีารใหค้�าปรกึษาทางกฎหมายแกเ่รือ่งทีอ่าจท�าใหเ้กดิการฟ้องรอ้งทางกฎหมายแก ่Optum หรอืบรษัิทในเครอื หรอืองคภาวะใด 
กต็ามทีผู่โ้ทรก�าลงัไดรั้บบรกิารเหลา่นีโ้ดยตรงหรอืโดยออ้มอยู ่(เชน่ ผูว้า่จา้งหรอืแผนสขุภาพ) อาจไมม่โีปรแกรมนีแ้ละสว่นประกอบทัง้หมดของโปรแกรมนีใ้หใ้นบางพืน้ที ่โดยเฉพาะอยา่งยิง่ 
บรกิารส�าหรับสมาชกิในครอบครัวทีม่อีายนุอ้ยกวา่ 16 ปี และโปรแกรมนีอ้าจเปลีย่นแปลงไดท้กุเมือ่โดยไมต่อ้งแจง้ใหท้ราบลว่งหนา้ ระดบัประสบการณแ์ละ/หรอืการศกึษาของเจา้หนา้ทีโ่ปรแกรม 
ชว่ยเหลอืพนักงานอาจแตกตา่งกนัไปตามขอ้ก�าหนดในสญัญาหรอืขอ้ก�าหนดในกฎระเบยีบของประเทศนัน้ ๆ อาจมขีอ้ยกเวน้และขอ้จ�ากดัดา้นการคุม้ครองดว้ย 
Optum® เป็นเครือ่งหมายการคา้จดทะเบยีนของ Optum, Inc. ในสหรัฐฯ และในประเทศอืน่ ๆ ชือ่แบรนดห์รอืชือ่ผลติภณัฑอ์ืน่ ๆ ทัง้หมดเป็นเครือ่งหมายการคา้หรอืเครือ่งหมายจดทะเบยีนหรอื
ทรัพยส์นิของแบรนดนั์น้ ๆ Optum เป็นผูว้า่จา้งทีใ่หโ้อกาสอยา่งเทา่เทยีมกนั
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	 •	 	เห็นคณุคา่ในสิง่ด	ีๆ สิง่หนึง่ทีด่ร.จลูี ่และดร.จอหน์มกัจะพบเห็นเมือ่คูค่รองมปัีญหากนัคอื ทศันคตติอ่ค�าวพิากษ์วจิารณ์
และการมุง่เนน้ไปทีค่วามรูส้กึเชงิลบ แตส่ ิง่ส�าคญัคอืการมองทีด่า้นดขีองคูค่รองของคณุ สรา้งวฒันธรรมของการเห็นคณุคา่
และการใหเ้กยีรตกินัโดยมองในสิง่ทีเ่ป็นแงบ่วกและกลา่วขอบคณุ และอยา่ลมืการสมัผัสทางกายเล็ก ๆ นอ้ย ๆ เชน่ จับมอื 
หรอืโอบกอดดว้ย ในระหวา่งชว่งเวลาตงึเครยีดเชน่นี ้การกระท�าเหลา่นัน้อาจเป็นสิง่ส�าคญัทีส่ดุ

	 •	 	จดัเวลาส�าหรบัการพดูคยุกนัอยา่งจรงิจงั ถงึแมจ้ะเป็นการล�าบากในการน่่ังคยุกนัสว่นตวัหากคณุมลีกูหลานอยูใ่นบา้น
พรอ้มหนา้กนัตลอดเวลาในชว่งนี ้แตก่ารพดูคยุกนัยงัคงเป็นสิง่ส�าคญัมาก ควรจัดเวลาเพือ่พดูคยุกนัเกีย่วกบัปัญหาทีอ่ยูใ่น
ใจของคณุ โดยเริม่การสนทนาในลกัษณะทีท่�าใหคู้ค่รองของคณุรูส้กึอยากเปิดใจ ไมใ่ชก่ารวา่กลา่วกนั การพดูวา่ “ฉันรูส้กึ” 
เป็นวธิทีีด่วีธิหีนึง่ในการเริม่พดูเรือ่งยาก ๆ ขอใหคู้ค่รองของคณุรับฟังและยนืยนัสิง่ทีค่ณุพดู จากนัน้ใหส้ลบักนั  
เมือ่คณุเขา้ใจกนัและกนัจรงิ ๆ แลว้ การประนปีระนอมกนัจะงา่ยขึน้

	 •	 	ขอความชว่ยเหลอื ในขณะทีก่ารพบแพทยแ์ละการบ�าบดัทางออนไลนม์มีานานหลายปีแลว้ โควดิ-19 ชว่ยใหส้ ิง่ดงักลา่ว
ไดรั้บความนยิมเพิม่ขึน้อยา่งรวดเร็ว หากคณุสามารถใชค้วามชว่ยเหลอืนีไ้ดใ้นชว่งเวลาเชน่นี ้ไมว่า่จะคนเดยีวหรอืเป็นคู ่
ตรวจสอบใหแ้น่ใจวา่คณุใชท้รัพยากรทีม่ใีหอ้ยา่งมากมายเพือ่ตดิตอ่กบันักบ�าบดั


