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ภาวะเหนือ่ยลา้ในชว่งเวลาโควดิ-19 
 
การระบาดใหญโ่ควดิ-19 ไดร้บกวนกจิวัตรประจ าวันและวธิกีารท างานของเรา 

ซึง่สามารถท าใหเ้กดิความเครยีดอยา่งมากและท าใหเ้รามภีาวะเหน่ือยลา้ไดง้า่ย  

ภาวะเหน่ือยลา้น้ีสมัพันธก์บัความเครยีดเรือ้รังจากงานซึง่ท าใหเ้รารูส้กึเหน็ดเหน่ือยทัง้รา่งกายและ

จติใจและรูส้กึไมส่นใจใยดกีบังาน 

การกดขีแ่ละการเลอืกปฏบิัตอิยา่งตอ่เน่ืองตอ่ผูป้ฏบิัตงิานผวิสแีละกลุม่คนชายขอบอืน่ ๆ 

สามารถเป็นเหตใุหเ้กดิความเครยีดเรือ้รง้และน าไปสูภ่าวะเหน่ือยลา้ได ้ 

ภาวะเหนื่อยลา้ทีไ่มไ่ดร้ับการจัดการสามารถท าใหส้ขุภาพกายและจติใจของเราแยล่งได ้

ภาวะเหนื่อยลา้สามารถเพิม่ความเสีย่งตอ่การเจ็บป่วยหรอืท าใหเ้ราเป็นโรคเรือ้รัง เชน่ 

โรคซมึเศรา้, การตดิยาหรอืสารเสพตดิ และความดนัโลหติสงูได ้

ภาวะน้ีสามารถมผีลกระทบดา้นลบตอ่ชวีติในครอบครัวและสงัคมได ้ 

ขอ้มลูตอ่ไปน้ีสามารถชว่ยคณุรับมอืและจ ากดัความเสีย่งตอ่ภาวะเหน่ือยลา้ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิา
พ  
 
เขา้ใจอาการและอาการแสดงของภาวะเหนือ่ยลา้  
การตระหนักถงึอาการและอาการแสดงของภาวะเหนื่อยลา้เป็นขัน้ตอนแรกในการจัดการกบัสภาวะ

น้ี ซึง่สว่นใหญก่็คอือาการหลาย ๆ ชนดิของปฏกิริยิาความเครยีดเรือ้รังจากงานผสมกนั 

อาการและอาการแสดงทีส่มัพนัธก์บังาน  

• รูส้กึไมด่หีรอืผดิหวังกบังานของคณุ 

• มอีาการหงดุหงดิงา่ยหรอืฉุนเฉียวกบัเพือ่นรว่มงาน, ผูบ้รโิภค หรอืลกูคา้  

• มคีวามยากล าบากทีจ่ะเริม่หรอืท างานใหเ้สร็จตามเวลาหรอืมคีวามผดิพลาด 

• ขาดแรงบันดาลใจ รูส้กึไมม่สีว่นรว่ม  

• ไมรู่ส้กึพงึพอใจเมือ่ท างานส าเร็จ 

• ลาป่วยมากกวา่ปกตทิีค่ณุเคยลา 

• คดิถงึเรือ่งการลาออก 

 

อาการและอาการแสดงอืน่ ๆ ของความเครยีดเรือ้รงั  

• รูส้กึเครยีด, เป็นทกุขแ์ละกงัวล, สบัสน, ทอ้แท,้ เศรา้ สิน้หวังและซมึเศรา้  

• ออ่นลา้ 

• หงดุหงดิ 

• ไมม่สีมาธ ิ

• นอนหลับยาก 

• ใชอ้าหาร, ยาเสพตดิ, หรอืแอลกอฮอล ์เพือ่ใหรู้ส้กึดขี ึน้หรอืเพือ่ที่จ่ะไมรู่ส้กึอะไรเลย 

 



สาเหตขุองภาวะเหนือ่ยลา้ทีพ่บบอ่ย 
ปัจจัยในทีท่ างานซึง่อาจเป็นสาเหตขุองภาวะเหน่ือยลา้ไดแ้ก ่ขาดการควบคมุ, 

งานทีม่คีวามคาดหวังไมช่ัดเจน, การเปลีย่นแปลงทีผ่ดิปกต,ิ ทีท่ างานซึง่กดขี,่ งานซ ้าซาก, 

สภาพแวดลอ้มในการท างานทีวุ่น่วาย, ภาระงานเยอะ 

และภาวะไมส่มดลุระหวา่งการใชช้วีติและการท างาน  

เรายังประสบกบัสาเหตเุพิม่เตมิของภาวะเหนื่อยลา้เนื่องจากการระบาดใหญแ่ละการท างานทางไกล 

เชน่  

• ความวติกเรือ่งความเสีย่งในการสมัผัสเชือ้ไวรัส  

• การขาดขอบเขตของชวีติในทีท่ างานและทีบ่า้นซึง่เป็นผลใหข้าดเวลาพัก  

• การใชเ้ครือ่งมอืสือ่สารใหมแ่ละการแกปั้ญหาดา้นเทคนคิ 

• การดแูลความจ าเป็นทัง้ของครอบครัวและสว่นตัวในระหวา่งท างาน เชน่ 

การสอนหนังสอืเดก็ ๆ ทีบ่า้นและตรวจสอบหรอืใหก้ารดแูลผูส้งูอาย ุ 

• ความรูส้กึวา่คณุไมไ่ดใ้หก้ารสนับสนุนทีเ่พยีงพอ  

• ความไมแ่น่นอนในเรือ่งอนาคตทีท่ างานและ/หรอืการจา้งงานของคณุ 

• ขาดการสนับสนุนและการตอบสนองจากสงัคม  

ปฏบิตัติามข ัน้ตอนตอ่ไปนีเ้พือ่ป้องกนัภาวะเหนือ่ยลา้ 

ปรบัพืน้ทีท่ างานของคุณใหเ้หมาะสม: 
ก าหนดพืน้ทีใ่นการท างานและเรยีนใหก้บัสมาชกิแตล่ะคนในครอบครัว 
จัดพืน้ทีท่ างานใหส้บายและถา้จะใหด้คีวรจะแยกจากกจิกรรมนอกเวลางานของคณุ  

จดัเวลาของคณุ: มตีารางเวลาท างานทีแ่น่นอน, ก าหนดขอบเขตเวลาท างาน, 
มเีวลาหยดุพักสัน้ ๆ เป็นระยะ, วางแผนและใหค้วามส าคัญ, รักษาทัศนคตใินแงบ่วก 
และขอความชว่ยเหลอืเมือ่จ าเป็น  

ตดิตอ่สือ่สาร: สือ่สารกบัทมีและเพือ่นรว่มงานของคณุอยา่งสม ่าเสมอ 
และตดิตอ่สือ่สารกบัระบบสนับสนุนทางสงัคมของคณุ  

รกัษาสขุภาพใหด้แีละแข็งแรง: ลกุขึน้ยดืเสน้ยดืสายและเคลือ่นไหวเป็นครัง้คราว, 
ออกก าลังกาย, สดูอากาศบรสิทุธิ,์ นอนใหเ้พยีงพอ, ท าสมาธ,ิ รับประทานอาหารทีด่ ี
และดืม่น ้าใหเ้พยีงพอ  

รกัษาจติใจใหเ้ขม้แข็ง: เมือ่คณุทราบแลว้วา่ความเครยีดของคณุมาจากอะไร 
ใหเ้ขา้ใจปฏกิริยิาตอ่ความเครยีดของคณุ 
จัดการกบัความเครยีดดว้ยกลยทุธท์ีด่กีบัสขุภาพซึง่เหมาะกบัคณุ 
และท าในสิง่ทีค่ณุเพลดิเพลนิ 

แสดงความคดิเห็น: ถา้ความไมย่ตุธิรรมและพฤตกิรรมหมิน่ประมาทเป็นสาเหต ุ
หรอืสนับสนุนใหค้ณุรูส้กึเครยีด อยา่ทนอยูเ่งยีบ ๆ 
ขอความชว่ยเหลอืจากคนทีอ่าจจะไดร้ับผลกระทบเดยีวกนัและรว่มมอืกนัเพือ่แสดงความคดิเห็
น ตดิตอ่ทีท่ างาน, รัฐบาล หรอืองคก์รอืน่เพือ่หาทางแกไ้ข 
และชว่ยใหม้กีารเปลีย่นแปลงของระบบ  



จ ากดัการบรโิภคสือ่: จัดใหม้เีวลาเฉพาะทีจ่ะตรวจสอบขา่วสาร 
จ ากดัเวลาทีใ่ชก้ับโซเชยีลมเีดยีรบัขอ้มลูจากแหลง่ทีเ่ชือ่ถอืได ้

 

สิง่ทีค่วรท าเมือ่คณุประสบกบัภาวะเหนือ่ยลา้ 
ประเมนิทางเลอืกของคุณเพือ่ลดความเครยีดจากงาน พูดคยุอยา่งเปิดเผยกบัหัวหนา้ของคณุว่

าการระบาดใหญน่ี้กระทบกบัคณุและงานของคณุอยา่งไร ท างานรว่มกนัเพือ่หาวธิแีกปั้ญหา  

คน้หาวธิใีหมเ่พือ่จดัการกบัความเครยีด พูดคยุกบัเพือ่นรว่มงาน, เพือ่นหรอืครอบครัว 

เพือ่ความเขา้ใจทีล่กึซึง้วา่คณุจะสามารถลดความเครยีดและจัดการกบัความเครยีดใหม้ปีระสทิธภิา

พมากขึน้ไดอ้ยา่งไร  

หาการสนบัสนุน อยา่รอจนอาการแสดงของคณุแยล่ง 

สอบถามเพือ่หาทางเลอืกสนับสนุนทีม่แีละหาความชว่ยเหลอื 

ถา้คณุสามารถใชโ้ปรแกรมชว่ยเหลอืส าหรับลกูจา้งได ้ใชป้ระโยชนจ์ากบรกิารเหลา่นัน้ 

ขอความชว่ยเหลอืจากผูเ้ชีย่วชาญและแหลง่ขอ้มลูดา้นสขุภาพจติ  

การสนบัสนุนทีม่ ี
NYC Well: ถา้อาการของความเครยีดรนุแรงมากขึน้ 

คณุสามารถตดิตอ่ผูใ้หค้ าปรกึษาทีไ่ดร้ับการฝึกอบรมที ่NYC Well 

บรกิารฟรทีีร่ักษาความลับและชว่ยชาวนวิยอรก์ในการรับมอืกบัความเครยีด เจา้หนา้ทีข่อง NYC 

Well ใหบ้รกิารทกุวันดว้ยภาษามากกวา่ 200 ภาษา ตลอด 24 ชัว่โมง เจ็ดวันตอ่สปัดาห ์

โดยสามารถใหค้ าปรกึษาอยา่งสัน้และสง่ตอ่การรักษาได ้หากตอ้งการรับบรกิาร 

โปรดโทรตดิตอ่ 888-692-9355 หรอืแชทออนไลน ์

คณะกรรมาธกิารสทิธมินุษยชนเมอืงนวิยอรก์ (NYC Commission for Human Rights): 

หากคณุเชือ่วา่คณุถกูเลอืกปฏบิัตเิน่ืองจากสถานะการเขา้เมอืง, เชือ้ชาต ิ

หรอืการเป็นสมาชกิของกลุม่อืน่ทีไ่ดร้ับการปกป้อง ตดิตอ่คณะกรรมาธกิารที ่311 หรอืที ่

718-722-3131 เพือ่ยืน่เรือ่งรอ้งเรยีนการเลอืกปฏบิัต ิ

สายดว่นป้องกนัผูป้ฏบิตังิาน (Worker Protection Hotline): โทร 311 หรอื 

212-436-0381 เกีย่วกบัค าถามเรือ่งการเปิดท าการใหม,่ 

ค าแนะน าดา้นสขุภาพและความปลอดภัยในทีท่ างาน 

หรอืเพือ่รายงานนายจา้งทีไ่มป่ฏบิัตติามขอ้ก าหนดในการเปิดท าการใหม่ 

NYC Hope: บา้นไมไ่ดเ้ป็นสวรรคท์ีป่ลอดภัยเสมอไป 

คณุสามารถเขา้ถงึแหลง่ขอ้มลูและบรกิารส าหรับตัวคณุเองหรอืเพือ่ขอความชว่ยเหลอืผูป้ระสบปัญ

หาความรนุแรงในการออกเดท, ในครอบครัวหรอืทางเพศ ส าหรับขอ้มลูเพิม่เตมิ โปรดเขา้ด ู

nyc.gov/nychope ส าหรับการวางแผนเพือ่ความปลอดภัยเฉพาะหนา้, 

ทีพ่ักพงิหรอืความชว่ยเหลอืคดแีพ่ง หรอืการปรกึษา กรณุาโทรสายดว่น 24 

ชัว่โมงส าหรับความรนุแรงในครอบครัวของเมอืงนวิยอรก์ที ่800-621-4673 (TTY: 866-604-

5350) ส าหรับกรณีฉุกเฉนิ โทร 911  

 

http://nyc.gov/nychope


กรมอนามยัแห่งนครนิวยอรก์อาจเปลีย่นแปลงค าแนะน าตามการเปลีย่นแปลงของสถานการณ ์   
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