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โควดิ-19 เบือ้งตน้ 

ฉนัจะป้องกนักำรแพรก่ระจำยโควดิ-19 ไดอ้ยำ่งไร 

• อยูบ่า้นถา้ป่วย ออกจากบา้นเพือ่การดแูลทางการแพทยท์ีจ่ าเป็นและ การตรวจ 

หรอืท าธรุะทีจ่ าเป็นเทา่นัน้ 

• รักษาระยะหา่งทางกาย อยูห่า่งจากคนอืน่อยา่งนอ้ย 6 ฟตุเมือ่อยูน่อกบา้น 

• ใส ่หนา้กาก คณุอาจแพรเ่ชือ้ไดแ้มจ้ะไมม่อีาการและอาจแพรโ่รคไปใหผู้อ้ืน่เมือ่คณุไอ จาม 

หรอืพูดคยุ ปกป้องคนทีอ่ยูร่อบคณุโดยการใสห่นา้กาก เด็กอายเุกนิ 2 ปีควรใสห่นา้กากเชน่กนั 

• รักษาสขุอนามัยของมอื ลา้งมอืบอ่ย ๆ ดว้ยสบูแ่ละน ้านานอยา่งนอ้ย 20 วนิาท ี

ใชน้ ้ายาฆา่เชือ้ทีม่แีอลกอฮอลเ์ป็นสว่นประกอบในกรณีทีไ่มม่สีบูแ่ละน ้า 

ท าความสะอาดพืน้ผวิทีถ่กูสมัผัสบอ่ย ๆ อยา่งสม ่าเสมอ 

หลกีเลีย่งการจับใบหนา้ดว้ยมอืทีย่ังไมไ่ดล้า้ง 

ปิดปากและจมกูของคณุดว้ยทชิชหูรอืแขนเมือ่คณุจามหรอืไอ หา้มใชม้อื 

 

เด็กมคีวำมเสีย่งทีจ่ะเกดิภำวะแทรกซอ้นจำกโควดิ-19 หรอืไม?่ 

• กลุม่อาการอกัเสบของหลายอวัยวะในเด็ก หรอื (Multisystem inflammatory syndrome in 
children, MIS-C) เป็นอาการทางการแพทยใ์หมท่ีเ่กีย่วโยงกบัโควดิ-19 
ซึง่ปรากฏในเด็กในนครนวิยอรก์ (NYC) และทีอ่ืน่ ๆ ถงึแมจ้ะพบไดย้าก เด็ก ๆ ทีม่ ีMIS-C 
อาจมปัีญหาเกีย่วกบัหัวใจและอวัยวะอืน่ ๆ และอาจจ าเป็นตอ้งรับการรักษาในโรงพยาบาล 

• อาการทีพ่บไดบ้อ่ยของ MIS-C รวมถงึ อาการไขห้ลายวัน, ปวดทอ้ง, ตาแดง และมผีืน่  

• ถา้คณุคดิวา่เด็กอาจเป็น MIS-C กรณุาโทรหากมุารแพทยข์องคณุ 

หากเด็กป่วยหนักใหไ้ปทีห่อ้งฉุกเฉนิทีใ่กลท้ีส่ดุ หรอืโทรตดิตอ่ 911  

 

หนำ้กำกคอือะไรและเมือ่ไหรฉ่นัตอ้งใสห่นำ้กำก?  

•  หนา้กากหมายถงึกระดาษหรอืผา้ทีส่ามารถปกปิดจมกูและปากของคณุอยา่งมดิชดิ เชน่ 
ผา้ผกูผมหรอืผา้พันคอ  

http://nyc.gov/covidtesting
http://nyc.gov/facecovering
https://www.youtube.com/watch?v=hbpYFeLuexc
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-pmis.pdf
http://nyc.gov/facecovering
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• คนทีไ่มม่อีาการอาจสามารถทีจ่ะแพรก่ระจายโควดิ-19 ได ้
หนา้กากสามารถชว่ยป้องกนัคณุจากการแพรก่ระจายโควดิ-19 ไปยังผูอ้ืน่ได ้
ดังนัน้จงึเป็นเรือ่งส าคัญทีค่ณุจะตอ้งใสเ่มือ่ใดก็ตามทีค่ณุออกจากบา้นและไมส่ามารถรักษาระยะ
หา่งอยา่งนอ้ย 6 ฟตุจากคนอืน่ได ้ 

• เมอืงนวิยอรก์ (NYC) จะแจกจา่ยหนา้กากทีส่วนสาธารณะ, กระทรวงศกึษาธกิสน (DOE) Grab-

and-Go meal sites (จดุรับอาหารแจก), อาคารการเคหะนวิยอรก์ (NYCHA), ตกึ Mitchell-

Lama (มเิชลล-์ลามา) บางตกึ, 

รา้นขายของกนิของใชแ้ละระหวา่งการบังคับใชก้ารรักษาระยะหา่งทางกาย 

เด็ก ๆ จ ำเป็นตอ้งใสห่นำ้กำกหรอืไม?่ 

ใช ่เด็กคนใดทีม่อีาย ุ2 ปีขึน้ไปตอ้งใสห่นา้กากในทีส่าธารณะอืน่ ๆ 

ซึง่ไมส่ามารถรักษาระยะหา่งทางกายอยา่งนอ้ย 6 ฟตุจากคนอืน่ได ้เด็กทีอ่ายตุัง้แต ่2 

ปีขึน้ไปไมจ่ าเป็นตอ้งใสห่นา้กากขณะเขา้รว่มโปรแกรมดแูลเด็ก เดก็ทีม่อีายตุ ่ากวา่ 2 

ปีไมค่วรใสห่นา้กากเพราะอาจท าใหเ้กดิอันตรายจากการขาดอากาศหายใจได ้

เด็กเล็กมโีอกาสจับหนา้กากของตนมากกวา่ 

ดังนัน้ผูป้กครองและผูด้แูลจงึควรลา้งมอืของเดก็หรอืใชผ้ลติภัณฑท์ าความสะอาดมอืทีม่แีอลกอฮอลเ์ป็

นสว่นผสมบอ่ยครัง้  

 

เด็กและฉนัควรไดร้บักำรตรวจโควดิ-19 หรอืไม?่ 

ชาวนวิยอรก์ทกุคนสามารถรับการตรวจวนิจิฉัยโควดิ-19 ได ้
โดยไมค่ านงึถงึว่าพวกเขามอีาการหรอืมคีวามเสีย่งสงูหรอืไม ่คณุสามารถตรวจฟรไีดท้ีจ่ดุตรวจ NYC 
Health + Hospitals (สาธารณสขุนวิยอรก์ + โรงพยาบาล) เขา้ดทูี ่nyc.gov/covidtest 
เพือ่หาจดุตรวจใกลค้ณุ 
ปรกึษากบักมุารแพทยข์องคณุเพือ่พจิารณาวา่เด็กของคณุจ าเป็นตอ้งตรวจโควดิ-19 หรอืไม ่

คณุจะตอ้งไมถ่กูถามเกีย่วกบัสถานะการเขา้เมอืง การตรวจหรอืการดแูลส าหรับโควดิ-19 
ไมถ่อืเป็นผลประโยชนส์าธารณะภายใตก้ฏ การเป็นภาระของรัฐบาล 
 

สถำนดแูลเด็กและแคมป์ 

ฉนัควรท ำอยำ่งไรถำ้ฉนัตอ้งกำรchild care? 

• คณุสามารถคน้หาทีน่ี่ ส าหรับสถานดแูลเด็กกลุม่ครอบครัวเวลากลางวัน (Group Family Day 
Cares), สถานดแูลเด็กเวลากลางวันส าหรับครอบครัว (Family Day Cares) และ 
โปรแกรมดแูลเดก็ในวัยเรยีนทีค่วบคมุโดยส านักงานรัฐนวิยอรก์ส าหรับบรกิารเด็กและครอบครัว 
ซึง่จัดวา่เป็นธรุกจิจ าเป็นและอาจเปิดใหบ้รกิาร 

• ในเวลานี้ 

โปรแกรมดแูลเดก็แบบศนูยห์รอืแบบโรงเรยีนทีค่วบคมุโดยกรมอนามัยแหง่นครนวิยอรก์อาจใหบ้

รกิารเฉพาะเด็ก ๆ ของผูท้ างานจ าเป็นซึง่รับผดิชอบตอ่ภาวะฉุกเฉนิดา้นสาธารณสขุจากโควดิ-

19  

• ถา้คณุตอ้งการการดแูลแบบไมเ่ป็นทางการ 

ใหห้าจากสมาชกิในครอบครัวหรอืเพือ่นทีเ่ชือ่ถอืไดซ้ึง่ไมป่่วย หลกีเลีย่งการขอรอ้งปู่ ยา่ตายาย 

หรอืผูส้งูอายคุนอืน่หรอืผูท้ีม่โีรคประจ าตัว (เชน่โรคปอดเรือ้รัง, 

โรคหอบหดืระดับปานกลางถงึรุนแรง, โรคหัวใจ, โรคอว้น, เบาหวาน, โรคไต, โรคตับ, 

https://dsny.maps.arcgis.com/apps/webappviewer/index.html?id=35901167a9d84fb0a2e0672d344f176f
https://dsny.maps.arcgis.com/apps/webappviewer/index.html?id=35901167a9d84fb0a2e0672d344f176f
http://nyc.gov/covidtesting
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/hca/public-charge-flyer.pdf
https://ocfs.ny.gov/main/childcare/ccfs_template.asp
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มะเร็งหรอืมภีมูคิุม้กนับกพรอ่ง) เน่ืองจากพวกเขามคีวามเสีย่งมากทีส่ดุทีจ่ะป่วยโรคโควดิ-19 

แบบรนุแรง  

• เด็กของลกูจา้งทีท่ างานจ าเป็นบางประเภท เชน่ผูช้ว่ยเหลอืในเหตกุารณ์ฉุกเฉนิ (first 

responder), บคุลากรทางการแพทย ์

และงานอืน่ตามความจ าเป็นทางสาธารณสุขและความปลอดภัยของเมอืงอาจสามารถน าเด็กไปไ

วก้บั the DOE’s Regional Enrichment Centers 

(ศนูยส์ง่เสรมิในพืน้ทีข่องกระทรวงสาธารณสขุ) ส าหรับขอ้มลูเพิม่เตมิ โปรดเขา้ดทูี ่

schools.nyc.gov และคน้หำ “REC” (อารอ์ซี)ี 

• ถา้คณุเป็นแรงงานจ าเป็น คณุอาจมคีณุสมบตัทิีจ่ะ สมัครรับทนุจากรัฐนวิยอรก์ (NYS) 

เพือ่ชว่ยจา่ยคา่จัดการดแูลเด็กของคณุทีม่อียู ่ 

 

คำ่ยฤดรูอ้นจะไดร้บัอนุญำตใหม้หีรอืไม?่ 

• ม ีตามค าสัง่ของรัฐคา่ยฤดรูอ้นกลางวันจะเริม่เปิดวันที ่29 มถินุายน 

รัฐจะตดิสนิใจเรือ่งคา่ยแบบคา้งคนืในสปัดาหท์ีจ่ะถงึน้ี 

• คา่ยจะตอ้งปฏบิัตติามค าแนะน าเรือ่งสขุภาพและความปลอดภัยใหมแ่ละอาจตอ้งลดจ านวนการรั

บคนเพือ่ทีจ่ะรักษาระยะหา่งทางกาย พ่อแมท่ีต่อ้งการคา่ยควรตดิตอ่แตเ่นิน่ ๆ 

เพือ่สอบถามคา่ยเกีย่วกบัแผนและกระบวนการลงทะเบยีนของคา่ย 

คณุสามารถคน้หาสถานทีท่ีไ่ดร้ับอนุญาตจากกรมอนามัยแหง่นครนวิยอรก์โดยเขา้ชมที ่

nyc.gov/health และคน้หา “Child Care Connect” (การเชือ่มตอ่ดแูลเด็ก) 

ค ำแนะน ำชว่งฤดรูอ้นและค ำถำม 

โปรแกรมอำหำรฟรจีะมตีอ่ในฤดรูอ้นหรอืไม?่ 

ใช ่ผูใ้หญแ่ละเด็กสามารถรับอาหารฟรไีดม้ากกวา่ 400 จดุทั่วเมอืง 

เรยีนรูเ้พิม่เตมิเกีย่วกับอาหารและแหลง่ขอ้มลูอืน่ ๆ ของชาวนวิยอรก์ไดท้ี ่nyc.gov/coronavirus  

 

เด็กของฉนัจะนดัเลน่กบัเพือ่นหรอืไปบำ้นเพือ่นไดห้รอืไมถ่ำ้ไมม่ใีครป่วย? 

• พยายามจ ากดัคน การรวมกลุม่ เป็นกลุม่แกนของเพือ่นหรอืครอบครัว 
การนัดเลน่ควรจัดดว้ยความระมัดระวังและไมส่ามารถมคีนเกนิ 10 คนได ้  

• เพือ่ลดความเสีย่ง การรวมกลุม่นอกบา้นใหใ้สห่นา้กากและรักษาระยะหา่งทางกายอยา่งนอ้ย 6 
ฟตุจากสมาชกิของบา้นอืน่   

• ถา้มกีารรับประทานอาหารหลกีเลีย่งการรับประทานแบบครอบครัวโดยแชรอ์าหารระหวา่งสมาชกิ
ของบา้นอืน่  
 

ออกไปใชเ้วลำนอกบำ้นไดห้รอืไม?่ 

• ได ้ออกไปนอกบา้นกบัเดก็ ๆ ของคณุ 
อากาศบรสิทุธิแ์ละการเปลีย่นบรรยากาศเป็นสิง่ทีด่สี าหรับทัง้ผูใ้หญแ่ละเด็ก 
หลกีเลีย่งกจิกรรมทีท่ าเป็นกลุม่ใหญเ่พราะเป็นเรือ่งยากส าหรับเด็กซึง่ชอบทีจ่ะกอด, เลน่ไลจ่ับ 
และกลิง้ไปมากบัเพือ่นทีจ่ะรักษาระยะปลอดภัย  

o อยา่ลมืใสเ่สือ้ผา้สอีอ่นถา้อากาศรอ้น, ดืม่น ้าเยอะ ๆ และทาครมีกนัแดด  
o ถา้ไปยังบรเิวณป่า ใหใ้สเ่สือ้ผา้สอีอ่นและ ตรวจดเูห็บ 

• เป็นเรือ่งส าคัญทีจ่ะมเีวลาเคลือ่นไหวรา่งกายทกุวันเพือ่สขุภาพและความสขุของครอบครัวคณุ 
นี่คอืขัน้ตอนบางอยา่งทีค่ณุสามารถท าใหเ้ด็กและผูใ้หญก่ระฉับกระเฉงแตป่ลอดภัย 

https://www.schools.nyc.gov/enrollment/enrollment-help/regional-enrichment-centers
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScvxhLCNWoq4koXGsY2QbInTgj8MTB3911ZO9Kw2rgz5ciLrQ/viewform
http://nyc.gov/health
http://nyc.gov/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-getting-together-safely.pdf
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/ticks.page
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o ปฏบิัตติาม ค าแนะน าเพือ่ความปลอดภัยสีข่อ้ ในตอนตน้ของ FAQ ( ค าถามทีพ่บบอ่ย) นี้ 
o หลกีเลีย่งกฬีาทีเ่ลน่เป็นทมีและสนามเด็กเลน่ทีแ่ออัด เขา้รว่มกจิกรรม เชน่ 

การเดนิและการขีจ่ักรยาน  

o พกผลติภัณฑล์า้งมอืทีม่แีอลกอฮอลเ์ป็นสว่นประกอบไปดว้ยเผือ่ถา้คณุหรอืสมาชกิในครอบ
ครัวสมัผัสพืน้ผวิทีม่กีารสมัผัสรว่มเชน่ทีจ่ับประตแูละราว 
คณุจะไดส้ามารถท าความสะอาดมอืได ้
เมือ่กลับถงึบา้นอยา่ลมืลา้งมอืใหส้ะอาดดว้ยสบูแ่ละน ้านานอยา่งนอ้ย 20 วนิาที 

 

วยัรุน่ใชเ้วลำดว้ยกนัไดไ้หม?  

• พูดคยุกบัวัยรุน่ของคณุใหม้ั่นใจวา่เขา้ใจความส าคัญของระยะหา่งทางกายและการใสห่นา้กาก 
อธบิายวา่การอยูบ่า้นและไมไ่ปอยูร่ว่มกนัเป็นกลุม่นัน้จะชว่ยชะลอการระบาดของโควดิ-19, 
ปกป้องพวกเขา, ครอบครวัและเพือ่น และชมุชนของเรา 
อธบิายวา่ท าไมการรักษาระยะหา่งทางกายและใสห่นา้กากอยา่งตอ่เน่ืองเมือ่ไมอ่ยูบ่า้นจงึส าคัญ 
แมว้า่พวกเขาและเพือ่นจะไมรู่ส้กึป่วยก็ตาม  

• กระตุน้ใหวั้ยรุน่ตดิตอ่กบัเพือ่นผา่นทางโทรศัพท,์ แอปพลเิคชัน่ (แอป) 
โซเชยีลมเีดยีและวดิโีอแชท 

• กระตุน้ใหวั้ยรุน่ทีไ่มม่อีาการและไมม่โีรคประจ าตัวใชเ้วลานอกบา้นพรอ้มกบัรกัษาระยะหา่งทางก
ายไปดว้ย  

o การเดนิ การวิง่ 
และการขีจ่ักรยานเป็นตัวอยา่งกจิกรรมทีด่ทีีไ่มต่อ้งใชอ้ปุกรณ์รว่มกนัและไมต่อ้งใกลช้ดิกั
บผูอ้ืน่  

• แหลง่ขอ้มลูสขุภาพจติเฉพาะส าหรับวัยรุน่สามารถดไูดท้ีห่นา้เว็บ องคก์ารยนูเิซฟ 
 

ถำ้เด็กของฉนัหรอืฉนัตอ้งกำรเขำ้รว่มในกำรประทว้งสำธำรณะวธิที ีป่ลอดภยัทีส่ดุคอือะไร? 

การเคลือ่นไหวทีป่ลอดภยัทีส่ดุขณะนี้คอือยูบ่า้นใหม้ากทีส่ดุเทา่ทีจ่ะท าไดแ้ต่ถา้คณุและเด็กของคณุตอ้

งการเขา้ร่วมการประทว้งสาธารณะ 

ใหใ้ชค้ าแนะน าดา้นลา้งน้ีเพือ่การป้องกนัทีด่กีวา่ส าหรับตัวคณุเองและคนทีค่ณุใสใ่จ 

• จงอยูก่บับา้นหากคณุรูส้กึไมส่บาย 

• ใสห่นา้กากอยา่งถกูตอ้ง ตรวจใหแ้น่ใจวา่มันปกปิดจมกู, ปาก และคางของคณุอยา่งมดิชดิ 

• พกและใชผ้ลติภัณฑท์ าความสะอาดมอืทีม่แีอลกอฮอลเ์ป็นสว่นประกอบ 

• พกสบูเ่หลวและน ้าประปาใสข่วดเผือ่ไวใ้ชใ้นกรณีทีค่ณุสมัผัสกบัสเปรยพ์รกิไทย 

• อยา่ตะโกน ใหใ้ชป้้ายหรอือปุกรณ์ท าเสยีงแทน 

• ไปกบักลุม่เลก็และรกัษาระยะหา่งอยา่งนอ้ย 6 ฟตุจากกลุม่อืน่ 

• สนันษิฐานไวว้า่คณุสมัผัสเชือ้แลว้และ รับการตรวจ โควดิ-19 หลังจากสมัผัส 5 วัน  

• ส าหรับขอ้มลูเพิม่เตมิ เขา้ดทูี ่nyc.gov/health/coronavirus และคน้หาหัวขอ้ “Protesting 
Safely” (การประทว้งอย่างปลอดภัย) 
 

ค ำแนะน ำบำงอยำ่งส ำหรบักำรใชเ้วลำทีบ่ำ้นเพิม่ข ึน้คอือะไร? 

• ท าความสะอาดและฆา่เชือ้พืน้ผวิและวัตถตุา่ง ๆ ทีส่มัผัสบอ่ยเป็นประจ า (เชน่โต๊ะ, เคานเ์ตอร,์ 
สวติชไ์ฟ, ลกูบดิประต ูและทีจ่ับตู)้ โดยใชน้ ้ายาท าความสะอาดบา้นทั่วไป เชน่ สารฟอกขาว, 
เปอรอ์อกไซด ์หรอืผลติภณัฑท์ีม่แีอลกอฮอลเ์ป็นสว่นประกอบ 

https://www.unicef.org/coronavirus/how-teenagers-can-protect-their-mental-health-during-coronavirus-covid-19
http://nyc.gov/covidtesting
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-main.page
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• ตรวจใหแ้น่ใจวา่ผลติภัณฑท์ าความสะอาดและสารเคมอีืน่ (เชน่ ยา) 
เก็บในทีส่งูและหา่งจากมอืเด็กเลก็ 

• ท าความสะอาดพืน้ผวิในบา้นบอ่ย ๆ เชน่ พืน้หรอืหนา้ตา่ง 

เชน่เดยีวกบัมอืของเดก็หรอืของเลน่เพือ่จ ากดัการสมัผัสกบัอันตรายอืน่ ๆ เชน่ สารตะกัว่ 

• เปิดหนา้ตา่งเพือ่ถา่ยเทอากาศ แตต่รวจใหแ้น่ใจวา่หนา้ตา่งไดต้ดิตัง้เหล็กดดัไวอ้ยา่งเหมาะสม 
ส าหรับขอ้มลูเพิม่เตมิ โปรดเขา้ด ูnyc.gov/health/healthyhomes 

• เครือ่งปรับอากาศเป็นวธิทีีด่ทีีส่ดุทีจ่ะท าใหเ้ย็นเมือ่อากาศภายนอกรอ้น 
แตบ่างคนก็ไมม่เีครือ่งปรบัอากาศหรอืไมเ่ปิดเมือ่เขาจ าเป็นตอ้งใชม้ัน 
กระตุน้พวกเขาใหใ้ชเ้ครือ่งปรับอากาศ 
ไปยังสถานทีท่ีม่เีครือ่งปรับอากาศถา้ไมส่ามารถอยูท่ีบ่า้นได ้ส าหรับขอ้มลูเพิม่เตมิ โปรดเขา้ด ู
nyc.gov/health/heat 
 

กำรปรบัตวัและสุขภำพจติ  

เรำควรจะคยุกบัเด็ก ๆ ของเรำอยำ่งไรเกีย่วกบัโควดิ-19 ?  

• พยายามใหข้อ้มลูทีง่า่ยและเตอืนพวกเขาวา่มคีนอกีมากทีก่ าลังท างานอยา่งหนักเพือ่ใหท้กุคนป
ลอดภัยและสขุภาพด ี

• ใหข้อ้มลูทีเ่ป็นความจรงิและเทีย่งตรงและเหมาะกบัอายแุละระดับพัฒนาการของเด็ก ๆ  

• รักษาความสงบเยอืกเย็นและความมั่นใจไว ้
อยา่ลมืวา่เด็กจะมปีฏกิริยิาทัง้กบัสิง่ทีค่ณุพูดและไมไ่ดพู้ดออกมา 
พวกเขาสามารถจับนัยยะไดจ้ากบทสนทนาของคณุกบัพวกเขาและกบัคนอืน่ ๆ  

• ท าใหต้ัวเองวา่งเพือ่รับฟังและพูดคยุ บอกใหเ้ดก็รูว้า่พวกเขาสามารถมาหาคุณไดถ้า้มขีอ้สงสยั 

• หลกีเลีย่งภาษาทีอ่าจจะกลา่วโทษผูอ้ืน่และน าไปสูก่ารตตีราจากสงัคม 
ไวรัสสามารถท าใหป่้วยไดโ้ดยไมค่ านงึถงึอาย,ุ เชือ้ชาต,ิ ชาตพิันธห์รอืภมูลิ าเนา 
หลกีเลีย่งการสนันษิฐานวา่ใครอาจเป็นโควดิ-19 ขอ้มลูทีผ่ดิพลาดเกีย่วกบัโควดิ-19 
สามารถสรา้งความกลัวและความเกลยีดชงัซึง่เป็นอันตรายตอ่ผูค้นและท าใหย้ากขึน้ไปอกีทีจ่ะรกั
ษาสขุภาพทีด่ใีหท้กุคน 

• ลดปรมิาณการรับขา่วสารจากสือ่ทีเ่พ่งความสนใจไปทีโ่ควดิ-19 

ขอ้มลูในเรือ่งเดยีวกนัทีม่ากเกนิไปสามารถน าไปสูค่วามวติกกงัวลได ้

• พูดคยุกบัเด็กเกีย่วกบัวา่บางเรือ่งเกีย่วกบัโควดิ-19 
ทางอนิเทอรเ์น็ตและโซเชยีลมเีดยีอาจเป็นเพยีงขา่วลอืและขอ้มลูทีค่ลาดเคลือ่นได ้

 

คณุจะชว่ยครอบครวัรบัมอืกบัควำมเครยีดของกำรระบำดใหญโ่ควดิ-19 ไดอ้ยำ่งไร? 

• การระบาดใหญโ่ควดิ-19 อาจเป็นเรือ่งเครยีดมากส าหรับคณุและครอบครัว 
ความกลัวและความวติกกงัวลเกีย่วกบัโรคสามารถท าใหเ้กดิอารมณ์ทีร่นุแรงในผูใ้หญแ่ละเด็กได ้
เป็นธรรมชาตทิีค่ณุและครอบครัวจะรูส้กึสบัสน, เศรา้, วติกกงัวล และหวาดกลัว 
หรอืมอีาการอยา่งอืน่ของความทกุข ์เชน่ นอนไมห่ลับ 
เป็นเรือ่งส าคัญทีจ่ะใหค้วามชว่ยเหลอืและป้องกนัสขุภาวะดา้นอารมณ์ของเด็ก 

• แตล่ะคนมกีารตอบสนองตอ่สถานการณ์ตงึเครยีดทีแ่ตกตา่งกนัซึง่ขึน้กบัอายเุป็นสว่นใหญ ่
การใหค้วามชว่ยเหลอืเป็นวธิทีีม่ปีระสทิธภิาพมากทีส่ดุในการชว่ยเด็กรับมอืกบัความเครยีดน้ี 
สขุภาวะของเด็กขึน้กบัสขุภาวะของคณุ 
ดังนัน้จงึเป็นเรือ่งส าคัญทีค่ณุจะท าสิง่ทีช่ว่ยดแูลตัวเองดว้ย 
เพือ่ลดความเครยีดและจดัการกบัสถานการณ์ ใหพ้ยายามมองโลกในแงด่,ี 

http://nyc.gov/health/healthyhomes
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/emergency-preparedness/emergencies-extreme-weather-heat.page
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เตอืนตัวเองถงึความเขม้แข็งของคณุ, ตดิตอ่กบัเพือ่นและคนทีค่ณุรกัโดยการใชเ้ทคโนโลย ี
(เชน่โซเชยีลมเีดยี, การสง่ขอ้ความและพูดคยุทางวดิโีอผา่นแอป) และใชท้ักษะการรับมอืทีด่ ี 

• แหลง่ขอ้มลูในการรับมอืและสขุภาวะทางอารมณ์เขา้ดไูดท้ี ่nyc.gov/health/coronavirus  

• ถา้อาการของความเครยีดรนุแรงมากขึน้ 
คณุสามารถตดิตอ่ผูใ้หค้ าปรกึษาทีไ่ดร้ับการฝึกอบรมจาก NYC Well 
บรกิารฟรทีีร่ักษาความลับและชว่ยชาวนวิยอรก์ในการรับมอืกบัความเครยีด เจา้หนา้ทีข่อง NYC 
Well ท างานทกุวันตลอด 24 ชัว่โมง โดยสามารถใหค้ าปรกึษาอยา่งสัน้ในกว่า 200 ภาษา 
และสามารถสง่ตอ่การรักษาได ้ส าหรับความชว่ยเหลอื โทรตดิตอ่ 888-692-9355 
หรอืพูดคยุออนไลนไ์ดท้ี ่nyc.gov/nycwell 

• คณุยังสามารถเขา้ดทูี ่nyc.gov/nycwell และคลกิเลอืกที ่App Library 
เพือ่หาแอปหรอืเครือ่งมอืออนไลนท์ีช่ว่ยคณุจัดการสขุภาพกายและสขุภาวะทางอารมณ์จากทีบ่า้
น  

• ถา้คณุก าลังคดิท ารา้ยตัวเองหรอืคนอืน่ ตดิตอ่ที ่NYC Well หรอืโทร 911 ทันท ี
 

แหลง่ขอ้มลูส ำหรบัครอบครวั 

• ส าหรับขอ้มลูลา่สดุ โปรดเขา้ด ูnyc.gov/health/coronavirus หรอื cdc.gov/covid19  
• ส าหรับลงิกไ์ปยังแหลง่ขอ้มลูของเมอืงและขอ้มลูของพ่อแมเ่มอืงนวิยอรก์ (NYC) เขา้ดทูี ่

“Growing Up NYC” (เมอืงนวิยอรก์ทีก่ าลังโต)  
• ส าหรบัขอ้มลูเกีย่วกบัผูเ้รยีนหลายภาษา, สขุศกึษาและกจิกรรม, 

การเตรยีมตัวส าหรับวทิยาลัยและอาชพี, การศกึษาพเิศษ, แหลง่ขอ้มลูเด็กเล็กและเฉพาะเกรด 
เขา้ดทูี ่DOE’s หนา้กจิกรรมส าหรับนักเรยีนของกระทรวงศกึษาธกิาร  

• ส าหรับขอ้มลูและกจิกรรมส าหรับเด็กเล็ก รวมทัง้สนุทรพจนพ์เิศษ 2020 จากคุก้กีม้อนสเตอร ์
เขา้ดทูี ่SesameStreet.org/caring 

• ส าหรับความปลอดภัยของอาหารและการท าอาหารส าหรับเด็ก เขา้ดทูี ่eatright.org (กนิด)ี 
และคน้หา “make the most of your time at home” (ใชเ้วลาทีบ่า้นใหด้ทีีส่ดุ)  

• ส าหรับแนวทางของพ่อแมแ่ละผูด้แูลเพือ่รับมอืกบัโควดิ-19 เขา้ดทูี ่nctsn.org และคน้หา 
“helping families cope with COVID-19” (ชว่ยครอบครัวรับมอืกบัโควดิ-19) 

• ส าหรับขอ้มลูฟรรีวมถงึ หนังสอือเิล็กทรอนกิส,์ หนังสอืเสยีง, นติยสารอเิล็กทรอนกิส,์ เพลง, 
วดิโีอ, นทิานเสมอืนจรงิ และความชว่ยเหลอืและตวิเตอรก์ารบา้นทางไกล เขา้ดทูีเ่ว็บไซตต์า่ง ๆ 
ของหอ้งสมดุนวิยอรก์ (NYC library) ที ่bklynlibrary.org, nypl.org และ queenslibrary.org  

• ส าหรับขอ้มลูเกีย่วกบัวธิกีารพูดคยุกบัเด็กเลก็เกีย่วกบัโคโรนาไวรัสและค าแนะน าส าหรับพ่อแมใ่
นการจัดการกจิวัตรใหมท่ีบ่า้น เขา้ดทูี ่pbs.org/parents/thrive/schools-closed-how-to-
make-a-new-home-routine  

• ส าหรับการออกก าลังกายฟร,ี กจิกรรมของครอบครวัและค าแนะน าสขุภาพ เขา้ดทูี ่
ymcanyc.org/ymca-home 

• ส าหรับค าแนะน าครอบครัวเรือ่งเด็กเล็ก (แรกเกดิจนถงึ 3 ปี) เขา้ดทูี ่zerotothree.org 
และคน้หา “tips on coronavirus” (ค าแนะน าโคโรนาไวรัส) 

 

กรมอนำมยัแหง่นครนวิยอรก์อำจเปลีย่นแปลงค ำแนะน ำตำมกำรเปลีย่นแปลงของสถำนกำรณ์    6.26.20 

https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-main.page
http://nyc.gov/nycwell
http://nyc.gov/nycwell
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/
http://nyc.gov/nycwell
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-main.page
http://cdc.gov/covid19
https://growingupnyc.cityofnewyork.us/coronavirus-updates/
https://www.schools.nyc.gov/learn-at-home/activities-for-students
https://www.sesamestreet.org/caring
https://eatright.org/
http://nctsn.org/
http://bklynlibrary.org/
http://nypl.org/
http://queenslibrary.org/
http://pbs.org/parents/thrive/schools-closed-how-to-make-a-new-home-routine
http://pbs.org/parents/thrive/schools-closed-how-to-make-a-new-home-routine
http://ymcanyc.org/ymca-home
http://zerotothree.org/

