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การจดัการกบัความเครยีดและการเวน้ระยะห่างทางสงัคม  

ในชว่งการแพรร่ะบาดของไวรสัโคโรนา (โควดิ-19) 
  

การเกดิโรคระบาดอาจสรา้งภาวะเครยีด โดยเฉพาะในสถานการณท์ีเ่ราทุกคนตอ้งดูแลใส่ใจสุขภาพของเรามากเป็นพเิศษ 

อยู่กบับา้นใหม้ากทีส่ดุ และหลกีเลีย่งปฏสิมัพนัธท์างสงัคม (ทางกายภาพ) ทีไ่ม่จ าเป็นกบัผูอ้ืน่ 

การเวน้ระยะห่างทางสงัคมและการแยกตวัออกมาอยู่คนเดยีวอาจส่งผลกระทบต่องาน ชวีติครอบครวั 

และวธิกีารทีคุ่ณจดัการกบัสิง่ตา่ง ๆ รวมถงึวธิกีารทีคุ่ณตดิตอ่สือ่สารกบัผูอ้ืน่ 

ทัง้หมดนีอ้าจเพิม่ความเครยีดจากสถานการณท์ีเ่ป็นอยู่ ความรูส้กึสบัสน เศรา้ วติกกงัวล และกลวั หรอืการมอีาการอืน่ ๆ 

ของความทุกข ์เชน่ การนอนไม่หลบั ลว้นเป็นเร ือ่งธรรมชาต ิ

คุณสามารถลดผลกระทบทางลบทีไ่ดร้บัจากความเครยีดไดโ้ดยการตระหนักถงึปฏกิริยิาทีเ่ป็นปกตขิองตนเอง 

การท ากจิกรรมทีค่ลายเครยีด และการขอความชว่ยเหลอื  

  

ตระหนกัว่าสิง่ใดอาจเกดิขึน้  
 

ภาวะเครยีดอาจส่งผลกระทบต่อวธิกีารคดิ ความรูส้กึ และการปฏบิตัติวัของคุณ 

ผลกระทบส่วนใหญ่เป็นปฏกิริยิาปกตติอ่เหตุการณท์ีก่อ่ใหเ้กดิความทุกข ์และโดยทั่วไปจะคงอยู่เป็นระยะเวลาเพยีงสัน้ ๆ เท่าน้ัน 

ผลกระทบและอาการทีคุ่ณอาจประสบประกอบดว้ย: 

• ผลกระทบทางกายภาพ: ความเพลยี ความเหน่ือยลา้ อาการปวดศรีษะ หวัใจเตน้เรว็ หรอืการก าเรบิ (การเพิม่ความรุนแรง 

อาการทีแ่ย่ลง) ของโรคประจ าตวั 

• ผลกระทบทางอารมณ:์ ความรูส้กึเศรา้ ความวติกกงัวล ความโกรธ ภาวะกายใจไม่สงบ หรอืความหงุดหงดิ 

• ผลกระทบทางจติใจ: ความสบัสน ความขีล้มื ความยากทีจ่ะมใีจจดจ่อกบัสิง่ทีท่ า หรอืความยากในการตดัสนิใจ 

• ผลกระทบทางพฤตกิรรม: การมพีฤตกิรรมทีไ่ม่ปกต ิเชน่ ความลกุลีลุ้กลน การต่อปากตอ่ค า หรอืความอารมณร์อ้น 

หรอืการเปลีย่นแปลงของลกัษณะการรบัประทานอาหารและการนอน 

  

ตดิตามข่าวสาร 

ใชแ้หล่งขอ้มูลทีเ่ช ือ่ถอืไดเ้กีย่วกบัการแพรร่ะบาดของโรคเพือ่ตดิตามข่าวสารทีเ่ป็นปัจจบุนั เขา้ใจความเสีย่ง 

และทราบถงึวธิทีีด่ทีีสุ่ดในการปกป้องตวัเอง 

หลกีเลีย่งทีจ่ะเผยแพรข่่าวสารทีไ่ม่ไดร้บัการยนืยนัหรอืการปฏบิตัติวัตามข่าวลอืทีไ่ดย้นิมา 

เพราะการท าเชน่นีเ้ป็นการสง่เสรมิการเผยแพรข่อ้มลูทีไ่ม่เป็นความจรงิ ความกลวั และความกระวนกระวาย 

ส าหรบัขอ้มลูเกีย่วกบัโควดิ-19 โปรดเขา้ดู nyc.gov/coronavirus หรอื cdc.gov/coronavirus 
 

ลดระยะเวลาทีอ่ยู่กบัหน้าจอและการเสพสือ่ 

การใชเ้วลามากเกนิไปในโทรศพัทห์รอืคอมพวิเตอร ์หรอืการดูหรอืฟังรายงานข่าวทุกวนัตลอด 24 

ช ัว่โมงอาจเพิม่ความวติกกงัวลและความกลวัของคุณ ตดิตามข่าวสารและค าแนะน าวนัละสองหรอืสามคร ัง้ 
 

รกัษาความสมัพนัธแ์ละตดิต่อกนั 

ตดิตอ่สือ่สารกบัครอบครวั เพือ่นฝูง และเครอืข่ายสงัคมของคุณผ่านวธิกีารสือ่สารตา่ง ๆ เชน่ อเีมล โซเชยีลมเีดยี 

การสนทนาผา่นวดิโีอ โทรศพัท ์เฟสไทม ์หรอืสไกป์ พจิารณาทีจ่ะโทรตดิตอ่เพือ่นบา้น ผูส้งูอายุ 

และผูท้ีพ่กัอาศยัอยู่คนเดยีวทีค่ณุรูจ้กั เพือ่ดวู่าพวกเขาเป็นอย่างไรและแสดงความห่วงใยของคุณ  

 

http://nyc.gov/health/coronavirus
http://cdc.gov/coronavirus
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รกัษากจิวตัรประจ าวนั  

การรกัษากจิวตัรประจ าวนัท าใหเ้รารูส้กึว่าเราควบคมุสถานการณไ์ดแ้ละสามารถชว่ยลดความวติกกงัวล 

พยายามอย่างดทีีสุ่ดทีจ่ะรกัษากจิวตัรประจ าวนัหรอืสรา้งกจิวตัรใหม่หากจ าเป็น 

เพือ่ชว่ยใหคุ้ณรบัมอืกบัความเปลีย่แปลงทีเ่กดิขึน้  
 

มองโลกในแง่ด ี

จดจอ่กบัสิง่ทีคุ่ณรูส้กึขอบคณุและสิง่ทีก่ าลงัไปไดด้ใีนชวีติของคุณ ซมึซบัความกลา้หาญและแรงบนัดาลใจจากเรือ่งราวด ีๆ 

ของผูค้นทีต่่างพยายามคน้หาวธิกีารรบัมอืและเสรมิสรา้งความเขม้แข็ง 
 

กระตอืรอืรน้เร ือ่งความจ าเป็นขัน้พืน้ฐานและปัจจยัทางการเงินของคุณ 

ดูแลผลประโยชนข์องตนเองเพือ่ใหม้ัน่ใจว่าคุณมสีิง่ทีค่ณุตอ้งการอย่างเชน่อาหารและยารกัษาโรค 

เพือ่ใหต้วัคุณปลอดภยัและไมทุ่กขร์อ้น หากคุณไมส่ามารถท างานได ้ตดิต่อนายจา้งของคณุเพือ่สอบถามตวัเลอืกในการลางาน 

ตดิตอ่บรษิทัต่าง ๆ ทีส่ง่ใบเรยีกเก็บเงนิรายเดอืนใหค้ณุเพือ่ขอปรบัเปลีย่นการช าระเงนิ โทร 311 หรอืเขา้ดูเว็บเพจของ NYC 

311 ไวรสัโคโรนา (โควดิ-19) และชวีติคนเมอืง ส าหรบัแหล่งขอ้มลูเพิม่เตมิ 
 

เห็นอกเห็นใจและใส่ใจผูอ้ืน่ 

หลกีเลีย่งการคดิไปเองและการกล่าวโทษคนอืน่ว่าใครตดิเชือ้หรอืไมจ่ากลกัษณะหนา้ตาหรอืภูมหิลงัครอบครวัของพวกเขา 

ไมม่คีวามเชือ่มโยงระหว่างเชือ้ชาต/ิชาตพินัธุก์บัโรคตดิเชือ้ 

โตแ้ยง้เมือ่คุณไดย้นิข่าวลอืทีไ่ม่เป็นความจรงิหรอืการเหมารวมในทางลบทีส่นับสนุนหรอืส่งเสรมิการเหยยีดผวิและการเหยยีดเชื ้

อชาต ิหากคณุก าลงัถูกระรานเน่ืองจากเชือ้ชาต ิประเทศภูมหิลงั หรอืปัจจยัทางอตัลกัษณอ์ืน่ ๆ โปรดโทรตดิต่อ 311 

หรอืเขา้ดูเว็บไซตข์องคณะกรรมการดา้นสทิธมินุษยธรรมแห่งนครนิวยอรก์ (NYC Commission on Human Rights) เพือ่  

ยืน่ค ำรอ้งเรยีนออนไลน ์
 

ขอความชว่ยเหลอื 
 

การแพรร่ะบาดของโรคตดิเชือ้อย่างโควดิ-19 อาจสรา้งภาวะเครยีดใหก้บัตวัคุณ คนทีค่ณุรกั หรอืเพือ่นฝูงของคุณ 

อย่างทีไ่ดก้ล่าวไป เป็นเร ือ่งธรรมชาตทิีจ่ะรูส้กึสบัสน เศรา้ วติกกงัวล และกลวั หรอืการมอีาการอืน่ ๆ ของความทุกข ์เชน่ 

การนอนไม่หลบั จงท าสิง่ตอ่ไปนีเ้พือ่ลดความเครยีดและจดัการกบัสถานการณ:์ 

• พยายามคดิในแง่บวกเสมอ 

• ย า้เตอืนตวัเองถงึขอ้ดทีีต่วัเองม ี

• ตดิตอ่เพือ่นและคนทีคุ่ณรกัอยู่เสมอ 

• ใชท้กัษะการรบัมอืกบัสถานการณท์ีเ่หมาะสม  

 
NYC Well 

ถา้ภาวะเครยีดของคุณมอีาการรุนแรงมากขึน้ คุณสามารถตดิต่อผูใ้หค้ าปรกึษาทีผ่่านการอบรมแลว้ที ่NYC Well 

ซึง่เป็นบรกิารดา้นสุขภาพจติทีฟ่รแีละรกัษาความลบั เพือ่ชว่ยเหลอืชาวนิวยอรก์ในการรบัมอืกบัความเครยีด  

 

เจา้หนา้ทีข่อง NYC Well ท างานทุกวนัตลอด 24 ช ัว่โมง โดยสามารถใหบ้รกิารค าปรกึษาอย่างสัน้ในกว่า 200 ภาษา 

และส่งตอ่การรกัษาได ้ถา้ตอ้งการความชว่ยเหลอื โปรดโทรตดิตอ่หมายเลข 888-692-9355 หรอืส่งขอ้ความ “WELL” 

ไปทีห่มายเลข 65173 หรอื แชทออนไลน ์ 

 

นอกจากนี ้คุณสามารถเขา้ดู nyc.gov/nycwell และคลกิที ่App Library 

เพือ่คน้หาแอปและเครือ่งมอืออนไลนท์ีจ่ะชว่ยคุณในการจดัการกบัสุขภาพกายและใจไดจ้ากทีบ่า้น 

https://portal.311.nyc.gov/article/?kanumber=KA-03297
https://www1.nyc.gov/site/cchr/about/contact-us.page
tel:888-692-9355
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/get-help-now/chat-with-a-counselor-now/
http://nyc.gov/nycwell
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/

