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การจัดการกบัความโดดเดีย่วหรือการกกัตัวในโรงแรม 

ความโดดเด่ียวหรือการกกัตวัอาจส่งผลกระทบต่อความนึกคดิและความรู้สึกของคุณ 
ความเครียดและภาวะวิตกกงัวลเป็นปฏิกิริยาตามธรรมชาติและเป็นท่ีเขา้ใจไดจ้ากการถูกแยกตวัจากครอบครัวและเพื่อนฝงู 
การไม่ไดท้  ากิจวตัรตามปกติของคุณ และการตอ้งอยูใ่นสภาพแวดลอ้มใหม่ ๆ 
อยา่งโรงแรมแห่งน้ีในช่วงเวลาท่ีคุณตอ้งอยูค่นเดียวหรือกกัตวัเน่ืองจากการแพร่ระบาดของโควิด-19  

ส าหรับชาวนิวยอร์กหลายคน โดยเฉพาะคนผิวด า คนพ้ืนเมือง คนผิวสีอื่น ๆ ผูอ้พยพ ผูท่ี้เคยถูกตอ้งขงั 
และผูร้อดชีวิตจากความรุนแรงและการละเมิดในครัวเรือน 
การตอ้งอยูค่นเดียวและการกกัตวัอาจท าให้ยอ้นนึกถึงความทรงจ าท่ีไม่ดี เช่น เหตุการณ์ความรุนแรงของต ารวจ 
ความไม่เป็นธรรมทางเช้ือชาติ ความไม่เท่าเทียม และช่วงเวลาท่ีความเคล่ือนไหวและพฤติกรรม 
นอกจากน้ีหลายคนยงัประสบกบัความทุกขด์า้นการเงิน การตอ้งอยูค่นเดียวและการกกัตวัอาจเพ่ิมความกงัวลเร่ืองการตกงาน 
การรู้ปฏิกิริยาท่ีพบบ่อย เคลด็ลบัในการรับมือ 
และสถานท่ีท่ีจะไปเพื่อขอความช่วยเหลือจะสามารถช่วยให้คุณจดัการกบัตวัเองไดใ้นช่วงท่ีตอ้งอยูค่นเดียวหรือกกัตวั   

ในช่วงเวลาท่ีคุณต้องอยู่คนเดียวหรือกักตัว คุณอาจประสบกับ:  

● ความกลวั 
● ความโกรธ 
● ความเหงา 
● ความเศร้า  
● ความวิตกกงัวล 
● อารมณ์ท่ีแปรปรวน  
● ความรู้สึกไม่เป็นตวัของตวัเอง 

● อาการปวดศีรษะ 
● ไม่มีสมาธิ 
● พฤติกรรมการนอนท่ีเปล่ียนไป   
● การฝันร้าย 
● อาการปวดทอ้ง ทอ้งอดื หรือทอ้งเสีย 
● พฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีเปล่ียนไ

ป 
      
เรามีบริการสนับสนุนและช่วยเหลือ  
หากคุณรู้สึกว่าสถานการณ์หนกัเกินรับไหว รู้สึกล าบากท่ีจะจดัการความรู้สึกดว้ยตนเอง หรือตอ้งการพูดคุยกบัใครสักคน 
โปรดแจง้ให้พนกังานทราบ พนกังานท่ีไดผ้า่นการอบรมจะช่วยเหลือคุณในช่วงท่ีคุณพกัท่ีโรงแรมแห่งน้ี 
คุณสามารถขอความช่วยเหลือจากพนกังานไดทุ้กเวลา พนกังานสามารถช่วยคุณ:  
● ติดต่อกบัคนท่ีคุณรัก 
● หากิจกรรมใหคุ้ณท า   
● จดัการกบัปัญหาต่าง ๆ ท่ีคุณอาจประสบเน่ืองจากการอยูค่นเดียวหรือการกกัตวั   
● ช่วยคุณในการติดต่อกบับริการความช่วยเหลือและแหล่งขอ้มูลดา้นการเงินและสุขภาพจิต 

 



 

นอกจากน้ี คุณสามารถติดต่อ NYC Well 
ซ่ึงเป็นสายด่วนช่วยเหลือฟรีท่ีเกบ็รักษาความลบัและมีผูใ้ห้ค  าปรึกษาท่ีผา่นการฝึกอบรม พร้อมใหบ้ริการทุกวนัตลอด 24 
ชัว่โมง สายด่วนน้ีมีบริการให้ค  าปรึกษาในกว่า 200 ภาษาและสามารถส่งต่อไปยงัหน่วยงานดา้นสุขภาพอื่น ๆ ได ้โทรติดต่อ 
888-692-9355 หรือแชทผา่น nyc.gov/nycwell   
 
ส าหรับขอ้มูลเก่ียวกบัความช่วยเหลือทางการเงิน อาหาร บริการสุขภาพหรือความคุม้ครองของประกนัสุขภาพ และอื่น ๆ 
โปรดดูคู่มือแหลง่ทรัพยากรอยา่งละเอียดโดยการเขา้ดู nyc.gov/health/coronavirus แลว้ไปท่ี “Community Services” 
(บริการชุมชน) โปรดขอความช่วยเหลือจากพนกังานเพ่ือเขา้ถึงขอ้มูลน้ีหากตอ้งการ 
 
กรมอนามัยแห่งนครนิวยอร์กอาจเปลี่ยนแปลงค าแนะน าตามการเปลี่ยนแปลงของสถานการณ์      8.21.20 

https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-main.page

