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โควิด-19: ติดต่อกบัเพ่ือน ครอบครัว และคนในชุมชนอยู่เสมอ 
 

แมว่้าการรักษาระยะห่างทางกายเป็นส่ิงส าคญัในการป้องกนัการแพร่กระจายของโควิด-19 
แต่ไม่ไดห้มายความว่าคุณตอ้งอยูค่นเดียวหรือไม่ติดต่อกบัเพื่อน ครอบครัว และคนในชุมชนของคณุ 
นอกจากการระบาดใหญ่ของโควิด-19 แลว้ NYC ยงัตอ้งรับมือกบัความไม่เท่าเทียมทางเช้ือชาติและความไม่เป็นธรรม 
และเผชิญหนา้กบัการแกไ้ขปัญหาบาดแผลทางใจท่ีสะสมมาในประวติัศาสตร์นานหลายศตวรรษของชุมชนคนผิวด าและคนผิว
น ้าตาล รวมถึงชุมชนคนผิวสีอื่น ๆ เป็นเร่ืองธรรมชาติท่ีจะรู้สึกหนกัหน่วง เศร้า วิตกกงัวล หรือหวาดกลวั การติดต่อกบัเพื่อน 
ครอบครัว และชุมชนของคุณสามารถช่วยให้คุณรับมือกบัความวิตกกงัวล ลดความเครียด และมองโลกในแง่ดีได ้ 

 
ติดต่อส่ือสารกับผู้อ่ืนผ่านทาง: 

• โทรศพัท ์
• ส่งขอ้ความ 
• สนทนาผา่นวิดีโอ 
• จดหมายอเิลก็ทรอนิกส์ 
• สังคมออนไลน ์
• เยี่ยม หรือพบกนั (นดัพบกลางแจง้ถา้ท าได ้รักษาระยะห่าง 6 ฟุต จากคนอื่นและใส่หนา้กาก) 

 
การไปเย่ียมเพ่ือนบ้านและครอบครัวอย่างปลอดภัย 

• เดินเลน่กบัเพื่อนหรือสมาชิกในครอบครัว โดยเดินห่างกนั 6 ฟุต และใส่หนา้กาก 
• สร้าง “วงสังคมเลก็ ๆ” ของเพื่อนหรือสมาชิกในครอบครัวในการพบปะกนัดว้ยตวัเอง เม่ืออยูด่ว้ยกนั อยา่ลืม: 

o พบกนัในสวน หรือสถานท่ีกลางแจง้อื่น 
o หลีกเล่ียงการรวมกลุ่มขนาดใหญ:่ 
o รักษาระยะห่างระหว่างกนั 6 ฟุต ให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้
o เตรียมหนา้กาก และอยา่ลืมใส่ (ให้ปิดทั้งจมูกและปากของคุณ) เม่ือไม่สามารถรักษาระยะห่างทางกายได ้
o รักษาระยะห่างระหว่างกลุ่มของคณุและคนอื่นมาก ๆ  

 
ส าหรับขอ้มูลเพ่ิมเติมเร่ืองวิธีการสังสรรคอ์ยา่งปลอดภยั กรุณาดูท่ี nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-getting-
together-safely.pdf 
 
ถ้าท าได้ให้ท ากิจวัตรประจ าวันแบบเสมือนจริงกับเพ่ือนและครอบครัวของคุณ 

https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-getting-together-safely.pdf
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• รับประทานอาหารร่วมกนัแบบเสมือนจริง ใชก้ารสนทนาผา่นวิดีโอเพื่อแลกเปล่ียนสูตรอาหารท่ีชอบ 
เตรียมอาหารและรับประทานอาหารร่วมกนั ในบา้นของตวัเองท่ีแยกกนั  

• ลองเล่นเกมหรือจดังานปาร์ต้ีเตน้ร าตอนกลางคืนแบบเสมือนจริง  
• ชมการแสดงคอนเสิร์ต การแสดงละครบรอดเวย ์

หรือรายการโชวต์ลกท่ีถ่ายทอดสดผา่นทางอนิเตอร์เน็ตรายการเดียวกนั 
• เชิญเพื่อนหรือสมาชิกในครอบครัวมาออกก าลงักายในคลาสออนไลน์ร่วมกนั 
• ออกไปเดินเล่นกบัเพื่อนหรือสมาชิกในครอบครัว แลว้พูดคุยกนัผา่นโทรศพัท ์
• เร่ิมดูรายการทีวีโชว ์หรือภาพยนตร์พร้อมกนัแลว้แลกเปล่ียนค าวิจารณ์หลงัรายการจบ 
• แข่งต่อจ๊ิกซอวแ์บบเดียวกบัเพ่ือน 
• แลกเปล่ียนรายช่ือหนงัสือหรือช่ือภาพยนตร์ท่ีชอบกบัเพื่อนหรือครอบครัว 

แลว้นดัเวลาเพื่อแลกเปล่ียนความคิดเห็นทางโทรศพัทห์รือการสนทนาผา่นวิดีโอ 
• พบเพื่อนใหม่ทางกลุ่มออนไลนบ์นแพลตฟอร์ม เช่น เฟซบุค สแลค็ มีตอพั และวอทสแอป 

หรือผา่นทางกลุ่มช่วยเหลือกนัของเพื่อนบา้น ส าหรับตวัอยา่ง กรุณาเขา้ชมท่ี citylimits.org/nyc-coronavirus-crisis-
resources-for-you/#11  

• หาบริการนมสัการออนไลน์ หรือ จดัตารางเวลาร่วมกบัคนอื่น  
 
ติดต่อช่วยเหลือผู้ท่ีต้องการการสนับสนุน 

• ติดต่อเพือ่น และเพื่อนร่วมงานผวิสีท่ีไดรั้บผลกระทบจากการเหยยีดสีผิวมากกว่าคนอื่น ๆ ในความช่วยเหลือพวกเขา 
และบอกใหเ้ขาทราบว่าคุณพร้อมท่ีจะรับฟังถา้เขาตอ้งการพูดคุย 

• เขา้ร่วมกิจกรรมส่งเสริมความเท่าเทียมและความเสมอภาคดา้นเช้ือชาติ ดว้ยตนเองหรือแบบเสมือนจริง 
แบบใดก็ไดท่ี้ปลอดภยั ส าหรับขอ้มูลเพ่ิมเติมเร่ืองวิธีการประทว้งอยา่งปลอดภยั กรุณาดูท่ี 
nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-safe-protest.pdf 

• ติดต่อเพ่ือนบา้นผูสู้งอายหุรือญาติก่อนเพ่ือพูดคุย  
• เสนอตวัไปซ้ือของให้ผูท่ี้ตอ้งการเพ่ือนบา้น หรือเพื่อนท่ีอยูอ่าศยัในท่ีพกัเดียวกนั 

ถา้คุณไม่ป่วยและไม่มีความเส่ียงสูงท่ีจะป่วยหนกั  
• โพสตค์วามเห็นดา้นดีให้ธุรกิจในทอ้งถ่ิน 
• ติดต่อสถานดูแลผูสู้งอายใุนทอ้งถ่ินของคุณและสอบถามว่าคุณจะสามารถส่งจดหมายหาผูท่ี้อาศยัอยูไ่ดห้รือไม่  
• ติดต่อช่วยเหลือผูท่ี้อยูก่บัเด็กเลก็ และเสนอการอ่านหนงัสือหรือเลน่สนุกกบัเด็ก ๆ แบบเสมือนจริง 

 
ความช่วยเหลือและแหล่งข้อมลู 
NYC Well มีหลายแอปพลิเคชนั (แอป) เก่ียวกบัความช่วยเหลือดา้นจิตใจ รวมถึงขอ้มูลเก่ียวกบัแหล่งขอ้มูลในชุมชน: 
กรุณาดูรายช่ือแอปไดท่ี้ nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library 
ติดต่อขอความช่วยเหลือถา้คุณอาการท่ีเกิดจากความเครียดของคุณเป็นมาก เจา้หนา้ท่ีของ NYC Well 
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ท่ีไดรั้บการอบรมใหบ้ริการฟรีตลอด 24 ชัว่โมง 7 วนัต่อสัปดาห์ 
โดยสามารถให้ค  าปรึกษาอยา่งส้ันและส่งต่อการรักษาไดม้ากกว่า 200 ภาษา โทร 888-692-9355 
หรือพูดคุยไดท่ี้ nyc.gov/nycwell. 
 
ส าหรับทรัพยากรเก่ียวกบัความช่วยเหลือทางการเงิน อาหาร บริการสุขภาพ หรือสิทธิประกนัภยั และอีกมากมาย 
โปรดเขา้ดูคู่มือทรัพยากรอยา่งละเอียด กรุณาเขา้ดูท่ี nyc.gov/health และคน้หา “community resource guide” 
(คู่มือแหลง่ขอ้มูลชุมชน)  
 
 
กรมอนามัยแห่งนครนิวยอร์กอาจเปล่ียนแปลงค าแนะน าตามการเปลี่ยนแปลงของสถานการณ์      08.21.20 
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