
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวกิฤต

การจัดัการการเปลี่่�ยนแปลี่งแลี่ะ
ความไมแ่นน่อนกบัเด็ก ๆ

การตามให้ท้ันัปััจจัยการเปัลี่่�ยนแปัลี่งนั�นเป็ันเร่�องยากพอ
อย่�แลี่ว้สำำาห้รับผู้่ใ้ห้ญ่� สำำาห้รับเด็็กทั่�มว่ฒุิภิาวะแลี่ะความ
เข้า้ใจในระด็บัต�าง ๆ กนั อาจเป็ันเร่�องทั่�ย ิ�งยากเข้า้ไปัอก่
นั�นจงึเป็ันเห้ตผุู้ลี่ว�าทัำาไมการสำ่�อสำารทั่�เปิัด็เผู้ยแลี่ะการรับ

ฟัังจงึมค่วามสำำาคญั่มากในตอนน่�



2

ห้ากคณุตอ้งด็แ่ลี่เด็็กห้รอ่วยัรุ�น ลี่องพจิารณาคำาแนะนำา 
เห้ลี่�าน่�ทั่�จะช่�วยให้พ้วกเข้าเข้า้ใจแลี่ะปัรับตวัให้เ้ข้า้กบั 
สำถานการณไ์ด็ ้คำาแนะนำาเห้ลี่�าน่�เห้มาะสำำาห้รับพ�อแม� คร ่ 
พ่�เลี่่�ยงเด็็ก แลี่ะผู้่ใ้ห้ญ่�ทั่�พวกเข้าไวใ้จ

เร ่�มดว้ยการรบัฟังั ก�อนทั่�จะให้ข้้อ้มล่ี่ห้รอ่คำาแนะนำา พงึแน�ใจว�าคณุไม�ได็ท้ักึทักัว�าเข้าร่อ้ะไร
อย่�แลี่ว้ห้รอ่ร่ส้ำกึอย�างไร รับฟัังลี่ก่ข้องคณุ ให้โ้อกาสำเข้าพด่็คยุ แลี่ะเลี่่�ยงการตั �งคำาถามมาก
เกนิไปั ซึ่ึ�งอาจทัำาให้ร้่ส้ำกึกด็ด็นั ตรวจสำอบความร่ส้ำกึข้องพวกเข้า แลี่ะตอบคำาถามทั่�พวกเข้า
ม1่,2 เป็ันเร่�องปักตทิั่�จะพด่็ว�า “เราไม�ร่”้ ห้ากยงัไม�มก่ารตดั็สำนิทัางวทิัยาศาสำตรใ์นเร่�องนั�น2 
ห้ากเด็็ก ๆ มปั่ัญ่ห้าในการพด่็ถงึความร่ส้ำกึข้องตนออกมา กระตุน้ให้พ้วกเข้าลี่องงานศลิี่ปัะ 
ห้รอ่บนัทักึอารมณค์วามคดิ็ข้องตนเอง3

ตรงไปตรงมาแลี่ะเป่ดเผย การได็รั้บฟัังความร่ส้ำกึข้องตวัคณุน�าจะเป็ันปัระโยช่น ์โด็ยเฉพาะ
อย�างยิ�งกบัเด็็กในวยัมธัยมตน้แลี่ะมธัยมปัลี่าย แมว้�าคณุจะไม�อยากให้พ้วกเข้ากงัวลี่ แต�การ
แลี่กเปัลี่่�ยนความคดิ็แลี่ะความร่ส้ำกึบางอย�างจะช่�วยให้พ้วกเข้าร่ส้ำกึไม�โด็ด็เด็่�ยว นอกจากน่�ยงั
แสำด็งให้ร้่ว้�าพวกเข้าไม�ตอ้งแสำรง้ทัำาเป็ันไม�มปั่ัญ่ห้าห้รอ่ตอ้งซึ่�อนความร่ส้ำกึข้องตวัเองไวเ้สำมอ
ไปั เช่�นเด็ย่วกนัอย�าลี่ม่บอกถงึวธิท่ั่�คณุกำาลี่งัใช่จั้ด็การอย่�3

รกัษาสิ่่�งที่่�ที่ำาเป็นกจ่ัวตัร ในเวลี่าทั่�ลี่ก่ตวันอ้ยร่ส้ำกึว�า “ปักต”ิ กอ็าจจะยิ�งทัำาให้ก้ารทัำากจิวตัร
ด็ง่�ายกว�าปักตสิำำาห้รับเด็็ก ๆ ห้ากพวกเข้ากำาลี่งัเรย่นแบบออนไลี่น ์ตอ้งแน�ใจว�าพวกเข้ายงัต่�น
นอนตรงเวลี่าแลี่ะปัฏิบิตัติามรายการปักตเิห้มอ่นทั่�โรงเรย่น3 ให้ม้เ่วลี่าพักเลี่�นด็ว้ย แลี่ะห้าก
สำภาพอากาศเอ่�ออำานวย ช่กัช่วนพวกเข้าให้อ้อกไปัรับอากาศบรสิำทุัธิ� ทัำาให้ก้ารออกกำาลี่งักาย 
การนอนห้ลี่บัพักผู้�อนทั่�เพย่งพอ แลี่ะการรับปัระทัานอาห้ารทั่�มป่ัระโยช่นเ์ป็ันสำ�วนห้นึ�งข้อง
กจิวตัรปัระจำาวนัด็ว้ยเช่�นกนั4

สิ่อนการผอ่นคลี่ายตวัเอง เช่�นเด็ย่วกบัทั่�คณุอาจเลี่อ่กวิ�งคนเด็ย่ว อาบนำ�าอุ�น ห้รอ่ทัำาสำมาธิ
เพ่�อให้จ้ติใจปัลี่อด็โปัร�งเม่�อคณุร่ส้ำกึเครย่ด็ เด็็ก ๆ กส็ำามารถห้าวธิผู่้�อนคลี่ายตวัเองได็ ้สำำาห้รับ
บางคน การห้นัเห้ความสำนใจไปัทั่�สำ ิ�งอ่�น เช่�น การวาด็ภาพห้รอ่การสำรา้งป้ัอมปัราการผู้า้ห้�ม 
กอ็าจได็ผู้้ลี่ สำำาห้รับคนอ่�น ๆ การได็ก้อด็ตุ�กตาสำตัวต์วัโปัรด็ห้รอ่ใช่เ้วลี่าอย่�นอกบา้นอาจทัำา 
ให้จ้ติใจสำงบลี่งได็ ้กระตุน้ให้ล้ี่ก่ ๆ ห้าวธิผู่้�อนคลี่ายเม่�อร่ส้ำกึเครย่ด็จากความไม�แน�นอน5

ร้ว้า่เม่�อใดควรขอความช่ว่ยเหลี่อ่ ความห้ด็ห้่� ความวติกกงัวลี่ แลี่ะปััญ่ห้าสำขุ้ภาพจติอ่�น 
ๆ เป็ันเร่�องปักตใินช่�วงเวลี่า “ปักต”ิ ห้ากลี่ก่ข้องคณุมอ่าการห้รอ่มปั่ัญ่ห้าในการรับมอ่กบัการ
เปัลี่่�ยนแปัลี่ง ให้ข้้อความช่�วยเห้ลี่อ่จากผู้่เ้ช่่�ยวช่าญ่ โปัรแกรมช่�วยเห้ลี่อ่พนักงานข้องคณุ
สำามารถช่�วยตดิ็ต�อนักบำาบดั็ทั่�มใ่บอนุญ่าตให้ค้ณุได็5้
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ความสำามารถในการปัรับตวัเป็ันทักัษะทั่�เรย่นร่ไ้ด็ ้แลี่ะตอนน่�เป็ันเวลี่าทั่�ด็ใ่นการช่�วยให้เ้ด็็ก 
ๆ คน้พบวธิจั่ด็การกบัความเครย่ด็ ความวติกกงัวลี่ แลี่ะความร่ส้ำกึไม�แน�นอน อย�างไรกต็าม 
แมแ้ต�คนทั่�ปัรับตวัได็ด้็ท่ั่�สำดุ็กย็งัมอ่ารมณท์ั่�น�ากลี่วั อย่�เคย่งข้า้งลี่ก่ข้องคณุแลี่ะพยายามรักษา
การมองในด็า้นบวกเข้า้ไว4้ ทัำาให้ล้ี่ก่ข้องคณุมั�นใจว�าความร่ส้ำกึข้องพวกเข้าถก่ตอ้ง จากนั�น
ปิัด็รับข้�าวสำารสำกัคร่�แลี่ะพักสำมอง การออกกำาลี่งักาย เลี่�นเกม ห้รอ่อ�านห้นังสำอ่ด็ว้ยกนั ลี่ว้น
เป็ันวธิท่ั่�ด็ใ่นการใช่เ้วลี่าร�วมกนั
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