
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต

การจัดัการการเปลี่่�ยนแปลงและ
ความไม่แ่น่น่อนกับัเด็็ก ๆ

การตามให้ท้ันัปััจจััยการเปลี่่�ยนแปลงนั้้ �นเป็็นเรื่่�องยากพอ
อยู่่�แล้ว้สำำ�หรับผู้้� ใหญ่ ่สำำ�หรับเด็็กที่่�มีีวุฒุิภิาวะและความ
เข้า้ใจในระดับัต่่าง ๆ กันั อาจเป็็นเรื่่�องที่่�ยิ่่ �งยากเข้า้ไปอีีก
นั่่�นจึงึเป็็นเหตุผุลว่่าทำำ�ไมการสื่่�อสารที่่�เปิิดเผยและการรัับ

ฟัังจึงึมีีความสำำ�คัญัมากในตอนนี้้�



2

หากคุณุต้อ้งดููแลเด็็กหรืือวัยัรุ่่�น ลองพิจิารณาคำำ�แนะนำำ� 
เหล่่านี้้�ที่่�จะช่ว่ยให้พ้วกเขาเข้า้ใจและปรับตัวัให้เ้ข้า้กับั 
สถานการณ์ไ์ด้ ้คำำ�แนะนำำ�เหล่่านี้้�เหมาะสำำ�หรับพ่่อแม่่ ครูู  
พี่่�เลี้้�ยงเด็็ก และผู้้� ใหญ่่ที่่�พวกเขาไว้ใ้จ

เริ่ ่�มด้ว้ยการรับัฟังั ก่่อนที่่�จะให้ข้้อ้มููลหรืือคำำ�แนะนำำ� พึงึแน่่ใจว่่าคุณุไม่่ได้ท้ึกึทักัว่่าเขารู้้� อะไร
อยู่่�แล้ว้หรืือรู้้�สึ กึอย่่างไร รัับฟัังลููกของคุณุ ให้โ้อกาสเขาพููดคุยุ และเลี่่�ยงการตั้้ �งคำำ�ถามมาก
เกินิไป ซึ่่�งอาจทำำ�ให้รู้้้�สึ กึกดดันั ตรวจสอบความรู้้�สึ กึของพวกเขา และตอบคำำ�ถามที่่�พวกเขา
มีี1,2 เป็็นเรื่่�องปกติทิี่่�จะพููดว่่า “เราไม่่รู้้� ” หากยังัไม่่มีีการตัดัสินิทางวิทิยาศาสตร์ใ์นเรื่่�องนั้้ �น2 
หากเด็็ก ๆ มีีปััญหาในการพููดถึงึความรู้้�สึ กึของตนออกมา กระตุ้้� นให้พ้วกเขาลองงานศิลิปะ 
หรืือบันัทึกึอารมณ์ค์วามคิดิของตนเอง3

ตรงไปตรงมาและเปิิดเผย การได้รั้ับฟัังความรู้้�สึ กึของตัวัคุณุน่่าจะเป็็นประโยชน์ ์โดยเฉพาะ
อย่่างยิ่่�งกับัเด็็กในวัยัมัธัยมต้น้และมัธัยมปลาย แม้ว้่่าคุณุจะไม่่อยากให้พ้วกเขากังัวล แต่่การ
แลกเปลี่่�ยนความคิดิและความรู้้�สึ กึบางอย่่างจะช่ว่ยให้พ้วกเขารู้้�สึ กึไม่่โดดเดี่่�ยว นอกจากนี้้�ยังั
แสดงให้รู้้้�ว่่ าพวกเขาไม่่ต้อ้งแสร้ง้ทำำ�เป็็นไม่่มีีปััญหาหรืือต้อ้งซ่่อนความรู้้�สึ กึของตัวัเองไว้เ้สมอ
ไป เช่น่เดีียวกันัอย่่าลืืมบอกถึงึวิธิีีที่่�คุณุกำำ�ลังัใช้จั้ัดการอยู่่�3

รักัษาสิ่่�งที่่�ทำำ�เป็็นกิิจวัตัร ในเวลาที่่�ลููกตัวัน้อ้ยรู้้�สึ กึว่่า “ปกติ”ิ ก็อ็าจจะยิ่่�งทำำ�ให้ก้ารทำำ�กิจิวัตัร
ดููง่่ายกว่่าปกติสิำำ�หรับเด็็ก ๆ หากพวกเขากำำ�ลังัเรีียนแบบออนไลน์ ์ต้อ้งแน่่ใจว่่าพวกเขายังัตื่่�น
นอนตรงเวลาและปฏิบิัตัิติามรายการปกติเิหมืือนที่่�โรงเรีียน3 ให้ม้ีีเวลาพัักเล่่นด้ว้ย และหาก
สภาพอากาศเอื้้�ออำำ�นวย ชักัชวนพวกเขาให้อ้อกไปรับอากาศบริสิุทุธิ์์� ทำำ�ให้ก้ารออกกำำ�ลังักาย 
การนอนหลับัพัักผ่่อนที่่�เพีียงพอ และการรัับประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์เ์ป็็นส่่วนหนึ่่�งของ
กิจิวัตัรประจำำ�วันัด้ว้ยเช่น่กันั4

สอนการผ่อ่นคลายตัวัเอง เช่น่เดีียวกับัที่่�คุณุอาจเลืือกวิ่่�งคนเดีียว อาบน้ำำ��อุ่่�น หรืือทำำ�สมาธิิ
เพื่่�อให้จ้ิติใจปลอดโปร่่งเมื่่�อคุณุรู้้�สึ กึเครีียด เด็็ก ๆ ก็ส็ามารถหาวิธิีีผ่่อนคลายตัวัเองได้ ้สำำ�หรับ
บางคน การหันัเหความสนใจไปที่่�สิ่่ �งอื่่�น เช่น่ การวาดภาพหรืือการสร้า้งป้้อมปราการผ้า้ห่่ม 
ก็อ็าจได้ผ้ล สำำ�หรับคนอื่่�น ๆ การได้ก้อดตุ๊๊�กตาสัตัว์ต์ัวัโปรดหรืือใช้เ้วลาอยู่่�นอกบ้า้นอาจทำำ� 
ให้จ้ิติใจสงบลงได้ ้กระตุ้้� นให้ลูู้ก ๆ หาวิธิีีผ่่อนคลายเมื่่�อรู้้�สึ กึเครีียดจากความไม่่แน่่นอน5

รู้้ �ว่า่เมื่่�อใดควรขอความช่ว่ยเหลืือ ความหดหู่่� ความวิติกกังัวล และปััญหาสุขุภาพจิติอื่่�น 
ๆ เป็็นเรื่่�องปกติใินช่ว่งเวลา “ปกติ”ิ หากลููกของคุณุมีีอาการหรืือมีีปััญหาในการรัับมืือกับัการ
เปลี่่�ยนแปลง ให้ข้อความช่ว่ยเหลืือจากผู้้� เชี่่�ยวชาญ โปรแกรมช่ว่ยเหลืือพนัักงานของคุณุ
สามารถช่ว่ยติดิต่่อนัักบำำ�บัดัที่่�มีีใบอนุุญาตให้คุ้ณุได้5้
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ความสามารถในการปรับตัวัเป็็นทักัษะที่่�เรีียนรู้้� ได้ ้และตอนนี้้�เป็็นเวลาที่่�ดีีในการช่ว่ยให้เ้ด็็ก 
ๆ ค้น้พบวิธิีีจัดการกับัความเครีียด ความวิติกกังัวล และความรู้้�สึ กึไม่่แน่่นอน อย่่างไรก็ต็าม 
แม้แ้ต่่คนที่่�ปรับตัวัได้ด้ีีที่่�สุดุก็ย็ังัมีีอารมณ์ท์ี่่�น่่ากลัวั อยู่่�เคีียงข้า้งลููกของคุณุและพยายามรัักษา
การมองในด้า้นบวกเข้า้ไว้4้ ทำำ�ให้ลูู้กของคุณุมั่่�นใจว่่าความรู้้�สึ กึของพวกเขาถููกต้อ้ง จากนั้้ �น
ปิิดรับข่่าวสารสักัครู่่�และพัักสมอง การออกกำำ�ลังักาย เล่่นเกม หรืืออ่่านหนังสืือด้ว้ยกันั ล้ว้น
เป็็นวิธิีีที่่�ดีีในการใช้เ้วลาร่่วมกันั
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ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�ในภาวะฉุุกเฉิินหรืือเมื่่�อจำำ�เป็็นต้อ้งมีีการดููแลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉิิน โปรดติิดต่อ่ศูนูย์ร์ับัแจ้ง้เหตุฉุุุกเฉิิน 191 หรืือไปที่่�ห้อ้งฉุุกเฉิินที่่�ใกล้ท้ี่ ่�สุดุ 
โปรแกรมนี้้�ไม่่ใช่่สิ่่ �งทดแทนการดููแลจากแพทย์ห์รืือผู้้� เชี่่�ยวชาญ โปรดปรึกึษาแพทย์ข์องคุณุเกี่่�ยวกับัความจำำ�เป็็นในด้า้นการดููแลสุขุภาพ การรัักษา หรืือยารัักษาโรค เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงผล
ประโยชน์ท์ับัซ้อ้นที่่�อาจเกิดิขึ้้�น จะไม่่มีีการให้ค้ำำ�ปรึกึษาด้า้นกฎหมายในเรื่่�องที่่�อาจเกี่่�ยวข้อ้งกับัการดำำ�เนินิคดีีตามกฎหมายต่่อ Optum, บริษัิัทในเครืือ หรืือหน่่วยงานใดก็ต็ามที่่�ผู้้� โทร
กำำ�ลังัได้รั้ับบริกิารเหล่่านี้้� ไม่่ว่่าจะโดยตรงหรืือโดยอ้อ้ม (เช่น่ นายจ้า้ง หรืือแผนประกันัสุขุภาพ) โปรแกรมและส่่วนประกอบในโปรแกรมนี้้�อาจใช้ไ้ม่่ได้ใ้นบางพื้้�นที่่�หรืือกับักลุ่่�มบางขนาด
ซึ่่�งอาจมีีการเปลี่่�ยนแปลงได้ ้อาจมีีข้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดัด้า้นการคุ้้� มครอง  
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