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เคล็็ดลับัสำำ�หรับัผู้้ �ปกครอง 
ในการเตรียีมบุตุรหลานให้้พร้้อม 

สำำ�หรับัการเปลี่่�ยนแปลง
เป็็นที่่�ยอมรัับกันัว่า่การเปลี่่�ยนแปลงอาจเป็็นปััญหาสำำ�หรัับ

คนทุกุวัยั เคล็็ดลับัในที่่�นี้้�จะช่ว่ยให้บุ้ตุรหลานของคุณุ
เตรีียมพร้อ้มสำำ�หรัับสิ่่�งที่่�จะเกิิดขึ้้�น
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การดููแลผู้้ �ปกครอง
ก่อ่นอื่่�น ขอให้ส้ำำ�รวจตัวัคุณุที่่�เป็็นผู้้ �ปกครองว่า่รู้้ �สึึก อย่า่งไรกับัการเปลี่่�ยนแปลงในกิิจวัตัร
ประจำำ�วันัของตนเอง ไม่ว่่า่จะเป็็นการไปที่่�ทำำ�งาน หรืือการที่่�บุตุรหลานของคุณุไปศูนูย์์
รัับเลี้้�ยงเด็็กหรืือโรงเรีียน สิ่่�งสำำ�คัญัคืือคุณุควรเตรีียมตัวัเตรีียมใจให้พ้ร้อ้มสำำ�หรัับการ
เปลี่่�ยนแปลงนั้้ �น ทั้้ �งนี้้�ก็เ็พื่่�อสุขุภาพและสุขุภาวะที่่�ดีีของตัวัคุณุเอง และยังัเป็็นเพราะเด็็กจะรัับ
รู้้ �การส่ง่สัญัญาณจากผู้้ �ใหญ่ท่ี่่�คอยดููแลอีีกด้ว้ย ดังันั้้ �น ให้คุ้ณุดููแลตัวัเอง นอนหลับัอย่า่งเพีียง
พอ เคลื่่�อนไหวร่า่งกาย หาเวลาพัักผ่อ่น ฯลฯ เพื่่�อให้คุ้ณุรัับมืือกับัสถานการณ์ไ์ด้ด้ีีเท่า่ที่่�จะ
เป็็นไปได้ ้

แต่น่ี่่�ไม่ไ่ด้ห้มายความว่า่คุณุต้อ้งปกปิิดความคิิดหรืือความรู้้ �สึึก ของตนเองไว้ ้ไม่ใ่ช่เ่รื่่�องน่่า
อาย อย่า่งเช่น่ การยอมรัับว่า่คุณุกำำ�ลังัเศร้า้หรืือวิิตกกังัวล แต่ข่อให้เ้ป็็นเพีียงชั่่�วครู่่�และอย่า่ง
สงบ ขณะเดีียวกันัก็อ็ย่า่ลืืมบอกกล่า่วถึึงข้อ้ดีีของการเปลี่่�ยนแปลงสำำ�หรัับคุณุและผู้้ �ที่่�คุณุ
ดููแล ข้อ้ดีีเหล่า่นั้้ �นขึ้้�นอยู่่�กับัภาวะแวดล้อ้มส่ว่นตัวัของคุณุ แต่ก่็อ็าจรวมถึึงการใช้เ้วลาพบปะ
กับัเพื่่�อนฝูงู เรีียนรู้้ �สิ่ ่�งใหม่ ่ทำำ�กิิจกรรมสนุกสนานร่ว่มกันั และอื่่�น ๆ ในทำำ�นองเดีียวกันั สำำ�หรัับ
เด็็กโต ยังัอาจช่ว่ยให้พ้วกเขามองเห็็นความเป็็นจริิงว่า่ทำำ�ไมต้อ้งมีีการเปลี่่�ยนแปลง ไม่ว่่า่จะ
เพื่่�อความสะดวกด้า้นการเงิิน การเติิมเต็็มกับัความต้อ้งการส่ว่นบุคุคล หรืือเหตุผุลอื่่�นใดก็ต็าม

ฝึึกกิจิวัตัรใหม่่
เมื่่�อพร้อ้มแล้ว้ คุณุสามารถเริ่่�มทำำ�สิ่่�งต่า่ง ๆ เพื่่�อช่ว่ยให้บุ้ตุรหลานของคุณุเตรีียมพร้อ้มสำำ�หรัับ
สิ่่�งที่่�จะเกิิดขึ้้�น

สำำ�หรัับเด็็กเล็็กที่่�อาจไม่เ่คยอยู่่�ห่า่งจากครอบครััวหรืือจำำ�เรื่่�องอะไรไม่ไ่ด้ ้ก็อ็าจมีีประโยชน์ท์ี่่�
จะค่อ่ย ๆ สอนเพื่่�อให้พ้วกเขาเติิบโตอย่า่งสบายใจ เช่น่ ถ้า้จะมีีการเปลี่่�ยนตารางเวลาพวก
เขา ก็ใ็ห้เ้ริ่่�มฝึึกและลองสวมบทบาทดูู หมายความว่า่ ถ้า้เด็็กจำำ�เป็็นต้อ้งตื่่�นนอน ทานอาหาร
เช้า้ และออกจากบ้า้นภายในเวลาที่่�กำำ�หนด ก็ใ็ห้พ้วกเขาปรัับตัวัให้เ้ข้า้กับัตารางใหม่น่ี้้�ได้ ้
อย่า่งมั่่�นคง นอกจากนี้้� อาจเป็็นการดีีที่่�จะช่ว่ยให้เ้ด็็กเล็็กเข้า้ใจตารางใหม่น่ี้้�โดยใช้ข้องเล่น่
หรืือนิิทานสมมุตุิิเกี่่�ยวกับัการตื่่�นนอน เตรีียมตัวัไปโรงเรีียน อาหารเช้า้ และออกจากบ้า้น

สำำ�หรัับเด็็กโตก็เ็ช่น่กันั ควรให้เ้งื่่�อนไขเกี่่�ยวกับัตารางและกิิจวัตัรใหม่ข่องพวกเขาล่ว่งหน้า้ 
บอกให้พ้วกเขาทราบถึึงการเปลี่่�ยนแปลงตารางเวลา ลงมืือทำำ�ให้พ้วกเขาคุ้้� นเคยกับักิิจวัตัร
ใหม่ ่อย่า่งเช่น่ตั้้ �งเวลาเข้า้นอนและเวลาตื่่�นเสีียใหม่่

นอกจากนี้้�ยังัเป็็นการดีีที่่�จะแนะนำำ�ล่ว่งหน้า้ให้เ้ด็็ก ๆ รู้้ �จักกับัพี่่�เลี้้�ยงหรืือครููคนใหม่ ่หรืือรื้้�อฟ้ื้�น 
ความคุ้้� นเคยกับัคนเก่า่ ถ้า้ทำำ�ได้คุ้ณุยังัอาจช่ว่ยให้พ้วกเขารู้้ �สึึกส บายใจด้ว้ยการสาธิติให้ดูู้ว่า่ 
จะไปโรงเรีียนและกลับับ้า้นอย่า่งไร นั่่�นคืือ ถ้า้เป็็นไปได้ก้็พ็าพวกเขาทำำ�กิิจวัตัรใหม่ใ่ห้เ้ข้า้ใจ 
หรืือแสดงด้ว้ยรููปภาพที่่�หาได้ใ้นออนไลน์ ์โดยเฉพาะเมื่่�อเด็็กต้อ้งทำำ�สิ่่�งเหล่า่นั้้ �นด้ว้ยตนเอง  
เช่น่ ขึ้้�นรถเมล์ไ์ปโรงเรีียนและกลับับ้า้นเอง ฝึึกใช้เ้ส้น้ทางกับัพวกเขาจนกว่า่คุณุและเด็็ก ๆ 
มั่่�นใจว่า่ต้อ้งทำำ�อย่า่งไร
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นอกจากนี้้�ถ้า้เป็็นไปได้ ้นััดเจอกับัเพื่่�อน ๆ ของพวกเขาที่่�ไม่่
ได้เ้จอกันันาน หรืือถ้า้พวกเขาจะเข้า้เรีียนในโรงเรีียนหรืือ
สถานอนุุบาลใหม่ ่ลองติิดต่อ่ผู้้ �ดููแลเด็็กคนอื่่�น ๆ ที่่�จะ
เจอกันัในห้อ้งเรีียนเพื่่�อนััดแนะให้ม้าเล่น่ด้ว้ยกันั การ
ได้ก้ลับัไปเจอหน้า้เพื่่�อนอีีกครั้้ �ง หรืือการสร้า้งความ
คุ้้� นเคยล่ว่งหน้า้กับัเพื่่�อนใหม่อ่าจช่ว่ยให้เ้ด็็กอยาก
ไปโรงเรีียนมากขึ้้�น เพราะรู้้ �ว่า่จะได้เ้จอเพื่่�อนเมื่่�อถึึง
โรงเรีียน (คุณุเองก็ค็งจะรู้้ �สึึกส บายใจขึ้้�นด้ว้ย ถ้า้เป็็น
อย่า่งนั้้ �น)

ช่ว่ยให้้เด็็กปรับัตัวัได้้ดีขีึ้ ้�น
ช่ว่ยให้เ้ด็็กคุ้้� นเคยกับัการเปลี่่�ยนแปลงนั้้ �น เช่น่ ถ้า้บุตุรหลาน
ของคุณุกำำ�ลังัจะเข้า้สถานอนุุบาลหรืือโรงเรีียนใหม่ ่และเคยชิิน กับัการ
ที่่�มีีคุณุอยู่่�ด้ว้ยทั้้ �งวันัทั้้ �งคืืน ก็ใ็ห้คุ้ณุเริ่่�มปลีีกตัวัจากเด็็กทีีละน้อ้ย โดยอาจเริ่่�มด้ว้ยการขอให้ ้
เพื่่�อนหรืือญาติิมาอยู่่�กับัเด็็กแทน ขณะที่่�คุณุออกไปทำำ�ธุรุะสั้้ �น ๆ การทำำ�เช่น่นี้้�จะช่ว่ยให้พ้วก
เขาเคยชิินกับัการที่่�ไม่ม่ีีคุณุอยู่่�ด้ว้ย และช่ว่ยให้ม้ั่่�นใจว่า่คุณุจะกลับัมาตามที่่�คาดหวังั ก่อ่น
ออกจากบ้า้น ขอให้คุ้ณุบอกลาสั้้ �น ๆ ให้ดูู้เป็็นเรื่่�องดีี ด้ว้ยความสงบนิ่่�ง ยิ่่�งทำำ�ให้ดูู้ไม่ใ่ช่เ่รื่่�อง
ใหญ่ม่ากเท่า่ไหร่ ่พวกเขาก็จ็ะยิ่่�งรู้้ �สึึก ว่า่ไม่ใ่ช่เ่รื่่�องใหญ่ม่ากเท่า่นั้้ �น

เมื่่�อเด็็ก ๆ ที่่�คุณุดููแลพููดถึึงความรู้้ �สึึก ของตัวัเองเกี่่�ยวกับัความเปลี่่�ยนแปลงที่่�จะเกิิดขึ้้�น ขอให้ ้
ฟัังรัับฟัังอย่า่งใจเย็็น พยายามอย่า่เพิิกเฉยหรืือละเลยความรู้้ �สึึก ของเด็็ก และให้ร้ะลึึกอยู่่�เสมอ
ว่า่เด็็กอาจมีีความรู้้ �สึึก ที่่�ปนเปกันัเกี่่�ยวกับัเหตุกุารณ์ท์ี่่�เปลี่่�ยนไป เช่น่ พวกเขาอาจรอที่่�จะเจอ
กับัเพื่่�อน ๆ หรืือกลับัไปทำำ�กิิจกรรมบางอย่า่งร่ว่มกันัอีีกครั้้ �ง แต่อ่าจรู้้ �สึึก เสีียใจที่่�จะต้อ้งจาก

คุณุไป กลัวัที่่�จะต้อ้งไปสถานอนุุบาล โรงเรีียน หรืืออื่่�น ๆ

สำำ�หรัับเด็็กที่่�ไม่ส่ามารถหรืือไม่อ่ยากสื่่�อสารอารมณ์ค์วามรู้้ �สึึก ออกมาเป็็นคำำ�พููด 
ขอให้ส้ังัเกตพฤติิกรรมของพวกเขาแทน โดยเฉพาะเด็็กเล็็กที่่�กำำ�ลังัวิิตก

กังัวลหรืือกลัวั เด็็กอาจเกาะติิดคุณุแจและงอแงมากขึ้้�น พฤติิกรรมของ
เด็็กโตก็อ็าจเปลี่่�ยนไปด้ว้ย เช่น่ เก็บ็เนื้้�อเก็บ็ตัวัหรืือมีีชีีวิิ ตชีีวามากกว่า่
ปกติิ หรืือแสดงพฤติิกรรมถดถอย เช่น่ ทำำ�ตัวัเป็็นเด็็กกว่า่เดิิมหรืือเรีียก
ร้อ้งความสนใจมากขึ้้�น

ไม่ว่่า่อย่า่งไรก็ต็าม ขอให้คุ้ณุพยายามช่ว่ยเด็็กในการจัดการกับัความ
คิิดและความรู้้ �สึึก ของเด็็ก เช่น่ ถ้า้เด็็กรู้้ �สึึกกลั วัหรืือวิิตกกังัวล แนะนำำ�ให้ ้

พวกเขานึึกถึึงช่ว่งที่่�เคยรู้้ �สึึก เช่น่นั้้ �น พวกเขาทำำ�อย่า่งไรเพื่่�อให้ผ้่า่นมาได้ ้
มีีประสบการณ์อ์ย่า่งไร และได้เ้รีียนรู้้ �อะไรจากครั้้ �งนั้้ �น นี่่�จะช่ว่ยสร้า้งความ

มั่่�นใจในตนเองให้แ้ก่เ่ด็็ก และทำำ�ให้เ้ด็็กปรัับตัวักับัสถานการณ์ไ์ด้ด้ีีขึ้้�น
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เริ่่ �มกิจิวัตัรใหม่่
เมื่่�อถึึงเวลา ขอให้ท้ำำ�ตามทุกุสิ่่�งที่่�คุณุได้เ้ตรีียมและ
ฝึึกให้พ้วกเขา ทำำ�ตามกิิจวัตัรให้ม้ากที่่�สุดุตามที่่�คุณุ
ได้บ้อกกล่า่วกับัเด็็กในความดููแล ยกเว้น้เมื่่�อเกิิด
สภาพการณ์ท์ี่่�ไม่ค่าดคิิด จากนั้้ �น รอที่่�จะสานต่อ่การ 
"เปิิดตัวั" ครั้้ �งแรกของคุณุ และทำำ�ซ้ำำ��อีีกครั้้ �งในวันั
ถัดัไป และถัดัไป... 

เมื่่�อเวลาผ่า่นไป ความคุ้้� นเคยและสบายใจกับักิิจวัตัร 
ที่่�เปลี่่�ยนไปนั้้ �นจะเกิิดขึ้้�น และหวังัว่า่ไม่ช่้า้ก็เ็ร็็วทุกุ 
คนจะสามารถมองย้อ้นกลับัไปเห็็นว่า่ตนเองผ่า่นการ 
เปลี่่�ยนแปลงครั้้ �งใหม่ไ่ด้ส้ำำ�เร็็จอีีกครั้้ �ง

ไม่ค่วรใช้้โปรแกรมนี้้�ในภาวะฉุุกเฉินิหรือืเมื่่�อจำำ�เป็็นต้้องมีกีารดููแลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โปรดติดิต่อ่ศูนูย์ร์ับัแจ้้งเหตุฉุุุกเฉินิ 191 หรือืไปที่่�ห้้ องฉุุกเฉินิที่่�ใกล้้ที่่�สุดุ 
โปรแกรมนี้้�ไม่ใ่ช่ส่ิ่ ่�งทดแทนการดููแลจากแพทย์ห์รืือผู้้ �เชี่่�ยวชาญ โปรดปรึึกษาแพทย์ข์องคุณุเกี่่�ยวกับัความจำำ�เป็็นในด้า้นการดููแลสุขุภาพ การรัักษา หรืือยารัักษาโรค เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงผล
ประโยชน์ท์ับัซ้อ้นที่่�อาจเกิิดขึ้้�น จะไม่ม่ีีการให้ค้ำำ�ปรึึกษาด้า้นกฎหมายในเรื่่�องที่่�อาจเกี่่�ยวข้อ้งกับัการดำำ�เนิินคดีีตามกฎหมายต่อ่ Optum, บริิษัทในเครืือ หรืือหน่่วยงานใดก็ต็ามที่่�ผู้้ �โทร
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