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ก�รัดแ้ล็ตวัเองของผู้้ �ปกครัอง
ก่อ่นอ่�น ขอให้ส้ำำ�รวจตัวัคุณุเองว�่คุณุร้ส้ำกึ่อย่�่งไรก่บั
คุว�มเปลี่่�ย่นแปลี่งในก่จิวตััรประจำ�วนัของคุณุ ไมว่�่จะ
เป็นก่�รที่่�ตัอ้งก่ลี่บัเข�้ไปที่ำ�ง�นในที่่�ที่ำ�ง�น ห้รอ่ก่�รที่่�
บตุัรห้ลี่�นของคุณุก่ลี่บัเข�้เรย่่นในโรงเรย่่นตั�มเดิมิ  
สำิ�งสำำ�คุญัคุอ่คุณุคุวรเตัรย่่มตัวัเตัรย่่มใจให้พ้รอ้มสำำ�ห้รับ
ก่�รเปลี่่�ย่นแปลี่งนั�น ที่ั �งน่�ก่เ็พ่�อสำขุภ�พแลี่ะสำขุภ�วะที่่�
ดิข่องตัวัคุณุเอง แลี่ะย่งัเป็นเพร�ะเด็ิก่จะรับร้พ้ฤตักิ่รรม
จ�ก่ผู้้ใ้ห้ญท่ี่่�คุอย่ดิแ้ลี่เด็ิก่ดิว้ย่ ดิงันั�น ขอให้คุ้ณุดิแ้ลี่ 
ตัวัเอง นอนห้ลี่บัอย่�่งเพย่่งพอ เคุลี่่�อนไห้วร�่งก่�ย่  
ห้�เวลี่�พัก่ผู้อ่น ฯลี่ฯ เพ่�อให้คุ้ณุรับมอ่ก่บัสำถ�นก่�รณ์
ไดิอ้ย่�่งดิท่ี่่�สำดุิเที่�่ที่่�จะเป็นไปไดิ ้

แตัน่่�ไมไ่ดิห้้ม�ย่คุว�มว�่คุณุตัอ้งเก่บ็ก่ดิคุว�มคุดิิห้รอ่
คุว�มร้ส้ำกึ่ของคุณุไว ้เช่น่ คุณุสำ�ม�รถย่อมรับว�่ 
คุณุก่ำ�ลี่งัเศร�้ห้รอ่วติัก่ก่งัวลี่ แตัข่อให้ท้ี่ำ�เพย่่งช่ั�วคุร้ ่

แลี่ะอย่�่งสำงบ ขณะเดิย่่วก่นัก่อ็ย่�่ลี่ม่บอก่ให้บ้ตุัรห้ลี่�น
ของคุณุที่ร�บถงึประโย่ช่นข์องก่�รเปลี่่�ย่นแปลี่งที่่�ก่ำ�ลี่งัจะ
เก่ดิิขึ�นดิว้ย่ ประโย่ช่นเ์ห้ลี่�่นั�นขึ�นอย่้ก่่บัสำถ�นก่�รณข์อง
แตัล่ี่ะคุน เช่น่ สำ�ม�รถพบปะสำงัสำรรคุก์่บัเพ่�อนฝูง้ไดิ ้ 
เรย่่นร้ส้ำ ิ�งให้ม ่ๆ ไดิ ้ที่ำ�ก่จิก่รรมสำนุก่ก่ ๆ ไดิ ้แลี่ะอ่�น ๆ  
อก่่ม�ก่ สำำ�ห้รับเด็ิก่โตั อ�จเป็นก่�รดิท่ี่่�คุวรช่ว่ย่ให้เ้ด็ิก่
เข�้ใจเห้ตัผุู้ลี่ของคุว�มจำ�เป็นที่่�จะตัอ้งเปลี่่�ย่นแปลี่ง  
ไมว่�่จะเพ่�อผู้ลี่ดิท่ี่�งก่�รเงนิ ก่�รสำนองตัอบคุว�มห้วงัแลี่ะ
คุว�มตัอ้งก่�รสำว่นบคุุคุลี่ ห้รอ่เห้ตัผุู้ลี่อ่�นใดิก่ต็ั�ม

ฝึึกกจิวตัรัใหม่
เม่�อพรอ้มแลี่ว้ คุณุสำ�ม�รถเริ�มที่ำ�สำิ�งตั�่ง ๆ เพ่�อช่ว่ย่ให้ ้
บตุัรห้ลี่�นของคุณุเตัรย่่มพรอ้มสำำ�ห้รับสำิ�งที่่�จะเก่ดิิขึ�น 

ห้ลี่�ย่คุรอบคุรัวก่ำ�ลี่งัอย่้ใ่นช่ว่งก่�รเปลี่่�ย่นก่ลี่บัไปสำ้ก่่จิวตััรเดิมิก่อ่นเก่ดิิวกิ่ฤตัโคุวดิิ-19 คุว�มเปลี่่�ย่นแปลี่งเป็น
สำิ�งที่่�ย่�ก่สำำ�ห้รับคุนที่กุ่วยั่ เคุล็ี่ดิลี่บัเห้ลี่�่น่�จะช่ว่ย่ให้บ้ตุัรห้ลี่�นของคุณุเตัรย่่มพรอ้มสำำ�ห้รับสำิ�งที่่�จะเก่ดิิขึ�น



สำำ�ห้รับเด็ิก่เล็ี่ก่ที่่�อ�จไมเ่คุย่อย่้ห่้�่งจ�ก่คุรอบคุรัวห้รอ่ 
จำ�เร่�องวกิ่ฤตัโคุวดิิน่�ไมไ่ดิ ้ก่�รปรับเปลี่่�ย่นก่จิวตััร
ที่ล่ี่ะเล็ี่ก่ที่ล่ี่ะนอ้ย่เพ่�อให้เ้ด็ิก่คุอ่ย่ ๆ ปรับตัวัก่บัก่�ร
เปลี่่�ย่นแปลี่งนั�นอ�จเป็นก่�รดิก่่ว�่ เช่น่ ถ�้ก่จิวตััรของ
เด็ิก่จะเปลี่่�ย่นไป ขอให้เ้ริ�มฝึูก่ให้เ้ด็ิก่ที่ำ�ก่จิวตััรให้มนั่�น 
ห้ม�ย่คุว�มว�่ ถ�้เด็ิก่จำ�เป็นตัอ้งตั่�นนอน รับประที่�น
อ�ห้�รเช่�้ แลี่ะออก่จ�ก่บ�้นภ�ย่ในเวลี่�ที่่�ก่ำ�ห้นดิ  
ขอให้คุ้อ่ย่ ๆ ฝึูก่อย่�่งตัอ่เน่�องเพ่�อให้เ้ด็ิก่ปรับตัวัปรับใจ
พรอ้มรับตั�ร�งเวลี่�ให้มน่่� นอก่จ�ก่น่� อ�จเป็นก่�รดิท่ี่่�
จะช่ว่ย่ให้เ้ด็ิก่เล็ี่ก่เข�้ใจก่จิวตััรให้มน่่�โดิย่ก่�รเลี่น่สำมมตุัิ
เก่่�ย่วก่บัก่�รตั่�นนอน เตัรย่่มตัวัไปโรงเรย่่น รับประที่�น
อ�ห้�รเช่�้ แลี่ะออก่จ�ก่บ�้น

สำำ�ห้รับเด็ิก่โตั คุวรฝึูก่ลี่ว่งห้น�้ให้เ้ด็ิก่ปรับตั�ร�งเวลี่�
แลี่ะก่จิวตััรให้ม ่บอก่ให้เ้ด็ิก่ที่ร�บตั�ร�งเวลี่�ให้ม ่แลี่ะ
เริ�มที่ำ�สำิ�งตั�่ง ๆ เพ่�อให้เ้ด็ิก่คุุน้เคุย่ก่บัก่จิวตััรให้ม ่ 
รวมถงึก่�รก่ำ�ห้นดิเวลี่�ให้มใ่นก่�รเข�้นอนแลี่ะตั่�นนอน
ของเด็ิก่

ถ�้เป็นไปไดิ ้แนะนำ�ลี่ว่งห้น�้ให้เ้ด็ิก่ร้จั้ก่ก่บัพ่�เลี่่�ย่งเด็ิก่
ห้รอ่คุรคุ้นให้ม ่ห้รอ่ให้เ้ด็ิก่คุุน้เคุย่ก่บัพ่�เลี่่�ย่งเด็ิก่ห้รอ่คุร้
คุนเดิมิอก่่คุรั �ง คุณุย่งัช่ว่ย่ให้เ้ด็ิก่ร้ส้ำกึ่สำบ�ย่ใจไดิ ้ 
โดิย่สำ�ธิติัให้เ้ด็ิก่ดิว้�่จะไปโรงเรย่่นแลี่ะก่ลี่บับ�้น

อย่�่งไร ถ�้เป็นไปไดิ ้สำ�ธิติัให้เ้ด็ิก่
ดิห้้ลี่�ย่คุรั �ง เพ่�อให้เ้ด็ิก่เข�้ใจ

จรงิ ๆ โดิย่เฉพ�ะเม่�อเด็ิก่
ตัอ้งที่ำ�สำิ�งเห้ลี่�่นั�นดิว้ย่
ตันเอง เช่น่ ขึ�นรถเมลี่์
ไปโรงเรย่่นแลี่ะก่ลี่บั
บ�้นเอง ขอให้คุ้ณุฝึูก่
ที่ำ�ก่บัเด็ิก่จนก่ว�่คุณุ

แลี่ะเด็ิก่จะร้ส้ำกึ่มั�นใจจรงิ ๆ   
ถ�้เป็นไปไดิ ้นัดิเพ่�อน ๆ 

ของเด็ิก่ที่่�ไมไ่ดิเ้จอก่นัน�น 
ให้ม้�เลี่น่ที่่�บ�้นคุณุ ห้รอ่ถ�้เด็ิก่จะ

เข�้เรย่่นในโรงเรย่่นให้ม ่ลี่องตัดิิตัอ่คุรข้องเด็ิก่เพ่�อดิว้�่
จะที่ำ�อย่�่งไรให้เ้ด็ิก่ที่ำ�คุว�มคุุน้เคุย่แลี่ะเป็นเพ่�อนก่นั
ไดิอ้ย่�่งรวดิเร็ว ก่�รไดิก้่ลี่บัไปเจอห้น�้เพ่�อน ๆ อก่่คุรั �ง 
ห้รอ่ก่�รที่ำ�คุว�มคุุน้เคุย่ก่บัเพ่�อนให้มล่ี่ว่งห้น�้อ�จช่ว่ย่
ให้เ้ด็ิก่อย่�ก่ไปโรงเรย่่นม�ก่ขึ�น เพ่�อจะไดิไ้ปเจอเพ่�อน
เม่�อถงึโรงเรย่่น (คุณุเองก่็คุงจะร้ส้ำกึ่สำบ�ย่ใจขึ�นดิว้ย่  
ถ�้เป็นอย่�่งนั�น)

ช่ว่ยให�เด็กปรับัตวัได�ดขี ึ�น
ช่ว่ย่ให้เ้ด็ิก่คุุน้เคุย่ก่บัก่�รเปลี่่�ย่นแปลี่งนั�น เช่น่ ถ�้บตุัร
ห้ลี่�นของคุณุก่ำ�ลี่งัจะเข�้โรงเรย่่นให้ม ่แลี่ะช่นิก่บัก่�ร
ที่่�มคุ่ณุอย่้ด่ิว้ย่ตัลี่อดิเวลี่� ขอให้คุ้ณุเริ�มปลี่ก่่เวลี่�จ�ก่
เด็ิก่ที่ล่ี่ะนอ้ย่ โดิย่ตัอนแรก่ อ�จขอให้พ้่�เลี่่�ย่งเด็ิก่ห้รอ่
ญ�ตัมิ�อย่้ก่่บัเด็ิก่แที่น ขณะที่่�คุณุออก่ไปข�้งนอก่สำกั่
พัก่ ก่�รที่ำ�เช่น่น่�จะช่ว่ย่ให้เ้ด็ิก่เคุย่ช่นิก่บัก่�รที่่�ไมม่คุ่ณุ
อย่้ด่ิว้ย่ แลี่ะช่ว่ย่ให้เ้ด็ิก่ร้ส้ำกึ่มั�นใจว�่คุณุจะก่ลี่บัม�ตั�ม
ที่่�คุดิิ ก่อ่นออก่จ�ก่บ�้น ขอให้คุ้ณุบอก่ลี่�เด็ิก่ดิว้ย่คุำ�
พด้ิสำั �น ๆ ที่่�ดิแ่ลี่ะดิว้ย่นำ��เสำย่่งร�บเรย่่บ ย่ิ�งคุณุที่ำ�ให้ก้่�ร
จ�ก่ม�เป็นเร่�องเล็ี่ก่แคุไ่ห้น บตุัรห้ลี่�นของคุณุก่จ็ะร้ส้ำกึ่
ว�่มนัเป็นเร่�องเล็ี่ก่เที่�่นั�น

ถ�้แลี่ะเม่�อบตุัรห้ลี่�นของคุณุ 
พด้ิถงึคุว�มร้ส้ำกึ่ของตัวัเอง
เก่่�ย่วก่บัคุว�มเปลี่่�ย่นแปลี่ง
ที่่�จะเก่ดิิขึ�น ขอให้คุ้ณุ
ตัั �งใจฟัังอย่�่งอดิที่น 
พย่�ย่�มอย่�่เพกิ่เฉย่
ห้รอ่ลี่ะเลี่ย่คุว�มร้ส้ำกึ่
ของเด็ิก่ ขอให้ร้ะลี่กึ่ไว ้
เสำมอว�่เด็ิก่อ�จมคุ่ว�ม
ร้ส้ำกึ่ห้ลี่�ย่อย่�่งปนเปก่นั
เก่่�ย่วก่บัคุว�มเปลี่่�ย่นแปลี่ง
ของสำถ�นก่�รณนั์�น เช่น่  
เด็ิก่อ�จอย่�ก่เจอเพ่�อน ๆ ห้รอ่ก่ลี่บัไปที่ำ�ก่จิก่รรม 
บ�งอย่�่งอก่่คุรั �ง แตัอ่�จร้ส้ำกึ่เศร�้ที่่�จะตัอ้งจ�ก่คุณุ  
ก่ลี่วัที่่�จะตัอ้งไปโรงเรย่่น ห้รอ่ร้ส้ำกึ่อย่�่งอ่�น

สำำ�ห้รับเด็ิก่ที่่�สำ่�อสำ�รคุว�มร้ส้ำกึ่ออก่ม�เป็นคุำ�พด้ิไมไ่ดิ ้
ห้รอ่ไมอ่ย่�ก่ที่่�จะที่ำ�เช่น่นั�น ขอให้คุ้ณุสำงัเก่ตัพฤตักิ่รรม
ของเด็ิก่แที่น โดิย่เฉพ�ะเด็ิก่เล็ี่ก่ที่่�ก่ำ�ลี่งัวติัก่ก่งัวลี่
ห้รอ่ก่ลี่วั เด็ิก่อ�จเก่�ะตัดิิคุณุแจแลี่ะงอแงม�ก่ขึ�น 
พฤตักิ่รรมของเด็ิก่โตัอ�จเปลี่่�ย่นไปดิว้ย่ เช่น่  
ถอนตัวัม�ก่ขึ�นห้รอ่ออ่นไห้วก่ว�่ปก่ตั ิห้รอ่แสำดิง
พฤตักิ่รรมถดิถอย่ เช่น่ ที่ำ�ตัวัออ่นก่ว�่วยั่ห้รอ่ 
ตัอ้งก่�รคุว�มสำนใจม�ก่ขึ�น

ไมว่�่อย่�่งไรก่็ตั�ม ขอให้คุ้ณุพย่�ย่�มช่ว่ย่เด็ิก่ในก่�ร
จัดิก่�รก่บัคุว�มคุดิิแลี่ะคุว�มร้ส้ำกึ่ของเด็ิก่ เช่น่ ถ�้เด็ิก่
ร้ส้ำกึ่ก่ลี่วัห้รอ่วติัก่ก่งัวลี่ แนะนำ�ให้เ้ด็ิก่คุดิิถงึช่ว่งที่่�เข�
เคุย่ร้ส้ำกึ่เช่น่นั�น สำิ�งที่่�เด็ิก่ที่ำ�เพ่�อจัดิก่�รก่บัคุว�มร้ส้ำกึ่



นั�นในตัอนนั�น วธิิก่่�รจัดิก่�รก่บัคุว�มร้ส้ำกึ่นั�นในตัอนนั�น 
แลี่ะสำิ�งที่่�เด็ิก่เรย่่นร้จ้�ก่ประสำบก่�รณนั์�น น่�จะช่ว่ย่สำร�้ง
คุว�มมั�นใจในตันเองให้แ้ก่เ่ด็ิก่ แลี่ะที่ำ�ให้เ้ด็ิก่ปรับตัวัก่บั
สำถ�นก่�รณไ์ดิด้ิข่ ึ�น

เรั ิ�มกจิวตัรัใหม่
เม่�อถงึเวลี่� ขอให้ท้ี่ำ�ตั�มที่กุ่สำิ�งที่่�คุณุไดิเ้ตัรย่่มไวแ้ลี่ะ
ฝึูก่เด็ิก่ให้ช้่นิก่บัก่จิวตััรให้มนั่�น ขอให้ท้ี่ำ�ตั�มก่จิวตััรที่่�
คุณุไดิพ้ด้ิคุยุ่ก่บัเด็ิก่ของคุณุให้ม้�ก่ที่่�สำดุิเที่�่ที่่�จะเป็นไป
ไดิ ้ย่ก่เวน้เม่�อเก่ดิิสำถ�นก่�รณท์ี่่�ไมคุ่�ดิฝัูนขึ�น จ�ก่นั�น 
ที่ำ�ซ้ำำ��อย่�่งเดิมิในวนัตัอ่ ๆ ไป 

เม่�อเวลี่�ผู้�่นไป เด็ิก่จะคุอ่ย่ ๆ คุุน้เคุย่แลี่ะสำบ�ย่ใจก่บั
ก่จิวตััรให้มนั่�น แลี่ะห้วงัว�่ในไมช่่�้ ที่กุ่คุนจะมองย่อ้น
ก่ลี่บัไป แลี่ะมั�นใจว�่ไดิผู้้�่นก่�รเปลี่่�ย่นแปลี่งคุรั �งให้ม่
ไดิส้ำำ�เร็จอก่่คุรั �ง
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นอก่สำห้รัฐอเมรกิ่� ให้โ้ที่รศพัที่ถ์งึห้ม�ย่เลี่ขบรกิ่�รฉุก่เฉนิของประเที่ศนั�น ห้รอ่ไปที่่�สำถ�นพย่�บ�ลี่ห้รอ่ห้อ้งฉุก่เฉนิที่่�อย่้ใ่ก่ลี่ท้ี่่�สำดุิ โปรแก่รมน่�ไมส่ำ�ม�รถใช่แ้ที่นก่�รดิแ้ลี่
จ�ก่แพที่ย่ห์้รอ่ผู้้เ้ช่่�ย่วช่�ญไดิ ้เน่�องจ�ก่คุว�มเป็นไปไดิท้ี่่�จะเก่ดิิก่�รขดัิก่นัแห้ง่ผู้ลี่ประโย่ช่น ์จะไมม่ก่่�รให้คุ้ำ�ปรกึ่ษ�ที่�งก่ฎห้ม�ย่แก่เ่ร่�องที่่�อ�จที่ำ�ให้เ้ก่ดิิก่�รฟ้ัองรอ้งที่�ง
ก่ฎห้ม�ย่ตัอ่ Optum ห้รอ่บรษัิที่ในเคุรอ่ ห้รอ่องคุภ�วะใดิก่็ตั�มที่่�ผู้้โ้ที่รก่ำ�ลี่งัไดิรั้บบรกิ่�รเห้ลี่�่น่�โดิย่ตัรงห้รอ่โดิย่ออ้มอย่้ ่(เช่น่ ผู้้ว้�่จ�้งห้รอ่แผู้นสำขุภ�พ) อ�จไมม่โ่ปรแก่รม
น่�แลี่ะสำว่นประก่อบที่ั �งห้มดิของโปรแก่รมน่�ให้ใ้นบ�งพ่�นที่่� โดิย่เฉพ�ะอย่�่งย่ิ�งบรกิ่�รสำำ�ห้รับสำม�ช่กิ่ในคุรอบคุรัวที่่�มอ่�ย่นุอ้ย่ก่ว�่ 16 ป่ แลี่ะโปรแก่รมน่�อ�จเปลี่่�ย่นแปลี่งไดิท้ี่กุ่
เม่�อโดิย่ไมต่ัอ้งแจง้ให้ท้ี่ร�บลี่ว่งห้น�้ ระดิบัประสำบก่�รณแ์ลี่ะ/ห้รอ่ก่�รศกึ่ษ�ของเจ�้ห้น�้ที่่�โปรแก่รมช่ว่ย่เห้ลี่อ่พนัก่ง�นอ�จแตัก่ตั�่งก่นัไปตั�มขอ้ก่ำ�ห้นดิในสำญัญ�ห้รอ่ขอ้
ก่ำ�ห้นดิในก่ฎระเบย่่บของประเที่ศนั�น ๆ อ�จมข่อ้ย่ก่เวน้แลี่ะขอ้จำ�ก่ดัิดิ�้นก่�รคุุม้คุรองดิว้ย่
Optum® เป็นเคุร่�องห้ม�ย่ก่�รคุ�้จดิที่ะเบย่่นของ Optum, Inc. ในสำห้รัฐฯ แลี่ะในประเที่ศอ่�น ๆ ช่่�อแบรนดิห์้รอ่ช่่�อผู้ลี่ติัภณัฑ์อ์่�น ๆ ที่ั �งห้มดิเป็นเคุร่�องห้ม�ย่ก่�รคุ�้ห้รอ่
เคุร่�องห้ม�ย่จดิที่ะเบย่่นห้รอ่ที่รัพย่ส์ำนิของแบรนดินั์�น ๆ Optum เป็นผู้้ว้�่จ�้งที่่�ให้โ้อก่�สำอย่�่งเที่�่เที่ย่่มก่นั
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