
โควดิ-19 (ไวรสัโคโรนา)
เคล็ดลบัการชว่ยบตุรหลานของคณุในระหวา่ง

การกกัตวัเองอยูก่บับา้น
แตล่ะคนมวีธิกีารทีไ่มเ่หมอืนกนัในการจัดการกบัความเครยีด เด็กและวยัรุน่อาจตอบสนองตอ่สถานการณท์ีเ่ครยีดอยา่ง
รนุแรงมากกวา่ผูใ้หญ ่การชว่ยใหบ้ตุรหลานของคณุเรยีนรูว้ธิจัีดการความเครยีดเป็นสิง่ส�าคญั โดยเฉพาะในชว่ง 
การแพรร่ะบาดของโรคตดิเชือ้ไวรัสโคโรนาสายพันธุใ์หม ่2019 หรอืโควดิ-19 นี้

เป็นสิง่ส�าคญัทีพ่อ่แมค่วรทราบ เมือ่บตุรของคณุก�าลงัประสบกบัความเครยีด สญัญาณทีบ่ง่บอกถงึความเครยีด ไดแ้ก ่:

•	 พฤตกิรรมการรับประทานหรอืการนอนเปลีย่นไป

•	 ดืม่แอลกอฮอล ์สบูบหุรี ่หรอืใชส้ ิง่เสพตดิอืน่ ๆ

•	 ความเปลีย่นแปลงดา้นอารมณ ์เชน่ ตดิพอ่ตดิแมม่ากขึน้ เงยีบผดิปกต ิหรอืวติกกงัวล

•	 ขาดสมาธหิรอืไมส่ามารถจดจอ่กบัสิง่หนึง่ส ิง่ใดไดน้าน

•	 ปวดศรีษะหรอืสว่นอืน่ในรา่งกายโดยหาสาเหตไุมไ่ด ้

•	 ไมเ่ขา้รว่มกจิกรรมของครอบครัวหรอืของโรงเรยีนทีเ่ด็กเคยชอบ

•	 พฤตกิรรมทีเ่คยเป็นสมยัเด็กกลบัมาอกี เชน่ การปัสสาวะรดทีน่อน

•	 งอแงหรอืหงดุหงดิมากกวา่ปกต ิและ “แสดงพฤตกิรรมไมด่อีอกมา” เชน่ ระเบดิอารมณโ์กรธออกมา

หากคณุและคนในบา้นของคณุก�าลงักกัตวัเองอยูก่บับา้น ตอ่ไปนีเ้ป็นเคล็ดลบัการดแูลบตุรหลานของคณุในชว่งเวลานี้

1. �บอกใหท้ราบถงึสถานการณท์ีเ่ป็นอยู�่พดูคยุกบับตุรหลานของคณุเกีย่วกบัโควดิ-19 อธบิายโดยใชค้�าพดูงา่ย ๆ 
ทีเ่ด็กเขา้ใจได ้รับฟังและตอบค�าถามทีเ่ด็กสงสยั

2. �ชว่ยใหเ้ด็กรูส้กึปลอดภยั ท�าใหเ้ด็กรูส้กึอุน่ใจเกีย่วกบัความปลอดภยัของตวัเอง รับฟังความรูส้กึของเด็ก  
บอกเด็กวา่เป็นเรือ่งปกตทิีจ่ะรูส้กึไมส่บายใจ คณุยงัอาจบอกใหเ้ด็กทราบวา่คณุใชว้ธิใีดในการจัดการความเครยีด
ของคณุ เพือ่ใหเ้ด็กไดเ้รยีนรูจ้ากคณุ

3. �ก�าหนดขอบเขต จ�ากดัปรมิาณขา่วสารทีเ่ปิดรับ ซึง่รวมถงึสือ่สงัคมดว้ย บอกใหเ้ด็กทราบวา่หากมคี�าถาม 
สามารถถามคณุไดต้ลอดเวลา

4. �สรา้งกจิวตัรประจ�าวนั�หากโรงเรยีนถกูสัง่ปิด ก�าหนดตารางเวลาประจ�าส�าหรับการเรยีนรูข้องเด็ก ขอใหใ้ส่
กจิกรรมสนุก ๆ เขา้ไปดว้ย

5. �ท�าตวัเป็นตวัอยา่งทีด่ ีแสดงใหเ้ด็กของคณุเห็นวธิกีารดแูลสขุภาพในระหวา่งการกกัตวัเองอยูก่บับา้น โดยการ
รับประทานอาหารทีม่ปีระโยชน ์พักผอ่นใหเ้พยีงพอ และออกก�าลงักายเป็นประจ�า

6. �ตดิตอ่พดูคยุกบัครอบครวัและเพือ่น ระบวุธิทีีค่ณุจะใชใ้นการสือ่สารกบัเพือ่นและครอบครัว ไมว่า่จะเป็นการ
โทรศพัท ์สง่ขอ้ความทางไลนห์รอือเีมล

หากคณุเป็นหว่งวา่ความเครยีดอาจสง่ผลตอ่บตุรหลานของคณุ โปรดขอค�าปรกึษาจากแพทยป์ระจ�าตวัเด็ก



ไมค่วรใชโ้ปรแกรมนีส้�าหรบัภาวะฉุกเฉนิหรอืในกรณีทีจ่�าเป็นตอ้งไดร้บัการดแูลรกัษาอยา่งเรง่ดว่น�ในกรณีฉุกเฉนิ�โปรดตดิตอ่บรกิารเหตฉุุกเฉนิ
หรอืไปทีห่อ้งฉุกเฉนิทีใ่กลท้ ีส่ดุ โปรแกรมนีไ้มส่ามารถใชแ้ทนการดแูลจากแพทยห์รอืผูเ้ชีย่วชาญได ้อาจไมม่โีปรแกรมนีแ้ละองคป์ระกอบตา่ง ๆ ของโปรแกรม
ใหใ้นบางพืน้ที ่และอาจมขีอ้จ�ากดัดา้นการคุม้ครองดว้ย
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