
แสดงให้เ้ห็็นว่า่การพักับ้า้งเป็็นเรื่่�องโอเค เมื่่�อถึงึวันัที่่�คุณุต้อ้งทำำ�ความสะอาดบ้า้นแต่คุ่ณุไม่ไ่ด้ท้ำำ� นั่่�นเป็็นสิ่่�งที่่�โอเค  
ในช่ว่งเวลาตึงึเครียีด สิ่่�งสำำ�คัญัคืือการทราบว่า่ควรจะให้ค้วามสำำ�คัญักับัอะไรก่อ่น การมีีสุขุภาวะทางจิิตที่่�ดีีเป็็นสิ่่�งที่่�สำำ�คัญักว่า่ 
การบรรลุคุวามคาดหวังัที่่�จะทำำ�ให้เ้ราเครียีด ตรวจสอบให้แ้น่่ใจว่า่ครอบครัวของคุณุไม่ไ่ด้รั้ับความกดดันัมากเกิินไปทั้้ �งที่่�บ้า้น
และที่่�โรงเรียีน แม้ก้ารศึกึษาจะเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญั แต่ก่ารคาดหวังัถึงึความสมบูรูณ์แ์บบอาจทำำ�ให้เ้ด็็ก วัยัรุ่่�น และนัักศึกึษาเกิิด
ความเครียีดได้1้

ปล่อ่ยให้เ้ด็็กเป็็นเด็็ก เด็็ก ๆ ส่ว่นใหญ่อ่ยูบู้า้นมากขึ้้�นกว่า่แต่ก่่อ่นเนื่่�องจากกิิจกรรมที่่�วางแผนไว้ถู้กูยกเลิิก พ่อ่แม่จ่ึงึอาจรู้้�สึ กึ
กดดันัที่่�จะต้อ้งหากิิจกรรมให้ลู้กูทำำ� แม้ว้่า่การทำำ�อาหารด้ว้ยกันัหรืือการเล่น่เกมกับัลูกูจะเป็็นวิิธีทีี่่�ดีีในการกระชับัความสัมัพันธ์์
ของครอบครัว แต่คุ่ณุไม่จ่ำำ�เป็็นต้อ้งวางแผนให้ก้ับัลูกูตลอดเวลา การศึกึษาวิิจัยแสดงให้เ้ห็็นว่า่ การที่่�เด็็ก ๆ มีีเวลาที่่�เป็็นอิิสระ
นั้้ �นเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญั เพราะนั่่�นเป็็นเวลาที่่�เด็็กจะมีีความคิิดสร้า้งสรรค์ ์สร้า้งจิินตนาการ และค้น้หาวิิธีเีล่น่สนุุกกับัตัวัเอง2

สถานการณ์ก์ารแพร่ร่ะบาดของโรคติิดเชื้้�อไวรัสโคโรนา 2019 (โควิิด-19)  
ดำำ�เนิินมาเกืือบสองปีีแล้ว้ พ่อ่แม่ห่ลายคนยังัคงเผชิิญกับัความท้า้ทายที่่�ยิ่ ่�งใหญ่ต่่า่ง ๆ  
ในบางพื้้�นที่่� บางโรงเรียีนยังัไม่เ่ปิิดให้นั้ักเรียีนกลับัไปเรียีนในห้อ้งเรียีนเต็็มเวลา ส่ว่นโรงเรียีนที่่�เปิิดแล้ว้ 
หากมีีนักเรียีนป่่วย โรงเรียีนอาจมีีคำำ�สั่่�งให้นั้ักเรียีนทุกุคนกักัตัวัโดยทันัทีี พ่อ่แม่จ่ึงึอาจต้อ้งเผชิิญกับั
ความเครียีดในการหาคนดูแูลเด็็กหรืือจำำ�เป็็นต้อ้งลางาน

ความท้า้ทายเหล่า่นี้้�อาจถาโถมเข้า้มาจนคนเป็็นพ่อ่แม่ต่ั้้ �งตัวัไม่ต่ิิด นอกจากนั้้ �นยังัมีีความกังัวลว่า่คนใน
ครอบครัวจะติิดเชื้้�อโควิิด-19 แม้ใ้นประเทศที่่�ประชาชนสามารถเข้า้ถึงึวัคัซีนีได้ง้่า่ย แต่ก่็็ยังัไม่ม่ีีวัคัซีนี
สำำ�หรับเด็็กเล็็ก และยังัมีีคนที่่�ติิ ดเชื้้�อหลังัฉีีดวัคัซีนีแล้ว้อีีกด้ว้ย

หากคุณุเป็็นพ่อ่แม่ท่ี่่�ได้รั้ับความกดดันัจากการแพร่ร่ะบาดของโควิิด-19 ในทุกุ ๆ วันั คุณุไม่ไ่ด้รู้้้�สึ กึเช่น่นี้้�เพีียงลำำ�พััง สิ่่�งที่่�คุณุรู้้�สึ กึ 
นั้้ �นเป็็นเรื่่�องจริิง และเป็็นธรรมดาที่่�คุณุจะรู้้�สึ กึเครียีด เศร้า้ หรืือหงุดุหงิิดมากกว่า่ปกติิ แม้คุ้ณุจะไม่ส่ามารถควบคุมุการแพร่ร่ะบาด 
ของโรคได้ ้แต่คุ่ณุสามารถลองทำำ�สิ่่�งต่า่ง ๆ ต่อ่ไปนี้้�เพื่่�อสร้า้งบรรยากาศในบ้า้นให้ด้ีีต่อ่สุขุภาวะทางจิิตได้ ้
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ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�สำำ�หรับภาวะฉุุกเฉิินหรืือในกรณีีที่่�จำำ�เป็็นต้อ้งได้รั้ับการดูแูลรัักษาอย่า่งเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุกเฉิิน โทรศัพัท์ถ์ึงึ 911 ถ้า้คุณุอยู่่�ในสหรัฐอเมริิกา ถ้า้คุณุอยู่่�นอกสหรัฐอเมริิกา  
ให้โ้ทรศัพัท์ถ์ึงึหมายเลขบริิการฉุกเฉิินของประเทศนั้้ �น หรืือไปที่่�สถานพยาบาลหรืือห้อ้งฉุุกเฉิินที่่�อยู่่�ใกล้ท้ี่่�สุดุ โปรแกรมนี้้�ไม่ส่ามารถใช้แ้ทนการดูแูลจากแพทย์ห์รืือผู้้� เชี่่�ยวชาญได้ ้เนื่่�องจากความ
เป็็นไปได้ท้ี่่�จะเกิิดการขัดักันัแห่ง่ผลประโยชน์ ์จะไม่ม่ีีการให้ค้ำำ�ปรึกึษาทางกฎหมายแก่เ่รื่่�องที่่�อาจทำำ�ให้เ้กิิดการฟ้้องร้อ้งทางกฎหมายต่อ่ Optum หรืือบริิษัทในเครืือ หรืือองคภาวะใดก็ต็ามที่่�ผู้้� โทร
กำำ�ลังัได้รั้ับบริิการเหล่า่นี้้�โดยตรงหรืือโดยอ้อ้มอยู่่� (เช่น่ ผู้้�ว่ า่จ้า้งหรืือแผนสุขุภาพ) อาจไม่ม่ีีโปรแกรมนี้้�และส่ว่นประกอบทั้้ �งหมดของโปรแกรมนี้้�ให้ใ้นบางพื้้�นที่่� โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งบริิการสำำ�หรับ
สมาชิิกในครอบครัวที่่�มีีอายุนุ้อ้ยกว่า่ 16 ปีี  และโปรแกรมนี้้�อาจเปลี่่�ยนแปลงได้ทุ้กุเมื่่�อโดยไม่ต่้อ้งแจ้ง้ให้ท้ราบล่ว่งหน้า้ ระดับัประสบการณ์แ์ละ/หรืือการศึกึษาของเจ้า้หน้า้ที่่�โปรแกรมช่ว่ยเหลืือ
พนักงานอาจแตกต่า่งกันัไปตามข้อ้กำำ�หนดในสัญัญาหรืือข้อ้กำำ�หนดในกฎระเบีียบของประเทศนั้้ �น ๆ อาจมีีข้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดัด้า้นการคุ้้�มคร องด้ว้ย 
Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้า้จดทะเบีียนของ Optum, Inc. ในสหรัฐฯ และในประเทศอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รืือชื่่�อผลิิตภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้า้หรืือเครื่่�องหมายจดทะเบีียนหรืือ
ทรัพย์ส์ิินของแบรนด์น์ั้้ �น ๆ Optum เป็็นผู้้�ว่ า่จ้า้งที่่�ให้โ้อกาสอย่า่งเท่า่เทีียมกันั
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พิจิารณาพฤติกิรรมที่่�ไม่เ่หมาะสมอย่า่งถี่่�ถ้ว้น เมื่่�อลูกูที่่�เป็็นเด็็กหรืือวัยัรุ่่�นทำำ�ตัวัเกเร ขอให้ม้องด้ว้ยความเห็็นใจ การกระทำำ� 
มักัเกิิดจากอารมณ์ ์ซึ่่�งอาจเป็็นเพราะเขามีีความรู้้�สึ กึเศร้า้ โกรธหรืือเครียีด แทนที่่�จะด่ว่นลงโทษ ลองหาเวลาพูดูคุยุเกี่่�ยวกับั 
ความรู้้�สึ กึ หากคุณุเปิิดใจเกี่่�ยวกับัความรู้้�สึ กึของตัวัคุณุเอง ลูกูอาจแสดงความรู้้�สึ กึของเขามากขึ้้�น และคุณุอาจพบว่า่มีีเรื่่�องราว
เบื้้�องหลังัพฤติิกรรม “เกเร” ของลูกูคุณุก็เ็ป็็นได้3้

ลองพิจิารณาถึงึสิ่่�งที่่�คนหนุ่่�มสาวต้อ้งการ ในขณะที่่�เด็็กหนุ่่�มสาวบางคนย้า้ยออกจากบ้า้นเพื่่�อไปอยู่่�หอพัักเมื่่�อเข้า้มหาวิิทยาลัยั 
หรืือออกไปหาที่่�อยู่่�เป็็นของตัวัเอง แต่อ่ีีกหลายคนก็็ยังัอยู่่�รวมกับัครอบครัว ในระหว่า่งการระบาดของโควิิด-19 การอยู่่�บ้า้นกลาย
เป็็นเรื่่�องธรรมดามากขึ้้�น เพราะบางมหาวิิทยาลัยัทำำ�การสอนทางออนไลน์เ์ท่า่นั้้ �น และเด็็กหนุ่่�มสาวบางคนตกงานและกลับัมาอยู่่�
ที่่�บ้า้น ตัวัอย่า่งเช่น่ ในสหรัฐอเมริิกา คนอายุ ุ18 ถึงึ 24 ปีีที่่�อยู่่�บ้า้นกับัพ่อ่แม่ม่ีีจำำ�นวนเพิ่่�มขึ้้�นจาก 63% เป็็น 71%4 สำำ�หรับบาง
ครอบครัวแล้ว้ การอยู่่�บ้า้นเดีียวกันัอาจสร้า้งความลำำ�บากใจได้ ้ลูกูที่่�เคยเป็็นเด็็กขณะนี้้�เติิบโตเป็็นผู้้� ใหญ่ ่การพัฒนาความสัมัพันธ์์
จึงึต้อ้งใช้ว้ิิธีกีารสื่่�อสารแบบเปิิดใจ โปรดระลึกึว่า่การเรียีนรู้้� เกี่่�ยวกับัความเป็็นตัวัของตัวัเองเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัในระหว่า่งช่ว่งเวลานี้้�  
เปิิดโอกาสให้ลู้กูวัยัหนุ่่�มสาวของคุณุมีีความรับผิิดชอบเป็็นของตัวัเองในขณะที่่�คุณุระบุกุฎและความคาดหวังัของคุณุให้เ้ขาทราบ
อย่า่งชัดัเจน 

หากลูกูวัยัหนุ่่�มสาวของคุณุไปเรียีนมหาวิิทยาลัยัที่่�อยู่่�ห่า่งไกล ก็เ็ป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัเช่น่กันัในการให้ก้ำำ�ลังัใจเขาในขณะที่่�เปิิดโอกาส
ให้เ้ขาเติิบโต มีีการศึกึษาวิิจัยที่่�จััดทำำ�ก่อ่นการแพร่ร่ะบาดของโควิิด-19 พบว่า่ นัักศึกึษามหาวิิทยาลัยั 85% รู้้�สึ กึว่า่ทุกุอย่า่ง 
“ถาโถม” เข้า้มา และ ณ จุดุหนึ่่�งในปีีนั้้ �นมีีความรู้้�สึ กึ “สิ้้�นหวังั”5 เมื่่�อนัักศึกึษามหาวิิทยาลัยัต้อ้งเผชิิญกับัความท้า้ทายเพิ่่�มเติิม 
ในระหว่า่งการระบาดของโรค การสนัับสนุุนด้า้นสุขุภาพจิิตจึงึเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็นยิ่่�งขึ้้�น ตรวจสอบให้แ้น่่ใจว่า่ลูกูวัยัหนุ่่�มสาวของคุณุ
ทราบว่า่ช่ว่งการเปลี่่�ยนผ่า่นนี้้�อาจยากลำำ�บากสำำ�หรับทุกุคน และเป็็นธรรมดาที่่�เขาอาจรู้้�สึ กึว่า่การเรียีนยากในบางวิิชา หรืือ 
อาจยังัหาเพื่่�อนใหม่ไ่ม่ไ่ด้ใ้นทันัทีี บอกให้ลู้กูทราบเกี่่�ยวกับัทรัพยากรที่่�เขาอาจติิดต่อ่ได้ท้ี่่�มหาวิิทยาลัยั หรืือผ่า่นทางโปรแกรม
ช่ว่ยเหลืือพนักงาน (EAP) หากเขาต้อ้งการความช่ว่ยเหลืือจากมืืออาชีีพ

ดูแูลตัวัเอง หากคุณุและครอบครัวของคุณุอยู่่�บ้า้นมากกว่า่ปกติิในขณะนี้้� อาจเป็็นการยากที่่�คุณุจะมีีเวลาส่ว่นตัวั การหาเวลาเพีียง
แค่ก่ารเดิินรอบ ๆ หมู่่�บ้า้น ก็เ็ป็็นสิ่่�งสำำ�คัญั เมื่่�อคุณุไม่ส่ามารถปล่อ่ยให้ลู้กูอยู่่�บ้า้นคนเดีียวได้ ้ลองนั่่�งสมาธิิในห้อ้งที่่�อยู่่�ใกล้ ้ๆ กันั 
หรืือนอนแช่ใ่นอ่า่งอาบน้ำำ��สักัครู่่�1 ควรช่ว่ยให้ลู้กูของคุณุเรียีนรู้้� การดูแูลตนเองเช่น่เดีียวกันั สำำ�รวจว่า่สิ่่�งใดทำำ�ให้ลู้กูรู้้�สึ กึดีีขึ้้�นเมื่่�อ
เขาเครียีด และหาวิิธีชี่ว่ยให้เ้ขาสงบจิิตสงบใจ6

อารมณ์ต์่า่ง ๆ เช่น่ ความเครียีด ความเศร้า้และความหงุดุหงิิด เป็็นเรื่่�องธรรมดาในระหว่า่งการระบาดของ
โควิิด-19 และในทุกุช่ว่งเวลา แต่ห่ากคุณุพบว่า่อารมณ์เ์หล่า่นี้้�ส่ง่ผลต่อ่ความสัมัพันธ์ห์รืืองานของคุณุ 
อาจถึงึเวลาแล้ว้ที่่�คุณุจะขอความช่ว่ยเหลืือ ติิดต่อ่ EAP ของคุณุ และจำำ�ไว้ว้่า่คุณุทำำ�ดีีที่่�สุดุแล้ว้ และ 
นั่่�นก็เ็พีียงพอแล้ว้


