
เคล็็ดลับัสำำ�หรับั 
ผู้้ �ปกครองในการ 
เตรียีมบุตุรหลาน
ให้้พร้้อมสำำ�หรับั
ความเปลี่่�ยนแปลง

การดููแลตัวัเองของผู้้ �ปกครอง
ก่อ่นอื่่�น ขอให้ส้ำำ�รวจตัวัคุณุเองว่า่คุณุรู้้ �สึกึอย่า่งไรกับั
ความเปลี่่�ยนแปลงในกิจิวัตัรประจำำ�วันัของคุณุ ไม่ว่่า่จะ
เป็็นการที่่�ต้อ้งกลับัเข้า้ไปทำำ�งานในที่่�ทำำ�งาน หรืือการที่่�
บุตุรหลานของคุณุกลับัเข้า้เรีียนในโรงเรีียนตามเดิมิ  
สิ่่�งสำำ�คัญัคืือคุณุควรเตรีียมตัวัเตรีียมใจให้พ้ร้อ้มสำำ�หรับ
การเปลี่่�ยนแปลงนั้้ �น ทั้้ �งนี้้�ก็เ็พื่่�อสุขุภาพและสุขุภาวะที่่�
ดีีของตัวัคุณุเอง และยังัเป็็นเพราะเด็็กจะรัับรู้้ �พฤติกิรรม
จากผู้้ �ใหญ่ท่ี่่�คอยดููแลเด็็กด้ว้ย ดังันั้้ �น ขอให้คุ้ณุดููแล 
ตัวัเอง นอนหลับัอย่า่งเพีียงพอ เคลื่่�อนไหวร่า่งกาย  
หาเวลาพักผ่อ่น ฯลฯ เพื่่�อให้คุ้ณุรัับมืือกับัสถานการณ์์
ได้อ้ย่า่งดีีที่่�สุดุเท่า่ที่่�จะเป็็นไปได้ ้

แต่น่ี่่�ไม่ไ่ด้ห้มายความว่า่คุณุต้อ้งเก็บ็กดความคิดิหรืือ
ความรู้้ �สึกึของคุณุไว้ ้เช่น่ คุณุสามารถยอมรัับว่า่ 
คุณุกำำ�ลังัเศร้า้หรืือวิติกกังัวล แต่ข่อให้ท้ำำ�เพีียงชั่่�วครู่่� 

และอย่า่งสงบ ขณะเดีียวกันัก็อ็ย่า่ลืืมบอกให้บุ้ตุรหลาน
ของคุณุทราบถึงึประโยชน์ข์องการเปลี่่�ยนแปลงที่่�กำำ�ลังัจะ
เกิดิขึ้้�นด้ว้ย ประโยชน์เ์หล่า่นั้้ �นขึ้้�นอยู่่�กับัสถานการณ์ข์อง
แต่ล่ะคน เช่น่ สามารถพบปะสังัสรรค์ก์ับัเพื่่�อนฝูงูได้ ้ 
เรีียนรู้้ �สิ่่ �งใหม่ ่ๆ ได้ ้ทำำ�กิจิกรรมสนุกก ๆ ได้ ้และอื่่�น ๆ  
อีีกมาก สำำ�หรับเด็็กโต อาจเป็็นการดีีที่่�ควรช่ว่ยให้เ้ด็็ก
เข้า้ใจเหตุผุลของความจำำ�เป็็นที่่�จะต้อ้งเปลี่่�ยนแปลง  
ไม่ว่่า่จะเพื่่�อผลดีีทางการเงินิ การสนองตอบความหวังัและ
ความต้อ้งการส่ว่นบุคุคล หรืือเหตุผุลอื่่�นใดก็ต็าม

ฝึึกกิจิวัตัรใหม่่
เมื่่�อพร้อ้มแล้ว้ คุณุสามารถเริ่่�มทำำ�สิ่่�งต่า่ง ๆ เพื่่�อช่ว่ยให้ ้
บุตุรหลานของคุณุเตรีียมพร้อ้มสำำ�หรับสิ่่�งที่่�จะเกิดิขึ้้�น 

หลายครอบครัวกำำ�ลังัอยู่่�ในช่ว่งการเปลี่่�ยนกลับัไปสู่่�กิจิวัตัรเดิมิก่อ่นเกิดิวิกิฤตโควิดิ-19 ความเปลี่่�ยนแปลงเป็็น
สิ่่�งที่่�ยากสำำ�หรับคนทุกุวัยั เคล็ดลับัเหล่า่นี้้�จะช่ว่ยให้บุ้ตุรหลานของคุณุเตรีียมพร้อ้มสำำ�หรับสิ่่�งที่่�จะเกิดิขึ้้�น



สำำ�หรับเด็็กเล็็กที่่�อาจไม่เ่คยอยู่่�ห่า่งจากครอบครัวหรืือ 
จำำ�เรื่่�องวิกิฤตโควิดินี้้�ไม่ไ่ด้ ้การปรัับเปลี่่�ยนกิจิวัตัร
ทีีละเล็็กทีีละน้อ้ยเพื่่�อให้เ้ด็็กค่อ่ย ๆ ปรัับตัวักับัการ
เปลี่่�ยนแปลงนั้้ �นอาจเป็็นการดีีกว่า่ เช่น่ ถ้า้กิจิวัตัรของ
เด็็กจะเปลี่่�ยนไป ขอให้เ้ริ่่�มฝึึกให้เ้ด็็กทำำ�กิจิวัตัรใหม่น่ั้้ �น 
หมายความว่า่ ถ้า้เด็็กจำำ�เป็็นต้อ้งตื่่�นนอน รัับประทาน
อาหารเช้า้ และออกจากบ้า้นภายในเวลาที่่�กำำ�หนด  
ขอให้ค้่อ่ย ๆ ฝึึกอย่า่งต่อ่เนื่่�องเพื่่�อให้เ้ด็็กปรัับตัวัปรัับใจ
พร้อ้มรัับตารางเวลาใหม่น่ี้้� นอกจากนี้้� อาจเป็็นการดีีที่่�
จะช่ว่ยให้เ้ด็็กเล็็กเข้า้ใจกิจิวัตัรใหม่น่ี้้�โดยการเล่น่สมมุตุิิ
เกี่่�ยวกับัการตื่่�นนอน เตรีียมตัวัไปโรงเรีียน รัับประทาน
อาหารเช้า้ และออกจากบ้า้น

สำำ�หรับเด็็กโต ควรฝึึกล่ว่งหน้า้ให้เ้ด็็กปรัับตารางเวลา
และกิจิวัตัรใหม่ ่บอกให้เ้ด็็กทราบตารางเวลาใหม่ ่และ
เริ่่�มทำำ�สิ่่�งต่า่ง ๆ เพื่่�อให้เ้ด็็กคุ้้� นเคยกับักิจิวัตัรใหม่ ่ 
รวมถึงึการกำำ�หนดเวลาใหม่ใ่นการเข้า้นอนและตื่่�นนอน
ของเด็็ก

ถ้า้เป็็นไปได้ ้แนะนำำ�ล่ว่งหน้า้ให้เ้ด็็กรู้้ �จักกับัพี่่�เลี้้�ยงเด็็ก
หรืือครููคนใหม่ ่หรืือให้เ้ด็็กคุ้้� นเคยกับัพี่่�เลี้้�ยงเด็็กหรืือครูู
คนเดิมิอีีกครั้้ �ง คุณุยังัช่ว่ยให้เ้ด็็กรู้้ �สึกึสบายใจได้ ้ 
โดยสาธิติให้เ้ด็็กดููว่า่จะไปโรงเรีียนและกลับับ้า้น

อย่า่งไร ถ้า้เป็็นไปได้ ้สาธิติให้เ้ด็็ก
ดููหลายครั้้ �ง เพื่่�อให้เ้ด็็กเข้า้ใจ

จริงิ ๆ โดยเฉพาะเมื่่�อเด็็ก
ต้อ้งทำำ�สิ่่�งเหล่า่นั้้ �นด้ว้ย
ตนเอง เช่น่ ขึ้้�นรถเมล์์
ไปโรงเรีียนและกลับั
บ้า้นเอง ขอให้คุ้ณุฝึึก
ทำำ�กับัเด็็กจนกว่า่คุณุ

และเด็็กจะรู้้ �สึกึมั่่�นใจจริงิ ๆ   
ถ้า้เป็็นไปได้ ้นััดเพื่่�อน ๆ 

ของเด็็กที่่�ไม่ไ่ด้เ้จอกันันาน 
ให้ม้าเล่น่ที่่�บ้า้นคุณุ หรืือถ้า้เด็็กจะ

เข้า้เรีียนในโรงเรีียนใหม่ ่ลองติดิต่อ่ครููของเด็็กเพื่่�อดููว่า่
จะทำำ�อย่า่งไรให้เ้ด็็กทำำ�ความคุ้้� นเคยและเป็็นเพื่่�อนกันั
ได้อ้ย่า่งรวดเร็็ว การได้ก้ลับัไปเจอหน้า้เพื่่�อน ๆ อีีกครั้้ �ง 
หรืือการทำำ�ความคุ้้� นเคยกับัเพื่่�อนใหม่ล่่ว่งหน้า้อาจช่ว่ย
ให้เ้ด็็กอยากไปโรงเรีียนมากขึ้้�น เพื่่�อจะได้ไ้ปเจอเพื่่�อน
เมื่่�อถึงึโรงเรีียน (คุณุเองก็็คงจะรู้้ �สึกึสบายใจขึ้้�นด้ว้ย  
ถ้า้เป็็นอย่า่งนั้้ �น)

ช่ว่ยให้้เด็็กปรับัตัวัได้้ดีขีึ้้ �น
ช่ว่ยให้เ้ด็็กคุ้้� นเคยกับัการเปลี่่�ยนแปลงนั้้ �น เช่น่ ถ้า้บุตุร
หลานของคุณุกำำ�ลังัจะเข้า้โรงเรีียนใหม่ ่และชินิกับัการ
ที่่�มีีคุณุอยู่่�ด้ว้ยตลอดเวลา ขอให้คุ้ณุเริ่่�มปลีีกเวลาจาก
เด็็กทีีละน้อ้ย โดยตอนแรก อาจขอให้พ้ี่่�เลี้้�ยงเด็็กหรืือ
ญาติมิาอยู่่�กับัเด็็กแทน ขณะที่่�คุณุออกไปข้า้งนอกสักั
พััก การทำำ�เช่น่นี้้�จะช่ว่ยให้เ้ด็็กเคยชินิกับัการที่่�ไม่ม่ีีคุณุ
อยู่่�ด้ว้ย และช่ว่ยให้เ้ด็็กรู้้ �สึกึมั่่�นใจว่า่คุณุจะกลับัมาตาม
ที่่�คิดิ ก่อ่นออกจากบ้า้น ขอให้คุ้ณุบอกลาเด็็กด้ว้ยคำำ�
พููดสั้้ �น ๆ ที่่�ดีีและด้ว้ยน้ำำ��เสีียงราบเรีียบ ยิ่่�งคุณุทำำ�ให้ก้าร
จากมาเป็็นเรื่่�องเล็็กแค่ไ่หน บุตุรหลานของคุณุก็จ็ะรู้้ �สึกึ
ว่า่มันัเป็็นเรื่่�องเล็็กเท่า่นั้้ �น

ถ้า้และเมื่่�อบุตุรหลานของคุณุ 
พููดถึงึความรู้้ �สึกึของตัวัเอง
เกี่่�ยวกับัความเปลี่่�ยนแปลง
ที่่�จะเกิดิขึ้้�น ขอให้คุ้ณุ
ตั้้ �งใจฟัังอย่า่งอดทน 
พยายามอย่า่เพิกิเฉย
หรืือละเลยความรู้้ �สึกึ
ของเด็็ก ขอให้ร้ะลึกึไว้ ้
เสมอว่า่เด็็กอาจมีีความ
รู้้ �สึกึหลายอย่า่งปนเปกันั
เกี่่�ยวกับัความเปลี่่�ยนแปลง
ของสถานการณ์น์ั้้ �น เช่น่  
เด็็กอาจอยากเจอเพื่่�อน ๆ หรืือกลับัไปทำำ�กิจิกรรม 
บางอย่า่งอีีกครั้้ �ง แต่อ่าจรู้้ �สึกึเศร้า้ที่่�จะต้อ้งจากคุณุ  
กลัวัที่่�จะต้อ้งไปโรงเรีียน หรืือรู้้ �สึกึอย่า่งอื่่�น

สำำ�หรับเด็็กที่่�สื่่�อสารความรู้้ �สึกึออกมาเป็็นคำำ�พููดไม่ไ่ด้ ้
หรืือไม่อ่ยากที่่�จะทำำ�เช่น่นั้้ �น ขอให้คุ้ณุสังัเกตพฤติกิรรม
ของเด็็กแทน โดยเฉพาะเด็็กเล็็กที่่�กำำ�ลังัวิติกกังัวล
หรืือกลัวั เด็็กอาจเกาะติดิคุณุแจและงอแงมากขึ้้�น 
พฤติกิรรมของเด็็กโตอาจเปลี่่�ยนไปด้ว้ย เช่น่  
ถอนตัวัมากขึ้้�นหรืืออ่อ่นไหวกว่า่ปกติ ิหรืือแสดง
พฤติกิรรมถดถอย เช่น่ ทำำ�ตัวัอ่อ่นกว่า่วัยัหรืือ 
ต้อ้งการความสนใจมากขึ้้�น

ไม่ว่่า่อย่า่งไรก็็ตาม ขอให้คุ้ณุพยายามช่ว่ยเด็็กในการ
จััดการกับัความคิดิและความรู้้ �สึกึของเด็็ก เช่น่ ถ้า้เด็็ก
รู้้ �สึกึกลัวัหรืือวิติกกังัวล แนะนำำ�ให้เ้ด็็กคิดิถึงึช่ว่งที่่�เขา
เคยรู้้ �สึกึเช่น่นั้้ �น สิ่่�งที่่�เด็็กทำำ�เพื่่�อจััดการกับัความรู้้ �สึกึ



นั้้ �นในตอนนั้้ �น วิธิีีการจััดการกับัความรู้้ �สึกึนั้้ �นในตอนนั้้ �น 
และสิ่่�งที่่�เด็็กเรีียนรู้้ �จากประสบการณ์น์ั้้ �น นี่่�จะช่ว่ยสร้า้ง
ความมั่่�นใจในตนเองให้แ้ก่เ่ด็็ก และทำำ�ให้เ้ด็็กปรัับตัวักับั
สถานการณ์ไ์ด้ด้ีีขึ้้�น

เริ่่ �มกิจิวัตัรใหม่่
เมื่่�อถึงึเวลา ขอให้ท้ำำ�ตามทุกุสิ่่�งที่่�คุณุได้เ้ตรีียมไว้แ้ละ
ฝึึกเด็็กให้ช้ินิกับักิจิวัตัรใหม่น่ั้้ �น ขอให้ท้ำำ�ตามกิจิวัตัรที่่�
คุณุได้พูู้ดคุยุกับัเด็็กของคุณุให้ม้ากที่่�สุดุเท่า่ที่่�จะเป็็นไป
ได้ ้ยกเว้น้เมื่่�อเกิดิสถานการณ์ท์ี่่�ไม่ค่าดฝันขึ้้�น จากนั้้ �น 
ทำำ�ซ้ำำ��อย่า่งเดิมิในวันัต่อ่ ๆ ไป 

เมื่่�อเวลาผ่า่นไป เด็็กจะค่อ่ย ๆ คุ้้� นเคยและสบายใจกับั
กิจิวัตัรใหม่น่ั้้ �น และหวังัว่า่ในไม่ช่้า้ ทุกุคนจะมองย้อ้น
กลับัไป และมั่่�นใจว่า่ได้ผ้่า่นการเปลี่่�ยนแปลงครั้้ �งใหม่่
ได้ส้ำำ�เร็็จอีีกครั้้ �ง
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นอกสหรัฐอเมริกิา ให้โ้ทรศัพัท์ถ์ึงึหมายเลขบริกิารฉุุกเฉินิของประเทศนั้้ �น หรืือไปที่่�สถานพยาบาลหรืือห้อ้งฉุุกเฉินิที่่�อยู่่�ใกล้ท้ี่่�สุดุ โปรแกรมนี้้�ไม่ส่ามารถใช้แ้ทนการดููแล
จากแพทย์ห์รืือผู้้ �เชี่่�ยวชาญได้ ้เนื่่�องจากความเป็็นไปได้ท้ี่่�จะเกิดิการขัดักันัแห่ง่ผลประโยชน์ ์จะไม่ม่ีีการให้ค้ำำ�ปรึกึษาทางกฎหมายแก่เ่รื่่�องที่่�อาจทำำ�ให้เ้กิดิการฟ้้องร้อ้งทาง
กฎหมายต่อ่ Optum หรืือบริษัิัทในเครืือ หรืือองคภาวะใดก็็ตามที่่�ผู้้ �โทรกำำ�ลังัได้รั้ับบริกิารเหล่า่นี้้�โดยตรงหรืือโดยอ้อ้มอยู่่� (เช่น่ ผู้้ �ว่า่จ้า้งหรืือแผนสุขุภาพ) อาจไม่ม่ีีโปรแกรม
นี้้�และส่ว่นประกอบทั้้ �งหมดของโปรแกรมนี้้�ให้ใ้นบางพื้้�นที่่� โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งบริกิารสำำ�หรับสมาชิกิในครอบครัวที่่�มีีอายุนุ้อ้ยกว่า่ 16 ปีี  และโปรแกรมนี้้�อาจเปลี่่�ยนแปลงได้ทุ้กุ
เมื่่�อโดยไม่ต่้อ้งแจ้ง้ให้ท้ราบล่ว่งหน้า้ ระดับัประสบการณ์แ์ละ/หรืือการศึกึษาของเจ้า้หน้า้ที่่�โปรแกรมช่ว่ยเหลืือพนัักงานอาจแตกต่า่งกันัไปตามข้อ้กำำ�หนดในสัญัญาหรืือข้อ้
กำำ�หนดในกฎระเบีียบของประเทศนั้้ �น ๆ อาจมีีข้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดัด้า้นการคุ้้� มครองด้ว้ย
Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้า้จดทะเบีียนของ Optum, Inc. ในสหรัฐฯ และในประเทศอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รืือชื่่�อผลิติภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้า้หรืือ
เครื่่�องหมายจดทะเบีียนหรืือทรัพย์ส์ินิของแบรนด์น์ั้้ �น ๆ Optum เป็็นผู้้ �ว่า่จ้า้งที่่�ให้โ้อกาสอย่า่งเท่า่เทีียมกันั
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