
ทําสีหน ้าและออกเสียงเลียนแบบลูก 

ร้ องเพลง เคาะและช้อนกระป๋อง 

เล่นของเล่นแบบตอ่แท่งไม้หรอืถ้วยพลาสตกิ

เล่านิทาน อ่านหนังสือ หรอืดรูปูดว้ยกัน 

คุยกันเรื�องที�ลูกชอบ เช่ น กีฬา ดนตรี รายการทีวี ดารา เพื�อน 

ไปเดนิเล่นข้างนอกหรอืรอบบ้าน 

เปิดเพลงที�ลูกชอบและออกกําลังไปดว้ยกัน 

กิจกรรมที�อาจทําได้กับลูกวยัรุน่
กิจกรรมที�อาจทําได้กับลูกที�ยังเล็ก 

กิจกรรมที�สามารถทําได้  
กับลูกวัยทารกหรือวัยหัดเดิน 

ปิดโทรทัศน์และมือถือ 
ช่วงเวลานี�คือเวลาปลอดไวรัส! 

การไดเ้ลือกทําให้ลูกมั�นใจมากขึ �น 

ถ้าลูกอยากทําอะไรที� ไม่เหมาะสมกับการตอ้งรกัษา ระยะ
ห่างทางกาย ก็จะเป็นโอกาสที�จะไดค้ยุกับลูกเรื�องนี� 

(ดใูนแผ่นพับตอ่ไป) 

ถามลูกว่า...อยากทําอะไร? อาจนานแค ่20 นาทีหรอืมากกวา่ ขึ �นอยู่กับเรา 
อาจเป็นเวลาเดมิทุกวนัเพื�อลูกจะไดต้ั �งตาคอยให้ถึงเวลานั�น 

จัดเวลาให้ ได้อยู่ตามลําพัง
กับเด็กแต่ละคน 

�งลูก มองลูก 
ให้ความสนใจลูกอย่างเต็มที� 
สนุกด้วยกัน!

อ่านหนังสือหรอืดรูปู 

ไปเดนิเล่นข้างนอกหรอืรอบบ้าน 

เปิดเพลงเตน้ราํหรอืรอ้งเพลงดว้ยกัน! 

ทาํงานบ้านดว้ยกัน -  ทาํให้การทําความสะอาดหรอืทาํกับข้าวเป็นเกมสนุก 

ช่วยลูกทําการบ้าน 

1การดูแลลูกในสถานการณ์โควดิ 19 ระบาด

ไปทํางานไม่ ได้? โรงเรียนก็หยุด? กังวลใจกับเรื �องเงิน? รูส้ึกเครียดหรือกังวลจนทําอะไรไม่ถูก เป็นอาการปกติของคนส่วนใหญ่ ในสถานการณ์แบบนี�

เมื�อโรงเรียนปิด...เป็นโอกาสที�เราจะได้สร้างความสัมพันธ์ที�ดีกับลูกหรือวัยรุ่นในบ้าน 
การใช้เวลาตามลําพังกับลูกนั�นสนุกและไม่ต้องเสียเงิน ทําใหเ้ด็กรู้สึกว่ามีคนรักและห่วงใย รู้สึกปลอดภัยและทําให้รู้สึกว่าเขาเป็นคนสําคัญ
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วัยรุ่นจะต้องการสื�อสารกับเพื�อน ๆ มากเปน็พิเศษ 
ช่วยให้ลูกของคุณติดต่อกับเพื�อนผ่านสังคมออนไลน์ 
และวิธีอื�น ๆ ที�มีระยะห่างและปลอดภัย 
คุณสามารถทําสิ�งนี�ด้วยกันได้ด้วย!

บอกพฤติกรรมที�เราอยากเห็น 

ช่วยให้ลูกวยัรุน่ของคุณ
ติดต่อกับเพื�อน ๆ 

ชมลูกเมื�อเขาประพฤติตัวดี 

ทําสถานการณ์ ให้เป็นเชิงบวกไว้ เสมอ 2 การดูแลลูกในสถานการณ์โควดิ 19 ระบาด 

มันเป ็นเรื�องยากที�จะคดิในทางบวกเมื�อลูกทําให้เราเครียดจนหงุดหงิด เรามักจบด ้วยการบอกลูกว่า... หยุดเดี�ยวนี�นะ!" 
แต่เด็กมักจะทําตามที�เราบอกมากกว่าถ้าเราบอกพฤติกรรมที�เราอยากเห็นแทนการออกคําสั�งและชมเขาให้มากเมื �อเขาทาํได้

การตะโกนดดุา่ลูกมีแตจ่ะทําให้คณุและลูกเครยีดและโมโหมากขึ �น 
ให้ดงึความสนใจลูกดว้ยการเรยีกชื�อเขา พูดดว้ยนํ�าเสียงที�สงบ 

ลองชมลูกเวลาเขาทําอะไรได้ดีเขาอาจไม่แสดงอาการรับรู้
แต ่คุณจะเห็นว่าเขาจะทําสิ�งนั�นบ่อยขึ�นอีก 

และมันเป็นการทําให้ลูกรู้วา่คุณมองเห็นและใส่ ใจเขา 

ลูกจะสามารถทําในสิ็งที็คณุขอให้เขาทําไดห้รอืไม่? 
มันอาจจะยากเกินไปที�เด็กจะอยู่ในบ้านเงียบ ๆ ได้ทั�งวัน 
แต่เขาอาจจะเงียบได ้15 นาทีขณะที�คุณกําลังพูดธุระทางโทรศัพท์อยู่

คิดถึงสภาพความเป็นจรงิ
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ใช้คาํพูดดา้นบวกเมื�อบอกลูกวา่ให้ทําอะไร เช่น 
" ช่วยเก็บเสื�อผ้าใส่ตะกรา้นี�ดว้ย
"( แทนที�จะบอกว ่" อย่าทําห้องรกไปหมด!") 

มันขึ�นอยู่กับวธีิบอกของเรา 
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สอนลูกใหรู้้จัก
รักษาระยะห ่าง

ที�ปลอดภัย 

สรา้งตารางกิจกรรม
ที�ยืดหยุ่นแต่สมํ�าเสมอ 

สรา้งตารางกิจกรรมสําหรบัคณุและเด็ก ๆ 
ทีรวมทั �งกิจกรรมที�กําหนดไวต้ายตวัและมีเวลาวา่งดว้ย 
การทําอย่างนี�จะช่วยให้เด็กรูสึ้กปลอดภัยมากขึ �นและมีพฤตกิรรมดขีึ �น 

เด็กหรือวัยรุนอาจช่วยพอ่แม่วางแผนกิจกรรมของวันด้วย 
เช่น เวลาไหนควรเป็นเวลาทบทวนบทเรียน 
เด็กจะทําตามตารางมากขึ�นหากเขาได ้ช่วยกําหนด 

ควรให ้มีกิจกรรมออกกําลังด้วยทุกวัน 
เพราะจะช่วยลดความเครียดและช่วยปลด
ปล่อยเด็กๆที�มีพลังมาก

คุณคือแบบอย่างของพฤติกรรม
ที�ลูกจะทําตาม 

ถา้คุณฝกึการรักษาระยะห่างที�ปลอดภัยและสุขอนามัยให้
ตัวเองและปฏิบัติตอคนอื�นๆ ด้วยความเมตตา 
โดยเฉพาะคนที�ปว่ยหรือเปราะบาง 
 ลูกก็จะเรียนรู้จากคุณ

ในตอนเย็นของแต่ละวัน 
ใชเ้วลาหนึ�งนาทีเพื�อคิดทบทวน
วา่วันนี�เป็นอย่างไรบ้าง

คุยกับลูกวา่วันนี�ได้ทําอะไรบ้าง 
หน ึ �งอย่างท ี �สนุกและดี

ชมตัวเองในสิ�งที�ทําได้ดี ในวนันี� 
คุณคือนางเอก!
คุณคือพระเอกของเรื�องนี�!

ถ้ายังไม่มีประกาศห้าม ให้ชวนเด็กออกนอกบ้านบ้าง 

คณุยังอาจช่วยให้เด็กเขียนจดหมายและวาดรปู
เพื�อแบ่ง�นให้คนอื�น ๆ ดดูว้ย 
เอาตดิไวน้อกบ้านเพื�อให้คนอื�น ๆ ไดม้าดบู้าง 

ช่วยให้เด็กมั�นใจโดยคยุกันวา่เราจะดแูลตวัเอง
ให้ปลอดภัยไดอ้ย่างไร 
�งและให้ความสําคญักับความคดิเห็นของลูกดว้ย 

ทําให้การล้างมือและรกัษาสุขอนามัยเป็ นเรื�องสนุก

แตง่เพลงยาว 20 วนิาทีเรื�องการล้างมือ 
ออกแบบท่าเตน้ประกอบดว้ย! 
ให้คะแนนลูกและชมเมื�อเขาล้างมือสมํ�าเสมอ 

คดิเกมแข่งกันวา่ใครจะสัมผัสใบหน้าไดน้้อยกวา่กัน 
แล้วให้รางวลัคนสัมผัสน้อยที�สุด 
(แตล่ะคนช่วยนับคะแนนให้อีกคน) 
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3 สร้างตารางกิจกรรม
การดูแลลูกในสถานการณ์โควิด 19 ระบาด 

โควิด 19 ทําให้กิจวัตรประจําวันเช่นการไปทํางาน การทํางานบ้าน และไป โรงเรียนต้องหยุดลง
สถานการณ์เช่นนี�ทําให้ลูกและคุณต้องปรับตัว การสร้างกิจวัตรประจําวันใหม่จะช่วยได้ 
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การให้บทเรียนนี�จะช่วยสอนให้เด็กมีความรับผิดชอบ
ต่อการกระทําของตนเอง และอยู่ในระเบียบวินัย 
ซึ�งวิธีนี�มีประสิทธิภาพมากกวา่การตีหรือดุด่า

หยุดพักสกัครู่ลองพยายามเเบี�ยงเบนความสนใจลูก 

คุณกําลังรู้สึกอยากกรีดร้องใช่หรอืมั �ย? 
ใหเ้วลาตัวเองหยุดพักสัก 10 วินาที หายใจเข้าออกช้า ๆ 

ห้าครั�งแล้วค่อยโต้ตอบลูกด้วยวิธีที�สงบกว่าเดิม 

พ่อแม่นับล้านคนบอกวา่วธิีนี�ช่วยไดม้ากจรงิ ๆ 

ให้บทเรยีนด้วยการรบัผิดชอบ
ในสิ�งที�ลูกทําผิด 

เปิดโอกาสให้ลูกได้ทําตามคําสั�งก่อนที�จะให้บทเรยีน 

พยายามรักษาอารมณ์ใหส้งบในเวลาที�ให้บทเรยีน 

เมื�อบอกว่าจะให้บทเรยีนแล้ว พยายามทําให้ได้ตามนั�น
เช่น การยึดโทรศัพท์ของลูกวัยรุ่นไวท้ั�งสัปดาห์
อาจยากที�จะทําได้จริง แต่การยึดไวหนึ�งชั�วโมงจะเหมาะสม
กับสภาพความเป็นจริงมากกว่า

หลังจากการให้บทเรยีนผ่านไปแล้ว 
เปิดโอกาสให้ลูกทําสิ�งที�ดีแล้วชมเขาด้วย 

สังเกตพฤติกรรมที�ไม่ดีตอนที�มันเพิ�งเริ�มแล้วเบี�ยงเบน
ความสนใจของลูก จากพฤตกิรรมไม่ดี ไปสู่พฤตกิรรมดแีทน

หยุดมันก่อนที�จะเริ�ม! เมื�อเห็นวา่เด็กเริ�มนั�งไม่ตดิที� 
คณุสามารถดงึความสนใจเขาดว้ยกิจกรรมบางอย่างที�สนุกได ้
เช่น "ไปเดนิเล่นข้างนอกกันไหม!"

ใช้วธีิการที� 
1 - 3 

ต่อไปเรื�อย ๆ 

เด็กทุกคนย่อมงอแงเป็นปกติเมื�อเขาเหนื� อย หิว กลัว หรือเริ�มเรียนรูที้�จะเป็นตัวของตัวเอง 
และถ้าเขาเป็นแบบนี�เมื�อมาติดแหง็กอยู่กับเราที�บ้านเราก็จะประสาทกิน!

การใช้เวลาตามลําพังกับลูก การชมเมื�อเขาทําด ี
และการมีกิจวตัรประจําวนัที�สมํ�าเสมอจะลดความงอแงลงไปได้

มอบหมายงานให้ลูกรบัผิดชอบตามความเหมาะสม 
ขอให้เป็นงานที�เขาทําได ้และชมเมื�อเขาทํา! 
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คุณไม่ได้เป็นอย่างนี�คนเดียว 
มีคนนับล้านที�กลัวเหมือนพวกเรา 
มองหาคนที�คุยด้วยได้วา่คุณรู ้สึกอย่างไร �งเขา 
เลี�ยงการใช้สื�อสังคมออนไลน์ที�ทําให้คุณรู้สึกตื�นตระหนก 

หยุดพักบ้าง
เราทุกคนบางครั�งต้องหยุดพักบ้างเวลาที�ลูกหลับ 
ทําอะไรที�สนุกหรือผ ่อนคลายเพื�อตัวคุณเอง
สรา้งรายการกิจกรรมที�ดีต ่อสุขภาพที�คุณชอบทํา 
คุณควรที�จะได้รับสิ�งนี�!

�งลูกของคุณ

หยุดพักสกัครู่

กิจกรรมผ่อนคลาย 1 นาที
ที�คุณทําได้

เมื�อรูส้ึกเครียดหรือกังวลใจ 

ขั �นที� 1 เตรยีมตัว
• นั�งในท่าที�สบาย เท้าสองข้างวางบนพื �น มือวางบนตกัหรอืหน้าขา
• หลับตาลงเบา ๆ หากคณุรูสึ้กปลอดภัยที�จะทํา

ขั �นที� 2 ความคิด ความรูส้กึ รา่งกาย 
• ถามตวัเองในใจ " ตอนนี�ฉันกําลังคดิอะไรอยู่?
• สังเกตความคดิของคณุ

สังเกตวา่มันเป็นในทางลบหรอืในทางบวก
• สังเกตความรูสึ้กของคณุ สังเกตวา่คณุรูสึ้กมีความสุขดหีรอืไม่
•  สังเกตวา่รา่งกายของคณุรูสึ้กอย่างไร

มีบรเิวณไหนที�เจ็บหรอืตงึเครยีดหรอืไม่

ขั �นที� 3 มุ่งความสนใจไปที�ลมหายใจของคุณ 
•
•

•

�งเสียงลมหายใจของคุณเวลาที�มันเคลื�อนเข้าออก
คุณอาจเอามือข้างหนึ�งวางบนท้องแล้วสังเกตว่ามันพองขึ�นและ
ยุบลงทุกครั�งที�คุณหายใจเข้าออก 
คุณอาจบอกตัวเองในใจว่า 
"ไม ่เป็นไร ไม่วา่จะเป็นอย่างไร ฉันก็ยังโอเคอยู่" "

• แล้ว�งเสียงลมหายใจของคณุตอ่ไปอีกสักครู่

ขั �นที� 4 กลับมาอีกครั �ง 
• สังเกตวา่ทั�วรา่งกายของคณุรูสึ้กอย่างไร
• �งเสียงตา่ง ๆ ในห้อง

ขั �นที� 5 ตรกึตรองทบทวน 
• คดิ " ฉันรูสึ้กตา่งจากเดมิหรอืไม่?" 
• เมื�อคณุพรอ้ม ลืมตาขึ �นอีกครั �ง

เปิ ดใจรบั�งลูกของคณุ 
ลูกจะหันมาหาคุณเพื�อขอความมั�นใจและกําลังใจ

 �งลูกเมื�อเขาบอกว่าเขารู้สึกอย่างไร 
ยอมรบัความรูสึ้กของเขาและให้ความอบอุ่นปลอดภัย  

การฝึกหยุดพักสักครู่ช่วยให้คุณสงบลงเมื�อลูกเริ�มงอแงรวบกวน 
หรือเมื�อคุณทําอะไรผิดพลาดไป เป็นโอกาสที�คุณจะสงบอารมณ์ลง 

แม ้แตก่ารหายใจลึก ๆ 
สองสามครั�งหรือการสังเกตว่าฝ่าเท้าสัมผัสกับพื�นห้องก็จะช่วยได้

คุณอาจฝึกหยุดพักสักครู่พรอ้มกันกับเด็ก ๆ ก็ได้ !  

รักษาอารมณ์ ให้สงบและจัดการ กับความเครียด5 การดูแลลูกในสถานการณ์โควดิ 19 ระบาด

ช่วงเวลาที�เครียดนี� คุณต้องดูแลตวัเองเพื�อที�จะสามารถดูแลลูกได้้  
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คุณตอบได้วา่ 
"พ่อ/แม่ ก็ยังไม่รู้เหมือนกันแต่กําลังหาข้อมูลอยู่" 

หรือ "ตอนนี�ยังไม่มีใครรู้เรื�องนี�แตคิดว ่า ..." 
แล้วใช้เวลานี�เป็นโอกาสที�จะเรียนรู้ไปกับลูกของคุณ 

แม้คุณไม่รูคําตอบ
ก็ ไม่เป็นไร 

จงเป็นฮี โร่
 อย่าเป็นคนที�รังแกคนอื�น

มีเรื�องราวต่าง ๆ มากมายที�คนเล่าสูกั่น�ง

บางเรื�องอาจไม่จรงิก็ ได ้ควรหาแหล่งที� ไว้ ใจได ้เช่น
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public

and 
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19 

from WHO and UNICEF.

ตรวจสอบดูว่าลูกรูึสึกโอเคหรือเปล่า 
บอกลูกว ่าคุณรักและห่วงใย
และลูกสามารถคุยกับคุณไดต้ลอดเวลา 
แล้วทํากิจกรรมสนุก ๆ ด้วยกัน! 

ปิดท้ายด้วยสิ�งดีๆ 

คุยกับลูกเรื�อง  โควิด  196 การดูแลลูกในสถานการณ์โควดิ 19 ระบาด 

เราควรเต็มใจที�จะคุยกับลูก เขาอาจได้ยินอะไรมาบ้างแล้ว ความเงียบและการเก็บงําความลับจะไม่ช่วยปกป้องลูกหลานของเรา 
การเปิดใจและพูดความจริงจะช่วยได้มากกว่า แต่ต้องประเมินด้วยว่าลูกจะเข้าใจได้แค่ ไหน คุณรู้จกัลูกดีที�สุด 

เปิดใจและรบั�ง 
อนุญาตให้ลูกพูดไดเ้ต็มที� 
ถามดว้ยคาํถามเปิดและพยายามประเมินวา่ลูกรูม้ากแค่ไหนแล้ว 

ซื�อตรงกับลูก 
ตอบคาํถามลูกตามความจรงิเสมอ 
พยายามคดิวา่ลูกอายุเท่าไหรแ่ละจะเข้าใจไดม้ากเพียงใด 

ให้กําลังใจลูก 
ลูกของคุณอาจกลัวและสับสน  
ให้โอกาสลูกแสดงความรู้สึก
และบอกให้ลูกรู้ว่าคุณอยู่ใกล้ ๆ พร้อมให้กําลังใจ 

อธิบายให้ลูก�งว่าโควิด 19 
ไม่เกี�ยวอะไรกับหน้าตาของคนหรือ 
บ้านเกิดของเขา หรือภาษาที�เขาพูด 

บอกลูกวา่เราควรเมตตาตอ่คนที�เจ็บป่ วย 
และคนที�ตอ้งดแูลเขาดว้ย 

ค้นหาเรื�องราวของคนที�กําลังทํางาน
เพื�อหยุดการระบาดและรักษาคนที�กําลังป่วยอยู่ 
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