
 

 
 

 
คําแนะนําสําหรับพ่อแม่, 

ผู้ปกครอง, และผู้ที;ทาํงาน

กับเด็กและวัยรุ่น 
 
 
 
  

แนวทางการดูแลช่วยเหลือเด็กและวัยรุ่น
ที;มีความวิตกกังวลเกี;ยวกับ COVID-19 

ในสถานการณ์การระบาดของ COVID-19 ไปหลายประเทศทัBวโลก 
มีเด็กและวัยรุ่นจํานวนไม่น้อยทีBวิตกและกังวลกับสถานการณ์ทีB
เกิดขึ Qน ซึBงอาการเหล่านี Qเป็นเรืBองปกติทีBเกิดขึ Qนได้เมืBอเราต้องเผชิญ
กับสถานการณ์ดังกล่าว บทความนี Qจะนําวิธีการและเสนอแนะ
แนวทางให้แก่ผู้ใหญ่ในการดูแลช่วยเหลือเด็กและวัยรุ่นในการ
จดัการกบัความวิตกกงัวลทีBเกิดขึ Qน 

ปัจจุบนันี Qมีข้อมลูมากมายทีBท่านสามารถหาอ่านได้จากแหล่งข้อมลู
ต่างๆ ซึBงถือเป็นเรืBองทีBดี แต่บางครั QงอาจนํามาซึBงความสับสนใน
ข้อมลูทีBได้รับ ดงันั Qนทางผู้จดัทําจึงได้รวบรวมข้อมลูทีBสําคญัมาไว้ใน
บทความนี Q หวัง เ ป็นอย่างยิB ง ว่าจะเป็นประโยชน์ต่อ ผู้อ่าน  
นอกจากนี Qสถานการณ์ COVID-19 นั QนมีการเปลีBยนแปลงอย่าง
รวดเร็ว ดังนั Qนผู้จัดทําจึงได้ทําการอัพเดทข้อมูลโดยตลอด โดย
ผู้อ่านสามารถทีBเข้าอ่านเพิBมเติมได้ทีB  

  https://emergingminds.org.uk/resources/ 

 



การดูแลตนเอง (Look after yourself) 

การทีBบุคคลมีความรู้สึกวิตกกงัวลต่อสถานการณ์
ทีBเกิดขึ Qนในปัจจุบันนั Qนเป็นเรืBองทีBสามารถเกิดขึ Qน
ได้ ท่านอาจจะพบว่าในช่วงเวลานี Qนอกจากจะมี
ความลําบากในการจดัการกบัสิBงรอบตัวท่านเอง
แล้ว อาจรวมไปถึงการพดูคยุเรืBองราวทีBเกิดขึ Qนกบั
เด็กและวยัรุ่นในความดแูลของท่าน เพราะฉะนั Qน
การหาแนวทาง เทคนิค หรือวิธีการในการพดูคยุ
กบัเด็กและวยัรุ่นในสถานการณ์แบบนี Qนั Qนจะช่วย
ให้ทําให้การพดูคยุง่ายขึ Qน 

แหล่งข้อมูลที;เป็นประโยชน์ต่อผู้ใหญ่  

 

 

 

 

 

 

 

 

สร้างนิสัยการมีสุขภาพด ี

พยายามให้เด็กและวยัรุ่นใช้ชีวิตประจําวนัให้เป็น
ปกติให้มากทีBสดุถ้าเป็นไปได้ ยกตวัอย่างเช่น การ
กิน การนอน การเรียน การเล่น และการพักผ่อน 
การใช้ชีวิตประจําวันอย่างปกติจะช่วยทําให้พวก
เขารู้สึกปลอดภัย การได้ออกไปเล่นนอกบ้าน
ใกล้ชิดกับธรรมชาติจะทําให้เกิดประโยชน์กับ
พฒันาการของเด็ก มีงานวิจยัพบว่าการให้เด็กอยู่
กับธรรมชาตินั Qนจะช่วยทําให้อารมณ์ดีขึ Qนได้ 
ดังนั Qนผู้ใหญ่ควรจะใช้เวลานอกบ้านทํากิจกรรม
กับเด็กและวัยรุ่นมากขึ Qน ในกรณีทีBพวกเขาไม่
อยากหรือไม่สามารถทีBจะออกบ้านได้ ผู้ใหญ่ควร
จะชกัชวนให้ออกกําลงักายในบ้านแทน ซึBงอาจจะ
ลองหาคลิปออกกําลังกายจาก application หรือ 
Youtube แล้วทําตาม 

 

 

 

เฝ้าระวังการติดอยู่ ในวงจรของความวิตก
กังวล (Watch out for getting caught in vicious 
cycles) 

พฤติกรรมบางอย่างทีBเกิดขึ Qนได้ในช่วงนี QทีBอาจทํา
ให้ความวิตกกงัวลแย่ลงในระยะยาวเช่น 

• หลีกเลีBยงการทําบางอย่าง เช่น พ่อแม่
เปลีBยนมานอนกบัลกูแทนทีBจะให้ลกูนอน
ด้วยตวัเอง 

• หลีกเลีBยงการพบเจอคนอืBน 

• ค้นหาข้อมลูใน google อย่างต่อเนืBอง 

• ใช้เวลาอย่างมากในการพูดคุยถึงความ
กงัวล 

• เฝ้าระวงัอนัตรายตลอดเวลา 

• ติดตามข่าวสารค่อนข้างมาก 

• วนเ วียนอยู่กับความคิดของตนเอง
มากกว่าทีBจะลงมือทํา 

• ล้างมือบ่อยครั Qงเกินกว่าคําแนะนําทาง
การแพทย์ 
ผู้ใหญ่ควรเฝ้าสังเกตดูพฤติกรรมทีBกล่าว

มา ข้าง ต้น และพฤ ติก รรม อืB น ๆทีB เกีB ย วข้อง 
พยายามชกัชวนให้เด็กและวยัรุ่นสงัเกตว่าสิBงไหน
ทีBพอจะช่วยบรรเทาความกังวลของพวกเขาได้
และสิBงไหนทีBยิBงทําให้เกิดความกงัวลมากขึ Qน  

 
 

https://www.psy.ox.ac.uk/covid-19-our-
mental-health 
 
https://www.rethink.org/news-and-
stories/blogs/2020/03/managing-your-
mental-health-during-the-coronavirus-
outbreak/ 
 
https://www.mind.org.uk/information-
support/coronavirus-and-your-wellbeing/ 



เนื Qอหาต่อจากนี Qไปจะเป็นแนวทางให้แก่
ท่านในการช่วยเหลือจดัการกบัพฤติกรรมทีBกล่าว
มาข้างต้นทีBเพืBอหยุดวงจรของความวิตกกงัวลใน
เดก็และวยัรุ่น 

 

 

 

แนวทา งกา รปฏิบัติ ต่ อ เด็ กและวัย รุ่น 
(Responding to children and young people) 

เด็กและวยัรุ่นจะดทู่าทีของผู้ใหญ่รอบๆตวัว่าควร
จะตอบสนองต่อสถานการณ์นี Qอย่างไร และควร
จะเป็นกังวลหรือไม่ ผู้ใหญ่สามารถตรวจสอบ
ความกังวลของเด็กในระหว่างการพูดคุยได้ ไม่
ควรให้เด็กปกปิดความกงัวลของตนเอง สิBงสําคญั
คือการช่วยให้เด็กได้รับรู้ถึงความกงัวลของตนเอง 
ทําให้เขาได้ทราบว่าการมีความวิตกกังวลและ
ความเครียดสงูในช่วงนี Qเป็นเรืBองทีBสามารถเกิดขึ Qน
ได้ อาจสอบถามว่าถ้าเขามีความรู้สึกเหล่านี Q
เกิดขึ Qนเขาจะมีวิธีการจัดการกับตัวเองอย่างไร? 
(เช่น “เวลาแม่กังวลเกีBยวกับเรืBองนี Q แม่จะโทรหา
เพืBอน เราลองโทรหาเพืBอนลูกกันดีไหม?” หรือ 
“เวลาทีBแม่กังวล แม่ชอบทีBจะดูรายการทีวีตลก
เพืBอให้ไม่คิดถึงเรืBองนี Qอีก ลูกมีรายการทีวีอะไรทีB
อยากดไูหม? เป็นต้น) การทําให้เด็กรับรู้ว่าผู้ใหญ่
ก็มีความกังวลด้วยเช่นกนัเป็นเรืBองทีBสามารถทํา
ได้ แต่การทีBผู้ใหญ่มีความกังวลทีBมากผิดปกติก็
อาจจะทําให้เด็กรู้สึกกลัวและไม่กล้าเล่าสิBงทีB
ตนเองกงัวลออกมา  

 

การพูดคุยเกี;ยวกับความวิตกกังวล (Talking 
about worries) 

การพดูคยุและการรับฟังเกีBยวกบัความวิตกกังวล
ของเด็กและวัยรุ่นเป็นเรืBองทีBดี ผู้ปกครองควร
พยายามหาเวลาและพื QนทีBทีBเหมาะสมในการพดู
กบัเด็ก ปกติแล้วเด็กมกัจะไม่ค่อยอยากพดูเรืBองนี Q
กับผู้ใหญ่และมักทําตัวตามปกติ แต่ผู้ใหญ่ควร
สงัเกตอาการของความกงัวลทีBเกิดขึ Qน โดยอาจจะ
ใช้เวลาช่วงนี Qอยู่ใกล้ชิดกบัเด็กให้มากขึ Qน 

 

ควรเริ;มพูดตอนไหนดี?(When to talk?) 

การพูดคุยกับเด็กควรจะทําเมืBอเด็กเริBมมีการ
พูดคุยถึงความกังวลของตนเองและตั Qงคําถาม
เกีBยวกับสถานการณ์ทีBเกิดขึ Qน นัBนแสดงให้เห็นว่า
เด็กมีความพร้อมทีBจะพูดถึงเรืB องนี Qแล้ว สิBงทีB
สําคัญคือต้องคุยกันในเวลาทีBผู้ใหญ่และเด็กไม่
เครียด, ไม่ยุ่งหรือเหนืBอยจนเกินไป และพึงระวัง
ว่าไม่ควรทีBจะพูดคุยเรืBองนี Qในช่วงก่อนเข้านอน 
เพราะจะยิBงทําให้อาการวิตกกังวลของเด็กเพิBม
มากขึ Qน ผู้ใหญ่ควรจะบอกว่าเราเข้าใจในความ
กังวลของเขาทีBเกิดขึ Qนในขณะนี Q และตกลงว่าจะ
พูดคุยกันในเรืBองนี QในเวลาทีBเราเห็นว่าเหมาะสม 
และควรจะทําตามทีBได้ตกลงกนัไว้อย่างเคร่งครัด 
ยกตัวอย่างเช่น “แม่เข้าใจว่าลูกกังวลใจมาก
เกีBยวกับไวรัสนี Q และแม่ก็อยากทีBจะพูดเรืBองนี Qกบั
ลกูเช่นกนั แต่ตอนนี Qเป็นเวลานอนของลกูแล้ว เรา
มาคยุเรืBองนี Qกนัตอนเช้าดีไหมจ้ะ คืนนี Qแม่อยากให้
ลูกนอนหลับได้เต็มอิBม พรุ่งนี Qเราจะได้ตืBนมาคุย
กัน” หลังจากนั QนอาจจะเบนความสนใจไปทีBเรืBอง
อืBนแทน แล้วค่อยพดูคยุถึงเรืBองนี Qอีกครั Qงในเช้าวัน
ถดัไป 

 

พูดอย่างไร? (How to talk?) 

ลักษณะสําคัญทีBสร้างความความวิตกกังวลคือ 
ความรู้สึกของความไม่แน่นอนหรือภัยคุกคามทีB
อาจเกิดขึ Qน ซึBงก่อให้เกิดความรับผิดชอบและการ
ควบคุมทีBลดน้อยลง ดังนั Qนการพูดคยุกบัเด็กเป็น



สิBงทีBสําคญัทีBจะสามารถช่วยเหลือพวกเขาได้ โดย
การทําดงัต่อไปนี Q 

• ยอมรับว่าความวิตกกงัวลของเดก็เป็น
เรืBองทีBเกดิขึ Qนได้ 

• ทําความเข้าใจในสถานการณ์ทีBเกิดขึ Qน
อย่างถกูต้องและตามความเป็นจริง 

• ยอมรับในสิBงทีBเดก็สามารถทาํได้และระบุ
ขอบเขตความรับผิดชอบของเดก็ทีB
สามารถทําได้ในสถานการณ์นี Q 

 

ขั xนตอนที;เป็นประโยชน์ในการดูแลช่วยเหลอื 
(Here are some steps that may be helpful) 

1. ใส่ใจสอบถามและยอมรับความกลัว
และความกังวลของเด็ก 

อาจเริBมด้วยคําถามปลายเปิด เช่น “อะไรทีBทําให้
หนูคิดอย่างนั Qน?” “หนูได้ยินว่าโรคไวรัสนี Qเป็น
อย่างไรบ้าง?” “อะไรทีBทําให้หนูกังวลเกีBยวกับ
ไวรัสนี Q” 

เด็กวยัรุ่นอาจจะสามารถหาข้อมลูเกีBยวกบัไวรัสนี Q
ผ่านทางสืBอออนไลน์หรือสอบถามจากเพืBอน การ
สอบถามถึงแหล่งทีBมาของข้อมูลจึงสามารถช่วย
ให้เข้าใจความกลวัหรือความกงัวลทีBเด็กมีได้ 

ควรทําให้เด็กรับรู้ว่าเราเข้าใจในความคิดของเขา 
อย่าพยายามลดความกงัวลของเด็กหรือเพิกเฉย
โดยการพดูว่า “เดีvยวมนัก็ดีขึ Qน” “อย่าทําตวัโง่น่า” 
ซึBงคําพดูเหล่านี Qจะทาํให้เด็กคิดว่าความกงัวลของ
เขาไม่ได้รับการใส่ใจและอาจทําให้เด็กไม่อยาก
พูดถึงความรู้สึกนี Qหรือไม่อยากถามคําถามอีก
ต่อไป นอกจากนี QการควบคมุความคิดทีBโผล่ขึ Qนมา
นั Qนเป็นสิBงทีBยาก ดงันั QนแทนทีBจะพดูคาํว่า “ไม่ต้อง
ไปคิดเรืBองนั Qน” แต่ควรจะชวนให้เด็กได้สังเกต
ความคิดของตนเองแต่พยายามไม่สนใจกับ
ความคิดเหล่านั Qน เช่น “เวลาทีBหนูมีความกงัวลทีB
มันก่อให้เกิดความรําคาญเกิดขึ Qน หนูสามารถ
คิดถึงอย่างอืBนแทนได้ไหม?” เป็นต้น 

2. ช่วยให้เดก็เข้าใจว่าความกังวลที;เกิดขึ xน
เป็นเรื;องปกต ิ

ยอมรับว่าภาวะวิกฤตินี Qสามารถทําให้ทกุคนเกิด
ความกงัวลได้ และเป็นเรืBองปกตทิีBเราจะมีความ
กงัวลต่อเหตกุารณ์ทีBเกดิขึ Qน ยกตวัอย่างเชน่ ถ้า
เดก็มีความกงัวลเกีBยวกบัปู่ ย่าตายาย ผู้ปกครอง
อาจจะบอกว่า “แม่รู้ว่าลกูเป็นกงัวลต่อปู่ ย่า แม่ก็
มีความกงัวลต่อพวกเขาเชน่กนั” แล้วปฏิบตัิตาม
ขั Qนตอนข้อทีB 3,4 และ 5 ด้านล่าง 

การทําให้เด็กยอมรับว่าสิBงต่างๆทีBเกิดขึ Qนนั Qนจะทาํ
ให้เกิดความเปลีBยนแปลงในช่วงเวลาหนึBงและ
อาจทําให้เด็กผิดหวังเนืBองจากพวกเขาอาจจะตั Qง
ตารอคอยในการทําสิBงใดสิBงหนึBงแต่กลับถูก
ยกเลิกกระทันหัน ซึBงความผิดหวังนี Qเป็นสิBงทีB
เข้าใจได้และเป็นเรืBองปกติทีBจะเกิดรู้สึกแบบนั Qน 

 

3. ค่อยๆให้ความรู้ที;ถูกต้องแก่เดก็ 

หลังจากทีBเราแสดงให้เห็นถึงความใส่ใจในความ
กังวลของเด็กแล้ว ผู้ใหญ่สามารถให้ข้อมูลทีB
ถูกต้องแก่เด็ก ยกตัวอย่างเช่น เด็กอาจจะคิดว่า
ไวรัสนี Qจะทําให้ทุกคนต้องตาย ผู้ใหญ่อาจจะให้
ข้อมลูด้วยการพดูว่า “แม่รู้ว่าลกูกลวัว่าคนทีBอยูใ่น
เมืองเราติดไวรัสและก็คงจะรู้สึกไม่ค่อยดีเท่าไหร่
ทีB รู้ว่าคนทีBอาศัยอยู่แถวๆบ้านเราป่วย แต่นัBนก็



ไม่ได้หมายความว่าพวกเขาจะต้องตาย ความ
จริงแล้วคนส่วนใหญ่ทีBติดไวรัสอาจมีอาการเพียง
แค่มีไข้กบัไอเท่านั Qน” เป็นต้น 

การพยายามให้ข้อมลูทีBเป็นข้อเท็จจริงเสมอ เช่น 
คนทีBมีอาการเล็กน้อยสามารถฟืQนฟูและหายดีได้
ภาย ใ น ไ ม่กีB อาทิตย์  จ าก นั Qน จึ ง ใ ห้ ข้อมูลทีB
น่าเชืBอถือได้ทีBเหมาะสมกบัวยัของเขาเพืBออธิบาย
ให้เกิดความเข้าใจมากยิBงขึ Qน อาจจะเป็นสืBอ
การ์ตนู วีดีโอ หรือภาพวาด เป็นต้น 

แต่ถ้าผู้ใหญ่ไม่ทราบว่าจะตอบคําถามอย่างไร 
การตอบว่าไม่รู้ เป็นเรืBองทีBเข้าใจได้ เพราะภายใต้
สถานการณ์ทีBไม่แน่นอนนี Qอาจจะมีช่วงเวลาทีBเรา
ไม่สามารถทีBจะหาคําตอบทีBถูกต้องได้ ผู้ใหญ่ควร
จะอธิบายว่ายังมีอีกหลายเ รืB องทีB เรายังไม่ รู้
เกีBยวกับไวรัสนี Q แต่พ่อกับแม่จะดูแลและปกป้อง
ลูกเอง นอกจากนี Qนักวิทยาศาสตร์และคุณหมอ
ต่างก็ทํางานกันอย่างหนกัเพืBอทีBจะหาวิธีทีBดีทีBสดุ
ในการปกป้องและช่วยเหลือพวกเรา 

 

สําหรับเดก็เลก็ (For young children) 

Nanogiri Live ได้สร้างวีดีโอจํานวนหนึBงทีBอธิบาย
เกีBยวกบั COVID-19 เช่น เหตผุลทีBต้องล้างมือ
บ่อยๆหรือการไอ จาม ใส่ข้อศอก  

 

 

 

 

การ์ตนูทีBมีการอธิบายเหตกุารณ์การแพร่ระบาด
ของ COVID-19 และสิBงทีBเราสามารถทําได้เพืBอ
ลดการแพร่ระบาด สามารถดไูด้จาก 

 

 

 

 

 

สําหรับเดก็วัยเข้าโรงเรียน 

BBC’s Newsround  

ใน website มีการรายงานข่าวและวีดีโอทีB
เกีBยวข้องกบัการแพร่ระบาดของ COVID-19  

 

รวมถึง 

Facts and Myth-busting 

 

 

Newsround คําแนะนําในการจัดการความ
กังวลเกี;ยวกบั COVID-19 

 

 

 

 

 

 

https://www.nanogirllive.co.nz/coronavirus-

soap-experiment 

https://www.npr.org/sections/goatsandsoda/
2020/02/28/809580453/just-for-kids-a-
comic-exploring-the-new-
coronavirus?t=1584457518291 
 

https://www.bbc.co.uk/newsround/51204456 

t 

https://www.bbc.co.uk/newsround/51387017 

t 

https://www.bbc.co.uk/newsround/51911025 



สําหรับวัยรุ่น (For older young people) 

The World Health Organisation ได้มีวีดีโอทีB
เกีBยวข้องกบัข้อมลูของ COVID-19 รวมไปถงึการ
แพร่ระบาดและการป้องกนั 

 

 

The Centre for Disease Control ได้รวบรวม
ข้อเทจ็จริงลงใน 1 หน้ากระดาษ เกีBยวกบั 
COVID-19  

 

 

 

4. ช่วยให้เด็กรู้สึกว่าตนเองสามารถควบคุม
ได้และให้รับรู้ว่าเขาสามารถทําสิ;งดีๆให้กับ
ผู้อื;นได้เช่นกัน  

เช่น “มีหลายอย่างเลยทีBเราสามารถทําเพืBอ
ป้องกันตัวเองและช่วยเหลือคนอืBน เช่น การล้าง
มือบ่อยๆ การช่วยคนอืBนในการซื QอของเมืBอเขา
ต้องกักตนเอง” เป็นต้น ซึBงแหล่งข้อมูลทีBให้ไป
เบื Qองต้นมีข้อมูลทีBเหมาะสมกับเด็กในการดูแล
ตวัเองและช่วยเหลือคนอืBนให้ปลอดภยั 

 

5. ชี xให้เห็นถึงความรับผิดชอบของเด็กที;พึง
กระทาํได้ 

แ จ้ ง ใ ห้กับ เด็ก รู้ ว่ าหน้าทีB ของ รัฐบ าล  ห มอ 
พ ย า บ า ล แ ล ะ เ จ้ า ห น้ า ทีB ใ น โ ร ง พ ย า บ า ล 
นักวิทยาศาสตร์ และบุคคลผู้เกีBยวข้องคนอืBนๆทีB
ทํางานอย่างหนักเพืBอทีBจะรักษาชีวิตของทุกคน 
ทุกคนมีหน้าทีBรับผิดชอบ เราในฐานะประชาชนก็
มีความรับผิดชอบทีBจะต้องไม่แพร่กระจายไวรัส
ให้กบัคนอืBนๆ ด้วยวิธีทีBผู้เชีBยวชาญแนะนํา 

 

 

 

6. มองในสิ;งที;ดีๆที;เกิดขึ xน 

ในช่วงเวลาทีBยากลําบากนี Q ผู้ใหญ่ควรช่วยเด็กให้
คิดถึงสิBงดีๆทีBเกิดขึ Qน เช่น “มีคนมากมายเลยทีB
ทํางานอย่างหนักเพืBอช่วยให้เราปลอดภัย เช่น 
คุ ณ ห ม อ  คุ ณ พ ย า บ า ล ใ น โ ร ง พ ย า บ า ล 
นักวิทยาศาสตร์ทีBพยายามหาวัคซีน หรือแม้แต่
เราทีBล้างมือเพืBอป้องกันการแพร่กระจายไวรัส” 
ชี Qให้เห็นถึงความร่วมมือร่วมใจกันของชุมชนหรือ
องค์กร ร้านค้าทีBร่วมด้วยช่วยกนัท่ามกลางวิกฤติ
ทีBเกิดขึ Qน 

 

 

7. หาวิธีจัดการกับความกังวล 

ควบคุมการติดตามข่าวของเด็กให้อยู่ภายใต้
ความดแูล เช่น ผู้ใหญ่ชวนให้เด็กอ่านข่าวหรือฟัง
ข่าวด้วยกนัและร่วมกนัแสดงความคิดเห็นต่อข่าว 
สําหรับเด็กทีBโตแล้ว ถ้าพวกเขาได้รับข้อมลูทีBไม่มี
ประโยชน์ผ่านทาง social media ผู้ใหญ่ควรจะ
จํากดัเวลาในการใช้สืBอเหล่านั Qนให้น้อยลง หรือถ้า
เด็กมีการพูดคุยเรืB องนี QกับเพืBอนค่อนข้างมาก 
ผู้ใหญ่ควรจะมีการสอบถามและจํากดัการพูดคุย
เรืBองนี Qและพยายามชักชวนให้พูดหรือเบนความ
สนใจไปในเรืBองอืBนๆแทน 

นอกจากนี Qการช่วยให้เด็กและวัยรุ่นลองคิดว่า
พวกเขาสามารถจัดการความกังวลทีBเกิดขึ Qนได้
ด้วยตนเองหรือไม่ หากสิBงเหล่านั Qนเด็กพบว่าเป็น
เรืBองทีBไม่สามารถควบคมุได้ การทีBทําให้เด็กค่อยๆ

https://www.youtube.com/watch?v=mOV1aB

VYKGA&t=216s 

 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-

ncov/about/share-facts-h.pdf 



เรียนรู้ทีBจะอดทนกบัความกงัวลนั QนและโฟกสัไปทีB
อย่างอืBนแทนเป็นสิBงทีBสําคัญ  วิธีหนึBงทีBจะช่วยให้
เด็กรู้สึกมัBนใจว่าความกังวลจะได้รับการจัดการ
และยังได้ฝึกการควบคุมตนเองอีกด้วย เรียก
เทคนิคนี Qว่า “Worry time” โดยในช่วงเวลานี Qเด็ก
จะสามารถอยู่กับตัวเองเป็นระยะเวลาหนึBง เช่น 
30 นาที ให้เขาได้พดูถึงความกงัวลใจทีBเกิดขึ Qน สิBง
ทีBผู้ใหญ่ควรทําคือรับฟังและทําความเข้าใจใน
ความกงัวลทีBเด็กพยายามจะสืBอออกมา  

นอกเหนือจากช่วง Worry time แล้ว ถ้าเด็กเริBมมี
ความกงัวลเกิดขึ Qน ผู้ใหญ่ควรจะแนะนําให้เดก็จด
บันทึกความกังวลนั Qนไว้และแจ้งให้เด็กทราบว่า
เราจะพดูคยุกนัเรืBองนี Qในช่วง Worry time สิBงนี Qจะ
ทําให้เด็กได้เห็นว่าบางอย่างทีBเขากังวลใจอย่าง
มากในขณะเวลาหนึBง อาจจะไม่ใช่ปัญหาใหญอี่ก
ต่อไปในเวลาต่อมา 

 

8. ลงมือปฏิบัติเพื;อลงความกังวล 

ก่อนหน้านี Qเราได้พูดถึงวงจรของความวิตกกงัวล
และพฤ ติก รรมบ างอย่ างดู เ ห มือน จ ะ เ ป็น
ประโยชน์แต่สามารถกลายมาเป็นปัญหาได้ 
นอกจากนี Qเรายังได้พดูถึงวิธีการจดัการกบัความ
กงัวล การเฝ้าดพูฤติกรรมของตนเอง เช่น การเชค็
ข่าวสาร การเฝ้าระวังอันตราย หรือการล้างมือทีB
เกินกว่าคําแนะนําทางการแพทย์ ผู้ใหญ่ควรชวน
ให้เด็กและวัยรุ่นได้ทดลองลดพฤติกรรมเหล่านี Q 
เช่น อาจชวนให้คิดว่าเพืBอนทีB เขาไว้ใจจะทํา
อย่างไรบ้างในสถานการณ์นี Q เพืBอนจะแนะนํา
อย่างไรในแง่ของการล้างมือหรือระยะเวลาทีB
เ พืBอนใช้ในการคิดถึงเ รืB องนี Q ซึB งบางครั Qงเด็ก
สามารถนําเอาข้อปฏิบัติเหล่านี Qมาลองใช้กับ

ตนเองได้  ในกรณีทีBความกังวลของเด็กนั Qน
เกีBยวข้องกบับุคคลอืBน เช่น ญาติผู้ใหญ่หรือเพืBอน
ทีBมีปัญหาด้านสุขภาพ ผู้ใหญ่อาจจะลองชวนให้
เด็กส่งข้อความหา โทรหา ใช้วีดีโอคอล เขียน
การ์ด หรือส่งของบางอย่างให้กับคนเหล่านั Qน สิBง
เหล่านี Qก็จะทําให้เด็กรู้สึกว่าได้ใกล้ชิดและลด
ความกงัวลทีBเกิดขึ Qนด้วย 

 

เมื;อความวิตกกังวลคงอยู่ต่อเนื;องและเข้ามา
เ ป็นส่วนหนึ; งของชีวิต (Where anxiety is 
persistent and getting in the way of life)  

 

ในเด็กและวยัรุ่นบางคนจะมีความยากลําบากใน
การจดัการกบัความวิตกกงัวลมากกว่าคนอืBน เด็ก
บางคนอาจจะเผชิญกับความวิตกกังวลมาก่อน
หน้านี Qและในสถานการณ์วิกฤติทีBเกิดขึ Qนอาจทํา
ให้เกิดความรุนแรงของอาการเพิBมขึ Qน ถ้าท่านมี
ความกังวลว่าอาการเหล่านี Qจะก่อให้เกิดความ
วิตกกังวลเรื Qอรังและเข้ามากระทบกบัชีวิตกบัเด็ก
ในความดูแลของท่าน เช่น การหลับนอน การ
เรียน ความสัมพันธ์กับเพืBอนหรือชีวิตครอบครัว 
ท่านควรจะติดต่อผู้เชีBยวชาญในการขอคําแนะนาํ
เพิBมเติม 

 

 

 

 

 



แหล่งข้อมลูที;เป็นประโยชน์( Other helpful 
resources) 

สําหรับอ่าน 

UNICEF’s 8 เทคนิคสําหรับคยุกบัเดก็เกีBยวกบั 
COVID-19 

 

 

 

NHS Trust ได้แชร์เทคนิคและคําแนะนําในการ
พดูคยุกบัเดก็ทีBมีความกงัวลเกีBยวกบั COVID-19 

 

 

The National Association of School 
Psychologists  

ได้จดัทาํข้อมลูให้กบัผู้ปกครองในการพดูคยุกบั
เดก็ทีBมีความกงัวลเกีBยวกบั COVID-19 

 

 

Wandering Minds of a Psychologist  

ได้อธิบายว่าเพราะอะไรการพดูคยุกบัเด็ก
เกีBยวกบั COVID-19 จึงเป็นเรืBองสําคญั และ 

นําเสนอตวัอย่างวิธีพดู/การถามคาํถาม 

 

 

 

 

The Guardian  

ได้แนะนําวิธีการพดูคยุกบัเดก็เกีBยวกบั COVID-
19  

 

 

สําหรับรับชม (To watch) 

BBC Radio 4’s Women’s hour 

ได้แนะนําวิธีการพดูคยุกบัเดก็เกีBยวกบั COVID-
19  

 

นอกจากนี Qจะมีแหล่งข้อมลูสําหรับบุคคลทีBมี 

 

Vimeo  

ให้คําแนะนําและเทคนิคเกีBยวกบัการพดูคยุกบั

ลกูเกีBยวกบัภยัธรรมชาติและเหตกุารณ์ต่างๆ  

 
 

 

Dr. Ehrenreich-May  

นกัจิตวิทยาเด็กทีBสร้าง Vimeo เพืBอบอก 3 
เทคนิคของการพดูคยุกบัลกูเกีBยวกบั COVID-19 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.flourishingfamiliesclinic.nhs.uk/

How%20to%20Talk%20to%20Children%20a

bout%20COVID.pdf  

 

https://www.unicef.org/coronavirus/how-talk-

your-child-about-coronavirus-covid-19  

 

https://www.nasponline.org/resources-and-

publications/resources-and-

podcasts/school-climate-safety-and-

crisis/health-crisis-resources/talking-to-

children-about-covid-19-(coronavirus)-a-

parent-resource 

 

https://wanderingmindofapsychologist.com/
2020/03/06/how-to-talk-to-kids-about-
coronavirus/amp/?__twitter_impression=true 

https://www.theguardian.com/commentisfre

e/2020/mar/02/stop-a-worry-becoming-

catastrophic-how-to-talk-to-your-kids-about-

the-coronavirus 

 

https://www.bbc.co.uk/sounds/play/p085rjkm 

 

https://vimeo.com/394049129 

 

 

https://vimeo.com/398065042?ref=tw-share 

 



The Child’s Mind Institute  

ได้จดัทํา video เสนอวิธีพดูคยุกบัเด็กเกีBยวกบั 

COVID-19  

 
 

 

 

 

แหล่งข้อมูลสําหรับคุณครูและ
ผู้ เชี;ยวชาญที;ทาํงานกับเด็ก 
 
The National Association of School 

Psychologists  

ข้อมลูการเตรียมตวัสําหรับผู้เชีBยวชาญทางด้าน

สขุภาพจิตในโรงเรียนสําหรับการรับมือกบั

โรคติดต่อและการแพร่ระบาด 

 

 

 

 

 

UNICEF  

คําแนะนําสําหรับคณุครู 

  

 

The Centre for Disease Control’ 

หลกัการทัBวไปสําหรับผู้ปกครอง ครูและ

ผู้เชีBยวชาญทีBทํางานกบัร่วมกบัเด็ก  

 

 

 

The British Psychological Society  

ได้เผยแพร่เทคนคิการพดูคยุกบัเด็กทีBเกีBยวกบั

ความกงัวลทีBมีต่อCOVID-19 โดยเทคนิคได้ระบุ

ถึง “ลกูของคณุ” แตเ่ทคนิคและกลยุทธ์เหล่านี Q

สามารถใช้ได้กบับุคคลทัBวไปทีBทํางานกบัเด็ก 

 

 

 

 

 

แหล่งข้อมูลสําหรับเด็กและวัยรุ่นที;มี
ความต้องการพิเศษ  
 
เทคนิคทีBเป็นประโยชน์ในการจดัการอาการยํ Qาคิด
ยํ Qาทํา (OCD) และวิธีจดัการกบัการล้างมือใน
ระหว่างการแพร่ระบาดจาก OCD-UK (เหมาะ
สําหรับผู้ใหญ่และวยัรุ่น) 
 
 

 

 

 

 

 

 

https://childmind.org/article/talking-to-kids-

about-the-coronavirus/ 

 

https://www.nasponline.org/resources-and-

publications/resources-and-

podcasts/school-climate-safety-and-

crisis/health-crisis-resources/preparing-for-

infectious-disease-epidemics-brief-tips-for-

school-mental-health-professionals 

 
 

https://www.unicef.org/coronavirus/how-

teachers-can-talk-children-about-

coronavirus-disease-covid-19 

 
 
 
 

https://www.bps.org.uk/news-and-
policy/bps-highlights-importance-talking-
children-about-coronavirus 
 
 
 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-

ncov/community/schools-childcare/talking-

with-children.html 

 
 
 
 

https://www.ocduk.org/ocd-and-
coronavirus-survival-tips/ 
 
 



The international OCD foundation  

ข้อแนะนําสําหรับผู้ปกครองในการดแูลเดก็วยัรุ่น

ทีBมีอาการยํ Qาคิดยํ Qาทํา  

 

 

Additude  

ข้อแนะนําสําหรับผู้ปกครองในการดแูลเดก็ทีBมี

อาการสมาธิสั Qน (ADHD) 

  

 

 

Anna Kennedy Online  

ข้อแนะนําสําหรับผู้ปกครองในการดแูลเดก็ทีBเป็น

ออทิสติก 

 

 

  

ข้อแนะนําในการช่วยลดผลกระทบจากการ

ถูกขดัขวางการทํากจิกรรมประจําวนัในเด็กทีB

เป็นออทิสตกิ 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

Social story about COVID-19  

 

 

 

 

 

 

 

 

Mencap easy-read  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://iocdf.org/covid19/talking-to-kids-

about-covid-19/  

 
 

https://www.additudemag.com/explain-

coronavirus-covid-19-anxiety-adhd-child/ 

 
 

https://www.annakennedyonline.com/autism

-and-coronavirus-advice-for-parents-by-

rosie-weldon/ 

 
 

https://themighty.com/2020/03/covid-19-

autism-routine-disruption/ 

 
 

https://theautismeducator.ie/wp-

content/uploads/2020/03/The-Corona-Virus-

Free-Printable-.pdf 

 
 

https://www.mencap.org.uk/sites/default/file
s/2020-
03/Information%20about%20Coronavirus%2
0ER%20UPDATED%20130320%20SD%20e
ditsAH.pdf 
 
 



ข้อมูลทั;วไปเกี;ยวกับการช่วยเหลือเด็กและ
วัยรุ่นที;มีความวิตกกังวล (General 
information about helping children manage 
anxiety) 

Creswell, C. & Willetts, L. (2019). Helping 

Your Child with Fears and Worries, 2nd 

Edition. London: LittleBrown. 

หนงัสือเล่มนี Qเหมาะสําหรับผู้ปกครองทีBสนใจ

เกีBยวกบัวิธีการช่วยเหลือเด็กทีBมีความวิตกกงัวล 

 

การกักตัว (Self-isolating) 

Dr. Ehrenreich-May  

ได้จดัทํา Vimeo ในการจดัการกบัอารมณ์ทีB

รุนแรงเมืBอต้องอยู่กบัลกูในช่วงเวลากกัตวั  

 

 

BBC Bitesize  

ข้อแนะนําในการเรียนรู้ทีBบ้าน  

 

 

 

BBC Bitesize  

กิจกรรมมากมายในการทําศนูย์การเรียนรู้ทีBบ้าน  

 

 

10 indoor activities  

กิจกรรม 10 อย่าง สําหรับเดก็ระหว่างการกกัตวั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จัดทาํโดย:  

Polly Waite, Roberta Button, Helen Dodd, 

Cathy Creswell 

Universities of Oxford and Reading, UK 

https://vimeo.com/398401539 
 
 

https://www.bbc.co.uk/teach/five-ways-to-
keep-your-kids-learning-at-home/z4966v4 

 
 

https://www.bbc.co.uk/teach 

 
 

https://www.babygaga.com/coronavirus-
self-isolation-quarantine-activities-for-
kids/ 

 


