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การใชเวลาตามลําพังกับลูก ทําใหลูกรูสึกวามีคนรักและหวงใย 

รูสึกปลอดภัยและทําใหรูสึกวาเขาเปนคนสําคัญ
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¨Ñ´àÇÅÒÍÂÙ‹¡ÑºÅÙ¡
- ประมาณ 20 นาทีหรือมากกวา 
 ขึ้นอยูกับพอแมผูปกครอง
- อาจเปนเวลาเดิมในทุกวัน 
 เพื่อลูกรูจักตั้งตารอคอย 

¶ÒÁÅÙ¡Ç‹Ò...
ÍÂÒ¡·ํÒÍÐäÃ ?

¡Ô¨¡ÃÃÁ·Õ่ÊÒÁÒÃ¶
·ํÒä´Œ¡ÑºÅÙ¡·Õ่ÂÑ§àÅ็¡

อานหนังสือหรือดูรูป
ไปเดินเลนขางนอกหรือรอบบาน
เปดเพลงเตนรําหรือรองเพลงดวยกัน
ทํางานบานดวยกัน ทําใหการทํา
ความสะอาดหรือทํากับขาวเปนเกมสนุก
ชวยลูกทําการบาน

¡Ô¨¡ÃÃÁ·Õ่ÊÒÁÒÃ¶·ํÒä´Œ¡Ñº
ÅÙ¡ÇÑÂ·ÒÃ¡ËÃ×ÍÇÑÂËÑ´à´Ô¹
ทําสีหนาและออกเสียงเลียนแบบลูก
รองเพลง เคาะชอนและกระปอง
เลนของเลนแบบตอแทงไมหรือถวยพลาสติก
เลานิทาน อานหนังสือ หรือดูรูปดวยกัน

¡Ô¨¡ÃÃÁ·Õ่ÊÒÁÒÃ¶
·ํÒä´Œ¡ÑºÅÙ¡ÇÑÂÃØ‹¹

คุยกันเรื่องที่ลูกชอบ เชน กีฬา ดนตรี 
รายการทีวี ดารา เพื่อน
ไปเดินเลนขางนอกหรือรอบบาน
เปดเพลงที่ลูกชอบและออกกําลังไปดวยกัน

- การไดเลือกจะทําใหลูกมั่นใจมากขึ้น
- ถาลูกอยากทําอะไรที่ไมเหมาะกับ
 การตองรักษาระยะหางทางกาย 
 ก็จะเปนโอกาสที่จะไดคุยกับลูกเรื่องนี้ 
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ลูกจะสามารถทําในสิ่งที่ขอใหทําไดหรือไม 
เชน ใหลูกเงียบตอนที่พอแมคุยโทรศัพท

¤Ô´¶Ö§ÊÀÒ¾¤ÇÒÁà»š¹¨ÃÔ§

ดึงความสนใจลูกดวยการเรียกชื่อเขา พูดดวย
นํ้าเสียงที่สงบ เพื่อสรางบรรยากาศดานบวกไว
การตะโกนดุดาลูก ทําใหบรรยากาศระหวาง
พอแมกับลูกตึงเครียดมากขึ้น

ÇÔ¸ÕºÍ¡ÅÙ¡ : ¢Ö้¹ÍÂÙ‹¡ÑºÇ‹Ò
  ¾‹ÍáÁ‹¨ÐàÅ×Í¡áººäË¹

ºÍ¡¾ÄµÔ¡ÃÃÁ
·Õ่ÍÂÒ¡àË็¹ 

ใชคําพูดดานบวกเมื่อบอกลูกวา
ใหทําอะไร เชน ชวยเก็บเสื้อผา
ใสตะกรานี่ดวย แทนที่
จะบอกวาอยาทําหองรก
ไปหมด!

ชวยใหลูกติดตอกับเพื่อนผานสังคม
ออนไลน และวิธีอื่นๆ ที่มีระยะหาง
อยางปลอดภัย 

ª‹ÇÂãËŒÅÙ¡ÇÑÂÃØ‹¹
   ä´ŒµÔ´µ‹Í¡Ñºà¾×่Í¹æ

ลองชมลูกเวลาเขาทําอะไรไดดี ลูกอาจไมแสดง
อาการรับรู แตพอแมจะเห็นวาเขาจะทําสิ่งนั้น
บอยขึ้นและจะเปนการทําใหลูกรูวาพอแม
มองเห็นและใสใจเขา

ªÁÅÙ¡

การบอกพฤติกรรมที่อยากเห็นแทนการออกคําสั่ง 
จะทําใหลูกทําตามมากกวา และชมลูกเมื่อทําได
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เปนกิจกรรมที่กําหนดไว และมีเวลาวางดวย 
การทําอยางนี้จะชวยใหลูกรูสึกปลอดภัยมากขึ้น
และมีพฤติกรรมดีขึ้น
ลูกอาจชวยพอแมวางแผนกิจกรรมของแตละวัน 
เชน เวลาไหนควรเปนเวลาทบทวนบทเรียน ลูกจะทําตาม
มากขึ้นหากไดชวยกําหนดตารางกิจกรรม
ควรมีกิจกรรมออกกาํลังทกุวนั เพราะจะชวยลดความเครยีด
และชวยปลดปลอยพลังที่มีในตัวลูกออกมา
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ÊÃŒÒ§µÒÃÒ§¡Ô¨¡ÃÃÁ

ÊÍ¹ÅÙ¡ãËŒÃÙŒ¨Ñ¡ÃÑ¡ÉÒ
ÃÐÂÐË‹Ò§·Õ่»ÅÍ´ÀÑÂ

ถายังไมมีประกาศหาม 
ใหชวนลูกออกนอกบานบาง

ชวนลูกเขียนจดหมายและวาดรูป เพื่อแบงปน
ใหคนอื่นๆดู และติดไวนอกบานเพื่อใหคนอื่นๆ 
ไดมาดูบาง
คุยกับลูกวาเราจะดูแลตัวเองใหปลอดภัยไดอยางไร 
ชวยใหลูกมั่นใจ รับฟงและใหความสําคัญกับ
ความคิดเห็นของลูกดวย

การปรับเปลี่ยนกิจวัตรประจําวันตามสถานการณที่เกิดขึ้น
จะทําใหการใชชีวิตงายขึ้นและมีความสุขในการอยูรวมกัน
การปรับเปลี่ยนกิจวัตรประจําวันตามสถานการณที่เกิดขึ้น
จะทําใหการใชชีวิตงายขึ้นและมีความสุขในการอยูรวมกัน

·ํÒà»š¹áººÍÂ‹Ò§
ลูกจะเรียนรูจากพอแม ถาพอแมฝกการรักษาระยะหางที่
ปลอดภัยและสุขอนามัยใหตัวเอง และปฏิบัติตอคนอื่นๆ

ดวยความเมตตา โดยเฉพาะคนที่ปวยหรือเปราะบาง

·ํÒãËŒ¡ÒÃÅŒÒ§Á×Í
áÅÐÃÑ¡ÉÒÊØ¢Í¹ÒÁÑÂ

à»š¹àÃ×่Í§Ê¹Ø¡
รองเพลงขณะลางมือ อาจมีการเตน

ประกอบดวย ใหคะแนนลูกและชม

เมื่อเขาลางมือสมํ่าเสมอ

คิดเกมแขงกันวาใครจะสัมผัสใบหนา

ไดนอยกวากัน ใหรางวัลคนสัมผัส

นอยที่สุด
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ã¹µÍ¹àÂ็¹¢Í§áµ‹ÅÐÇÑ¹ ãªŒàÇÅÒ 1 ¹Ò·Õ 
à¾×่Í¤Ô´·º·Ç¹Ç‹ÒÇÑ¹¹Õ้à»š¹ÍÂ‹Ò§äÃºŒÒ§

¤ØÂ¡ÑºÅÙ¡Ç‹ÒÇÑ¹¹Õ้ä´Œ·ํÒÍÐäÃºŒÒ§
 ·Õ่Ê¹Ø¡áÅÐ´Õ 1 ÍÂ‹Ò§

ªÁµÑÇàÍ§ã¹ÊÔ่§·Õ่·ํÒä´Œ´Õ
ã¹ÇÑ¹¹Õ้



ÊÃŒÒ§µÒÃÒ§¡Ô¨¡ÃÃÁ
การปรับเปลี่ยนกิจวัตรประจําวันตามสถานการณที่เกิดขึ้น
จะทําใหการใชชีวิตงายขึ้นและมีความสุขในการอยูรวมกัน

www.covid19parenting.com/thai www.acceleratehub.org/
plh-research-outputs

www.unicef.org/
thailand/topics/covid-19

www.who.int/thailand/
emergencies/novel-coronavirus-2019

กองสงเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต
www.sorporsor.com

สแกนขอมูลเพิ่มเติมดานลาง:



àºÕ่Â§àº¹
¤ÇÒÁÊ¹ã¨

จากพฤติกรรมที่ไมดีไปสูพฤติกรรมที่ดี 
สังเกตพฤติกรรมที่ไมดีตอนที่มันเพิ่งเริ่ม  
แลวเบี่ยงเบนความสนใจของลูก
หยุดพฤติกรรมกอนที่จะเริ่ม เมื่อเห็นวา
ลูกเริ่มนั่งไมติดที่ พอแมสามารถดึง
ความสนใจลูกดวยกิจกรรมบางอยาง
ที่สนุกได เชน “ไปเดินเลน
ขางนอกกันไหม!”

ÊÃŒÒ§¢ŒÍµ¡Å§áÅÐãËŒÅÙ¡
ä´ŒàÃÕÂ¹ÃÙŒ¼Å¨Ò¡¡ÒÃ¡ÃÐ·ํÒ

ใหทางเลือกลูกวาจะทําอยางไหน กอนที่จะใหเขาเรียนรู
ผลจากการกระทํา
รักษาอารมณใหสงบในเวลาที่ลูกเรียนรูผลจากสิ่งที่เขาทํา
พอแมตองแนใจวาวาทางเลือกหรือขอตกลงทําไดจริง เชน 
การยึดโทรศัพทของลูกวัยรุนไวทั้งสัปดาหอาจยากที่จะทําไดจริง 
แตการยดึไวหนึง่ชัว่โมงจะเหมาะสมกบัสภาพความเปนจรงิมากกวา
หลังจากลูกเรียนรูผลจากสิ่งที่เขาทําแลว เปดโอกาสใหลูกไดทํา
ในสิ่งที่ดีแลวชมเขาดวย

àÁ×่ÍÅÙ¡§Íá§
เปนเรื่องปกติที่ลูกงอแง เมื่อเขารูสึกเหนื่อย หิว กลัว 

หรือเริ่มเรียนรูที่จะเปนตัวของตัวเอง การเตรียมตัวเพื่อ
ปองกันลูกงอแง จะชวยใหการอยูรวมกันมีความสุขมากขึ้น

เปนเรื่องปกติที่ลูกงอแง เมื่อเขารูสึกเหนื่อย หิว กลัว 
หรือเริ่มเรียนรูที่จะเปนตัวของตัวเอง การเตรียมตัวเพื่อ

ปองกันลูกงอแง จะชวยใหการอยูรวมกันมีความสุขมากขึ้น

ËÂØ´¾Ñ¡ÊÑ¡¤ÃÙ‹
ใหเวลาตัวเองหยุดพักสัก 10 วินาที 
หายใจเขาออกชาๆ 5 ครั้ง เพื่อผอนคลาย 
แลวคอยโตตอบลูกดวยวิธีที่สงบกวาเดิม

ãªŒÇÔ¸Õ¡ÒÃ¢ŒÒ§µŒ¹
ä»àÃ×่ÍÂæ

การใชเวลาตามลําพังกับลูก การชมเมื่อลูกทําดี 
การมีกิจวัตรประจําวันที่สมํ่าเสมอ จะลดความ
งอแงลงได
การลงโทษจะชวยสอนให
ลูกเรียนรูผลการกระทํา
ของตนเอง และอยูใน
ระเบียบวินัย วิธีนี้จะได
ผลมากกวาการตีหรือดุดา
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องคการอนามัยโลก (WHO): https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public
องคการทุนเพื่อเด็กแหงสหประชาชาติ (UNICEF): https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19 
กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข: https://ddc.moph.go.th/

ความเงียบและความลับไมชวยปกปองลูก การเปดใจและพูดความจริง
จะชวยไดมากกวา แตตองประเมินดวยวาลูกจะเขาใจไดแคไหน 

พอแมเปนคนที่รูจักลูกดีที่สุด 
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à»�´ã¨áÅÐÃÑº¿˜§
ใหลูกพูดไดเต็มที่

ถามดวยคำถามปลายเปดและพยายาม
ประเมินวาลูกรับรูมากนอยแคไหน

พยายามคิดวาลูกอายุเทาไหร
และจะเขาใจไดมากเพียงใด

«×่ÍµÃ§¡ÑºÅÙ¡
ตอบคำถามลูกตามความจริงเสมอ

ใหโอกาสลูกแสดงความรูสึก
ลูกอาจกลัวและสับสน

ãËŒ¡ํÒÅÑ§ã¨ÅÙ¡
บอกใหลูกรูวาพอแมอยูใกลๆ 

พรอมใหกำลังใจ 

อธิบายใหลูกฟงวาโควิด 19 ไมเกี่ยวอะไร
กับหนาตาของคนหรือบานเกิดของเขา

หรือภาษาที่เขาพูด

บอกลูกวา “เราควรเมตตาตอคน
ที่เจ็บปวยและตองดูแลเขาดวย”

พอแมตอบไดวา “พอ/แม ก็ยังไมรู
เหมือนกัน แตกำลังหาขอมูลอยู”

หรือ “ตอนน้ียังไมมีใครรูเร่ืองน้ีแตคิดวา...”

áÁŒäÁ‹ÃÙŒ¤ํÒµÍº¡็äÁ‹à»š¹äÃ
ใชเวลานี้เปนโอกาส
ที่จะเรียนรูไปกับลูก

ตรวจสอบ/ประเมินดูวา
ลูกรูสึกโอเคหรือเปลา 

บอกลูกวาพอแมรักและหวงใย และ
ลูกสามารถคุยกับพอแมไดตลอดเวลา 

แลวทำกิจกรรมสนุกๆดวยกัน

ÍÂ‹Òà»š¹¤¹
·Õ่ÃÑ§á¡¤¹Í×่¹

¨§à»š¹ÎÕâÃ‹

à̈ ÅÅŒÒ§Á×Í

»�´·ŒÒÂ´ŒÇÂÊÔ่§´Õæ

áËÅ‹§¢ŒÍÁÙÅ·Õ่¹‹Òàª×่Í¶×Í เชน
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จะชวยไดมากกวา แตตองประเมินดวยวาลูกจะเขาใจไดแคไหน 
พอแมเปนคนที่รูจักลูกดีที่สุด 

www.covid19parenting.com/thai www.acceleratehub.org/
plh-research-outputs

www.unicef.org/
thailand/topics/covid-19

www.who.int/thailand/
emergencies/novel-coronavirus-2019

กองสงเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต
www.sorporsor.com

สแกนขอมูลเพิ่มเติมดานลาง:


