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นํ้าท่วม...เด็กก็เครียดได ้

(Mental health care for children: Flood) 

      
  นพ.ทวีศกัด์ิ สิริรตัน์เรขา 

  จิตแพทยเ์ด็กและวยัรุ่น 

 

เม่ือมีอุทกภยั หรือน้ําท่วมใหญ่ ย่อมกระทบชีวิตความเป็นอยู่ของผูค้นมากมาย เม่ือน้ําหลากมาแลว้ก็ไหลไป 

มนัก็คงไม่มีปัญหาอะไรมากมาย แต่น่ีขงัอยู่นานแรมเดือน  

ย่อมส่งผลกระทบแน่นอน ผูค้นส่วนใหญ่คงจะปฏิเสธไม่ไดว้่า “ไม่เครียด” แต่จะเครียดมากหรือเครียดน้อย 

สามารถปรบัตวักนัไดแ้ค่ไหน ข้ึนอยู่กบัภูมิคุม้กนัทางใจของแต่ละคน แลว้เด็กๆ จะเครียดกนัไหมกบัภาวะน้ําท่วมใหญ่

เช่นน้ี  

เด็กๆ ก็ไม่แตกต่างจากผูใ้หญ่ มีความเครียด วิตกกงัวล สบัสน และต่ืนกลวั ไดเ้ช่นเดียวกนั แต่แสดงออก

แตกต่างกนัไปตามช่วงวยัของเด็กแต่ละคน  

การแสดงออกทางอารมณ์และความรูสึ้กเหล่าน้ีเป็นส่ิงที่เกิดข้ึนตามสภาวการณ์ มกัไม่กระทบกบัสภาวะจิตใจ

อย่างรุนแรงเหมือนกบัภยัพิบติัอ่ืนๆ  

สาเหตุที่ทําใหเ้ด็กเกิดความเครียดก็แตกต่างกนัไป เด็กบางคนเครียดเพราะว่าพ่อแม่เครียด เด็กบางคน

เครียดเพราะว่าพ่อแม่ไม่มีเวลาให ้เด็กบางคนเครียดเพราะว่าตอ้งอพยพยา้ยบา้น  

เด็กบางคนเครียดเพราะว่าถูกส่งไปอยู่กบัญาติพี่น้องที่อ่ืนเพื่อความปลอดภยั เด็กบางคนเครียดเพราะว่าของ

เล่นหรือของที่หวงแหนตอ้งจมน้ําไป และเหตุผลอ่ืนๆ อีกมากมายซึ่งผูใ้หญ่อาจไม่ค่อยรู ้ 

คาํแนะนําสําหรบัคุณพ่อคุณแม่ ที่จะช่วยนําพาเด็กๆ ใหส้ามารถเผชิญกบัภาวะน้ําท่วมไดอ้ย่างเขม้แข็ง มี

ภูมิคุม้กนัทางใจที่ดี มีหลกัการง่ายๆ โดยใชค้าํกุญแจ 5 ตวั คือ F-L-O-O-D  

 

ซึ่งย่อมาจาก Fact, Love, Observe, Outlet, Do and Don’t ซึ่งมีรายละเอียด ดงัน้ี  

 

1) Fact – บอกขอ้เทจ็จริง  

การบอกขอ้เท็จจริงและขอ้มูลต่างๆ ที่เกิดข้ึน ในภาษาที่เด็กเขา้ใจง่าย เหมาะสมตามวยั เป็นส่ิงสาํคญัอนัดบั

แรก เพื่อใหเ้ด็กรูว้่ากาํลงัเกิดอะไรข้ึน  

อะไรอาจจะเกิดข้ึนต่อไป พ่อแม่กาํลงัเตรียมตวัอย่างไร และเด็กตอ้งเตรียมตวัอย่างไร ส่ิงสาํคญัคือ ตอ้งอยูบ่น

ขอ้มูลที่เป็นจริง และตอ้งบอกดว้ยท่าทีที่สงบ ไม่แสดงความวิตกกงัวลหรือต่ืนตะหนกใหเ้ด็กเห็น  

 

2) Love – แสดงความรกั ความใสใ่จ  

การแสดงความรกั บอกลูกใหรู้ว้่าคุณพ่อคุณแม่รกัและห่วงใย สามารถดูแลปกป้องลูกใหป้ลอดภยัได ้พรอ้มทั้ง

แสดงความใส่ใจ ใหเ้วลาพิเศษที่จะอยู่กบัลูกมากข้ึน  
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นัง่เล่นเกมเงียบๆ อ่านหนังสือดว้ยกนั หรือเล่านิทานในช่วงก่อนนอน ส่ิงเหล่าน้ีจะช่วยใหเ้ด็กสงบ เกิดความรูสึ้ก

ปลอดภยั และมีความมัน่คงทางจิตใจมากยิ่งข้ึน  

 

3) Observe – หมัน่สงัเกต  

ควรหมัน่สงัเกตดูการตอบสนองทางอารมณ์ของเด็กที่มีต่อเหตุการณ์ที่เกิดข้ึน การอยู่ใกลชิ้ดกนัมากข้ึน จะทํา

ใหคุ้ณพ่อคุณแม่สงัเกตลูกไดดี้ที่สุด  

การแสดงออกทางอารมณ์จะแตกต่างกนัไปตามช่วงวยัของเด็ก เด็กมกัไม่สามารถพูดบอกออกมาไดต้รงๆ แต่

จะเป็นพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไป  

การรบัประทานอาหารหรือการนอนที่เปลีย่นแปลงไป จะเป็นตวับ่งช้ีความไม่สบายใจของเด็กไดเ้ป็นอย่างดี 

ในขณะเดียวกนัคุณพ่อคุณแม่ ก็ไม่ควรละเลยความรูสึ้กของตวัเองดว้ยเช่นกนั  

เม่ือรูต้วัว่าเครียดก็ตอ้งหาทางผ่อนคลาย  

 

4) Outlet – เปิดช่องทางระบาย  

ควรเปิดช่องทางระบาย โดยสนับสนุนใหเ้ด็กพูดถึงความคิดและความรูสึ้กต่างๆ ที่มีต่อเหตุการณ์ที่เกิดข้ึน ให้

ระบายความเครียด วิตกกงัวล สบัสน  

และต่ืนกลวั ที่มีต่อเหตุการณ์ และพ่อแม่ควรรบัฟังอยา่งตั้งใจ บอกใหเ้ด็กรูว้่าเราเขา้ใจและยอมรบัที่เด็กคิด

หรือรูสึ้กเช่นน้ัน ประคบัประคอง และใหก้าํลงัใจ  

นอกจากน้ี ควรเปิดโอกาสใหเ้ด็กไดแ้สดงออกดว้ยวิธีการต่างๆ ที่จะทําใหส้บายใจมากข้ึน เช่น ร่วมบริจาค

ส่ิงของ, วาดรูป, ส่ง sms ใหก้าํลงัใจ, สวดมนตข์อพร เป็นตน้  

 

5) Do and Don’t – พูดถึงสิ่งที่ควรทาํและไม่ควรทาํ  

คุณพ่อคุณแม่ไม่ควรละเลยที่จะพูดถึง ส่ิงที่ควรทําและไม่ควรทําเม่ือเกิดน้ําท่วม ใหเ้ด็กไดร้บัรู ้พรอ้มทั้ง

อธิบายเหตุผลที่เหมาะสมกบัวยัที่เด็กจะสามารถเขา้ใจได ้ 

เน้นที่ความห่วงใยเป็นสาํคญั ขอ้กาํหนดเหล่าน้ีอาจแปรเปลี่ยนตามปัจจยัแวดลอ้มที่แตกต่างกนั ถา้เป็นเด็ก

โตหน่อย อาจมานัง่สุมหวัคิดร่วมกนั  

ส่ิงที่ควรทํา ไดแ้ก่ ทํากิจวตัรประจาํวนัตามปกติและควรทําดว้ยตนเองมากข้ึน คอยเป็นหูเป็นตา ระวงัภยัจาก

สตัวเ์ลื้ อยคลานต่างๆ ที่อาจจะหลุดเขา้มา จะไปไหนใหบ้อก พบเห็นส่ิงผิดปกติใหบ้อก เป็นตน้  

ส่ิงที่ไม่ควรทํา ไดแ้ก่ ไม่ลงไปเล่นน้ํา ไม่ทิ้ งขยะลงน้ํา ไม่เปิดปิดเคร่ืองใชไ้ฟฟ้าเอง เป็นตน้  

 

คาํแนะนําเหล่าน้ี จะมีส่วนช่วยใหคุ้ณพ่อคุณแม่นําพาเด็ก ใหส้ามารถเผชิญกบัภาวะน้ําท่วมไดอ้ย่างเขม้แข็ง มี

ภูมิคุม้กนัทางใจที่ดี  
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บทความกไัขล่าสุด : พฤศจิกายน 2560 

บทความตน้ฉบบั   : 2554 เม่ือครั้งมีมหาอุทกภยั 

 

บทความทั้งหมดยินดีใหน้าํไป เผยแพร่เพื่อความรูไ้ด ้โดยกรุณาอา้งอิงแหล่งที่มา 
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