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โควิด-19 ระบาด ดูแลสุขภาพจิตเด็กอยา่งไร 

(Mental health care for children in COVID-19 pandemic) 

      
  นพ.ทวีศกัด์ิ สิริรตัน์เรขา 

  จิตแพทยเ์ด็กและวยัรุ่น 

 

ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2563 เป็นตน้มา โรคติดเช้ือไวรสัโคโรนา 2019 หรือ โควิด-19 (COVID-19) ระบาดหนัก 

เปลี่ยนแปลงวิถีความเป็นอยู่ของผูค้นมากมาย ผูค้นตอ้งทํางานจากที่พกัอาศยั (work from home) มากข้ึน บางคนก็

ตกงาน เรียนจบใหม่ก็ไม่มีงาน โรงเรียนปิด ๆ เปิด ๆ เป็นระยะ หรือสลบักนัไปโรงเรียนวนัเวน้วนั เด็กเร่ิมเรียน

หนังสือผ่านระบบออนไลน์ เดินทางไปไหนมาไหนก็ตอ้งใส่หน้ากากอนามยัหรือหน้ากากผา้ตลอดเวลา บางช่วงกมี็ล็อก

ดาวน์ ปิดสถานที่ต่าง ๆ ปิดตลาด ไปจนถึงปิดเมือง จาํกดัเวลาออกจากบา้น แต่ชีวิตก็ยงัตอ้งดาํเนินต่อไป  

โควิด-19 ระบาด ย่อมส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิตแน่นอน ผูค้นส่วนใหญ่คงจะปฏิเสธไม่ไดว้่า “ไม่เครียด” 

แต่จะเครียดมากหรือเครียดน้อย สามารถปรบัตวักนัไดแ้ค่ไหน ข้ึนอยู่กบัภูมิคุม้กนัทางใจของแต่ละคน แลว้เด็กจะ

เครียดกนัไหมกบัภาวะโรคระบาดช่นน้ี  

เด็กก็ไม่แตกต่างจากผูใ้หญ่ มีความเครียด วิตกกงัวล สบัสน และต่ืนกลวั ไดเ้ช่นเดียวกนั แต่แสดงออก

แตกต่างกนัไปตามช่วงวยัของเด็กแต่ละคน การแสดงออกทางอารมณ์และความรูสึ้กเหล่าน้ีเป็นส่ิงที่เกิดข้ึนตาม

สภาวการณ์ มกัไม่กระทบกบัสภาวะจิตใจอย่างรุนแรงเหมือนกบัภยัพิบติัอ่ืน  

สาเหตุที่ทําใหเ้ด็กเกิดความเครียดก็แตกต่างกนัไป เด็กบางคนเครียดเพราะว่าพ่อแม่เครียด เด็กบางคน

เครียดเพราะว่าพ่อแม่ไม่มีเวลาให ้เด็กบางคนเครียดเพราะว่าไม่ไดเ้ล่น ไม่ไดพ้บเจอเพื่อนฝูง ขาดพื้ นที่ทํากิจกรรมยาม

ว่าง เช่น สนามเด็กเล่น สนามกีฬา เด็กบางคนเครียดเพราะว่ากลวัการแยกจากจากพ่อแม่ หรือตอ้งแยกไปกกัตวัหรือ

รกัษาเม่ือมีการติดเช้ือเกิดข้ึน หรือถูกส่งไปอยู่กบัญาติพี่น้องที่อ่ืนที่ไม่คุน้เคย และเหตุผลอ่ืนอีกมากมายซึ่งผูใ้หญ่อาจ

ไม่ค่อยรู ้

คาํแนะนําสําหรบัผูป้กครอง ที่จะช่วยนําพาเด็ก ๆ ใหส้ามารถเผชิญกบัภาวะโรคระบาดไดอ้ย่างเขม้แข็ง มี

ภูมิคุม้กนัทางใจที่ดี มีหลกัการง่าย ๆ โดยใชค้าํกุญแจ 5 ตวั คือ C-O-V-I-D ซึ่งย่อมาจาก  

C = Calm & Consistency (สงบ ควบคุมอารมณ์ และคงเสน้คงวา) 

O = Observe (หมัน่สงัเกตการณ์) 

V = Ventilate (ใหร้ะบายความรูสึ้ก บอกความตอ้งการ) 

I = Information (ใหข้อ้มูล) 

D = Do and Don’ t (ส่ิงที่ควรทําและไม่ควรทํา) 

โดยมีรายละเอียดของแต่ละคาํ ดงัน้ี  
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1) Calm & Consistency (สงบ ควบคุมอารมณ ์และคงเสน้คงวา) 

ผูป้กครองเป็นตน้แบบที่สาํคญัของเด็ก และเป็นตวัอยา่งการรบัมือกบัสถานการณ์ที่ไม่แน่นอนใหเ้ด็กเห็น 

รวมทั้งการจดัการกบัความวิตกกงัวล และอารมณ์ความรูสึ้กต่าง ๆ ของตวัผูป้กครองเอง  

หากผูป้กครองมีความยากลาํบากในการจดัการปัญหาของตวัเอง ก็จะพบความเครียดในการช่วยเหลือเด็ก

มากข้ึน ผูป้กครองจึงไม่ควรละเลยความรูสึ้กของตนเอง เม่ือรูต้วัว่าเครียด วิตกกงัวล หรือกลวั ก็ควรหาวิธีผ่อนคลาย 

ระบายความรูสึ้กกบัคนที่คุน้เคย ลดส่ือสงัคมออนไลน์ลง เน่ืองจากจะทําใหต่ื้นตะหนกมากข้ึน และใหค้ิดวา่มีคนที่มี

ความรูสึ้กแบบเดียวกบัเราอีกมากมายในสถานการณ์เช่นน้ี 

ควรสรา้งความมัน่ใจใหเ้ด็กว่า ผูป้กครองสามารถเป็นที่พึ่งใหแ้กเ่ด็กไดเ้สมอ โดยเฉพาะในกรณีที่คนใน

ครอบครวับางคนถูกแยกไปรกัษา หรืออยูร่่วมกนัในโรงพยาบาลสนาม หรือสถานที่ใดสถานที่หน่ึง 

แสดงความรกั โดยบอกเด็กใหรู้ว้่าคุณรกัและหว่งใย สามารถดูแลปกป้องเด็กใหป้ลอดภยัได ้พรอ้มทั้งแสดง

ความใส่ใจ ใหเ้วลาพิเศษที่จะอยู่กบัเด็กมากข้ึน นัง่เล่นเกมเงียบ ๆ อ่านหนังสือดว้ยกนั หรือเล่านิทานในช่วงก่อนนอน 

ส่ิงเหล่าน้ีจะช่วยใหเ้ด็กสงบ เกิดความรูสึ้กปลอดภยั และมีความมัน่คงทางจิตใจมากยิ่งข้ึน  

ในขณะเดียวกนักิจวตัรประจาํวนัหรือกิจกรรมต่าง ๆ เช่น การรบัประทานอาหาร การนอน การออกกาํลงักาย 

การเล่น การเรียนรู ้ควรจดัใหค้งเสน้คงวา คาดเดาไดว้่าจะตอ้งทําอะไรบา้ง ซึง่เป็นพื้ นฐานสาํคญัต่อการปรับตวัของ

เด็ก โดยเฉพาะในสถานการณ์ที่ไม่มีความแน่นอน  

เม่ือเกิดสถานการณ์ที่ขดัขวางการดาํเนินกิจวตัรประจาํวนั เช่น เด็กตอ้งยา้ยที่อยู ่ผูป้กครองบางคนตอ้งแยก

ไปรกัษา หรือแยกกกัตวัเพื่อป้องกนัการแพร่เช้ือ ผูป้กครองยงัจาํเป็นตอ้งช่วยใหเ้ด็กดาํเนินกิจวตัรประจาํวนัใหเ้ป็นไป

ตามปกติ คงเสน้คงวามากเท่าที่จะเป็นไปได ้เพื่อลดผลกระทบดา้นอารมณ์และพฤติกรรมของเด็ก 

 

2) Observe – หมัน่สงัเกตการณ ์

ควรหมัน่สงัเกตการตอบสนองทางอารมณ์ของเด็กที่มีต่อสถานการณ์ที่เกิดข้ึน ทําความเขา้ใจ และมองการ

แสดงออกของเด็กเป็นการตอบสนองปกติในสถานการณ์วิกฤต ไม่ควรปล่อยใหเ้ด็กอยู่ตามลาํพงั แต่ก็ควรมีระยะห่างที่

เหมาะสมตามวยัของเด็กดว้ย โดยเฉพาะเด็กโต 

เม่ือเด็กตอ้งถูกแยกจากผูป้กครอง เช่น ตอ้งถูกแยกดูแลในสถานที่อ่ืน ผูป้กครองควรรกัษาการติดต่อกนั

ระหว่างผูป้กครองและเด็กอย่างสมํา่เสมอ โดยอาจจะผ่านช่องทางออนไลน์ หรือทางโทรศพัท์ได ้เพื่อใหรู้ถึ้งความ

เป็นไปของเด็กทั้งดา้นความเป็นอยู่ ดา้นอารมณ์ ความรูสึ้กต่าง ๆ  

การอยู่ใกลชิ้ดกนัมากข้ึน จะทําใหผู้ป้กครองสงัเกตเด็กไดดี้ที่สุด การแสดงออกทางอารมณ์จะแตกต่างกนัไป

ตามช่วงวยัของเด็ก เด็กมกัไม่สามารถพูดบอกออกมาไดต้รง ๆ แต่จะเป็นพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไป การรบัประทาน

อาหารหรือการนอนที่เปลี่ยนแปลงไป จะเป็นตวับ่งช้ีความไม่สบายใจของเด็กไดเ้ป็นอย่างดี  

ในเด็กเล็ก อายุไม่เกิน 5 ปี ความเส่ียงต่อปัญหาสุขภาพจิต สงัเกตไดจ้าก 

• มีท่าทีหวาดกลวั วิตกกงัวล หรือหลีกเลีย่งบางสถานการณ์ 

• รอ้งไหโ้ยเยง่าย  

• ไม่ยอมนอน 
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• พฤติกรรมเด็กกว่าวยั เช่น กลบัไปดูดน้ิว ปัสสาวะรดที่นอน   

• ติดแม่หรือผูดู้แลหรือครูมากกว่าปกติ 

• กา้วรา้วกว่าปกติ 

ในเด็กอายุ 6 – 12 ปี ความเส่ียงต่อปัญหาสุขภาพจิต สงัเกตไดจ้าก 

• มีท่าทีหวาดกลวั วิตกกงัวล หลีกเลีย่งบางสถานการณ์ 

• เศรา้ ชอบอยู่คนเดียว ไม่ร่าเริง 

• ฝันรา้ย กรีดรอ้ง ผวาต่ืน นอนละเมอกลางคืน  

• กา้วรา้ว อาละวาด 

• พฤติกรรมเด็กกว่าวยั เช่น กลบัไปดูดน้ิว ปัสสาวะรดที่นอน ติดผูใ้หญ ่

• การเรียนแย่ลง 

เม่ือพบว่าเด็กมีความเส่ียงต่อปัญหาสุขภาพจิต ควรชกัชวนทํากิจกรรมต่าง ๆ ร่วมกนั สรา้งความผ่อนคลาย 

บรรเทาความวิตกกงัวล ใหก้าํลงัใจ ถา้ยงัไม่ดีข้ึนหรือมีความเส่ียงมากข้ึน ควรปรึกษาผูเ้ช่ียวชาญดา้นสุขภาพจิตเด็ก 

 

3) Ventilate – ใหร้ะบายความรูส้ึก บอกความตอ้งการ 

ควรเปิดช่องทางใหเ้ด็กไดร้ะบายความรูสึ้ก อารมณ์ต่าง ๆ ทีเ่กิดข้ึน โดยการสนับสนุนใหเ้ด็กพูดถึงความคิด

และความรูสึ้กต่าง ๆ ที่มีต่อสถานการณ์ที่เกิดข้ึน ใหร้ะบายความเครียด วิตกกงัวล สบัสน และต่ืนกลวั ที่มีต่อ

สถานการณ์ต่าง ๆ โดยผูป้กครองควรรบัฟังอย่างเขา้ใจ บอกใหเ้ด็กรูว้่าเราเขา้ใจและยอมรบัที่เด็กคิดหรือรูสึ้กเช่นน้ัน 

ประคบัประคอง และใหก้าํลงัใจ รวมทั้งตั้งคาํถามจากความคิดและความรูสึ้ก หรือความรูสึ้กทางร่างกายที่เกิดข้ึนน้ัน 

เพื่อทําความเขา้ใจและช่วยเหลือเด็กต่อไป โดยยงัไม่ด่วนตดัสินว่าเป็นเพียงเร่ืองเล็กน้อย   

ควรเปิดโอกาสใหเ้ด็กไดบ้อกถึงความตอ้งการของเขาดว้ย ใหมี้ส่วนร่วมในการตดัสินใจบางเร่ือง ซึ่งช่วยเพิม่

คุณค่าในตวัเอง เพิ่มความรูสึ้กควบคุมได ้และเพิ่มความผูกพนักบัผูค้นรอบขา้ง 

นอกจากน้ี ควรเปิดโอกาสใหเ้ด็กไดแ้สดงออกดว้ยวิธีการต่าง ๆ ที่จะทําใหรู้สึ้กสบายใจมากข้ึน เช่น ร่วม

บริจาคส่ิงของ ทําบุญ สวดมนตข์อพร เขียนการด์ และส่งขอ้ความใหก้าํลงัใจ เป็นตน้  

ผูป้กครองควรช่วยเสริมสรา้งความรูค้วามเขา้ใจในเร่ืองอารมณ์ใหแ้ก่เด็กดว้ย โดยการเพิ่มความสามารถใน

การรูจ้กั ตระหนักรูถึ้งอารมณ์ ที่เกิดข้ึนในขณะน้ันว่าเรียกว่าอะไร เช่น โกรธ เสียใจ หรือวิตกกงัวล เป็นตน้ เม่ือเด็ก

รูจ้กัและเขา้ใจอารมณ์ จะช่วยใหพ้วกเขาเลือกวิธีจดัการอารมณ์ไดเ้หมาะสมยิ่งข้ึน ช่วยเพิ่มความสามารถในการ

ควบคุมตนเองของเด็ก โดยผูป้กครองสามารถพูดสะทอ้นอารมณ์ของเด็กขณะที่เกิดข้ึนไดอ้ย่างตรงไปตรงมา และ

นุ่มนวลว่า “ตอนน้ีหนูรูสึ้กกลวัที่จะตอ้ง....”  “แม่เขา้ใจว่าหนูรูสึ้กไม่ชอบที่......” 

ควรเพิ่มกิจกรรมสรา้งสรรคใ์นยามว่าง เพื่อใหเ้ด็กมีความรูค้วามเขา้ใจในเร่ืองอารมณ์มากข้ึน เช่น กิจกรรม

ศิลปะ การเล่านิทาน ใชแ้ผนภาพส่ืออารมณ์ และการแสดงบทบาทสมมติ เป็นตน้ ควรเสริมทักษะการแกปั้ญหาและ

การตดัสินใจควบคู่กนัไปดว้ย โดยการชวนใหเ้ด็กจินตนาการถึงเหตุการณ์บางอย่างที่อาจเกิดข้ึน และช่วยคิดถึงวิธี

รบัมือกบัสถานการณ์เหล่าน้ัน เม่ือเด็กใหค้วามร่วมมือ ผูป้กครองควรแสดงความช่ืนชม เพื่อใหเ้ด็กมัน่ใจว่าเขา

สามารถจดัการจนผ่านพน้ไปไดด้ว้ยดี 
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4) Information – ใหข้อ้มูล 

ผูป้กครองควรใหข้อ้มูล และขอ้เท็จจริงต่าง ๆ ที่เกิดข้ึน ในภาษาที่เด็กเขา้ใจง่าย เหมาะสมตามวยั เพื่อใหเ้ด็ก

รูว้่ากาํลงัเกิดอะไรข้ึน อะไรอาจจะเกิดข้ึนต่อไป ผูป้กครองกาํลงัเตรียมตวัอย่างไร และเด็กตอ้งเตรียมตวัอย่างไร  

ส่ิงสาํคญัคือ ตอ้งอยู่บนขอ้มูลที่เป็นจริง และตอ้งบอกดว้ยท่าทีที่สงบ ไม่แสดงความวิตกกงัวลหรือต่ืนตะหนก

ใหเ้ด็กเห็น เพื่อทําใหเ้ด็กรูสึ้กปลอดภยั และเขา้ใจความหมายของสถานการณ์น้ัน  

ขอ้พึงระวงัคือ ข่าวสารทางอินเตอรเ์น็ตที่เขา้ถึงไดง้่าย มีความน่าเช่ือถือมากน้อยเพียงใด ควรกลัน่กรองก่อน

ถ่ายทอดใหก้บัเด็กอย่างเหมาะสมตามวยั เพื่อลดความวิตกกงัวลต่อสถานการณ์ 

 

5) Do and Don’ t – สิ่งที่ควรทาํและไม่ควรทาํ  

ผูป้กครองไม่ควรละเลยทีจ่ะพูดถึง ส่ิงที่ควรทําและไม่ควรทําเม่ือเกิดโรคระบาดเพื่อใหเ้ด็กไดร้บัรู ้พรอ้มทั้ง

อธิบายเหตุผลที่เหมาะสมกบัวยัที่เด็กจะสามารถเขา้ใจได ้เน้นที่ความห่วงใยเป็นสาํคญั ขอ้กาํหนดเหล่าน้ีอาจ

แปรเปลี่ยนตามปัจจยัแวดลอ้มที่แตกต่างกนั ถา้เป็นเด็กโตหน่อย อาจมานัง่สุมหวัคิดร่วมกนั  

ส่ิงที่ควรทํา ไดแ้ก่ ทํากิจวตัรประจาํวนัตามปกติ และควรทําดว้ยตนเองมากข้ึน เม่ือออกนอกบา้นควรสวมใส่

หน้ากากอนามยัหรือหน้ากากผา้ตลอดเวลา ลา้งมือบ่อย ๆ และเวน้ระยะห่างระหว่างผูค้น (social distancing) เป็นตน้  

ส่ิงที่ไม่ควรทํา ไดแ้ก่ การอยู่หน้าจอโทรทัศน์ คอมพิวเตอร ์แท็บเล็ต โทรศพัท์มือถือ ตลอดเวลา การออกไป

เล่นนอกบา้นตามลาํพงั เป็นตน้  

 

คาํแนะนําเหล่าน้ี จะมีส่วนช่วยใหผู้ป้กครองสามารถนําพาเด็ก ใหเ้ผชิญกบัโรคระบาดไดอ้ย่างเขม้แข็ง สรา้ง

ภูมิคุม้กนัทางใจที่ดี มีความมัน่คงทางอารมณ์ และปรบัตวักบัสถานการณ์ได ้
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