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บันทึกถึงผู้ปกครอง 

หนังสือเล่มเล็กนีต้ั้งใจท าขึน้มาเพื่อช่วยคุณให้สามารถช่วยเหลือลูกของคุณให้รูสึ้กปลอดภัย ในช่วงเวลาที่ไม่มีความ

แน่นอน และมีการเปล่ียนแปลงนี ้เป็นไปไดว่้าคุณก าลงัใช้เวลาดว้ยกันมากในช่วงนี ้มีความรูสึ้กเครียดจากการถูกรบกวน

และความผิดหวงั รวมถึงความสงสยัว่าเมื่อไหร่ส่ิงต่างๆ จะกลบัมาเป็นปกติ ซึ่งลกูของคุณก็ก าลงัรูสึ้กแบบนีเ้ช่นกัน 

เราใคร่ขอให้คุณใชห้นังสือเล่มนี ้ในทิศทางที่สอดคลอ้งกับวิถีชีวิตปรกติในครอบครวัของคุณ หนังสือมีทั้งหมด 6 ตอน ซึ่ง

คุณสามารถวางแผนการใช้ตามความเหมาะสมที่สุดของคุณ หากคุณมีเด็กที่อายุยังน้อยหรือเด็กบางคนที่อาจได้รับ

บาดแผลในจิตใจเพิ่มเติมจากเร่ืองราวเก่ียวกับความตาย ให้พิจารณาตัดเร่ืองราวในส่วนที่เป็นตัวหนังสือเอนออกไป 

อย่างไรก็ตามหากลูกของคุณไม่ว่าจะอายุเท่าไหร่มีค าถามเก่ียวกับความตาย ให้ตอบตามความจริงและในวิธีที่เหมาะสม

กับอายุของพวกเขา 

การรับฟังลกูของคุณเป็นหนทางที่ดีที่สุด ที่จะช่วยพวกเขาในช่วงเวลาที่ไม่มั่นคงนี ้เด็กที่มีอายุยังน้อยอาจไม่มีค าพูดที่จะ

บรรยายความรูสึ้กของพวกเขา ดังนั้นควรช่วยหนุนใจให้พวกเขาวาดรูปจากนั้นใหพู้ดคุยกับพวกเขาเก่ียวกับรูปวาดที่พวก

เขาวาด (หรือส่ิงที่พวกเขาเล่น) คุณอาจพบว่าหนังสือการฟื้นตัวหลงัภยัพิบติั เป็นอีกทางเลือกหนึ่งที่จะช่วยใหลู้กของคุณ

ผ่านช่วงเวลานีไ้ปได ้

ภาพวาดของลกูของคุณจากการเรียนรูผ่้านทางคู่มือนี ้อาจช่วยหนุนใจหรือน ารอยยิม้มาสู่หลายคนทั่วโลกในช่วงของวกิฤต

สขุภาพนี ้พวกเราขอเชิญใหคุ้ณโพสตภ์าพดงักล่าวลงในอินสตราแกรมพรอ้มกับแท็ก #thikids 

พวกเราอธิษฐานที่คุณจะปลอดภยัและมีสขุภาพที่ดี และรูว้่าสนัติสขุจากพระเจา้อยู่ในท่ามกลางวิกฤตนี ้

สถาบนัการเยียวยาบาดแผลในจิตใจ 

 
อุปกรณท์ี่ตอ้งใช ้

- กระดาษเปล่าหรือกระดาษสมดุ   - กล่องขนาดเล็ก หรือเหยือกพรอ้มฝาปิด (ใชท้ า "กล่องความกังวล”) 

- ดินสอสีหรือปากกาเคมี    - ไมก้างเขนขนาดเล็ก คุณสามารถท าไมก้างเขนไดจ้ากไมบ้รรทดัไม ้

- กระดาษโนต้หรือกระดาษแผ่นเล็กหลายแผ่น     เดือยไม ้หรือก่ิงไม ้

-เทปกาว                                                               
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1. เร่ืองราว 

ช่วงเวลาท่ียากล าบาก 

โลแกนทิง้ตัวนั่งลงอย่างแรงบนโซฟาตัวหนึ่ง เขาโกรธและเบื่อ เขาตอ้งติดอยู่แต่บา้นกับเอ็มมาน้องสาววยั 9 ขวบและแม่

ของเขา เขาไม่สามารถไปที่ไหนได ้เขาไม่สามารถไปเจอเพื่อนๆ  ไม่สามารถพาเชสเตอรไ์ปเดินเล่นที่สวนส าหรับสุนัขได ้

และที่แย่ที่สุดก็คือ การฝึกซ้อมและการแข่งขันฟุตบอลของเขาถูกยกเลิก ราวกับว่าจะเป็นแบบนี ้ตลอดไป เขาไม่รูว้่า

สถานการณท์ี่วุน่วายนีจ้ะยาวนานไปถึงเมื่อไหร่ 

“พี่ท าอะไรอยู่” เอ็มมาถาม ขณะที่เธอนั่งลงข้างๆ เขาบนโซฟาตัวเดียวกัน “ไปใหพ้น้” โลแกนพูด “พี่ยงัไม่อยากคุย” โลแกน

อายุ 12 ขวบ และเขารูสึ้กว่าเขาโตเป็นผูใ้หญ่กว่าเอ็มมามาก เขาแน่ใจว่าเอ็มมาไม่ไดม้ีปัญหาของผู้ใหญ่เหมือนกับที่เขา

เป็นอยู่ 

“แม่ไดยิ้นนะ” แม่พูด ขณะที่ก าลังเดินเข้ามาในห้องรบัแขกและจอ้งมองไปที่โลแกน “พวกเราเหนื่อยกับอารมณ์หงุดหงิด

ของลูก ท าไมลูกถึงตอ้งอารมณ์เสียใส่พวกเราดว้ย พวกเราต่างก็ก าลังมีช่วงเวลาที่ยากกับสถานการณ์นี ้ไม่ใช่แค่ลูกคน

เดียวนะ” 

“ใช่” เอ็มมาพูด พรอ้มกับยกัไหล่ของเธอ “หนูก็แค่อยากรูว่้าพี่อยากจะเล่นเกมหรือท าอะไรบางอย่างไหม หนูคิดถึงเพื่อนๆ 

ของหนู และหนูก็เบื่อกับการอยูแ่ต่ที่บา้นตลอดเวลา” 

โลแกนยดัหูฟังเข้าไปในหูของเขาและทิง้ตัวนั่งลงไปแรงกว่าเดิม เขาดูกังวลและโกรธ เอ็มมาจึงตดัสินใจเขา้ไปในห้องครัว

เพื่อหาขนมทาน  

ขณะที่เอ็มมาหยิบขนมปังและน าเนยถ่ัวออกมจากตูเ้ย็น แมข่องเธอก็เดินเข้ามาในหอ้งครวั “หิวเหรอ” แม่ถาม แลว้แมก็่ใช้

มือกอดที่ไหล่ของเอ็มมาไว ้แม่ดูเหนื่อย “นี่ ถา้ลูกท าแซนดว์ิชเสร็จแลว้ ขอใหลู้กน ามาทานที่ห้องรับแขกไดไ้หม? แมม่ีเร่ือง

ส าคญับางอย่างที่ตอ้งการคุยกับลูกและโลแกนน่ะ” 

ไม่ก่ีนาทีต่อมาโลแกนและเอ็มมาก็นั่งอยู่บนโซฟา และแม่ก็นั่งอยู่บนเก้าอีต้ัวใหญ่ตรงข้ามกับพวกเขา โลแกนและเอ็มมา

ก าลังรูสึ้กประหม่า สงสัยว่าแม่มีเร่ืองอะไรที่ต้องการคุยกับพวกเขา “ก่อนอื่น แม่ตอ้งขอโทษลูกนะโลแกน” แม่พูด “แม่

ตะคอกใส่ลกูเหมือนกับที่ลกูไดท้ ากับเอ็มมา ทัง้หมดนีแ้ม่ก็ท าเหมือนกัน แต่แม่ก็ไม่ควรน าความวุ่นวายใจมาลงที่ลกู แมข่อ

โทษ” 

แม่ถอนหายใจ “และตอนนีแ้มม่ีข่าวรา้ยมาบอกลูกๆ คือคุณยายไดเ้ขา้รักษาตวัทีโ่รงพยาบาลวันนี ้เพราะคุณยายไอหนกั

มากและหายใจล าบาก แม่แน่ใจว่าคุณยายจะไดร้ับการดูแลอย่างดี แต่พวกเราไม่ไดร้ับอนุญาตใหไ้ปเยี่ยมคุณยายได้

ในตอนนี”้ 

เอ็มมาน ้าตาไหลพราก “คุณยายจะตายไหมคะ” เธอถามขณะสะอึกสะอืน้ 
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“พวกเราหวงัว่าไม่” แม่พูด “พวกเราจะอธิษฐานทีร่่างกายของคุณยายจะแข็งแรงพอทีจ่ะต่อสูก้บัไวรสันีไ้ด ้แม่ไดยิ้นมาว่ามี

หญิงอายุ 97 ปี ที่หายจากโรคนีแ้ละกลับบา้นได!้ คุณยายค่อนขา้งแข็งแรง ดังนัน้แม่คิดว่าคุณยายมีโอกาสในการสูก้ับ

โรคและมีอาการดีขึน้” 

แม่ยา้ยมาที่อีกดา้นของหอ้งมานั่งใกลก้ับเอ็มมา แมใ่ชแ้ขนขา้งหนึ่งโอบเธอไว ้“และเอ็มมาลูกก็รู ้ว่าเราทุกคนตอ้งตายใน

วนัหนึ่ง แต่เราก็รูว้่าเมื่อส่ิงนัน้เกิดขึน้ พระเยซูไดส้ญัญากับพวกเราไวว้่าพวกเราจะไดอ้ยู่กบัพระเจ้าตลอดไป” เอ็มมาพยัก

หนา้รบั 

“โอ๊ย! ผมเกลียดส่ิงที่มันเกิดขึน้กับชีวิตของพวกเรา!” โลแกนพูด “เมือ่ไหร่มันจะดีขึน้ ผมขอโทษที่ผมหงุดหงิดมาก แต่ผม

กังวล ผมกังวลว่าพวกเราจะป่วย และผมก็กังวลวา่แม่จะตกงานเหมือนกับแม่ของเพื่อนผม และตอนนีผ้มก็กังวลเก่ียวกับ

คุณยาย” 

“นี่เป็นส่ิงที่ยากส าหรับทุกคนใช่ไหม” แม่พูด “ตอนนีอ้ะไรก็ยากไปหมด แต่ลูกรูไ้หมว่าแมส่ามารถสัญญากับลกูบางอย่าง

ได ้ว่ามนัจะไม่เป็นแบบนีต้ลอดไป ตราบใดที่เราก าลังใช้ชีวิตอยู่ในวนัที่แสนยุ่งยาก พระเจา้จะอยู่กับเราในช่วงเวลาเหล่านี ้

พวกเราจะเผชิญมนัไปดว้ยกัน และดว้ยความช่วยเหลือของพระเจา้ เราจะผ่านพน้มนัไปได”้ 

เอ็มมาหยุดรอ้งไห้ และตอนนีโ้ลแกนก็นั่งตัวตรง “ถ้าอย่างนั้น คิดอย่างไรถ้าเราจะท าพิซซ่าทานกันส าหรับเย็นนีจ้๊ะ” แม่

ถาม “แม่จะท าแป้งแลว้ลกูสองคนตดัสินใจนะว่าอยากไดห้นา้อะไร” แลว้พวกเขาก็เดินเขา้ไปในหอ้งครวัดว้ยกัน 

มาพดูคยุเกี่ยวกบัเรื่องนีก้นั 

1. ท าไมโลแกนถึงรูสึ้กว่ายงัไม่อยากคุยกับเอ็มมา 

2. ท าไมแม่ถึงตะคอกใส่โลแกน 

3. ความรูสึ้กต่างๆ ของลกู เคยท าใหล้กูหมดความอดทนต่อผูอ้ื่นไหม 

4. ลูกคิดว่าท าไม พวกเขาถึงไม่ไดร้บัอนญุาตใหไ้ปเยีย่มคุณยายทีโ่รงพยาบาล 

5. ชีวิตของลกูในตอนนีเ้ป็นเหมือนกับเอ็มมาและโลแกนไหม 

 

2. ไวรัสโคโรนาคืออะไร 

มาพดูคยุเกี่ยวกบัเรื่องนีก้นั 

 ลกูรูห้รือไม่ว่าไวรสัคืออะไร ลกูรูอ้ะไรบา้งเก่ียวกับไวรสัโคโรนา 

หลังจากที่เด็กตอบค าถามเสร็จแลว้ คุณสามารถเพิ่มเติมส่ิงที่อยู่ในรายการดา้นล่างที่คุณเห็นว่าเก่ียวข้องกับส่ิงที่เด็กได้

ตอบมา 
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ประเด็นในการพูดคุย 

• ไวรัสคือเชือ้โรคชนิดหนึ่งที่มีขนาดเล็กมากซึ่งเราไม่สามารถมองเห็นได ้มันไม่สามารถมีชีวิตอยู่ไดด้ว้ยตัวมันเอง

นานมากนัก แต่ต้องเข้าไปอยู่ในร่างกายของส่ิงมีชีวิตเพื่อให้มีชีวิตรอด มีหลายโรคที่คุณอาจรูจ้ักที่มีสาเหตุมา

จากเชือ้ไวรสั เช่น โรคอีสกุอีใส โรคหดั หวดั และไขห้วดัใหญ่ 

• เมือ่ไม่นานมานี ้มีไวรสัตวัใหม่ที่คุณหมอและนกัวิทยาศาสตรไ์ม่เคยเห็นมาก่อนไดป้รากฏขึน้ และคนในประเทศ

จีนเร่ิมมีการติดเชือ้  ไวรัสนีเ้ป็นไวรสัโคโรนาตัวใหม่ ที่ตั้งชื่อแบบนีเ้พราะรูปร่างของมันดูคลา้ยมีปุ่ มแหลมของ

มงกุฎอยู่รอบตวั คุณสามารถมองเห็นไดภ้ายใตก้ลอ้งจุลทรรศนท์ี่มีก าลงัขยายสงูเท่านัน้ 

• ไวรสัโคโรนามีอยูห่ลายชนิด รวมไปถึงไวรสัที่เป็นสาเหตุของไขห้วดัธรรมดาดว้ย 

• ไวรสัโคโรนาตวัใหม่นีเ้ป็นสาเหตุของโรคที่เรียกว่า โควิด-19 คุณหมอต่างก็ก าลงัท าการศึกษาไวรัสชนิดนีอ้ยู่ 

• เมื่อไม่นานมานี ้ไวรัสตัวนีไ้ดท้ าให้ผู้คนเจ็บป่วย ผู้คนส่วนใหญ่ที่ติดเชือ้โควิด-19 มีอาการดีขึน้ดว้ยตัวของพวก

เขาเอง แต่บางคนตอ้งไปโรงพยาบาล บางรายเสียชีวิต 

• ไวรสัตวันีไ้ดแ้พร่กระจายไปหลายประเทศทั่วโลก การแพร่กระจายของไวรสันีเ้รียกว่าการระบาด 

• คุณหมอและนกัวิทยาศาสตร ์พยาบาล และผูช้่วยก าลงัท างานกันอย่างหนกัในการช่วยผูค้นใหม้ีสขุภาพแข็งแรง 

กิจกรรม - วาดรูปไวรสัโคโรนา 

แจกกระดาษเปล่าและดินสอสีหรือปากกาเคมีแก่สมาชิกแต่ละคนในครอบครัว ให้พวกเขาวาดรูป

ไวรสัโคโรนาตามความคิดของพวกเขา และหาที่ติดหรือแขวนภาพวาดของพวกเขาไว ้

กิจกรรม-เกมจริงหรือไม่จริง 

ท าป้ายขนาดใหญ่ จ านวน 2 ป้าย ป้ายหนึ่งเขียนว่าจริง อีกป้ายเขียนว่าไม่จริง ติดป้ายทัง้สองอนัไวค้นละฝ่ังของหอ้ง 

ขณะที่คุณก าลังอ่านข้อความดา้นล่าง ให้สมาชิกแต่ละคนในครอบครัวว่ิงไปยังแต่ละฝ่ังของห้องเพื่อเลือกว่าจะไปที่ป้าย

จริง หรือ ไม่จริง ตามความคิดของพวกเขา 

1. ไวรสัตวันีท้  าใหผู้ค้นป่วยในประเทศอเมริกาเท่านัน้ (ใชช้ื่อประเทศของคุณ) 

2. ไวรสัตวันีส้ามารถมีชีวิตอยู่บนเคร่ืองเล่นต่างๆ ในสนามเด็กเล่นไดเ้ป็นเวลาหลายวนั 

3. ไวรสัสามารถมีชีวติอยู่ภายนอกในดอกไมห้รือตน้ไมต่้างๆได ้

4. ทุกคนที่ติดเชือ้ไวรสันีจ้ะเสียชีวิต 

5. คุณสามารถติดเชือ้ไวรสันีแ้ละไม่มีอาการใดๆ เลย เช่น มีไขห้รือไอ 
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6. ไวรสัตวันีถู้กเรียกว่าไวรัสโคโรนา เพราะมีปุ่ มแหลมคลา้ยมงกุฎย่ืนออกมารอบตวั 

7. นกัวิทยาศาสตรรู์จ้กัไวรัสโคโรนามาเป็นเวลานานแลว้ 

8. มีเพียงผูส้งูอายุเท่านัน้ที่ป่วยจากไวรัสนี ้

9. ทุกคนที่ป่วยในตอนนีม้ีเชือ้โควิด 19 

10. ไม่มีส่ิงใดที่ฉันสามารถท าเพื่อป้องกันตวัเองจากไวรัสชนิดนีไ้ด ้

ดูค าตอบหนา้ที ่15 

 

3. เราสามารถปกป้องตวัเราเองและผู้อ่ืนได้อย่างไร? 

มาพดูคยุเกี่ยวกบัเรื่องนีก้นั 

ไวรสัโคโรนานีเ้ป็นเหมือนกับภยัคุกคามที่รา้ยกาจ เราจะท าอย่างไรไดบ้า้งเพื่อปกป้องตัวเราเอง

จากไวรสันีเ้พื่อไม่ใหเ้ราป่วย? 

หลังจากที่เด็กตอบค าถามเสร็จแลว้ คุณสามารถเพิ่มเติมส่ิงที่อยู่ในรายการดา้นล่างที่คุณเห็น

ว่าเก่ียวขอ้งกับส่ิงที่เด็กไดต้อบมา 

ประเด็นในการพูดคุย 

• ไวรสัตวันีเ้ขา้สู่ร่างกายทางปาก, จมกูและตา 

• เมื่อมีคนติดที่เชือ้ไวรสั แลว้ไม่ป้องกันการไอหรือจามของพวกเขา ไวรสัสามารถเข้าไปใน

อากาศ และหากเราอยู่ใกลกั้บพวกเขา เราสามารถหายใจเอาเชือ้ไวรัสนั้นเขา้ไปได ้หรือ

หากพวกเขาไอหรือจามลงบนมือของพวกเขาแลว้ใช้มือนั้นสัมผัสส่ิงของหรือใครบางคน 

เชือ้ไวรสัก็สามารถไปสูค่นที่มาสมัผสักับพวกเขาหรือส่ิงของเหล่านัน้ได ้

• ทางที่ดีที่สุดในการป้องกันตนเองจากการได้รับเชือ้ไวรัสหรือการส่งต่อเชื ้อไวรัสคือ การ

ลา้งมือของเราใหส้ะอาดอยู่เสมอ, ไม่สมัผสัใบหนา้ และรกัษาระยะห่างจากผูอ้ื่น 

• สวมหน้ากากอนามัยหรือหน้ากากผ้าให้ปิดจมูกและปากของคุณ หากคุณตอ้งอยู่นอก

บา้นกับผูอ้ื่น 

• หากคุณตอ้งการไอหรือจาม ใหไ้อหรือจามลงบนบริเวณขอ้ศอกดา้นในของคุณ 

• ใหส้ั่งน า้มกูของคุณลงบนกระดาษทิชชูที่สะอาดแลว้ทิง้ลงในถังขยะทนัที 
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• พยายามอย่าใหม้ือของคุณสมัผัสตา, จมกูและปากของคุณ 

• ให้ลา้งมือของคุณดว้ยสบู่และน า้อย่างนอ้ย 20 วินาที - เป็นระยะเวลาที่รอ้งเพลงเอบีซี 

หรือเพลงแฮปปีเบิรธ์เดย ์2 รอบ  

• ให้ครอบครัวของคุณช่วยกันรกัษาความสะอาดของส่ิงของต่างๆ ใช้น า้ยาฆ่าเชือ้เช็ดท าความสะอาดบริเวณที่มี

การสมัผสับ่อยๆ เช่น โต๊ะท างาน, ดา้มเปิดก๊อกน า้, สวติชไ์ฟ, รีโมททีว ีและลกูบิดประตู 

• หากคุณรูสึ้กไม่สบายให้อยู่บา้น และอยู่ในห้องห้องเดียว ท าให้แน่ใจว่าคุณไดท้ าความสะอาดห้องน า้หลงัจากที่

ใชแ้ลว้ 

กิจกรรม- ขอ้ศอกแตะกนั 

ค าแนะน าจากผู้เชี่ยวชาญดา้นสุขภาพ คือ ให้ทักทายกันดว้ยการใช้ปลายข้อศอกแตะกันแทน

การจบัมือหรือใชก้ าป้ันชนกัน การท าเช่นนีช้่วยลดโอกาสที่ผูค้นจะแพร่เชือ้ไวรัสได ้

หาพื ้นที่ที่กว้างพอส าหรับคนในครอบครัวเพื่อเล่นเกมแตะกัน โดยให้เลือกว่าใครจะเป็น         

“ผูไ้ล่ล่า”  ในการเร่ิมเกม ให ้“ผู้ไล่ล่า” พยายามใชข้้อศอกไปแตะที่ข้อศอกของคนอื่นๆ คนแรกที่ถูกข้อศอกถูกผู้ไล่ล่า

แตะจะเป็น “ผูไ้ล่ล่า” ในรอบต่อไป 

กิจกรรม – ป้ายนริภยั  

ท าป้ายเตือนความจ าไวร้อบๆ บา้น เพื่อช่วยใหทุ้กคนจดจ าการปฏิบติัตวัที่ดี 

ลกูนึกถึงป้ายที่จะสามารถท าไดห้รือไม่ 

วางกระดาษโน้ต (หรือกระดาษแผ่นเล็ก) หลายๆ แผ่น ไว้บนโต๊ะ ให้สมาชิกแต่ละคนในครอบครวัเขียนหรือวาดรูป

ปา้ยที่ช่วยใหค้นในบา้น จดจ าว่าใหล้า้งมอื รอ้งเพลงเอบีซี ท าความสะอาดลกูบิดประตูและที่จับประตู เป็นตน้ ระบาย

สีป้ายและใชเ้ทปกาวติดป้ายเหล่านัน้ไว้รอบบา้นในบริเวณที่เหมาะสม 

4. เราสามารถท าอะไรได้บ้างในระหว่างท่ีรอให้ทุกอย่างดีขึน้ 

มาพดูคยุเกี่ยวกบัเรื่องนีก้นั 

ชีวิตของเราในตอนนี ้แตกต่างจากตอนก่อนที่จะเกิดไวรัสโคโรนาอย่างไรบ้าง? (เขียน

ค าตอบลงบนกระดาษแผ่นใหญ่และติดในที่ที่ทุกคนสามารถมองเห็น) 

การเปล่ียนแปลงอาจเป็นส่ิงที่ยาก และการเปล่ียนแปลงหลายๆ อย่างในเวลาเดียวกันก็

เป็นเร่ืองที่ยากมาก นี่คือแนวทางบางอย่างที่จะช่วยลูกในการรบัมือกับไวรัสโคโรนานี ้และ

รูปแบบการใชช้ีวิตแบบใหม่ที่จะมาถึง 
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ก. เอาใจใส่ความรู้สึกต่างๆ ของเรา 

เป็นเร่ืองปกติที่รูสึ้กเศรา้ กังวล โกรธ หรือกลัว เมื่อมีหลายส่ิงหลายอย่างเปล่ียนแปลง และโดยเฉพาะอย่างย่ิงเมือ่ส่ิง

เหล่านั้นเป็นการเปล่ียนแปลงในทางที่แย่ลง สถานการณ์ไวรสัโคโรนานีเ้ป็นเหตุให้เราตอ้งอยู่กับบา้น น ามาซึ่งการ

เปล่ียนแปลงที่ท าให้พวกเราสูญเสียส่ิงที่เราเคยชิน เช่น อิสระในการไปยังที่ต่างๆ การไดไ้ปโรงเรียน รวมถึงการได้

ออกไปใชเ้วลากับเพื่อนๆ  เป็นการดีที่ไดพู้ดคุยกันเก่ียวกับส่ิงทีเ่ราไดส้ญูเสียไปและเรารูสึ้กอย่างไรต่อส่ิงนัน้ 

กิจกรรม - ไม่มี, มี 

1. แจกกระดาษโนต้หลายๆ แผ่น (หรือกระดาษแผ่นเล็กหลายๆ แผ่น พรอ้มกับเทปกาว)  

2. บนกระดาษโนต้แต่ละแผ่น ให้เขียนถึงหนึ่งส่ิงที่ชอบท า ส่ิงที่ชอบมี หรือคนที่ชอบอยู่ดว้ย 

(เด็กเล็กสามารถวาดรูปได)้  

3. หาหนา้ต่างหรือที่ว่างบนผนงัทีส่ามารถติดกระดาษเหล่าได ้

4. เมื่อทุกคนท าเสร็จแลว้ ใหแ้ต่ละคนแบ่งปันถึงส่ิงทีพ่วกเขาไดเ้ขียน 

5. ตอนนีใ้ห้ดูที่กระดาษโนต้ และหาดูส่ิงที่ไม่มีอีกต่อไป ไม่สามารถท าไดอ้ีกต่อไป และคนที่ไม่สามารถอยู่ใกลช้ิดได้

อีกต่อไปเพราะไวรสัโคโรนานี ้ใหแ้ยกกระดาษโนต้เหล่านัน้ออกมาแลว้น าไปติดไวบ้นประตูหรือผนัง เหล่านีคื้อส่ิง

ที่ไดส้ญูเสียไปในตอนนี ้

6. ใหแ้ต่ละคนมีโอกาสแบ่งปันถึงที่พวกเขาสญูเสียไป ตัง้ชื่อให้กับการสูญเสียแต่ละอย่าง และแบ่งปันกับครอบครัว

ว่ามนัท าใหรู้สึ้กอย่างไร 

7. ในท้ายที่สุด ทุกคนควรผลดักันตัง้ชื่อส่ิงที่พวกเขายงัคงมอียู่ ส่ิงที่พวกเขายงัสามารถท าได ้และคนที่พวกเขารกัที่

ยงัสามารถอยู่ใกลช้ิดดว้ยได ้

กิจกรรม - กล่องความกงัวล 

ใหส้มาชิกแต่ละคนในครอบครวัพูดถึงส่ิงที่พวกเขากังวล คนละหนึ่งอย่างหรือมากกว่านัน้ 

หากล่องหรือเหยือกขนาดใหญ่เตรียมไว้ วางกระดาษแผ่นเล็กหรือกระดาษโน้ตหลายๆ 

แผ่นไว้กลางโต๊ะ ให้สมาชิกแต่ละคนในครอบครัวเขียนถึงส่ิงที่พวกเขากังวล 1 อย่างลงบนกระดาษแต่ละแผ่น (เด็ก

เล็กสามารถวาดเป็นรูปได)้ ใส่ลงไปในกล่อง ปิดกล่อง (หรือหาฝามาปิดเหยือก) แลว้เก็บไว้ก่อน บอกลูกให้มั่นใจว่า

คุณจะท าอะไรบางอย่างกับความกังวลเหล่านัน้ในภายหลงั 

กิจกรรม - ภาพวาดตวัเอง 

แจกกระดาษแผ่นใหญ่ให้สมาชิกแต่ละคนในครอบครวั ให้วาดรูปของตัวเองที่แสดงออกว่า

รูสึ้กอย่างไรในช่วงเวลาที่อยู่บ้านนี ้ เมื่อทุกคนท าเสร็จแลว้ ให้แต่ละคนแบ่งปันรูปภาพที่ได้
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วาด แขวนรูปเหล่านัน้ไวบ้นผนงั เก็บไวใ้นสมดุเก็บภาพ หรือถ่ายภาพเก็บไวเ้ป็นส่วนหนึ่งในเร่ืองราวของครอบครวั 

ข. ท าสิ่งท่ีสนุกสนาน 

มาพดูคยุเกี่ยวกบัเรื่องนีก้นั 

มีอะไรบา้งที่พวกเราสามารถท าไดใ้นชว่งเวลานี ้ที่ท  าใหพ้วกเรารูสึ้กสนุกสนาน 

หลงัจากที่เด็กตอบค าถามเสร็จแลว้ คุณสามารถเพิ่มเติมส่ิงที่อยู่ในรายการดา้นล่างที่คุณเห็นว่า

เก่ียวขอ้งกับส่ิงที่เด็กไดต้อบมา 

• ไปปีนเขา 

• จดังานปารตี์เ้ตน้ร  ากับครอบครวั 

• ถ่ายวีดีโอตอนที่คนในครอบครัวร้องเพลง เต้นร า หรือแสดงละครสั้น แล้วส่งไปให้เพื่อนๆ หรือสมาชิกใน

ครอบครวัที่อยูไ่กลกัน 

• เขียนโนต้ ส่งการด์ หรือใชช้่องทางออนไลนติ์ดต่อส่ือสารกับเพื่อนๆ และครอบครวั 

• ส่งผลิตภณัฑท์ี่แสดงถึงความห่วงใยใหกั้บใครบางคน 

• เล่นเกมต่างๆ  

• ท างานฝีมือ 

• ท าเคร่ืองดนตรีต่างๆ แลว้ท าวงดนตรีของคุณเองขึน้มา 

• ท าอาหารดว้ยกัน 

• เรียนรูส่ิ้งใหม่ๆ  

• เขียนหนงัสือและวาดภาพประกอบ 

• สรา้งบางส่ิงบางอย่าง 

• หาข่าวออนไลนดี์ๆ แลว้แบ่งปัน 

หนุนใจใหส้มาชิกแต่ละคนในครอบครวัเลือก 1 หรือ 2 อย่างจากส่ิงที่แนะน าเหล่านี ้(หรือเป็นส่ิงที่พวกเขาคิดเอง) ลงไวใ้น

ปฏิทินแลว้น าไปท ากับครอบครวั 
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ค. สร้างกิจวัตร 

มาพดูคยุเกี่ยวกบัเรื่องนีก้นั 

มีวิธีใดบา้งที่ช่วยใหเ้รามีสขุภาพที่แข็งแรงในช่วงเวลานี ้

หลงัจากที่เด็กตอบค าถามเสร็จแลว้ คุณสามารถเพิ่มเติมส่ิงที่อยู่ในรายการดา้นล่างที่คุณเห็นว่า

เก่ียวขอ้งกับส่ิงที่เด็กไดต้อบมา 

• ปฏิบติัตามตารางกิจวตัรใหม้ากเท่าที่จะท าได ้

• นอนหลบั 8-10 ชั่วโมงทุกคืน 

• พยายามเขา้นอนตอนกลางคืนใหต้รงเวลา และต่ืนนอนใหเ้ป็นเวลาทุกเชา้ 

• ในวนัปกติที่ไปโรงเรียน ใหป้ฏิบติัตามกิจวตัรในตอนเชา้ เหมือนกับตอนที่ไปโรงเรียน 

• ทานอาหารที่มีประโยชนใ์นแต่ละมือ้ และจ ากัดการทานขนมใหเ้ป็นปกติตามที่เคยทาน 

• ออกก าลังกาย! ออกไปเดินนอกบา้น ยืดเสน้ยืดสาย หรือบริหารร่างกายง่ายๆ ที่ท าเป็นประจ ากับทุกคนใน

ครอบครวั 

คุณยงัสามารถเลือกเพิ่มเติมกิจกรรมที่วางไว้ระหว่างวนัของคุณดว้ย 

• เร่ิมหรือจดัช่วงเวลาอธิษฐานของครอบครวัในตอนเช้าหรือตอนเย็น 

• หาเวลาในการอ่านพระคมัภีรแ์ละอ่านเร่ืองราวออกเสียง เช่น ตอนหลงัอาหารเที่ยง 

• พิจารณาใหมี้ขอ้พระคมัภีรท์่องจ าของครอบครวัในแต่ละสปัดาห ์

• ในชว่งเวลาอาหารเย็น ใหทุ้กคนบนโต๊ะอาหาร บอกถึง 3 ส่ิงที่พวกเขารูสึ้กขอบคุณ 

• จดัตารางเวลาในแต่ละวนัในการอธิษฐานกับครอบครวัอื่นหากเป็นไปได ้โดยมีระยะห่างที่ปลอดภัยหรือไม่ก็โดย

ผ่านทางโทรศพัทห์รืออินเตอรเ์น็ต 

ใช้เวลานี ้ในการยอมรับว่ามันเป็นการยากที่จะแสดงความกรุณาต่อกัน ในขณะที่ทุกคนในครอบครัวก าลังต่อสู้กับ

ความรูสึ้กต่างๆ ที่ยากล าบาก  ความรูสึ้กเหล่านีอ้าจรวมไปถึง ความคับข้องใจ ความโกรธ ความกลัว ความเศรา้ และ

ความกังวล  

ให้ขอ้พระค านีจ้ากพระคัมภีรเ์ป็นเคร่ืองเตือนใจของครอบครัว “แต่จงมีใจกรุณา ใจสงสาร และใจให้อภัยแก่กันและ

กัน เหมือนอย่างท่ีพระเจ้าทรงให้อภัยพวกท่านในพระคริสต”์ (เอเฟซสั 4:32) 
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ง. ช่วยโลก 

ลกูอาจคิดว่าเพราะเราติดอยู่แต่ในบา้น ลูกจึงไม่สามารถท าอะไรไดใ้นช่วงการแพร่ระบาดของไวรัสนี ้ซึ่งนั่นไม่เป็นความ

จริง 

มาพดูคยุเกี่ยวกบัเรื่องนีก้นั 

ลกูสามารถช่วยโลกไดอ้ย่างไรบา้ง 

หลงัจากที่ลกูของคุณตอบค าถามแลว้ ใหเ้พิ่มเติม 2 ขอ้นี ้

1. อยู่บ้าน ตราบใดที่รฐับาลของเราประกาศให้อยู่บา้น ขอให้อยู่บา้น ลูกก าลังช่วย

หยุดการแพร่กระจายของไวรสั เมื่อลูกอยู่บา้น ลกูก าลงัร่วมกับหลายลา้นคนทั่วโลกซึ่งก าลงัท าส่ิงเดียวกันนี ้เพื่อ

ช่วยหยุดการแพร่กระจายของไวรัส 

2. อธิษฐาน ผูค้นทั่วโลกก าลังมีช่วงเวลาที่ยากล าบากจากการระบาดนี ้หลายคนก าลังป่วย คุณหมอและพยาบาล

ก าลังท างานกันอย่างหนักมาก บางคนก็ก าลังมีช่วงเวลาที่ยากล าบากในการหาอาหาร ลกูสามารถอธิษฐานเผ่ือ

คนเหล่านีแ้ละคนอื่นๆ ไดทุ้กวนั พระเจา้ไดยิ้นค าอธิษฐานของลกู! 

 

5.พระเจ้าตรัสอะไรบ้าง 

พระเจา้ไดส้รา้งโลกมาอย่างดี โรคภยัไขเ้จ็บและส่ิงชั่วรา้ยต่างๆ เขา้มาในโลกพราะความบาป พระเยซูคือพระบุตรของพระ

เจา้ พระเยซูดูเป็นเหมือนคนธรรมดาทั่วไปเมื่อพระองคเ์สด็จลงมาอยู่ท่ามกลางพวกเรา แมแ้ต่เพื่อนสนิทของพระองคแ์ละ

คนที่ติดตามพระองคใ์นตอนแรกก็คิดว่าพระองคเ์ป็นเพียงชายผูห้นึ่ง ในเร่ืองนี ้พวกเขาเร่ิมรูว้่าพระองคท์รงเป็นมากกว่านั้น 

ลองมาดูกันว่าพระเยซูไดท้ าอะไรในสถานการณท์ี่ยุ่งยากเมื่อทุกคนรอบตวัพระองคก์ าลงักังวลและหวาดกลวั 

ให้อ่านเร่ืองราวดา้นล่าง ซึ่งมาจากพระธรรมมาระโกในพระคัมภีร ์ ในตอนก่อนของเร่ืองราวนี ้คือตอนที่พระเยซูไดท้ าการ

สั่งสอนฝูงชนจ านวนมากตลอดทัง้วนั และพระองครู์สึ้กเหนื่อยลา้มาก 

เมือ่ละจากประชาชนแลว้ พวกเขาจึงพาพระองคซ์ึ่งประทบัในเรือไป มีเรืออีกหลายล าตามไปดว้ย และมีพายุ 

ใหญ่เกิดขึน้ คล่ืนก็ซดัเขา้ไปในเรือจนน า้จวนจะเต็มเรืออยู่แลว้ ส่วนพระองคก์ าลงับรรทมหนุนหมอนหลบัอยู่ที่ 

ทา้ยเรือ พวกสาวกจึงมาปลกุพระองคท์ูลว่า “พระอาจารย ์พระองคไ์ม่ทรงเป็นห่วงว่าพวกเราก าลงัจะพินาศ 

หรือ?” พระองคจ์ึงทรงลกุขึน้หา้มลมและตรัสกับทะเลว่า “จงสงบเงียบ” แลว้ลมก็สงบ พายุก็เงียบสนิท พระองค ์

จึงตรสักับพวกเขาว่า “ท าไมพวกเจา้กลวั?” พวกเขาก็เกรงกลวัอย่างย่ิง และพูดกันว่า “ท่านผูน้ีเ้ป็นใครกันหนอ?  

ขนาดลมกับทะเลยงัเชื่อฟังท่าน?”      มาระโก 4:36-41 
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มาพดูคยุเกี่ยวกบัเรื่องนีก้นั 

1. ท าไมพระเยซถึูงก าลงัหลบัอยู่ในเรือ 

2. ท าไมเหล่าเพื่อนของพระองคจ์ึงคิดว่าพระองคไ์ม่ห่วงใยพวกเขา 

3. เมือ่พระองคห์า้มลมและตรสักับทะเลว่า “จงเงียบสงบ” ท าไมลมและทะเลถึงเชือ่ฟังพระองค ์

4. ท าไมเหล่าเพื่อนของพระองคจ์ึงกลวัเมือ่พระองคพ์ูดแบบนัน้ 

5. ลกูกลวัอะไรมากที่สดุในตอนนี ้

ประเด็นในการพูดคุย 

• พระคัมภีรส์อนว่าพระเยซูเป็นทั้งมนุษยแ์ละพระเจ้า ในฐานะที่เป็นมนุษยพ์ระองคท์รงเหน็ดเหนื่อย แต่ในฐานะ

พระเจา้พระองคมี์ฤทธิ์อ านาจเหนือลมและคล่ืนทะเล (สดุดี 104:5-7, ยอหน์ 1:3, โคโลสี 1:16) 

• เหล่าเพื่อนของพระเยซูกลวัหลังจากพายุสงบลง เพราะพวกเขาไดรู้ว่้าพระเยซูมีฤทธิ์อ  านาจอย่างไร พวกเขายงัไม่

เขา้ใจว่าพระเยซูคือพระเจา้ที่อยู่กับพวกเขา 

• เมือ่ไหร่ก็ตามที่เรารูสึ้กกลวั เราสามารถรอ้งทูลใหพ้ระเยซูมาช่วยเราได ้

• พระเจา้ทรงอยู่กับเราในตอนนี ้

กิจกรรม-แสดงละคร 

นี่คือเร่ืองราวที่สนุกส าหรับการแสดง หากลูกใชจ้ินตนาการและร่างกายของลกูในการแสดงเร่ืองราวนี ้

มนัจะช่วยใหล้กู เขา้ใจไดลึ้กซึง้ขึน้ 

ให้ทุกคนในครอบครัวไดม้ีส่วนร่วม และอย่าลืมที่จะใส่เสียงประกอบการแสดงดว้ย! หาอุปกรณ์ที่จะมาเป็นเรือและเบาะ 

เคร่ืองแต่งกายส าหรบัคนที่เป็นเหล่าเพื่อน ลม และอื่นๆ ใหต้ดัสินใจว่าใครจะแสดงบทบาทเหล่านี ้

• ผูบ้รรยาย 

• พระเยซ ู

• เหล่าเพื่อนของพระเยซู 

• ลมและคล่ืน (จะมหีรือไมม่ีก็ได)้ 

บางคนอาจเป็นผูก้ ากับ ในขนะที่บางคนสามารถบนัทึกวิดิโอดว้ยโทรศพัท ์
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ใหทุ้กคนพูดตามบทของพวกเขา และผูบ้รรยายอ่านจากขอ้พระคัมภีรม์าระโก 4:36-41 ทัง้หมด 

มาพดูคยุเกี่ยวกบัเรื่องนีก้นั 

ใหถ้ามค าถามเหล่านีกั้บคนที่ไดแ้สดงในแต่ละบทบาท 

 “เหล่าเพ่ือน”: คุณรูสึ้กอย่างไร... 

1. เมื่อลมพดัแรงและคล่ืนทะเลพดัเขา้มาท าใหเ้รือแตก 

2. เมื่อคุณพบว่าพระเยซูหลบัอยู่ที่ทา้ยเรือ 

3. เมื่อพระเยซูสั่งหา้มลมใหส้งบ 

4. เมือ่พระเยซูถามคุณว่าท าไมคุณถึงกลวั 

“ลม”: คุณรูสึ้กอย่างไรเมื่อพระเยซูสั่งหา้มคุณ 

“คลื่นทะเล”: คุณรูสึ้กอย่างไรเมื่อพระเยซูบอกใหคุ้ณสงบ 

“พระเยซู”: คุณรูสึ้กอย่างไร... 

1. เมื่อเหล่าเพื่อนปลกุใหคุ้ณต่ืน 

2. เมื่อคุณไดเ้ห็นปัญหา 

3. เมื่อคล่ืนทะเลสงบลง 

“ท้ังหมด”: คุณไดเ้รียนรูอ้ะไรใหม่ๆ เมื่อคุณไดแ้สดงเก่ียวกับเร่ืองราวนีบ้า้งหรือไม ่

หากคุณจบบทเรียนส าหรบัวนันีต้รงส่วนนี ้  ใหส้รุปบทเรียนในส่วนนีด้ว้ยการอธิษฐานหรือรอ้งเพลงร่วมกัน 

 

6.จบบทเรียน - น าความกังวลของคุณไปไว้ท่ีพระเยซู 

• จดัเตรียมไมก้างเขนเล็กๆ ไวใ้นที่ที่ทุกคนในครอบครวัสามารถนั่งลอ้มรอบไดอ้ย่างสะดวก 

• น ากล่องความกังวล วางไวต้รงบริเวณดา้นหนา้ของไมก้างเขน 

• เลือกใหผู้ใ้หญห่รือวยัรุ่นที่โตแลว้เป็นผูน้ ากิจกรรมนี ้

ถาม “ท าไมลูกถึงคิดว่า เราวางกล่องความกังวลไว้ใกลกั้บไม้กางเขน” เมื่อทุกคนมีโอกาสไดต้อบค าถามแลว้ ให้อ่านข้อ

พระค าต่อไปนี ้

พระคมัภีรบ์อกว่า  
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“จงละความกังวลทุกอย่างของพวกท่านไวกั้บพระองค ์ เพราะว่าพระองคท์รงห่วงใยท่านทัง้หลาย” (1เปโตร 5: 7) 

ตอนนีใ้หอ้่านขอ้ความต่อไปนี ้หรือพูดถึงความคิดเห็นเหล่านีด้ว้ยค าพูดของคุณเอง 

• “ไมก้างเขนนีเ้ป็นสัญลักษณค์วามรักของพระเจ้าที่มต่ีอพวกเรา พระองคไ์ดส่้งพระบุตรของพระองคม์าในโลกนี ้

เพื่อรักษาพวกเราในทุกทาง ไม่ว่าจะเป็นร่างกาย จิตใจ หรือจิตวิญญาณของเรา พระเยซูอยู่บนสวรรคใ์นตอนนี ้

และพระองคท์รงก าลงัอธิษฐานเผ่ือพวกเรา!” 

• “เราสามารถน าความกังวลทัง้หมดของเรามาใหพ้ระเยซู พระองคไ์ดบ้อกกับเราว่าอย่ากังวล และพระองคย์ังทรงรู้

ว่ามันยากล าบากแค่ไหนส าหรับพวกเรา พวกเราจะเก็บกล่องความกังวลนี ้ไว้ได้นานตามที่เราต้องการ ลูก 

สามารถใส่ความกังวลต่างๆ ลงไปในกล่องนีเ้มื่อใดก็ไดต้ามที่ลูกตอ้งการ และพวกเราสามารถน ามันมาให้พระ

เยซูไดอ้ีกเร่ือยๆ แมว้่าจะวนัละหลายครัง้ พระองคพ์รอ้มที่จะฟังเราเสมอ” 

• “ซึ่งเหมือนกับตอนที่พระเยซูไดอ้ยู่บนเรือกับเหล่าเพื่อนของพระองคใ์นช่วงเวลาที่น่าหวาดกลัว และพระเยซูก็อยู่

กับเราและจะอยู่ที่นี่กับเราในช่วงเวลาของไวรัสโคโรนานี ้ นี่คือพระค าของพระองคใ์นสถานการณ์ของพวกเรา

ดว้ยเช่นกัน “จงเงียบสงบ” 

• “มีอะไรอีกบา้งที่พระเยซูอาจจะก าลงัพูดกับพวกเรา” ให้สมาชิกในครอบครวัตอบ จากนัน้ใหอ้่านพระค าเหล่านี ้1 

ขอ้ หรือมากกว่านัน้ก็ได ้

• สดุดี 46:10 “จงนิ่งเสีย และรูเ้ถิดว่า เราคือพระเจา้” 

• มาระโก 6:50 “ท าใจดีๆ เถิด นี่เราเอง อย่ากลวัเลย” 

• ยอหน์ 14:27 “เรามอบสนัติสขุไวกั้บพวกท่าน สนัติสขุของเราที่ไหกั้บท่านนั้น...อย่าใหใ้จของท่าน

เป็นทุกขอ์ย่ากลวัเลย” 

• ฮีบรู 13: 5 “เราจะไม่ละท่านหรือทอดทิง้ท่านเลย” 

• “ให้เราขอพระเยซูช่วยเราที่จะปลดปล่อยความกังวลของเราออกไปโดยน ามันไปไวท้ี่พระองคกั์นเถอะ” อธิษฐาน

ดว้ยค าอธิษฐานอย่างง่าย กับครอบครัวของคุณในขณะที่น าความกังวลไปฝากไว้ที่พระเจ้า และขอที่การปลอบ

ประโลมของพระองคท์ี่สถิตยอ์ยู่กับเราในช่วงเวลาที่ยากล าบากนี ้ (ยกตัวอย่างเช่น “พระเยซู เราขอมอบความ

กังวลทัง้หมดของเราไวท้ี่พระองค ์ขอทรงโปรดมอบสนัติสขุใหแ้ก่พวกเรา อาเมน” 

• “ใหเ้รามองหนา้กันและพูดค าเหล่านีด้ว้ยกัน พรอ้มรยึงั 

“พระเยซตูรสักับคล่ืนทะเลว่า จงเงียบสงบ” 
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ค าตอบของเกม จรงิ หรือ ไมจ่ริง 

1.  ไม่จริง 6.  จริง 

2.  จริง 7.  ไม่จริง 

3.  ไม่จริง 8.  ไม่จริง 

4.  ไม่จริง 9.  ไม่จริง 

5.  จริง 10.  ไม่จริง 

 

 

ขอ้พระคมัภีรอ่ื์นๆ เพื่อใชอ่้านกบัลกูของคณุ 

• 1 พงศก์ษัตริย ์17: 1, 8-24 เอลียาหแ์ละหญิงม่ายเมืองศาเรฟัท 

• 2 พงศก์ษัตริย ์5: 1-15 นาอามานและเด็กหญิงคนหนึ่ง 

• มทัธิว 18: 1-4, 10-14 เด็กเล็กๆ คนหนึ่ง และแกะตวัหนึ่งที่หลงหาย 

• มาระโก 6:45-52 พระเยซูเดินบนน า้และท าใหล้มสงบ 

• มาระโก 10: 13-16 พระเยซูอวยพรเด็กๆ 

• ลกูา 12:22-28 พระเยซกู าลงัสอนเร่ืองความกังกล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


