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ขณะนีโ้ลกกําลังรับมือกับวิกฤตครั้งประวัติการณ์
เรากําลังเผชิญหน้ากับการระบาดของโรคร้ายที่แพร่
ระบาดอย่างหนักจนเกิดผลกระทบทั้งในด้านสุขภาพ
และเศรษฐกิจ

การระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่าและการรับมือของ
ภาครัฐส่งผลกระทบอย่างมากกับเด็กๆ ทั่วทุกมุมโลก
ข้อมูลจากอนุสัญญาว่าด้วยสิทธิเด็ก ได้ระบุไว้ว่า
สิทธิในการเล่นคือหนึ่งในความต้องการพ้ืนฐานของเด็ก
การส่งเสริมสิทธิในการเล่นของเด็กมีความสําคัญมาก
ในช่วงเวลานี้ ด้วยเหตุนี้เราจึงพัฒนาคู่มือที่จะช่วย
ให้คุณพ่อคุณแม่และผู้ดูแลเด็กๆ ได้นําไปใช้ส่งเสริม
การเล่นของเด็กในช่วงเวลาวิกฤตนี้

คู่มือแต่ละหน้าจะมีข้อมูลเกี่ยวกับการส่งเสริมการเล่น
ของเด็ก รวมถึงประเด็นเรื่องความสําคัญในการเล่น
ในยามวิกฤตและวิธีการในการตอบสนองต่อ
ความต้องการในการเล่นของเด็กๆ ผ่านหัวข้อที่อยู่ใน
ความสนใจของผู้ใหญ่ เช่น การเล่นในหัวข้อเรื่อง
การสูญเสีย ความตาย หรือความเหงา

สมาคมการเล่นนานาชาติเชื่อว่าการเล่นนั้นเป็น
พ้ืนฐานที่สําคัญและจําเป็นอย่างมากต่อความสุข
ในช่วงวัยเด็กและเป็นส่วนสําคัญต่อพัฒนาการ
ทุกด้านของเด็กๆ นอกจากนี้ การเล่นยังทําหน้าที่
ในการเยียวยาและช่วยบรรเทาความทุกข์ในใจ
ของเด็กให้สู่ภาวะปกติและร่าเริงในเวลาที่ยาก
ลําบากได้อีกด้วย

เปา้หมายของสมาคมการเล่นนานาชาตินั้นคือ
การปกปอ้ง รักษา และส่งเสริมสิทธิ์ในการเล่น
ของเด็กซึ่งเป็นสิทธิขั้นพ้ืนฐานของมนุษย์ เราหวัง
เป็นอย่างยิ่งว่าคู่มือนี้จะพาเราไปถึงเปา้หมายนั้น
และเรายินดีอย่างยิ่งที่จะให้ทุกๆ ท่านนําไปเผยแพร่
ต่อแก่ผู้อื่น 

เราสามารถร่วมกันสร้างโอกาสในการเล่นอันเป็น
ส่วนสําคัญต่อการเติบโตให้แก่เด็กๆ ได้ 

สนับสนุนการแปลเป็นภาษาไทย
โดย CYMF Thailand

บริหารโครงการ
โดย: Play Wales ข้อความโดย: Theresa Casey ออกแบบโดย: VotePedro แปลโดย Kratsanee Trakuntongchai



ความสําคัญของการเล่น
ในช่วงวิกฤต
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ชุดคูม่อืการเลน่ของเดก็ในชว่งวกิฤตของสมาคมการเลน่นานาชาตอิอกแบบมาเพ่ือแนะนาํและช่วยเหลอืใหค้ณุและลูกมโีอกาสไดเ้ลน่ตอ่ไปแมใ้นชว่งวกิฤตครัง้นี้

การเลน่นัน้ชว่ยใหเ้ดก็ๆ มรีา่งกายและจติใจทีเ่ข้มแขง็ และเป็นสว่นหนึง่ในชวิีตประจําวันของการมีวัยเด็กท่ีมีความสุข
แมใ้นวกิฤตการณเ์ช่นการระบาดของโคโรนาไวรัสทีเ่รากําลังเผชญิอยูใ่นตอนนี ้การเลน่กยั็งคงมีบทบาทสาํคญั
ทีค่อยช่วยใหเ้ดก็ๆ จดัการกบัอารมณข์องตนเองได้และชว่ยพยุงความรูส้กึของพวกเขาว่าทุกอยา่งเป็นปกตไิด้

ในช่วงวิกฤตการณ์ การเล่นคือวิถีทางที่ทําให้เด็กยังคง….

•    รักษาสภาวะทางอารมณ์ที่แจ่มใสเบิกบาน
•    มีสภาวะทางร่างกายที่กระปรี้กระเปร่า ได้ออกกําลัง
•    ผ่อนคลายและลดความวิตกกังวล
•    ปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์และการเปลี่ยนแปลงใหม่ๆ ที่เกิดขึ้น
•    รับมือกับความรู้สึกที่ยุ่งยากสับสนและน่าหวาดวิตก

การเล่นทีบ่้าน
หนึ่งในวิธีที่เยี่ยมยอดที่จะช่วยสนับสนุนสุขภาวะ ความสุขและพัฒนาการด้านต่างๆ ของเด็กๆ ในช่วงเวลาที่
ยากลําบากนี้ก็คือการเล่นที่บ้าน การหาเวลาเพ่ือเล่นด้วยกันจะช่วยสร้างสัมพันธภาพที่ดีระหว่างคุณกับลูกและ
ยังดีต่อสุขภาพจิตของคุณเองด้วย

การเล่นยังสามารถปกปอ้งเด็กๆ จากผลกระทบทางลบของวิกฤตครั้งนี้ได้ ตัวอย่างเช่น:

•    การเล่นนั้นมีความเชื่อมโยงอย่างมากกับความคิดสร้างสรรค์ ซึ่งจะช่วยส่งเสริมจินตนาการและฝึกแก้ปัญหา
•    การเล่นช่วยให้เด็กเล็กพัฒนาทักษะต่างๆ ด้วยการฝึกพูดฝึกลงมือทําและฝึกคิด
•    การเล่นบางรูปแบบมีการใช้การแสดงบทบาทสมมติและการทําซํ้าๆ ซึ่งสิ่งเหล่านี้จะช่วยให้เด็กๆ เรียนรู้และ
     เข้าใจความเป็นไปของสิ่งต่างๆ
•    การแสดงความรู้สึกจะช่วยให้เด็กยอมรับตนเองและควบคุมตนเองได้ดีขึ้น
•    การเลน่ช่วยใหเ้ดก็ๆ ปลดปล่อยความโกรธและความหงดุหงดิใจอยา่งปลอดภยั โดยไม่ทํารา้ยผูอื้น่หรือตนเอง
•    การเล่นช่วยให้เด็กๆ มีความเข้มแข็งและพัฒนาความสามารถในการรับมือกับปัญหา

การที่ต้องอยู่ในบ้าน ไม่ได้ออกไปข้างนอก ต้องห่างจากเพ่ือนๆ และครอบครัว การมีกิจวัตรประจําวันที่เปลี่ยนแปลง
ไปเป็นเวลานานๆ นั้นเป็นสถานการณ์ใหม่สําหรับเราทุกคน การเล่นจึงเป็นกระบวนการตามธรรมชาติที่ช่วยพวกเรา
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การส่งเสริมการเล่นของเด็กๆ
ในช่วงวิกฤต
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ชุดคูม่อืการเลน่ของเดก็ในชว่งวกิฤตของสมาคมการเลน่นานาชาตอิอกแบบมาเพ่ือแนะนาํและช่วยเหลอืใหค้ณุและลูกมโีอกาสไดเ้ลน่ตอ่ไปแมใ้นชว่งวกิฤตครัง้นี้

เด็กๆ เล่นอยู่แล้วตามธรรมชาติ สิ่งสําคัญที่สุดที่เราสามารถส่งเสริมพวกเขาได้ก็คือ จัดให้มีพ้ืนที่และเวลาสําหรับ
เลน่ไดท้กุวนัและมทีศันคติทีเ่ปิดกวา้งพร้อมทีจ่ะเข้าใจ เพราะเมือ่เวลาทีเ่ด็กๆ เหน็เรามีความสขุตอนเขาเลน่ ความสนกุ
ในการเลน่กจ็ะเพ่ิมขึน้ดว้ย 

ในช่วงทีม่กีารแพรร่ะบาดของโคโรนาไวรสั เด็กๆ ต้องถูกกกัตัวอยูใ่นบ้าน ไม่ได้เจอเพ่ือนๆ ไม่ไดไ้ปโรงเรยีน ไมไ่ดท้าํ
กิจวตัรประจําวันแบบทีเ่คยทาํตามปกติ สิง่เหลา่น้ีคือสถานการณใ์หม่สาํหรับเขาและใหม่สาํหรับเราเช่นกนั

คุณอาจจะพบว่าลูกของคุณนั้นมีการเล่นที่เปลี่ยนไป เช่น เขาอาจจะกลับไปเล่นแบบที่เคยเล่นตอนเขายังเล็กๆ
เขาอาจจะเล่นเกมที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับความเจ็บปว่ย การสูญเสีย หรือแม้กระทั่งความตาย เขาอาจจะเล่นเกมที่ได้
ปลดปล่อยอารมณ์ต่างๆ เช่น หงุดหงิด เบื่อ หรือสับสน เป็นต้น

วิธีการตอบสนองต่อการเล่นของเด็กๆ
การเลน่เป็นวธีิหนึง่ทีเ่ดก็ใชใ้นการจัดการกับความเครียดหรือจัดการกบัปัญหาต่างๆ ทีต่นเองกาํลงัเผชญิ ขณะที่
เลน่นัน้ เดก็จะเรยีนรู้ความคิดของตนเองและวธิกีารทีจ่ะตอบสนอง

คณุสามารถมัน่ใจไดว่้ากระบวนการนีเ้ป็นสว่นหน่ึง
ของการเรยีนรู้ทีจ่ะจดัการกบัปัญหาตา่งๆ นอกจากว่าเด็กดูเครียดหรือมีอปุสรรคติดขดัระหวา่งเลน่ 

อยา่งไรกต็าม เดก็ๆ อาจจะตอ้งการการสนบัสนุนจากผูใ้หญ่มากกว่าปกติเพ่ือให้พวกเขามัน่ใจได้ว่าเขาจะมีของไวเ้ลน่
มบีริเวณสาํหรบัเลน่ และมเีวลาพอทีจ่ะเลน่ไดท้กุวัน บางครัง้เด็กกต้็องการความสนใจเป็นพิเศษ เพ่ือให้เขารูสึ้ก
ปลอดภัยและรูสึ้กได้รบัการเอาใจใส่จากผูด้แูล

ตัวอย่างของวิธีการส่งเสริมการเล่นของเด็ก โดยไม่ชี้นําหรือแทรกแซง
•    รอให้เด็กเป็นฝา่ยชวนเล่น ถ้าเด็กพอใจทีจ่ะเล่นเองคนเดียว คุณก็สามารถปล่อยเขาเล่นเองได้เลย 
•    ดูแลไม่ให้มีการรบกวนขณะเด็กๆ กําลังเล่น ถ้าเด็กกําลังเล่นอย่างเพลิดเพลิน พยายามอย่าเปิดโทรทัศน์
     วีดิโอเกม อย่าตัง้คําถามพวกเขาขณะกําลังเล่น หรือให้หยุดเล่นเพ่ือไปทํากิจกรรมอืน่ๆ
•    เปิดโอกาสให้เด็กได้สํารวจและเรียนรู้จากข้อผิดพลาด ให้เด็กได้ลองผิดลองถูกและใช้ความคิดตนเองใน
     การแก้ปัญหาโดยไม่ไปตัดสิน หรือทําให้เด็กรู้สึกด้อยค่า
•    ให้เด็กๆ ได้พัฒนาทักษะต่างๆ ตามขีดความสามารถตนเอง บางครัง้มันเป็นเรือ่งยากทีจ่ะหักห้ามใจ และ
     ไม่ยืน่มือเข้าไปช่วยเหลือเมือ่เด็กเจออุปสรรค แต่นีเ่ป็นวิธีทีเ่ด็กๆ จะเรียนรู้ได้ดีทีสุ่ด
•    ให้เด็กได้เลือกเนือ้หาทีพ่วกเขาต้องการเล่นด้วยตัวเอง แม้ว่าเรือ่งทีเ่ล่นนัน้จะดูยากเกินไปหรือดูไม่น่าจะสนุกเลย
     แต่ก็เป็นการเล่นของเขาเอง

เด็กแต่ละคนมีความแตกต่างกัน บางคนชอบที่จะให้ผู้ใหญ่เล่นด้วย บางคนชอบให้ผู้ใหญ่อยู่ใกล้ๆ ระหว่างเล่น
เพ่ือเขาจะได้รู้สึกปลอดภัยหรือได้รับการเอาใจใส่ และบางครั้งเด็กๆ ก็ต้องการความเป็นส่วนตัวเวลาเล่น
ยกตัวอย่างเช่น หากเขาไม่คุ้นเคยกับการใช้เวลาทํากิจกรรมในบ้านกับคุณมาก่อน 

คาํแนะนาํในการสง่เสริมการเล่นของเดก็ๆ ขา้งต้นนี ้คุณสามารถนําไปปรับใชใ้หเ้หมาะสมกบัความชอบหรือความตอ้งการ
ของเด็กแต่ละคน
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สังเกต
การเล่นของเด็ก
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ชุดคูม่อืการเลน่ของเดก็ในชว่งวกิฤตของสมาคมการเลน่นานาชาตอิอกแบบมาเพ่ือแนะนาํและช่วยเหลอืใหค้ณุและลูกมโีอกาสไดเ้ลน่ตอ่ไปแมใ้นชว่งวกิฤตครัง้นี้

การไดอ้ยูบ่า้นกบัเดก็เป็นระยะเวลานานๆ ชว่ยใหค้ณุไดม้โีอกาสเขา้ใจลกัษณะการเลน่หรอืวธีิการเลน่ของพวกเขามากข้ึน
คณุสามารถทําความคุน้เคยกบักจิวัตรประจําวนัทีเ่หมาะกบัทัง้คุณและเด็กๆ อีกท้ังยงัเป็นโอกาสใหคุ้ณได้สนุกสนาน
และได้ประโยชน์จากการเลน่ไดด้ว้ยเช่นกนั

เดก็ๆ ไมไ่ดม้กีารเลน่แบบเดมิแบบเดยีวตลอดไป บางครัง้เขาอาจจะอยากเลน่คนเดียว บางครัง้เขาอยากจะเลน่กบัคนอืน่
หรอืเขาอาจจะอยากเลน่เกมออนไลน์ อาจจะอยากเลน่กบัคนอืน่ในบ้าน หรือเลน่กบัสตัว์ หรือเลน่กับตุ๊กตา

บางวันเขาอาจจะรูส้กึสนุกสนานกับการไดข้ยบัรา่งกาย วิง่เลน่ และกมี็บางเวลาท่ีเขาเลอืกทีจ่ะเลน่แบบเงยีบๆ หรอืใช้
จนิตนาการและความคดิสร้างสรรค์แทน สิง่เหล่านีเ้ป็นธรรมชาตขิองการเลน่ของเด็กๆ

การไดล้องสงัเกตวธิกีารเลน่ของเดก็ กน็บัวา่เป็นโอกาสสําคัญสาํหรับครอบครัวทีไ่ด้ใชเ้วลารว่มกนัได้ ซ่ึงจะชว่ยใหพ่้อแม:่
•    ได้รู้จักเด็กดีขึ้น
•    ได้เรียนรู้เกี่ยวกับสิ่งต่างๆ ที่เด็กๆ สนใจหรือชอบที่ทํา
•    ได้รับรู้ถึงความรู้สึกของเด็ก
•    ปรับตัวให้คุ้นชินกับการมีเวลาที่สนุกสนานและผ่อนคลายร่วมกันในครอบครัว                

ข้อแนะนําในการเล่นกับเด็ก
•    หยุดรอ ก่อนที่จะเข้าไปร่วมเล่นกับเด็กๆ
•    สังเกตและฟงั ว่าเด็กๆ กําลังทําอะไรอยู่
•    คํานึงถึงการเล่นของเด็กๆ จะเกิดอะไรขึ้นนะ
     ถ้าคุณเข้าไปร่วมเล่นกับเด็กในทันที ถ้าเด็ก
     กําลังเล่นอยู่อย่างปลอดภัย คุณจําเป็นจะต้อง
     เข้าไปเล่นด้วยไหม

คําแนะนําในการตอบสนองการเล่น
โดยปกติแล้วเด็กๆ จะรู้ว่าเด็กคนอื่นต้องการหรือไม่ต้องการที่จะเล่นด้วยกัน ผู้ใหญ่จึงต้องไม่ลืมที่จะใส่ใจในเรื่องนี้
สิ่งหนึ่งที่สามารถบ่งชี้ได้ว่าคุณมาถูกทางแล้วก็คือการที่คุณทําให้เขารู้ว่า เขามีสิทธิ์ที่จะบอกให้คุณเลิกเล่นได้

เดก็แต่ละคนมวีธิกีารแสดงออกวา่เขาตอ้งการใหคุ้ณมาเลน่ด้วยแตกต่างกันออกไป บางคนอาจจะไม่ได้พูดออกมาตรงๆ เช่น 
•    พวกเขาอาจจะทําหน้าตลกใส่คุณ
•    แกล้งแตะที่ไหล่คุณและวิ่งหนี
•    กอดคุณแน่นๆ

คุณสามารถเล่นกับเด็กๆ ได้หลายวิธี ไม่เพียงแค่เล่นด้วยกันเท่านั้น โดยคุณสามารถ:
•    เตรียมพ้ืนที่ให้เขาเล่น ซึ่งอาจจะเป็นลังกระดาษ
     ใบเล็กๆ หรือมุมหนึ่งของโซฟา
•    ปรบัอารมณ์ของตนเองใหเ้ข้ากับการเลน่ของเด็ก
     ชวนเด็กๆ คิดการเล่นสนุกๆ จากสิ่งของที่มี
     อยู่ในบ้าน

•    ตัดสินใจว่าจะเข้าไปร่วมเล่นด้วยหรือไม่ หลังจาก
     คุณได้หยุดรอ สังเกต ฟงั และคิด คุณจะเห็นภาพ
     ว่าเด็กๆ ต้องการให้คุณเล่นด้วยหรือไม่
•    ทบทวน ถงึบทบาทของตนเองว่าส่งผลต่อการเลน่ของ
     เด็กๆ หรือไม ่อยา่งไร ตัวอยา่งเชน่ เด็กเลกิเล่นหรอืไม่
     เด็กดูสนกุกว่าเดิมหรือไม ่เด็กรู้สกึมัน่ใจมากขึน้หรือไม่

•    เข้ามาล้อมหน้าล้อมหลัง
•    สร้างความรบกวนเพ่ือเรียกร้องความสนใจจากคณุ
•    อวดของเล่นให้คุณดู

•    ร้องเพลง เล่นดนตรีหรือเล่าเรื่องสนุกๆ ให้เด็กฟงั
•    หาสิ่งของต่างๆ มาทําเป็นของเล่น เช่น หยิบผ้าปู
     ที่นอนมาทําเป็นเต๊นท์ หรือเอาเครื่องครัวมาเล่น
     ขายของ

อารมณ์
แจ่มใส

ร่างกาย
กระฉับ
กระเฉง

ผ่อนคลาย
ไม่กังวล

ปรับตัวให้เข้ากับ
สถานการณ์และ
การเปลีย่นแปลงใหม่ๆ
ทีเ่กิดขึน้

รับมือกับ
ความรู้สึกทียุ่่งยาก
สับสนและ
น่าหวาดวิตก



การเล่น
ทีเ่กีย่วข้องกับการสูญเสีย
ความเจ็บปว่ย และความตาย

ipaworld.org
ipa_world

internationalplay

ชุดคูม่อืการเลน่ของเดก็ในชว่งวกิฤตของสมาคมการเลน่นานาชาตอิอกแบบมาเพ่ือแนะนาํและช่วยเหลอืใหค้ณุและลูกมโีอกาสไดเ้ลน่ตอ่ไปแมใ้นชว่งวกิฤตครัง้นี้

การเล่นไม่เพียงแค่ให้ความสนุก ผ่อนคลาย ความตื่นเต้น และมิตรภาพแก่เด็กๆ เท่านั้น แต่ยังช่วยให้เด็กๆ พัฒนา
ความสามารถของเขาในการจัดการกับปัญหาเมื่อต้องเผชิญกับความยากลําบาก ความน่ากลัว หรือความสับสน

บางครั้งผู้ใหญ่อาจรู้สึกทุกข์ร้อนใจ เมื่อพบว่าเด็กมีการเล่นที่เกี่ยวข้องกับการสูญเสีย ความตาย การเจ็บปว่ยหรือ
ความโดดเดี่ยว คุณอาจจะรู้สึกลําบากใจหรือรู้สึกไม่สบายใจ 

เป็นธรรมดาที่คุณต้องการปกปอ้งเด็กๆ ด้วยการเบี่ยงเบนการพูดถึงเรื่องราวที่ยากลําบากดังกล่าว แต่อย่าลืมว่า
เด็กก็มีความรู้สึกต่อสถานการณ์ที่ยากลําบากเช่นกัน ซึ่งการเล่นลักษณะนี้ก็สามารถช่วยให้เขาจัดการอารมณ์
ภายในใจของเขาได้ โดย:

•    ช่วยให้เด็กยอมรับกับสถานการณ์ที่ยากลําบากได้
•    ช่วยให้เด็กจัดการกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นภายในใจได้
•    ช่วยให้เด็กรู้สึกว่าสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นยังอยู่ใน
     สถานะที่ควบคุมได้

ตัวอย่างของการเล่นในหัวข้อทีซ่ับซ้อน
•    การแสดงบทบาทสมมติที่ในฉากที่เด็กๆ เคยเห็น
     หรือได้ยินผ่านทางโทรทัศน์ หรืออินเทอร์เน็ต เช่น
     ฉากในโรงพยาบาล งานศพ คนที่กําลังเครียด
     คนทีช่ว่ยเหลอืผูอ้ืน่ นักการเมืองทีกํ่าลงัแถลงการณ์
     เป็นต้น
•    การแสดงบทบามสมมติเรือ่งเดมิ แตเ่ปลีย่นตอนจบ
     เช่น เล่นบทคนปว่ยที่เริ่มฟื้ นตัวจากอาการเจ็บปว่ย
•    การเล่นที่เกี่ยวกับการหาวิธีการแก้ปัญหาใหญ่ๆ
     เช่น การที่เหล่าซุปเปอร์ฮีโร่ต้องหาทางช่วยปกปอ้ง
     โลกจากไวรัส

การเล่นช่วยให้เด็กได้ปลดปล่อยอารมณ์ แทนทีจ่ะเก็บงําไว้
ถึงแม้ว่าการเล่นลักษณะนี้อาจฟงัดูไม่น่าสบายใจ แต่มันเป็นการช่วยให้คุณรู้ถึงสาเหตุว่า เพราะอะไรลูกถึงเล่นแบบนี้
การเล่นประเภทนี้เปิดโอกาสให้คุณได้ :
•    เข้าใจเกี่ยวกับความรู้สึกของเด็กและการจัดการกับ
     อารมณ์ของเขาเองมากขึ้น
•    ได้รู้ กรณีที่เด็กๆ มีความเข้าใจผิดเกี่ยวกับสิ่งต่างๆ
     เช่น วิธีการแพร่กระจายของไวรัส หรือ ระยะเวลา
     ของโรคระบาดจะยาวนานเพียงใด
•    ให้ความเชื่อมั่นกับเด็กๆ และทําให้พวกเขาวางใจ

ความรู้สึกของเราสามารถมีอิทธิพลต่อการตอบสนองต่อการเล่นของเด็ก การเล่นของเด็กอาจจะทําให้คุณรู้สึก
ไม่สบายใจ แต่การเล่นแบบนี้ก็อาจจําเป็นสําหรับพวกเขา

•    ช่วยให้เด็กๆ ได้ตั้งคําถามที่อาจค้างคาใจ
•    ช่วยสร้างทักษะการจัดการปัญหาหรือเรื่องท้าทาย
     ที่อาจเกิดขึ้นในอนาคต

•    การสร้างตัวละครที่เป็นตัวแทนในเหตุการณ์ เช่น
     ไวรัส นักวิทยาศาสตร์ หรือความตาย
•    การพูดคุยและอธิบายสถานการณ์หรือแม้กระทั่ง
     การต่อว่า ตุ๊กตาหมี หรือคนอื่นๆ ที่ไม่ยอมทําตาม
     กฏกติกา 
•    การแสดงออกทางความรู้สึก เช่น ความโกรธ
     ความกลัว ความเหงา  โดยทําทําให้ดูเกินจริง หรือ
     น่าตื่นเต้น เพ่ือให้ดูสนุกสนาน ตลกขบขัน 
•    บทบาทสมมติเกี่ยวกับความตายหรืองานศพของ
     บุคคลอันเป็นที่รักทําให้รู้สึกสมจริง

•    พูดคุยและแบ่งปันข้อมูลเกี่ยวกับพิธีทางศาสนาและ
     วัฒนธรรมของคุณให้เด็กฟงั สิ่งนี้จะช่วยเชื่อมโยง
     เกี่ยวกับการใส่ใจผู้อื่น พิธีกรรมงานศพ
     การเฉลิมฉลองสําหรับการมีชีวิต
•    ให้ข้อมูลที่เหมาะสมกับเด็กในแต่ละวัยเพ่ือช่วยให้
     พวกเขาเข้าใจได้ดีขึ้น

อารมณ์
แจ่มใส

ร่างกาย
กระฉับ
กระเฉง

ผ่อนคลาย
ไม่กังวล

ปรับตัวให้เข้ากับ
สถานการณ์และ
การเปลีย่นแปลงใหม่ๆ
ทีเ่กิดขึน้

รับมือกับ
ความรู้สึกทียุ่่งยาก
สับสนและ
น่าหวาดวิตก



วิธีการจัดการกับการเล่น
ทีเ่สียงดังหรือเป็นอันตราย

ipaworld.org
ipa_world

internationalplay

ชุดคูม่อืการเลน่ของเดก็ในชว่งวกิฤตของสมาคมการเลน่นานาชาตอิอกแบบมาเพ่ือแนะนาํและช่วยเหลอืใหค้ณุและลูกมโีอกาสไดเ้ลน่ตอ่ไปแมใ้นชว่งวกิฤตครัง้นี้

ในบางครั้งเด็กๆ เล่นเพ่ือ
•    จัดการกับอารมณ์ที่ไม่ดี
•    ทดสอบคุณว่าคุณจะตอบสนองเขาอย่างไร
•    ได้ความพึงพอใจหรือรู้สึกควบคุมสถานการณ์ได้ 

เด็กๆ กําลังเผชิญสถานการณ์ใหม่ที่น่าสับสนและหวาดวิตก ไม่ต่างจากผู้ใหญ่ การเล่นเป็นวิธีที่สําคัญมาก
สําหรับเด็ก เพ่ือที่จะเข้าใจและยอมรับกับสิ่งที่เขาได้ยิน ได้เห็น ได้รู้สึก เพราะความรู้สึกว่าไม่มีทางออก ไม่รู้ว่า
จะต้องทนอยู่ในสถานการณ์แบบนี้อีกนานแค่ไหน ถือเป็นเรื่องที่ยากที่จะทําใจยอมรับได้

ลักษณะการเล่นของเด็กเป็นอย่างไรเมือ่พวกเรารู้สึกกลัวและสับสน
การเล่นเป็นหนึ่งในสิ่งที่เด็กปรับให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลง วิธีการเล่นของเด็กๆ อาจจะเปลี่ยนแปลงไป อาจจะดู
เสียงดัง ดูก้าวร้าว หรืออาจจะเงียบและสงบ นี่คือตัวอย่างของการเล่นที่คุณอาจจะได้พบในช่วงนี้
•    ส่งเสียงดัง เช่น ตะโกน ร้องเพลงเสียงดัง ตีกลองอย่างแรง เคาะตีของต่างๆ
•    แสดงความหงุดหงิดกับของเล่นหรือสิ่งของ เช่น ชกหมอน หรือขว้างตุ๊กตา
•    ทําลายของที่เขาได้สร้างหรือต่อไว้ เช่น ฉีกภาพที่เขาวาด หรือล้มบล็อคไม้ที่ต่อไว้
•    หลบไปอยู่ในบริเวณเล็กๆ หรือแคบๆ เช่น เข้าไปอยู่ในกล่องกระดาษ เข้าไปอยู่ใต้เตียง หลบในถํ้าที่ทําจาก
     ผ้าห่มและหมอน
•    เล่นต่อสู้ และวิ่งไล่แหย่กัน ทั้งกับคุณหรือกับญาติพ่ีน้องของเขา

เดก็ทีโ่ตขึน้มาหน่อย หรอืวัยรุ่นก็อาจเลน่แบบนีเ้ชน่เดียวกนั สิง่สาํคัญกคื็อคณุตอ้งคํานงึเสมอว่าแม้พวกเขาจะโตขึน้
เขายังคงต้องการเวลาและพ้ืนที่ในการเล่นอยู่

เราจะจัดให้มีการเล่นแบบนีท้ีบ่้านได้อย่างไรบ้าง
แม้ว่าการเล่นจะช่วยให้เด็กเรียนรู้ที่จะปรับตัวกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้น แต่การที่ต้องถูกกักตัวอยู่แต่ในบ้านนานๆ นั้น
ก็เป็นเรื่องยากจะรับมือ
•    พูดคุยกับเพ่ือนบ้าน หากคุณกังวลว่าเสียงที่เด็กเล่นจะไปรบกวนพวกเขา บางคนชอบได้ยินเสียงเด็กเล่นกัน
     แต่สําหรับบางคนแล้วเสียงเหล่านั้นอาจจะไปรบกวนการนอนหรือการทํากิจกรรมต่างๆ ของเขาได้
     การพยายามนึกถึงใจเขาใจเราเป็นสิ่งจําเป็นสําหรับทั้งสองฝา่ย
•    หาสิง่ของใหเ้ด็กเลน่ โดยเป็นสิง่ของทีค่ณุไมห่วงหรอืหว่งวา่จะเสยีหายหรอืเลอะเทอะ เชน่ ผา้หม่ หรือผา้ปโูตะ๊เก่า
     กล่องหรือลังกระดาษ หมอน เป็นต้น
•    ซื้อแปง้โดว์หรือดินนํ้ามันไว้ให้เด็กๆ นวด ทุบ หรือบีบเล่น ถ้าที่บ้านมีแปง้และนํ้ามัน คุณก็สามารถทําแปง้โดว์
     ไว้เล่นเองได้ด้วย
•    ถ้าเด็กที่โตหน่อย คุณสามารถพูดคุยกับเขาว่าเมื่อไหร่ที่เขาสามารถเล่นส่งเสียงดังได้และเมื่อไหร่ที่เขาจําเป็น
     ต้องเบาเสียง
•    ให้ของที่สามารถทําให้เกิดเสียงดังได้กับเด็กๆ เช่น ฝาถังขยะ ไม้ตีกลอง พร้อมหม้อหรือกระทะ อนุญาตให้เด็ก
     ส่งเสียงหรือทําเสียงดังได้ในเวลาที่กําหนด และบอกให้เด็กๆ รู้ว่าเมื่อใดที่พวกเขาต้องหยุดและเก็บของ
•    สื่อสารให้เด็กรู้ว่าคุณเข้าใจว่าพวกเขาจําเป็นต้องเล่น  บอกให้เขารู้ว่าคุณอยากให้เขาเล่นโดยที่ไม่ก่ออันตราย
     ต่อตัวเอง ต่อบ้าน และผู้อื่น
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เล่นเลอะเทอะ
ทีบ่้าน
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ชุดคูม่อืการเลน่ของเดก็ในชว่งวกิฤตของสมาคมการเลน่นานาชาตอิอกแบบมาเพ่ือแนะนาํและช่วยเหลอืใหค้ณุและลูกมโีอกาสไดเ้ลน่ตอ่ไปแมใ้นชว่งวกิฤตครัง้นี้

การเล่นเลอะเทอะนั้นสนุกสําหรับเด็กทุกวัย แต่การที่คุณและเด็กๆต้องอยู่ที่บ้านด้วยกันเป็นเวลานานๆ ก็อาจจะทําให้
การเล่นเลอะเทอะเป็นเรื่องที่ยากที่จะจัดการ

ความเลอะเทอะนั้นเป็นธรรมชาติของการเล่น ซึ่งทําให้

•    ได้ใช้ประสาทสัมผัสในการสํารวจสิ่งต่างๆ รอบตัว เพ่ือจะได้รู้ว่าของนั้นๆ มีรูปร่างหน้าตา ผิวสัมผัส กลิ่น
     และเสียงเป็นอย่างไร
•    ได้ใช้ความคิดสร้างสรรค์และจินตนาการ
•    เรียนรู้เกี่ยวกับปฏิกิริยาของสิ่งต่างๆ เช่น จะเกิดอะไรขึ้นถ้านําสีต่างๆ มาผสมกัน หรือนํ้าหยดได้ยังไง หรือ
     ทําไมฟองถึงลอยได้
•    รู้สึกพึงพอใจที่ได้บีบหรือขยําสิ่งต่างๆเข้าด้วยกัน ดึงหรือแยกเอาสิ่งต่างๆออกจากกัน และทําเลอะเทอะ
     ยุ่งเหยิง แค่เพราะว่ารู้สึกอยากทํา
•    ความสนุกกับการได้สาดนํ้าใส่กัน หัวเราะคิกคักด้วยกัน

การเล่นเลอะเทอะเกีย่วกับโรคระบาด 
ในช่วงนี้ เด็กๆ อาจจะเล่นเลอะเทอะ โดยพวกเขาใช้การเล่นแบบนี้เพ่ือ
•    สํารวจอารมณ์ของตนเองเกี่ยวกับเชื้อโรค ไวรัส และการแพร่กระจายของไวรัสจากที่หนึ่งไปอีกที่หนึ่ง หรือ
     จากคนหนึ่งไปสู่อีกคนหนึ่ง
•    สร้างแบบจําลองหรือภาพในความคิดของเขา ว่าไวรัสจะมีหน้าตาอย่างไร ทําอะไรได้บ้าง มีลักษณะนิสัยอย่างไร

ถ้าคุณเห็นเด็กๆ เล่นในรูปแบบนี้ คุณสามารถช่วยพวกเขาได้โดย
•    อนุญาตให้พวกเขาได้เล่นอย่างอิสระ การที่เด็กๆ เล่นแบบเลอะเทอะ เป็นทางหนึ่งที่จะช่วยให้เด็กๆ ตระหนักและ
     เข้าใจว่าเกิดอะไรขึ้นในขณะนี้
•    ใช้การเล่นของเด็กเป็นจุดเริ่มต้นในการชวนเด็กๆ พูดคุยเกี่ยวกับไวรัสและผลกระทบจากไวรัส

คําแนะนําเกีย่วกับการเล่นเลอะเทอะทีบ่้าน
มันเป็นเรื่องยากที่จะต้องมาจัดการกับความสกปรกเลอะเลอะเทอะรอบๆ บ้าน รวมไปถึงการซักล้างเสื้อผ้าที่เปรอะเป้ือน
จากการเล่น เมื่อต้องอยู่ที่บ้านตลอดเวลา เด็กหลายคนอาจจะกังวลว่าพวกเขาทําให้ที่บ้านเครียดมากกว่าเดิม

สิ่งสําคัญคือการรักษาสมดุลในครอบครัวของคุณ  มีคําแนะนําดังนี้
•    บอกให้เด็กรู้ว่าคุณอนุญาตให้เขาเล่นเลอะเทอะได้
•    ให้เด็กๆ ใส่เสื้อผ้าตัวเก่าที่สามารถเลอะเทอะได้ขณะเล่น
•    ให้เด็กๆ ช่วยเก็บกวาดทําความสะอาดบริเวณที่เล่น ของเล่นที่เลอะเทอะ
•    ปูพ้ืนด้วยหนังสือพิมพ์หรือแผ่นรองกันเลอะ
•    พูดคุยตกลงกับเด็กว่าบริเวณใดในบ้านที่เขาสามารถเล่นเลอะเทอะได้ บริเวณใดที่เล่นไม่ได้
•    ห้องนํ้าคือพ้ืนที่ที่เหมาะสมที่สุดสําหรับการเล่นเลอะเทอะ
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สิง่ของภายในบ้าน
ทีส่ามารถเล่นได้
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ชดุคูม่อืการเลน่ของเดก็ในชว่งวกิฤตของสมาคมการเลน่นานาชาตอิอกแบบมาเพ่ือแนะนาํและช่วยเหลอืใหค้ณุและลูกมโีอกาสไดเ้ลน่ตอ่ไปแมใ้นชว่งวกิฤตครัง้นี้

มีของมากมายในบ้านที่สามารถนํามาเล่นได้ หลายครั้งคุณอาจจะคิดว่าการเล่นต้องหมายถึงเกมหรือของเล่น
แต่ในความจริงเด็กสามารถเล่นกับของรอบตัวเขาได้มากมาย ซึ่งจะช่วยเสริมจินตนาการและความช่างคิดของ
พวกเขา เช่น กล่องกระดาษหรือผ้าเก่าๆ ต่างๆ สามารถนํามาใช้เล่นได้หลายวิธี

เตรียมความพร้อม
•    ทําความสะอาดของให้เรียบร้อยก่อนจะให้เด็กๆ เล่น
•    พิจารณาถึงสิ่งของที่เปราะบาง และเก็บให้พ้นมือเด็กหากคุณกังวลว่าจะเกิดความเสียหาย
•    หลีกเลี่ยงการใช้ถุงพลาสติกและพลาสติกคลุมอาหารเนื่องจากเด็กอาจนําไปเล่นคลุมใบหน้าและทําให้หายใจ
     ไม่ออกได้โดยเฉพาะในเด็กเล็กๆ
•    หลีกเลี่ยงการใช้ของชิ้นเล็กๆ เช่น ฝาขวดหรือเปลือกหอยที่สามารถติดคอเด็กได้
•    บอกให้เด็กรู้ว่าอันไหนเป็นอุปกรณ์รักษาความสะอาด
•    ตรวจสอบเรื่องของมีคม

คําแนะนําสําหรับคุณในการเลือกของในบ้านให้เด็กๆ เล่น

บรรจุภัณฑ์และของทีส่ามารถนํากลับมาใช้ได้อีก
คุณสามารถให้เด็กเล่นของที่คุณไม่ใช้แล้วหรือของที่ไว้รีไซเคิล เช่น
•    ฟอยล์ห่ออาหาร ถาดฟอยล์ หรือ กระดาษแก้ว
•    ขวดพลาสติกและภาชนะพลาสติก

ของใช้ในบ้าน
มีของใช้ในบ้านมากมายที่คุณใช้เป็นประจําที่สามารถนําไปให้เด็กๆ เล่นได้
•    ผ้าห่ม ผ้าคลุมเตียง หมอน หรือเสื้อผ้าเก่าๆ
•    เก้าอี้ โต๊ะ กล่องกระดาษ
•    หม้อ กระทะ ช้อนไม้

กิจกรรม
•    ทําโมเดล หุ่นมือ โล่ และเครื่องดนตรี
•    กอดหมอนแน่นๆ หรือเหยียบทับบนกล่องกระดาษ
     จนกล่องแบน เพ่ือระบายความคับข้องใจ
•    วาดรูปบนกระดาษการ์ดและตัดทําเป็นจิ๊กซอว์
•    จดัโซนในบา้นให้เป็นรา้นคา้ โรงเรียน ครัว ธนาคาร
     ที่ทําการไปรษณีย์ ร้านเสริมสวย โรงพยาบาล
     และคาเฟ ่สําหรับการเล่นบทบามสมมติ

ของทีห่าได้จากธรรมชาติ
เชน่ เมลด็ เปลอืกหอย ใบไม ้กิง่ไม ้ก้อนกรวด หิน มักจะถกูนาํมาใชเ้ลน่เสมอ คณุสามารถหาสิง่เหลา่นีไ้ดร้อบๆ บา้น
•    ออกไปเก็บของเหล่านี้มาเท่าที่จําเป็น
•    ไมท่าํลายตน้ไม้ พืช ทีอ่ยู่อาศยัของสตัว์ รังนก เป็นต้น

•    กระดาษ ชอล์ก ลูกโปง่ สีสําหรับเพนท์
•    เชือก หนังยาง ไม้หนีบ ที่หนีบกระดาษ

•    หาของมาไว้สําหรับเล่นในนํ้า
•    สร้างถํ้า ที่พัก หรือห้องเล็กๆ
•    เล่นแต่งตัว แสดงโชว์ หรือแสดงละคร ละครเวที
     ต่างๆ
•    ทําสวนเล็กๆ ภายในบ้าน เพาะเมล็ดและคอยดู
     เมล็ดเหล่านี้เจริญเติบโต
•    สร้างเกมกระดานใหม่ๆ

•    กลอ่งกระดาษต่างๆ เชน่ กลอ่งซเีรียล แกนกระดาษ
     ทิชชู่ กล่องใส่เอกสาร ลังกระดาษต่างๆ

•    หลังจากเล่นเสร็จแล้ว ให้นําของที่เก็บมาไปคืนในที่
     ที่เก็บของเหล่านั้นมา ถ้าทําได้
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ใช้เวลานอกบ้าน
ให้มีคุณค่ามากทีสุ่ด
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ชดุคูม่อืการเลน่ของเดก็ในชว่งวกิฤตของสมาคมการเลน่นานาชาตอิอกแบบมาเพ่ือแนะนาํและช่วยเหลอืใหค้ณุและลูกมโีอกาสไดเ้ลน่ตอ่ไปแมใ้นชว่งวกิฤตครัง้นี้

การได้ออกไปข้างนอกเป็นสิ่งที่ดีสําหรับทั้งสุขภาพใจและสุขภาพกาย มันช่วยให้สมาชิกในครอบครัวผ่อนคลายจาก
ความเครียดและความกดดันที่ต้องอยู่ภายในบ้านนานๆ  คุณสามารถออกไปนอกบ้านเป็นระยะเวลาสั้นๆ
เพ่ือออกกําลังกาย

คําแนะนําของแต่ละประเทศนั้นแตกต่างกันออกไปและอาจเปลี่ยนแปลงได้ขึ้นอยู่สถานการณ์ของโรคระบาดไวรัส
ที่ดําเนินไป

ให้พึงระลึกไว้เสมอว่า
คุณต้องปฏิบัติตามคําแนะนําจากทางการในประเทศของคุณ เช่น
•    ถ้าคุณออกนอกบ้าน คุณต้องเว้นระยะระหว่าง
     ผู้อื่นอย่างน้อย 2 เมตร
•    ล้างมือทันทีเมื่อกลับถึงบ้าน

ใช้เวลาให้คุ้มค่ากับกิจกรรมนอกบ้าน
ธรรมชาติอยู่รอบตัวคุณ ไม่ว่าที่แห่งนั้นจะเป็นริมถนน ในสวนสาธารณะ หรือนอกเมือง 
•    ใช้เวลาและหยุดพัก มองไปรอบๆ และชวนเด็กๆ
     พูดคุยเกี่ยวกับสิ่งที่คุณเห็นและรู้สึก
•    กอดต้นไม้ ยืนบนก้อนหิน มองหาหญ้าที่ขึ้นตาม
     รอยแยกของพ้ืนปูน
•    เรียนรู้ชื่อของพืช ต้นไม้ และนกต่างๆ ที่คุณพบ
     ในละแวกบ้านของคุณ และคอยนับจํานวนที่
     คุณได้พบเจอเวลาออกไปข้างนอก
•    เฝา้ดูสภาพอากาศ ชวนเด็กๆ มาลองทายกันว่า
     อากาศในแต่ละวันแต่ละอาทิตย์จะเป็นอย่างไร ทําไม
     ถึงคิดเช่นนั้น และอาจจะชวนจดบันทึกสภาพอากาศ
     ในแต่ละวัน รวมถึงวาดภาพประกอบ
•    ถ่ายภาพ วาดรูป เขียนกลอน หรือเล่าเรื่อง

ชวนกันเล่นเกมง่ายๆ เมือ่คุณอยู่นอกบ้านกับเด็กๆ
•    เล่นเกมทายชื่อสิ่งของ
•    เกมล่าสมบัติ
•    กระโดดสองเท้า กระโดดถอยหลัง วิ่งไล่จับเงา 
•    เล่าเรื่อง เล่นจินตนาการ หรือเกมแฟนตาซี
•    วาดรูปด้วยชอล์กบนทางเดิน
•    ตีแบดมินตัน และเกมอื่นๆ ที่ใช้ไม้ตี, ลูกบอลและห่วง

•    ชวนคุยเรื่องการออกหาอาหาร เรียนรู้เกี่ยวกับสิ่งที่
     คุณและเด็กๆ สามารถนํามารับประทานได้จาก
     ธรรมชาติและในท้องถิ่น
•    เลือกสถานที่ที่คุณและเด็กๆ สามารถแวะไปได้เป็น
     ประจํา เช่น ต้นไม้ พุ่มไม้ ลําธาร คลอง และสังเกต
     ความเปลี่ยนที่เกิดขึ้นในทุกๆครั้งที่แวะมา เช่น มีใบไม้
     ที่แตกยอดออกมาใหม่ใหม่ มีแมลงมาอาศัยอยู่
     เพ่ิมขึ้นไหม เป็นต้น
•    ออกนอกบ้านในเวลาที่แตกต่างกัน เช่น เช้าตรู่
     ช่วงพระอาทิตย์ขึ้น เที่ยงวัน ช่วงพระอาทิตยตก
     หรือตอนดึก สังเกตความเปลี่ยนแปลงและ
     ความแตกต่างของดวงอาทิตย์และดวงจันทร์ เงา
     และแสงที่เห็นในแต่ละช่วงเวลาเป็นอย่างไร

•    ไม่ไปพบเจอกับคนที่ไม่ได้อาศัยอยู่บ้านเดียวกับคุณ
     ในช่วงนี้  แม้ว่าเค้าจะเป็นเพ่ือนหรือสมาชิกคนอื่น
     ในครอบครัวของคุณ
•    หลีกเลี่ยงการออกกําลังกายในที่ที่คุณไม่สามารถ
     เว้นระยะห่างจากผู้อื่นได้อย่างน้อย 2 เมตร

•    คุณอาจจะให้เด็กๆ สอนเกมอื่นที่เขาเคยเล่นที่โรงเรียน
     ให้กับคุณ
•    นําของเล่นไปเล่นข้างนอกบ้าง เช่น ตุ๊กตุ่นรูปสัตว์
     หรือรถของเล่น
•    เดินทรงตัวบนขอบทางเดิน
•    เก็บกรวด กิ่งไม้ หรือใบไม้ กลับมาเล่นที่บ้าน
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การใช้อินเทอร์เน็ต
และกจิกรรมหนา้จออยา่งเหมาะสม
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ชดุคูม่อืการเลน่ของเดก็ในชว่งวกิฤตของสมาคมการเลน่นานาชาตอิอกแบบมาเพ่ือแนะนาํและช่วยเหลอืใหค้ณุและลูกมโีอกาสไดเ้ลน่ตอ่ไปแมใ้นชว่งวกิฤตครัง้นี้

หลายครอบครัวตอ้งการหาความพอดใีนการใชเ้วลาหนา้จอและเวลาสาํหรบักจิกรรมอืน่ๆ รวมถงึเวลาในการอยูร่ว่มกนั

หากคุณเปิดโอกาสให้เด็กได้มีเวลาหน้าจอในช่วงวิกฤตโรคระบาดนี้ ก็สามารถเป็นแนวทางให้เด็กได้.....
•    พูดคุยติดต่อกับเพ่ือนๆ
•    เขยีนเลา่ความรู้สกึนึกคดิหรอืประสบการณ์ของตนเอง
•    หัวเราะเพลิดเพลิน

การผ่อนผันและไม่เคร่งครัดกับกติกาในบ้านในช่วงนี้เป็นเรื่องที่เข้าใจได้ แต่การอยู่หน้าจอทั้งวันสามารถส่งผลร้าย
ได้พอๆ กับการสร้างโอกาสและประสบการณ์อันมีค่าของเด็กๆ เช่น เด็กๆ อาจรู้สึกหลับยาก หรือ ไม่อยากทํา
กิจกรรมอื่นๆ เป็นต้น

แนวทางในการช่วยให้เด็กใช้หน้าจออย่างเหมาะสม
•    แสดงออกให้พวกเขารับรู้ได้ว่าคุณเข้าใจและให้
     ความสนใจ โดยไม่ตัดสินว่าการใช้เวลาหน้าจอ
     เป็นเรื่องผิดหรือถูก และคุณยังสามารถลอง
     เล่นเกมเหล่านั้นกับเขา หรือให้เขาเล่าให้คุณฟงั
     เกี่ยวกับแอพพลิเคชั่นต่างๆ ที่เขาสนใจ
•    ชักชวนเด็กๆ ทํากิจกรรมที่ได้ขยับร่างกาย เพ่ือให้
     ได้พักจากเวลาหน้าจอ เปลี่ยนอิริยาบถจากที่
     ต้องนั่งหรือนอนอยู่หน้าจอเป็นเวลานานๆ อาจจะ
     ชวนเขาออกไปเดินเล่น หรือออกกําลังกายด้วย
     การกระโดดตบหรือวิดพ้ืนเป็นต้น
•    ชักชวนออกไปออกกําลังกายนอกบ้าน
•    ชวนเด็กๆ มองนอกหน้าต่าง ถือเป็นการได้พัก
     สายตาจากหน้าจอ เปลี่ยนมามองเส้นขอบฟา้หรือ
     ตึกรามบ้านช่อง

ทารกและเด็กเล็ก
ทารกสามารถถูกดึงความสนใจด้วยหน้าจอได้ โดยเฉพาะเมื่อเวลาที่ผู้ใหญ่รอบๆ ตัวนั้นใช้หน้าจออยู่ แต่สิ่งที่สําคัญ
ที่สุดที่ทารกและเด็กเล็กๆ ต้องการในการกระตุ้นพัฒนาการนั้นไม่ได้มาจากหน้าจอ หากแต่เป็นปฏิสัมพันธ์จากผู้ดูแล
ตัวอย่างเช่น:
•    การอุ้ม การกอด การจั๊กจี๋ หรือการลูบเบาๆ
•    การจ้องมองไปรอบๆ ได้จดจ่อกับรูปทรงต่างๆ
     ใบหน้า และระยะใกล้ไกล

•    เล่นเกมที่ใช้ความตั้งใจ
•    ร่วมกิจกรรมสร้างสรรค์ผ่านหน้าจอ
•    ค้นคว้าหาข้อมูลข่าวสารหรือคําแนะนําที่เขาสนใจ

•    พยายามงดการใช้อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์
     ขณะรับประทานอาหาร อาจจะชวนคุยเรื่องต่างๆ
     หรือชวนคุยเกี่ยวกับมื้ออาหารบนโต๊ะ
•    พยายามงดการใช้อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ช่วงเวลา
     เขา้นอน เพ่ือจะได้ไมเ่ป็นการรบกวนการนอนของเดก็ๆ
•    ให้เด็กๆ มสีว่นในการวางแผน โดยถามความคดิเห็น
     ว่าเวลาหน้าจอต่อวันควรอยู่ที่เท่าใด และทํา
     ข้อตกลงร่วมกัน 
•    พยายามหลีกเลี่ยงการเสพข่าวเรื่องวิกฤต
     โรคระบาดบ่อยๆ อาจจะกําหนดไว้เพียง 1-2 ครั้ง
     ต่อวัน
•    โปรดอย่าลืมว่าเด็กที่โตแล้วอาจจะยังต้องการเล่น
     แบบสมัยที่เขายังเล็กอยู่ หรือเล่นกับของเล่น
     ชิ้นเก่าที่เคยโปรด ซึ่งอาจจะช่วยให้พวกเขารู้สึก
     มั่นคงในจิตใจขึ้น

•    การสบตากับผู้อื่นและส่งยิ้มให้กัน
•    การได้สัมผัสสิ่งต่างๆ ด้วยมือ เท้า ปาก และร่างกาย
•    การได้พูดคุยหรือฟงัเพลงกล่อมต่างๆ
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เมือ่ไม่สามารถ
ออกไปเลน่ข้างนอกได้
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ชดุคูม่อืการเลน่ของเดก็ในชว่งวกิฤตของสมาคมการเลน่นานาชาตอิอกแบบมาเพ่ือแนะนาํและช่วยเหลอืใหค้ณุและลูกมโีอกาสไดเ้ลน่ตอ่ไปแมใ้นชว่งวกิฤตครัง้นี้

วกิฤตโรคระบาดนีทํ้าใหเ้กิดขอ้จาํกัดในชวีติมากมาย หนึง่ในขอ้จาํกดัเหลา่นัน้กคื็อการไมส่ามารถออกไปขา้งนอกได้

สิง่นีเ้ป็นเรือ่งทีน่า่อดึอัด โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในครอบครัวทีแ่ออัดหรือไม่มพ้ืีนทีส่ว่นตวัให้สมาชิกแต่ละคน

ซึง่สามารถก่อให้เกิดความเครียดหรือความหงุดหงิดใจได้เป็นธรรมดา ฉะนั้นการดูแลตัวเองและหาวิธีใน
การผ่อนคลายจึงเป็นเรื่องสําคัญ

ข้อแนะนําสําหรับการผ่อนคลายจิตใจตนเอง
•    ระลกึไว้เสมอวา่เดก็ไม่ไดต้อ้งการความสมบรูณแ์บบ
     จากคุณ พวกเขาเพียงแค่ต้องการรับรู้ถึงความรัก
     และความเอาใจใส่จากคุณเท่านั้น
•    หากเด็กๆ กําลังเล่นอย่างสนุกสนานและมีความสุข
     คุณสามารถใช้เวลาช่วงนี้สําหรับการพักผ่อนของ
     ตัวคุณเองได้

การเล่นคือช่องทางหนึ่งในการเชื่อมต่อตนเองกับโลกใบนี้ ข้อแนะนําสําหรับการเล่นในบ้าน: 

ข้อแนะนําสําหรับการเล่นในบ้าน:
•    นับจํานวนสิ่งต่างๆ เช่น รถ แมว หรือ คน ที่เห็น
     ผ่านช่องหน้าต่าง
•    แต่งเรือ่งจากสิง่ทีเ่ห็นนอกหนา้ตา่ง เชน่ แมวตัวนัน้
     ชื่ออะไร กําลังวางแผนทําอะไร ถ้าเราเป็นแมว
     โลกใบนี้จะเป็นแบบไหนในสายตาของแมว

และโปรดระมัดระวังความปลอดภัยของเด็กเมื่ออยู่ใกล้หน้าต่าง

ดึงธรรมชาติเข้าสู่ในบ้าน
•    มองหาวัสดุจากธรรมชาติรอบบ้านที่สามารถ
     นํามาเล่นได้ เช่น ช้อนไม้ ตะกร้าสาน ผ้าฝา้ย
     ผ้าไหม กรวดหิน หรือ ขนนก
•    ลองปลูกพืชในกระถางเล็กๆ โดยอาจจะปลูกผัก
     ต้นเล็กๆ ไว้ให้เด็กๆ ลองชิม หรือลองปลูกดอกไม้

•    เป็นธรรมดาที่เด็กๆ จะรู้สึกเบื่อในบางครั้ง คุณไม่
     จําเป็นต้องพยายามทําให้เขาสนุกสนานตลอดเวลา
•    ขณะทีคุ่ณเลน่กบัเด็กๆ พยายามสลัดความกังวลอืน่
     ทิ้งไป ให้ความสนใจและสนุกสนานไปกับการเล่น
     ตรงหน้า
•    คุณเองก็สามารถบอกเด็กๆ ได้ว่าคุณเหนื่อย
     ต้องการพัก หรือมีสิ่งอื่นที่ต้องทํา

•    ชวนเด็กๆ ดูไฟทางว่าเปิดกี่โมงในตอนเย็น แล้วปิด
     กี่โมงในตอนเช้า ชวนเด็กๆ ฟงัเสียงไก่ขันหรือ
     นกร้องตอนเวลาใดของวัน
•    ในเวลากลางคืน ชวนเด็กๆ ดูดาวและดวงจันทร์
     แสงสะท้อนและเงาต่างๆ สิ่งมีชีวิตที่ออกมา
     ยามคํ่าคืน เช่น ค้างคาว นก และสัตว์ตัวอื่นๆ

•    ลองจัดสวนประดิษฐ์ในถาด โดยอาจจะนําวัสดุ
     เช่น กระดาษห่อของขวัญ กระดาษทิชชู่ ห่อขนม
     หรือกระดาษลังต่างๆ มาประดิษฐ์เป็นต้นไม้และสัตว์
•    เรียนรู้เกี่ยวกับพันธุ์ของนกและแมลงจากหนังสือ
     หรืออินเทอร์เน็ต
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ชดุคูม่อืการเลน่ของเดก็ในชว่งวกิฤตของสมาคมการเลน่นานาชาตอิอกแบบมาเพ่ือแนะนาํและช่วยเหลอืใหค้ณุและลูกมโีอกาสไดเ้ลน่ตอ่ไปแมใ้นชว่งวกิฤตครัง้นี้

พยายามรักษาความคล่องตัวและความกระปรีก้ระเปร่า
การดูแลร่างกายให้กระฉับกระเฉงในขณะที่ต้องกักตัวอยู่ในบ้านนั้นอาจจะเป็นเรื่องยาก แต่ก็ยังมีช่องทางมากมาย
ในการนําพลังงานเหล่านี้มาใช้ในเกิดประโยชน์ขณะอยู่บ้าน อีกทั้งยังช่วยปรับโสมดุลทางอารมณ์และช่วยเพ่ิม
ประสิทธิภาพการนอนได้อีกด้วย เช่น 
•    เปิดเพลงและเต้น สนุกไปกับเพลงเร็ว เพลงช้า 
     ฝึกเต้นตาม หรือเต้นฟรีสไตล์
•    ออกกําลังกาย เปลี่ยนห้องของคุณให้เป็นฟติเนส
     ลองลุกนั่ง วิ่งบนเส้น ทรงตัวแบบกระต่ายขาเดียว
     เป็นต้น หรืออาจจะให้เด็กๆ สอนท่าออกกําลังกาย
     ที่เขาเคยทําที่โรงเรียนให้กับคุณ

หาพ้ืนทีส่่วนตัว
บางครั้งเด็กอาจต้องการเล่นคนเดียวหรืออาจจะอยากได้ความเป็นส่วนตัวเวลาเล่น ไม่ต่างจากที่ผู้ใหญ่ต้องการ
•    หาวัสดุมาสร้างเป็นถํ้าหรือเตนท์ อาจจะเป็นอะไร
     ง่ายๆ เช่น คลุมผ้าปูที่นอนไว้บนโต๊ะ เพ่ือให้เด็กๆ
     มุดเข้าไปเล่นใต้โต๊ะได้
•    หาลังขนาดใหญ่ที่เด็กสามารถเข้าไปเล่นได้
•    หามุมสบายๆ กับหมอนหรือเบาะนุ่มๆ ไว้ให้

ในหน้าอื่นๆ ของชุดคู่มือการเล่นนี้มีคําแนะนําและหัวข้อสําหรับการเล่นที่บ้านในช่วงวิกฤตการแพร่ระบาดของ
ไวรัสโคโรนา ซึ่งประกอบด้วย: 
•    การเล่นที่เกี่ยวข้องกับเรื่องที่ซับซ้อน (เช่น การสูญเสีย ความเหงา ความตาย ฯลฯ )
•    การจัดการกับการเล่นเสียงดังและเล่นเลอะเทอะ
•    การเล่นที่บ้านในหัวข้อต่างๆ

•    เล่นมวยปลํ้า การเล่นมวยปลํ้าคือการปลดปล่อย
     พลังที่สนุกสนาน คุณสามารถขยับสิ่งของที่เสี่ยง
     ต่อการเกิดความเสียหายออก หรือหาผ้านุ่มๆ
     ปูก่อนเล่นเพ่ือความปลอดภัย

•    ปรับอารมณ์ด้วยการปิดไฟและเล่นในความมืด
     หรือมีเพียงแสงจากไฟทางด้านนอก อาจจะเล่น
     ทําเงาจากไฟฉาย
•    พูดคุยกบัเด็กวา่บางครัง้คุณกต้็องการความเงยีบ
     และเวลาสว่นตวัเหมอืนพวกเขาเชน่กนั คุณสามารถ
     ช่วยให้เด็กๆ เรียนรู้ที่จะเล่นแบบเงียบๆ โดยไม่
     รบกวนผู้อื่น แม้ว่าจะอยู่ภายในห้องเดียวกัน

อารมณ์
แจ่มใส

ร่างกาย
กระฉับ
กระเฉง

ผ่อนคลาย
ไม่กังวล

ปรับตัวให้เข้ากับ
สถานการณ์และ
การเปลีย่นแปลงใหม่ๆ
ทีเ่กิดขึน้

รับมือกับ
ความรู้สึกทียุ่่งยาก
สับสนและ
น่าหวาดวิตก


