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รู้ไหม...ความรู้สึกกลัวเกิดข้ึนกับทุกคนนะจ๊ะ
ความจริงแล้ว...ทุกคนเกิดความรู้สึกได้หลากหลายและแต่ละคนมีความรู้สึกแตกต่างกันไป
 บางครั้งเรารู้สึกดีใจบางครั้งเรารู้สึกเสียใจบางครั้งเรารู้สึกชอบใจบางครั้งเรารู้สึกโกรธ
 บางครั้งเรารู้สึกรักบางครั้งเรารู้สึกเกลียดบางครั้งเรารู้สึกสนุกบางครั้งเรารู้สึกเจ็บปวด
 บางครั้งเรารู้สึกม่ันใจบางครั้งเรารู้สึกกลัว...

น่ันแน่...หากเป็นความกลัวแล้วล่ะก็หนูๆรู้สึกกลัวอะไรหลายๆอย่างเลยใช่ไหม
โอ๊ะโอ...ส่ิงที่เราเห็นหรือได้ยินมันช่างมีขนาดใหญ่โตบางครั้งมืดตึ๊ดตื๋อบางครั้งเสียงดังเหลือเกิน
 จนมันทำให้รู้สึกกลัวไปหมดเลย
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รู้ไหม...พวกผู้ใหญ่เค้าก็รู้สึกกลัวเหมือนกันนะไม่ว่าคนน้ันเค้าจะทำอาชีพอะไรทั้งคุณหมอพยาบาล
 ชาวสวนชาวนาตำรวจทหารแม่ค้าหรือแม้แต่คุณครูของพวกหนูเองทุกคนมีความรู้สึกกลัว
 ทั้งน้ันหนูคิดเหมือนกันไหม
ความจริงแล้ว...ใครก็ตามถ้ารู้สึกกลัวแสดงว่าคนน้ันต้องการความช่วยเหลือนะรู้ไหมแล้วสุดท้าย 
 เขาจะหายกลัวและหายไม่สบายใจเอ...แล้วทำยังไงล่ะ
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จะรู้ได้ยังไงน้า...ว่าตอนไหนที่เรารู้สึกกลัวแล้ว

เอาอย่างน้ีสิ...ให้หนูสังเกตร่างกายของตัวเองมันมักจะมีอาการแปลกๆเวลาที่รู้สึกกลัวบ้างรึเปล่า
 เช่นหวัใจเตน้เรว็มีเหงือ่ออกทีฝ่า่มือมือ/เทา้เย็นเฉียบหนูอาจจะปวดทอ้งหรอืปวดหวัด้วยก็ได้นะ

บางครั้ง...เวลาที่รู้สึกกลัวหนูอาจมึนงงตัวส่ันหายใจไม่ออกมือเกร็ง
รู้ไหม...อาการหลายอย่างที่เล่ามาเน่ียทุกคนที่รู้สึกกลัวเค้าก็เป็นเหมือนกันกับหนูเลยล่ะ
 เป็นเรื่องธรรมดาที่ส่ิงเหล่าน้ีมักจะเกิดข้ึนทุกครั้งที่เกิดความรู้สึกกลัวเลยรู้ไหม

อย่าลืมนะ...ถ้าหนูรูสึ้กวา่รา่งกายของหนูเปน็อย่างทีบ่อกไว้ใหร้บีบอกพอ่แม่หรอืพี่ๆ ของหนูเรว็ๆเลยนะ
แล้วรู้ไหม...ถ้าหนูเล่าให้คนอ่ืนๆฟังว่าหนูรู้สึกกลัวหนูจะรู้สึกสบายใจข้ึนแล้วก็จะหายกลัวด้วยนะ
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โอ๊ะโอ...เวลากลางวันสว่างจ้าเวลากลางคืนมืดตึ๊ดตื๋อหนูกลัวเวลาไหนมากกว่ากันจ๊ะ
น่ันแน่...เวลากลางคืนหรือเวลาอยู่ในที่มืดมันทำให้หนูรู้สึกกลัวล่ะสิ

ใช่สิ...ความมืดมันอาจทำให้เห็นเหมือนมีเงาของตัวประหลาดกำลังเดินไปมาได้ยินเสียงปีศาจร้อง
กลัวไหม...ตัวประหลาดใต้เตียงหรือข้างในตู้เส้ือผ้าเอ...แล้วมันมีตัวประหลาดจริงไหมน่ี

อย่างน้ีมันต้องท้าตะลุย...หนูพาพ่อแม่ไปตรวจดูใต้เตียงและค้นในตู้เส้ือผ้าให้ทั่วเลยนะ
รูไ้หม...วา่ไม่มีตวัประหลาดซอ่นอยู่แน่ๆจะมีแตเ่จา้ตุก๊ตาของหนูน่ันแหละทีเ่ปน็อัศวนิคอยคุ้มครอง 
 เวลาหนูนอนหลับปุ๋ยในตอนกลางคืน
 

อย่าลืมนะ...ลองถามพ่อแม่ว่าตอนที่พ่อแม่ยังเป็นเด็กทำยังไงถึงหายกลัวได้
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รูไ้หม...ในหนังรายการทวีีหรอืหนังสือบางเรือ่งมันมีท้ังเรือ่งจรงิเรือ่งหลอกและอาจทำใหห้นูรูสึ้กกลัว
โอ๊ะโอ...เวลาที่หนูรู้สึกกลัวหนูจะเอาทั้งเรื่องจริงเรื่องหลอกมาปนกันยุ่งไปหมดเลย
น่ันแน่...วนัไหนทีห่นูดูหรอือ่านเรือ่งน่ากลัวตอนกลางวนัคืนน้ันจะฝนัรา้ยหรอืกลัวจนนอนไม่หลับเลยล่ะสิ
เอาอย่างน้ีสิ...ให้พ่อแม่ช่วยเลือกหนังหรือหนังสือสนุกๆให้อ่านดีกว่านะ

อย่าลืมนะ...ห้ามเก็บความกลัวไว้คนเดียวถ้าหนังรายการทีวีหรือหนังสือบางเรื่องทำให้หนูรู้สึกกลัว
รีบบอกพ่อแม่หรือพี่ๆเร็วๆเลยจะได้ชวนกันเล่นสนุกๆให้บ้านของเรามีแต่ความสุขและเรื่องสนุก 
 ตลอดเวลาดีกว่า

รู้ไหม...เสียงหัวเราะไล่ความกลัวให้หนีไปได้ไกลมากเลยล่ะ
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โอ๊ะโอ...น่ากลัวจังเลยเวลาได้ยินว่ามีเรื่องไม่ดีเกิดข้ึนเช่นได้ยินเสียงปืนเสียงระเบิด
 พายุฝนตกหนักหรือน้ำท่วม

รู้ไหม...เรามีเทวดานางฟ้าคอยคุ้มครองโลกเราอยู่ด้วยนะเวลามีเรื่องเลวร้ายเกิดข้ึน
 ใช่สิ...เทวดานางฟ้าจะมาช่วยไม่ว่าหนูจะรู้สึกกลัวมากมายแค่ไหนก็ตามยังไงเทวดานางฟ้า
 ก็ไม่ทิ้งเราหรอกนะ

อย่าลืมนะ...ถ้าหนูกลัวมากคิดถึงคนที่หนูรักไว้นะจ๊ะไม่ว่าจะเป็นพ่อแม่หรือเพื่อนๆของหนู
แล้วรู้ไหม...ถ้าหนูคิดถึงเรื่องสนุกๆที่เคยเล่นเอาไว้ตลอดเวลาหนูจะหายกลัวได้จ้ะ
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โอ๊ะโอ...หนูเคยถูกล้อเลียนแบบน้ีบ้างไหม“เด็กข้ีกลัว”หรือ“เด็กข้ีขลาด”
น่ันแน่...หนูรู้สึกไม่ชอบใช่ไหมล่ะเอาความกลัวของเรามาล้อเป็นเรื่องตลกมันไม่สนุกเลย

รู้ไหม...เด็กแต่ละคนมีความกล้าหาญและความกลัวไม่เหมือนกัน
แล้วรู้ไหม...เด็กบางคนกลัวน้ำลึกแต่กล้าให้หมอฉีดยาหนูอาจกลัวหมาดุแต่ไม่กลัวตัวประหลาด
 ในตู้เส้ือผ้าไงล่ะ

จริงๆนะ...หนูรู้สึกกลัวได้ไม่ใช่เรื่องผิดหรอกจ้ะหนูเป็นคนกล้าหาญและทำดีที่สุดแล้ว
โธ่เอ๊ย...ที่แท้คนอ่ืนๆเค้าคงอยากให้หนูกล้าหาญมากข้ึนอีกเท่าน้ันเอง
เอาอย่างน้ีสิ...ลองถามพ่อแม่ว่าตอนพ่อแม่เป็นเด็กเวลาถูกเพื่อนล้อแล้วทำยังไงเผื่อหนูจะได้ลอง
 เอาไปทำบ้างยังไงล่ะ
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รูไ้หม...บางครัง้เราก็กลัวส่ิงทียั่งไม่เกิดข้ึนเช่นหนูอาจกลัววา่จะถูกครตูีกลัววา่วนัน้ีเพือ่นจะไม่เล่นด้วย
โธ่เอ๊ย...ถ้ามัวแต่กลัวเรื่องที่ยังไม่เกิดข้ึนวันน้ีก็หมดสนุกกันพอดีน่ะสิ

เอาอย่างน้ีสิ...เรามาคิดถึงเรื่องสนุกๆให้เกิดข้ึนทุกวันดีกว่า
รู้ไหม...ไม่มีใครรู้หรอกนะว่าพรุ่งน้ีจะเกิดอะไรข้ึนหนูไม่ต้องกลัวหรอกนะ
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รู้ไหม...ถ้าวาดรูประบายสีแล้วจะรู้สึกกลัวน้อยลงเลยนะ
โอ๊ะโอ...หนูรู้สึกกลัวมากไหมถ้าอย่างน้ันวาดแล้วระบายสีเจ้าความกลัวลงบนกระดาษเลยสิ

กลัวอะไรล่ะ...เจ้าสัตว์ประหลาดตัวน้ันที่ทำให้หนูรู้สึกกลัวลงมือวาดบนกระดาษเลย
ว้า...ตัวประหลาดมันดูตลกจังเอาล่ะ...คราวน้ีวาดตัวหนูให้ยืนข้างๆตัวประหลาดน้ันเลย
เห็นไหมล่ะ...หนูเป็นเพื่อนกับสัตว์ประหลาดแล้วนะคราวน้ีก็เล่นสนุกด้วยกันได้แล้ว

เอาอย่างน้ีสิ...วาดเสรจ็แล้วอย่างลืมเล่าใหเ้ปน็เรือ่งสนุกๆทีสุ่ดทีห่นูอยากเล่นกับเจา้ตวัประหลาดเลย
 เล่าให้ใครฟังดีน้า...
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รู้ไหม...ส่ิงมีชีวิตไม่ว่าจะเป็นต้นไม้นกแมวหมากระต่ายและคนต้องเกิดแก่เจ็บตายด้วยกัน
 ทั้งน้ันแหละ
แล้วรูไ้หม...ไม่มีใครรูห้รอกนะวา่“ความตาย”เปน็ยังไงแตท่กุคนกลัวทีจ่ะคิดถึงความตายตา่งหากล่ะ
 หนูล่ะกลัวความตายมากไหม...

โอ๊ะโอ...ถ้าหนูกลัวความตายให้บอกให้พ่อแม่หรือพี่ๆรู้นะหลายคนเลยล่ะที่เช่ือว่าความตายคือ
 การเริ่มต้นชีวิตใหม่ในอีกดินแดนหน่ึงที่สวยงามมีช่ือว่า“สวรรค์”

อย่าลืมนะ...พ่อแม่และเพื่อนๆรักหนูมากความรักเป็นยารักษาความกลัวที่ดีที่สุดเลยล่ะแล้วหนู
 รักใครบ้างเอ่ย
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รู้ไหม...มีหลายวิธีที่จะช่วยให้หนูรู้สึกผ่อนคลายจากความกลัวได้นะ
เอาล่ะเริ่มที่...หาที่เงียบๆหลับตาแล้วหายใจเข้าออกช้าๆรู้สึกไหมหัวใจของหนูเต้นช้าลงแล้ว 
 หายใจเข้าออกช้าๆต่อไปเรื่อยๆก่อนนะจ๊ะ
หลังจากน้ัน...ให้หนูคิดถึงส่ิงที่หนูชอบที่สุดในโลกใกล้ๆตัวเราน่ีเองอาจจะเป็นห้องนอนห้องครัว
 หรือว่าสนามเด็กเล่นใกล้บ้านคิดเห็นภาพตัวหนูเองกำลังย้ิมอย่างมีความสุขทุกคนที่หนูรัก
 มารวมตัวอยู่ด้วยกันหมดเลย
อย่าลืมนะ...ทำอย่างน้ีทุกครั้งที่หนูรู้สึกกลัวเลยนะ
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รู้ไหม...ถ้าหนูบอกตัวเองว่า“หนูทำได้”น่ันคือประโยคที่ใช้ต่อสู้กับความกลัวได้แล้วจ้ะ
อย่าลืมนะ...เม่ือหนูทำได้จริงๆแล้วหนูภูมิใจในตัวเองได้เลยหนูเอาชนะความกลัวได้แล้ว

แล้วรู้ไหม...ถ้าหนูรู้ชัดเจนว่าหนูรู้สึกกลัวอะไรกันแน่น่ันจะทำให้หนูกลัวน้อยลงเลยล่ะ
โอ๊ะโอ...ถ้าหนูกลัวงู
อืม...มันน่ากลัวจริงๆนะเพราะมันทำให้หนูบาดเจ็บได้

โอ๊ะโอ...ถ้าหนูกลัวผี
โธ่เอ้ย...จริงๆแล้วหนูกลัวความมืดต่างหากล่ะหนูไม่รู้ใช่ไหมว่าในความมืดมันมีอะไรบ้าง
เอาอย่างน้ีสิ...เปดิไฟใหส้วา่งหาใครสักคนมาอยู่ด้วยและเล่นเกมสนุกๆแทนแค่น้ีหนูก็ไม่กลัวแล้วล่ะ
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รู้ไหม...เด็กๆ ไม่ควรเก็บความกลัวไปเป็นความลับหรอก เพราะมีหลายคนเลยนะที่รักและเป็นห่วง
 หนูอยู่ไงล่ะ

อย่าลืมนะ...ถ้ามีคนทีโ่รงเรยีนทีบ่า้นหรอืเพือ่นบา้นทำใหห้นูรูสึ้กกลัวแล้วล่ะก็หนูตอ้งบอกผูใ้หญน่ะ
ใช่แล้ว...ทา่นจะอธบิายใหห้นูเข้าใจเรือ่งทีเ่กิดข้ึนเองจะ้

โอ๊ะโอ...บางทพีอ่แม่อาจจะพาหนูไปพบครปูระจำช้ันหรอืคุณหมอคนเก่งทีเ่ข้าใจความรูสึ้กของเด็กๆ
 ทกุเรือ่ง
โธเ่อ๊ย...เพยีงแค่หนูเล่าใหฟ้งัเทา่น้ันเองทีแ่ทท้กุคนอยากช่วยเหลือหนูทัง้น้ันเลย
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โธเ่อ๊ย...ความกลัวก็เปน็ความรูสึ้กแบบหน่ึงเหมือนกับความสนุกความเสียใจหรอืความโกรธน่ันแหละ

น่ันแน่...ความกลัวมีข้อดีด้วยนะเพราะมันช่วยใหเ้รารอดพน้อันตรายได้ยังไงล่ะ
โอ๊ะโอ...ข้อเสียของมันก็ทำใหห้นูรูสึ้กไม่สนุกน่ะสิ

น่ี...จะบอกอะไรใหน้ะความกลัวจะทำใหห้นูเก่งและกล้าหาญข้ึนนะถ้ากลัวน้อยลงเรือ่ยๆหนูก็จะสนุก
 แล้วก็ย้ิมได้ทกุวนัเลยล่ะไหนไหนคนเก่งย้ิมหน่อยสิจะ๊
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