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รู้ไหม...ความรู้สึกกลัวเกิดข้ึนกับทุกคนนะจ๊ะ

ความจริงแล้ว...ทุกคนเกิดความรู้สึกได้หลากหลาย
และแต่ละคนมีความรู้สึกแตกต่างกันไป


 บางครั้งเรารู้สึกดีใจ
บางครั้งเรารู้สึกเสียใจ
บางครั้งเรารู้สึกชอบใจ
บางครั้งเรารู้สึกโกรธ


 บางครั้งเรารู้สึกรัก
บางครั้งเรารู้สึกเกลียด
บางครั้งเรารู้สึกสนุก
บางครั้งเรารู้สึกเจ็บปวด


 บางครั้งเรารู้สึกม่ันใจ
บางครั้งเรารู้สึกกลัว...


น่ันแน่...หากเป็นความกลัวแล้วล่ะก็
หนูๆ
รู้สึกกลัวอะไรหลายๆ
อย่างเลยใช่ไหม

โอ๊ะโอ...ส่ิงที่เราเห็นหรือได้ยินมันช่างมีขนาดใหญ่โต
บางครั้งมืดตึ๊ดตื๋อ
บางครั้งเสียงดังเหลือเกิน


 จนมันทำให้รู้สึก
กลัว
ไปหมดเลย
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รู้ไหม...พวกผู้ใหญ่เค้าก็รู้สึกกลัวเหมือนกันนะ
ไม่ว่าคนน้ันเค้าจะทำอาชีพอะไร
ทั้งคุณหมอ
พยาบาล


 ชาวสวน
ชาวนา
ตำรวจ
ทหาร
แม่ค้า
หรือแม้แต่คุณครูของพวกหนูเอง
ทุกคนมีความรู้สึกกลัว





 ทั้งน้ัน
หนูคิดเหมือนกันไหม

ความจริงแล้ว...ใครก็ตาม
ถ้ารู้สึกกลัว
แสดงว่าคนน้ันต้องการความช่วยเหลือนะ
รู้ไหม
แล้วสุดท้าย
 


 เขาจะหายกลัวและหายไม่สบายใจ
เอ...แล้วทำยังไงล่ะ
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จะรู้ได้ยังไงน้า...ว่าตอนไหนที่เรารู้สึกกลัวแล้ว


เอาอย่างน้ีสิ...ให้หนูสังเกตร่างกายของตัวเอง
มันมักจะมีอาการแปลกๆ
เวลาที่รู้สึกกลัวบ้างรึเปล่า



 เช่น
หวัใจเตน้เรว็
มีเหงือ่ออกทีฝ่า่มือ
มือ/เทา้เย็นเฉียบ
หนูอาจจะปวดทอ้งหรอืปวดหวัด้วยก็ได้นะ


บางครั้ง...เวลาที่รู้สึกกลัว
หนูอาจมึนงง
ตัวส่ัน
หายใจไม่ออก
มือเกร็ง

รู้ไหม...อาการหลายอย่างที่เล่ามาเน่ีย
ทุกคนที่รู้สึกกลัวเค้าก็เป็นเหมือนกันกับหนูเลยล่ะ



 เป็นเรื่องธรรมดาที่ส่ิงเหล่าน้ีมักจะเกิดข้ึนทุกครั้งที่เกิดความรู้สึกกลัวเลยรู้ไหม


อย่าลืมนะ...ถ้าหนูรูสึ้กวา่รา่งกายของหนูเปน็อย่างทีบ่อกไว
้ใหร้บีบอกพอ่แม่หรอืพี่ๆ 
ของหนูเรว็ๆ
เลยนะ

แล้วรู้ไหม...ถ้าหนูเล่าให้คนอ่ืนๆ
ฟังว่าหนูรู้สึกกลัว
หนูจะรู้สึกสบายใจข้ึน
แล้วก็จะหายกลัวด้วยนะ
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โอ๊ะโอ...เวลากลางวันสว่างจ้า
เวลากลางคืนมืดตึ๊ดตื๋อ
หนูกลัวเวลาไหนมากกว่ากันจ๊ะ

น่ันแน่...เวลากลางคืน
หรือเวลาอยู่ในที่มืด
มันทำให้หนูรู้สึกกลัวล่ะสิ


ใช่สิ...ความมืดมันอาจทำให้เห็นเหมือนมีเงาของตัวประหลาดกำลังเดินไปมา
ได้ยินเสียงปีศาจร้อง

กลัวไหม...ตัวประหลาดใต้เตียง
หรือข้างในตู้เส้ือผ้า
เอ...แล้วมันมีตัวประหลาดจริงไหมน่ี


อย่างน้ีมันต้องท้าตะลุย...หนูพาพ่อแม่ไปตรวจดูใต้เตียง
และค้นในตู้เส้ือผ้าให้ทั่วเลยนะ

รูไ้หม...วา่ไม่มีตวัประหลาดซอ่นอยู่แน่ๆ
จะมีแตเ่จา้ตุก๊ตาของหนูน่ันแหละทีเ่ปน็อัศวนิคอยคุ้มครอง
 


 เวลาหนูนอนหลับปุ๋ยในตอนกลางคืน

 

อย่าลืมนะ...ลองถามพ่อแม่ว่า
ตอนที่พ่อแม่ยังเป็นเด็ก
ทำยังไงถึงหายกลัวได้
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รูไ้หม...ในหนัง
รายการทวี
ีหรอืหนังสือบางเรือ่ง
มันมีท้ังเรือ่งจรงิเรือ่งหลอก
และอาจทำใหห้นูรูสึ้กกลัว

โอ๊ะโอ...เวลาที่หนูรู้สึกกลัว
หนูจะเอาทั้งเรื่องจริงเรื่องหลอกมาปนกันยุ่งไปหมดเลย

น่ันแน่...วนัไหนทีห่นูดูหรอือ่านเรือ่งน่ากลัวตอนกลางวนั
คืนน้ันจะฝนัรา้ย
หรอืกลัวจนนอนไม่หลับเลยล่ะสิ

เอาอย่างน้ีสิ...ให้พ่อแม่ช่วยเลือกหนัง
หรือหนังสือสนุกๆ
ให้อ่านดีกว่านะ


อย่าลืมนะ...ห้ามเก็บความกลัวไว้คนเดียว
ถ้าหนัง
รายการทีวี
หรือหนังสือบางเรื่อง
ทำให้หนูรู้สึกกลัว

รีบบอกพ่อแม่
หรือพี่ๆ
เร็วๆ
เลย
จะได้ชวนกันเล่นสนุกๆ
ให้บ้านของเรามีแต่ความสุขและเรื่องสนุก
 


 ตลอดเวลาดีกว่า


รู้ไหม...เสียงหัวเราะไล่ความกลัวให้หนีไปได้ไกลมากเลยล่ะ
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โอ๊ะโอ...น่ากลัวจังเลย
เวลาได้ยินว่ามีเรื่องไม่ดีเกิดข้ึน
เช่น
ได้ยินเสียงปืน
เสียงระเบิด



 พายุฝนตกหนัก
หรือน้ำท่วม


รู้ไหม...เรามีเทวดานางฟ้าคอยคุ้มครองโลกเราอยู่ด้วยนะ
เวลามีเรื่องเลวร้ายเกิดข้ึน


 ใช่สิ...เทวดานางฟ้าจะมาช่วย
ไม่ว่าหนูจะรู้สึกกลัวมากมายแค่ไหนก็ตาม
ยังไงเทวดานางฟ้า






 ก็ไม่ทิ้งเราหรอกนะ


อย่าลืมนะ...ถ้าหนูกลัวมาก
คิดถึงคนที่หนูรักไว้นะจ๊ะ
ไม่ว่าจะเป็นพ่อแม่
หรือเพื่อนๆ
ของหนู

แล้วรู้ไหม...ถ้าหนูคิดถึงเรื่องสนุกๆ
ที่เคยเล่นเอาไว้ตลอดเวลา
หนูจะหายกลัวได้จ้ะ
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โอ๊ะโอ...หนูเคยถูกล้อเลียนแบบน้ีบ้างไหม
“เด็กข้ีกลัว”
หรือ
“เด็กข้ีขลาด”

น่ันแน่...หนูรู้สึกไม่ชอบใช่ไหมล่ะ
เอาความกลัวของเรามาล้อเป็นเรื่องตลก
มันไม่สนุกเลย


รู้ไหม...เด็กแต่ละคนมีความกล้าหาญ
และความกลัวไม่เหมือนกัน

แล้วรู้ไหม...เด็กบางคนกลัวน้ำลึก
แต่กล้าให้หมอฉีดยา
หนูอาจกลัวหมาดุ
แต่ไม่กลัวตัวประหลาด


 ในตู้เส้ือผ้าไงล่ะ


จริงๆ
นะ...หนูรู้สึกกลัวได้
ไม่ใช่เรื่องผิดหรอกจ้ะ
หนูเป็นคนกล้าหาญและทำดีที่สุดแล้ว

โธ่เอ๊ย...ที่แท้คนอ่ืนๆ
เค้าคงอยากให้หนูกล้าหาญมากข้ึนอีกเท่าน้ันเอง

เอาอย่างน้ีสิ...ลองถามพ่อแม่ว่า
ตอนพ่อแม่เป็นเด็ก
เวลาถูกเพื่อนล้อแล้วทำยังไง
เผื่อหนูจะได้ลอง


 เอาไปทำบ้างยังไงล่ะ
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รูไ้หม...บางครัง้เราก็กลัวส่ิงทียั่งไม่เกิดข้ึน
เช่น
หนูอาจกลัววา่จะถูกครตู
ีกลัววา่วนัน้ีเพือ่นจะไม่เล่นด้วย

โธ่เอ๊ย...ถ้ามัวแต่กลัวเรื่องที่ยังไม่เกิดข้ึน
วันน้ีก็หมดสนุกกันพอดีน่ะสิ


เอาอย่างน้ีสิ...เรามาคิดถึงเรื่องสนุกๆ
ให้เกิดข้ึนทุกวันดีกว่า

รู้ไหม...ไม่มีใครรู้หรอกนะว่าพรุ่งน้ีจะเกิดอะไรข้ึน
หนูไม่ต้องกลัวหรอกนะ
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รู้ไหม...ถ้าวาดรูประบายสีแล้วจะรู้สึกกลัวน้อยลงเลยนะ

โอ๊ะโอ...หนูรู้สึกกลัวมากไหม
ถ้าอย่างน้ันวาดแล้วระบายสีเจ้าความกลัวลงบนกระดาษเลยสิ


กลัวอะไรล่ะ...เจ้าสัตว์ประหลาดตัวน้ันที่ทำให้หนูรู้สึกกลัว
ลงมือวาดบนกระดาษเลย

ว้า...ตัวประหลาดมันดูตลกจัง
เอาล่ะ...คราวน้ีวาดตัวหนูให้ยืนข้างๆ
ตัวประหลาดน้ันเลย

เห็นไหมล่ะ...หนูเป็นเพื่อนกับสัตว์ประหลาดแล้วนะ
คราวน้ีก็เล่นสนุกด้วยกันได้แล้ว


เอาอย่างน้ีสิ...วาดเสรจ็แล้วอย่างลืมเล่าใหเ้ปน็เรือ่งสนุกๆ
ทีสุ่ดทีห่นูอยากเล่นกับเจา้ตวัประหลาดเลย


 เล่าให้ใครฟังดีน้า...
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รู้ไหม...ส่ิงมีชีวิต
ไม่ว่าจะเป็น
ต้นไม้
นก
แมว
หมา
กระต่ายและคน
ต้องเกิด
แก่
เจ็บ
ตายด้วยกัน




 ทั้งน้ันแหละ

แล้วรูไ้หม...ไม่มีใครรูห้รอกนะวา่
“ความตาย”
เปน็ยังไง
แตท่กุคนกลัวทีจ่ะคิดถึงความตายตา่งหากล่ะ



 หนูล่ะกลัวความตายมากไหม...


โอ๊ะโอ...ถ้าหนูกลัวความตาย
ให้บอกให้พ่อแม่หรือพี่ๆ
รู้นะ
หลายคนเลยล่ะที่เช่ือว่าความตายคือ


 การเริ่มต้นชีวิตใหม่ในอีกดินแดนหน่ึงที่สวยงาม
มีช่ือว่า
“สวรรค์”


อย่าลืมนะ...พ่อแม่และเพื่อนๆ
รักหนูมาก
ความรักเป็นยารักษาความกลัวที่ดีที่สุดเลยล่ะ
แล้วหนู


 รักใครบ้างเอ่ย
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รู้ไหม...มีหลายวิธีที่จะช่วยให้หนูรู้สึกผ่อนคลายจากความกลัวได้นะ

เอาล่ะเริ่มที่...หาที่เงียบๆ
หลับตา
แล้วหายใจเข้าออกช้าๆ
รู้สึกไหมหัวใจของหนูเต้นช้าลงแล้ว

 


 หายใจเข้าออกช้าๆ
ต่อไปเรื่อยๆ
ก่อนนะจ๊ะ

หลังจากน้ัน...ให้หนูคิดถึงส่ิงที่หนูชอบที่สุดในโลก
ใกล้ๆ
ตัวเราน่ีเอง
อาจจะเป็นห้องนอน
ห้องครัว


 หรือว่าสนามเด็กเล่นใกล้บ้าน
คิดเห็นภาพตัวหนูเองกำลังย้ิมอย่างมีความสุข
ทุกคนที่หนูรัก


 มารวมตัวอยู่ด้วยกันหมดเลย

อย่าลืมนะ...ทำอย่างน้ีทุกครั้งที่หนูรู้สึกกลัวเลยนะ
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รู้ไหม...ถ้าหนูบอกตัวเองว่า
“หนูทำได้”
น่ันคือประโยคที่ใช้ต่อสู้กับความกลัวได้แล้วจ้ะ

อย่าลืมนะ...เม่ือหนูทำได้จริงๆ
แล้ว
หนูภูมิใจในตัวเองได้เลย
หนูเอาชนะความกลัวได้แล้ว


แล้วรู้ไหม...ถ้าหนูรู้ชัดเจนว่าหนูรู้สึกกลัวอะไรกันแน่
น่ันจะทำให้หนูกลัวน้อยลงเลยล่ะ

โอ๊ะโอ...ถ้าหนูกลัวงู

อืม...มันน่ากลัวจริงๆ
นะ
เพราะมันทำให้หนูบาดเจ็บได้


โอ๊ะโอ...ถ้าหนูกลัวผี

โธ่เอ้ย...จริงๆ
แล้วหนูกลัวความมืดต่างหากล่ะ
หนูไม่รู้ใช่ไหมว่าในความมืดมันมีอะไรบ้าง

เอาอย่างน้ีสิ...เปดิไฟใหส้วา่ง
หาใครสักคนมาอยู่ด้วย
และเล่นเกมสนุกๆ
แทน
แค่น้ีหนูก็ไม่กลัวแล้วล่ะ
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รู้ไหม...เด็กๆ
 ไม่ควรเก็บความกลัวไปเป็นความลับหรอก
 เพราะมีหลายคนเลยนะที่รักและเป็นห่วง



 หนูอยู่ไงล่ะ


อย่าลืมนะ...ถ้ามีคนทีโ่รงเรยีน
ทีบ่า้นหรอืเพือ่นบา้น
ทำใหห้นูรูสึ้กกลัวแล้วล่ะก็
หนูตอ้งบอกผูใ้หญน่ะ

ใช่แล้ว...ทา่นจะอธบิายใหห้นูเข้าใจเรือ่งทีเ่กิดข้ึนเองจะ้


โอ๊ะโอ...บางทพีอ่แม่อาจจะพาหนูไปพบครปูระจำช้ันหรอืคุณหมอคนเก่ง
ทีเ่ข้าใจความรูสึ้กของเด็กๆ



 ทกุเรือ่ง

โธเ่อ๊ย...เพยีงแค่หนูเล่าใหฟ้งัเทา่น้ันเอง
ทีแ่ทท้กุคนอยากช่วยเหลือหนูทัง้น้ันเลย
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โธเ่อ๊ย...ความกลัวก็เปน็ความรูสึ้กแบบหน่ึง
เหมือนกับความสนุก
ความเสียใจ
หรอืความโกรธน่ันแหละ


น่ันแน่...ความกลัวมีข้อดีด้วยนะ
เพราะมันช่วยใหเ้รารอดพน้อันตรายได้ยังไงล่ะ

โอ๊ะโอ...ข้อเสียของมันก็ทำใหห้นูรูสึ้กไม่สนุกน่ะสิ


น่ี...จะบอกอะไรใหน้ะ
ความกลัวจะทำใหห้นูเก่งและกล้าหาญข้ึนนะ
ถ้ากลัวน้อยลงเรือ่ยๆ
หนูก็จะสนุก



 แล้วก็ย้ิมได้ทกุวนัเลยล่ะ
ไหน
ไหน
คนเก่ง
ย้ิมหน่อยสิจะ๊
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