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คำำนำำ

	 สุถาบนัสุ่�อเดก็้และเยาวชน	(สุสุย.)	มีูภารก้จิัหลกั้ในก้ารสุร�างนเิวศิ
สุ่�อสุุขีภาวะ	 เพ่�อนำาไปสุ้่วิถีสุุขีภาวะขีองคนในสุังคมู	 จั้งให�ความูสุำาคัญก้ับ
สุภาพแวดล�อมู	ความูเช่�อ	ทศัินคติ	ความูสุมัูพนัธ์ิ	ปฏิสิุมัูพันธ์ิ	ก้ารอย่้ร่วมูก้นั
ขีองผู้้�คน	 ทั�งในชวีติจัรงิและโลก้เสุมูอ่นในสุ่�อฯ	 โดยเฉพาะอย่างยิ�งในพ่�นที�
ก้ารเรียนร้�ที�เป็นนิเวศิขีองเด็ก้เยาวชน		สุสุย.ตระหนัก้และให�ความูสุนใจั
ในประเด็นเร่�องก้ารไมู่ใช�ความูรุนแรง	 ความูเท่าเทียมูและสุันติ	 เพราะ
เป็นราก้ฐานที�สุำาคัญขีองก้ารอย้่ร่วมูก้ันและก้ารสุร�างสุังคมูที�ผู้าสุุก้	 จั้งได�
ร่วมูมู่อก้ับหน่วยงานต่าง	ๆ	ที�จัะแสุวงหาแนวทางในก้ารสุร�างก้ารเรียนร้�	
และก้ระบวนก้ารขีับเคล่�อนสุังคมูตามูเป้าหมูายนี�	 ในปี	 พ.ศิ.2564	 ได�จััด
อบรมูและจััดพิมูพ์หนังสุ่อ	 “ห�องเรียนเปลี�ยนวัฒนธิรรมู”	 ซ้ึ้�งเขีียนโดย
อาจัารย์อวยพร	 เขี่�อนแก้�ว	 ผู้้�อำานวยก้ารศิ้นย์ผู้้�หญิงเพ่�อสุันติภาพและ
ความูยตุธิิรรมู	 จังัหวัดเชยีงใหมู่	 ผู้้�มูปีระสุบก้ารณ์ก้ารทำางานด�านก้ารสุร�าง
สุนัตภิาพและก้ารจััดก้ารศิก้้ษาเพ่�อสุร�างก้ารเปลี�ยนแปลง	โดยได�เสุนอแนวคดิ
วัฒนธิรรมูก้ารแบ่งปัน	 เก้่�อก้้ลและใสุ่ใจั	 เพ่�อเป็นแนวทางก้ารพัฒนาคร้
และบุคลาก้รด�านก้ารศิ้ก้ษา	รวมูถ้งได�เป็นวิทยาก้รจััดก้ระบวนก้ารเรียนร้�
เพ่�อบ่มูเพาะฝึึก้ฝึนก้ารใช�อำานาจัแบบใหมู่ในวิถีชีวิต	 และนำาไปสุ้่ก้ารสุร�าง
วิถีประชาธิิปไตย

มููลนำิธิิส่่งเส่ริิมูส่่�อเด็็กและเยาวชนำ
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	 	จัาก้จัดุมุู่งหมูายขี�างต�น	ในปีพ.ศิ.2565	สุสุย.	ยงัได�รบัความูก้รุณาจัาก้
อาจัารย์อวยพร	เขี่�อนแก้�ว	ทุมู่เทพลงัช่วยค�นคว�าขี�อมูล้และถอดประสุบก้ารณ์
เขียีนหนังสุอ่เร่�องเลี�ยงลก้้ให�ถ้ก้ยคุสุมูยั	เพ่�อสุร�างครอบครวัที�ปลอดภยั	มีูสุุขุี
สุร�างสุรรค์และเท่าทนัโลก้	ซึ้้�งมูุง่เน�นเร่�องก้ารเรยีนร้�ขีองครอบครัว	เพ่�อสุร�าง
ความูสุุขี	ความูรัก้	ความูผู้้ก้พันและความูมูีสุุขีภาวะ	โดยมูุ่งหวังจัะช่วยให�
ครอบครวัได�มีูแนวทางก้ารสุร�างอำานาจัภายในตนขีองลก้้หลาน	 และบ่มูเพาะ
คุณลัก้ษณ์ที�เก้ี�ยวก้ับจัิตใจั	 อารมูณ์	 ปัญญา	 และชีวิตด�านใน	 ด�วยก้ารใช�
อำานาจัร่วมูในครอบครวั	 ซึ้้�งจัะนำาไปสุ้ก่้ารค่นอำานาจัความูสุามูารถขีองเดก็้
เยาวชนในก้ารแก้�ปัญหาด�วยตนเอง	ก้ารจัดัก้ารความูขีดัแย�งและความูเหน็ต่าง
อย่างสุันติ	

	 โดยความูเช่�อมูั�นว่าวฒันธิรรมูอำานาจัร่วมูในครอบครวั	 จัะช่วยให�
ครอบครวัมูฐีานที�เขี�มูแขีง็	มูแีรงรบัมูอ่ก้บัปัญหาและวิก้ฤตินานปัก้ารที�รุมูเร�า
ผู้้�คนและสุงัคมูในศิตวรรษนี�	 รวมูทั�งนำาไปสุ้ก่้ารสุร�างพ่�นที�เรยีนร้�ขีองครอบครัว
ร่วมูก้บัเดก็้เยาวชน	สุอดคล�องก้บัความูท�าทายและความูผู้นัผู้วน	ความูซึ้บัซึ้�อน
ขีองสุถานก้ารณ์ที�ก้ำาลังเก้ิดขีี�นในสุังคมูไทยและสุังคมูโลก้

	 	 	 	 เขี็มูพร	วิรุณราพันธิ์
	 	 								ผู้้�อำานวยก้ารสุถาบันสุ่�อเด็ก้และเยาวชน
	 	 	 	มู้ลนิธิิสุ่งเสุริมูสุ่�อเด็ก้และเยาวชน
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คำำนำำจากผูู้�เขีียนำ

	 เราทุก้คนถ้ก้หล่อหลอมูให�เช่�อว่าครอบครัวหร่อบ�านค่อสุถานที�
อบอุ่น	 มูีความูสุุขีและปลอดภัย	 แต่บ�านและครอบครัวสุ่วนใหญ่ในสุังคมู
เรายงัเลี�ยงลก้้ตามูวฒันธิรรมูอำานาจันยิมูที�สุบ่ทอดก้นัมูายาวนาน	วฒันธิรรมูนี�
เช่�อว่าก้ารใช�อำานาจัเหนอ่ลก้้หลานที�รวมูถ้งก้ารใช�ความูรนุแรงเป็นเร่�องปก้ติ
ธิรรมูดา	ความูรนุแรงจัง้เป็นสุ่วนหน้�งขีองก้ารเลี�ยงดล้ก้้หลานในครอบครวัไทย
ผู่้านคำาสุอนที�สุ่งผู่้านต่อๆก้นัมูาในวัฒนธิรรมูขีองเราว่า	 “รกั้ววัให�ผู้้ก้รัก้ล้ก้
ให�ตี”

	 สุังคมูยังไทยก้ำาหนดให�พ่อเป็นหัวหน�าหร่อเป็นใหญ่ในครอบครัว	
ซึ้้�งหมูายถ้งว่าผู้้�นำาสุามูารถใช�อำานาจัเหน่อล้ก้และเมีูยได�		บางครอบครัว
ทั�งพ่อและแมู่ร่วมูก้ันใช�อำานาจัเหน่อล้ก้	 และวิธิีก้ารใช�อำานาจัเหน่อขีอง
ผู้้�ปก้ครองมีูหลายรป้แบบ	 เช่น การตำำาหนิหิรอืดุดุุ่า การบังัคับััหรอืโน้ิมน้ิาว
ให้เห็นิดุ้วยหรอืทำำาตำาม การข่่มข่่ ่การทำำาร้ายร่างกายและจิติำใจิ การลงโทำษ
หลากหลายวิธี ี การอ้างบุัญคัณุ การไม่รับัฟัังคัวามคัดิุและคัวามเหน็ิต่ำาง
ข่องลก่ การคัวบัคุัมการตำดัุสินิิใจิข่องลก่หลานิ การไม่เคัารพพื�นิทีำ�ส่ิวนิตัำว
ข่องพวกเข่า การไม่ยอมรับัเพศภาวะและเพศวิถีีข่องล่ก การพ่ดุจิา
เปรียบัเทีำยบักับัล่กคันิอื�นิ และการมีคัวามคัาดุหวังทำั�งเรื�องการเรียนิ 
การงานิหรืออื�นิๆ			
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 การตำล่ีกจ้ังไมู่ได�หมูายถง้เฉพาะก้ารทำาร�ายร่างก้ายเท่านั�น	แต่หมูายถง้
ก้ารทำาลายความูมูั�นใจั	 ความูคิดสุร�างสุรรค์	 แรงบันดาลใจั	 ความูมูั�นคง	
ความูฝึันและจัิตวิญญาณขีองเด็ก้และเยาวชน	 แต่พ่อแมู่ปก้ครองและ
ญาติผู้้�ใหญ่จัำานวนมูาก้ไมู่ร้�ว่าก้ารเลี�ยงล้ก้หลานแบบนี�ค่อความูรุนแรงที�
จัะสุ่งผู้ลก้ระทบมูาก้มูายต่อเน่�องไปจันเมู่�อพวก้เขีาโตเป็นผู้้�ใหญ่	ในหลายก้รณี
ความูรุนแรงสุ่งผู้ลยาวนานตลอดชีวิตขีองบุคคล		ผู้้�เขีียนให�ก้ารปร้ก้ษา
แก้่ผู้้�ใหญ่หลายคนที�ใช�ชีวิตอย้่กั้บทรอมู่า	 (อาก้ารเจั็บป่วยทางก้ายและ
บาดแผู้ลใจัที�เก้ิดจัาก้ก้ารถ้ก้ใช�ความูรุนแรงในวัยเด็ก้	Post	Traumatic	
Stress	 Disorder	 (PTSD)	 โดยที�เจั�าตัวไมู่ก้ล�าขีอความูช่วยเหล่อหร่อ
บอก้เล่าเร่�องราวให�ใครฟััง	 หลายคนสุ่งผู้่านความูรุนแรงที�ได�รับมูาต่อไป
ให�ล้ก้หลานอย่างไมู่ร้�ตัว

	 หาก้ท่านเป็นผู้้�ปก้ครอง	 ญาติผู้้�ใหญ่หร่อเพ่�อนฝึ้งขีองพ่อแมู่ที�ใช�
อำานาจัแบบนี�		ยังไมู่สุายเก้ินไปที�จัะมูาทดลองเรียนร้�ร้ปแบบก้ารเลี�ยงด้
และก้ารสุร�างความูสุัมูพันธิ์แบบใหมู่ก้ับล้ก้หลาน		หนังสุ่อเล่มูนี�เขีียนและ
เรียบเรียงจัาก้ประสุบก้ารณ์ในชีวิตสุ่วนตัว	 ก้ารทำางานอบรมูเจั�าหน�าที�
ผู้้�ทำางานช่วยเหล่อเด็ก้และเยาวชนที�มูีปัญหาหร่อถ้ก้ใช�ความูรุนแรงจัาก้
บุคคลในครอบครัว	และก้ารให�คำาปร้ก้ษาแก้่พ่อแมู่ผู้้�ปก้ครองที�มูีปัญหา
ก้ับล้ก้หลานตนเอง

	 หนังสุ่อเล่มูนี�อธิิบายถ้งลัก้ษณะขีองวัฒนธิรรมูอำานาจันิยมูแบบ
ชายเป็นใหญ่อนัเป็นก้รอบที�ครอบงำาความูคดิและพฤตกิ้รรมูผู้้�คนในสุงัคมูไทย
สุ่บทอดก้ันมูายาวนานผู้่านสุถาบันต่างๆโดยเฉพาะขีองรัฐ	 เช่น	 โรงเรียน	
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ระบบก้ารเมูอ่งก้ารปก้ครอง	ระบบเศิรษฐก้จิั	รวมูถง้สุถาบนัศิาสุนา	วัฒนธิรรมู
ประเพณี	 สุ่�อ	 และโดยอย่างยิ�งเฉพาะในสุถาบันครอบครัว	 ความูเขี�าใจั
เร่�องวัฒนธิรรมูที�เป็นก้รอบครอบวิธิีก้ารเลี�ยงด้ล้ก้หลานจัะช่วยให�ผู้้�อ่าน
เห็นสุาเหตุราก้ขีองปัญหาภายในครอบครัว	 	 เมู่�อเขี�าใจัต�นตอขีองปัญหา
จัะช่วยให�เหน็วธิิกี้ารแก้�ไขีที�สุามูารถทำาได�ด�วยตวัเองผู่้านก้ารสุร�างวฒันธิรรมูใหมู่
ภายในครอบครัว	

	 เราสุามูารถเลี�ยงดล้ก้้หลานแบบใหมู่ได�เพ่�อสุร�างความูสุขุี	ความูรกั้
ความูผู้้ก้พันธิ์และความูมูีสุุขีภาวะที�ดีขีองทุก้คนในครอบครัว			คุณภาพ
เหล่านี�ค่อฐานพลังและศัิก้ยภาพที�จัะช่วยให�สุมูาชิก้ครอบครัวมูีพลังและ
อำานาจัที�จัะรับมู่อก้ับปัญหาด�านอ่�น	ๆ	ที�รุมูเร�าผู้้�คนและสุังคมูในทศิวรรษนี�	
ไมู่ว่าจัะเป็นปัญหาทางเศิรษฐกิ้จั	สุขุีภาพ	ก้ารเมูอ่งก้ารปก้ครอง	สุภาพสัุงคมู
และสุิ�งแวดล�อมูที�ยำ�าแย่ลงเร่�อยมูา	

	 หนังสุ่อเล่มูนี�ประก้อบไปด�วยเจั็ดหัวขี�อเน่�อหาที�ผู้้�เขีียนจััดวาง
เรียงร�อยให�สุอดคล�องและสุอดรับก้ับความูท�าทายและก้ารเปลี�ยนแปลงที�
เก้ิดขี้�นในปัจัจัุบันสุมูัยขีองสุังคมูไทยและสุังคมูโลก้

 บัทำทำี�หนิ่�งว่าดุ้วยเรื�องอำานิาจิในิทำุกระดุับัข่องสิังคัม แหล่งทำี�มา
ข่องอำานิาจิ วธิีกีารใช้้อำานิาจิ คัวามหมายและตำวัอย่างข่องอำานิาจิภายในิ
ซึ้้�งเป็นคุณลัก้ษณะที�เกี้�ยวก้ับสุภาพจัิตใจั	อารมูณ์ความูร้�สุ้ก้	สุติปัญญา	
และจัิตวิญญาณ	 เป็นชีวิตด�านในขีองมูนุษย์ที�พ่อแมู่ผู้้�ปก้ครองสุามูารถ
สุนับสุนุนและพัฒนาให�เก้ิดขี้�นได�ภายในในตัวเองและล้ก้หลานได�ไมู่ยาก้		
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 บัทำทำี�สิองผู้่เ้ข่ยีนิอธีบิัายแนิวคัดิุ แนิวทำาง และเทำคันิคิัวิธีกีารเลี�ยง
ลก่หลานิแบับัอำานิาจิร่วมทำี�สิามารถีฝึึกฝึนิกนัิไดุ้ไม่ยากผู่้านิวธิีกีารหลากหลาย
เช่น	ก้ารฟัังกั้นด�วยใจั	ก้ารสุ่�อสุารสุนัต	ิก้ารบอก้ความูร้�สุก้้และความูต�องก้าร
ก้ารช่วยล้ก้หลานรับมู่อก้ับความูทุก้ขี์ในใจั	 ก้ารช่วยให�เด็ก้และเยาวชน
แก้�ปัญหาด�วยตนเองเพ่�อสุร�างความูรบัผู้ดิชอบและภาวะผู้้�นำาในตวัพวก้เขีา
และก้ารจััดก้ารความูขีัดแย�งและความูเห็นต่างภายในครอบครัว

 บัทำทำี�สิามพ่ดุถี่งระบับัเพศช้ายเป็นิใหญ่และผู้ลกระทำบัทำี�มีตำ่อ
กลุม่คันิทำกุเพศในิสัิงคัม ครอบครัวไทยสุถานที�บ่มูเพาะ	สุั�งสุอนและสุบ่ทอด
ความูเป็นเพศิผู้่านก้รอบก้ารเป็นเด็ก้หญิง	 เด็ก้ชาย	 ผู้้�หญิงและผู้้�ชายที�ดี
และเหมูาะสุมูตามูวัฒนธิรรมูที�เราถ้ก้หล่อหลอมูก้ันมูายาวนาน	 แต่ก้รอบ
ความูเป็นเพศิดงัก้ล่าวลดทอนศิกั้ยภาพ		ความูสุามูารถ	และความูเป็นมูนษุย์
ขีองคนทุก้เพศิ	 สุร�างปัญหาและความูขีัดแย�งทั�งต่อเด็ก้	 เยาวชน	 พ่อแมู่
ญาติผู้้�ใหญ่	และสุังคมู	 โดยเฉพาะอย่างยิ�งในศิตวรรษนี�ที�เด็ก้และเยาวชน
รุ่นใหมู่ไมู่ยอมูรับก้รอบความูเป็นเพศิที�จัำาก้ัด	คับแคบและล�าหลังนี�	

 บัทำทำี�สิี�พ่ดุถี่งแนิวทำางการเลี�ยงล่กให้ไปพ้นิกรอบัเพศหญิงช้าย
และเพศวิถีทีำี�จิำากดัุคับััแคับั	เพ่�อให�เขีาได�พฒันาเป็นคนที�สุมูดลุ	และเติบโต
เต็มูศิัก้ยภาพขีองมูนุษย์	 ก้ารให�ความูร้�เร่�องเพศิสุัมูพันธิ์	 (เซึ้็ก้สุ์)	 ซึ้้�งยังคง
เป็นเร่�องต�องห�ามู	 น่าก้ลัว	 และน่าอายในสุังคมู	 โรงเรียนสุ่วนใหญ่ขีอง
ประเทศิเรายังไมู่มูีก้ารสุอนเร่�องนี�อย่างเหมูาะสุมู	ล้ก้หลานเราจั้งถ้ก้ทิ�งให�
เรยีนร้�เร่�องนี�เองท่ามูก้ลางความูเสุี�ยงจัาก้สุ่�อโชเชี�ยวและแบบอย่างที�ไมู่เหมูาะสุมู
ขีองผู้้�นำาในสุงัคมูเรา	บทนี�อธิิบายถง้เน่�อหาและวธิิกี้ารอย่างละเอยีดทุก้แง่มูมุู
เก้ี�ยวก้ับก้ารสุอนเร่�องเพศิที�พ่อแมู่ผู้้�ปก้ครองและญาติผู้้�ใหญ่สุามูารถใช�ก้ับ
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ลก้้หลานตามูวยัได�	คณุศิรสีุดุา	ชมูพนัธ์ิใช�เวลาศิก้้ษาค�นคว�าหาแหล่งความูร้�
จัาก้สัุงคมูอ่�นๆที�พ่อแมู่ผู้้�ปก้ครองมีูความูร้�เท่าทันและสุามูารถสุอนลก้้หลาน
เร่�องเพศิ	 รวมูถง้ก้ารเลี�ยงดล้ก้้หลานที�อตัลกั้ษณ์ความูเป็นเพศิและรสุนยิมู
ทางเพศิไมู่เป็นไปตามูก้รอบเพศิที�สุังคมูก้ำาหนด		

 บัทำทีำ�ห้าพดุ่ถีง่วธิีกีารสิอนิลก่หลานิให้มคีัวามร่เ้รื�องคัวามรนุิแรง
และวิธีีการข่อคัวามช้่วยเหลือ 	สุังคมูอำานาจันิยมูที�เน�นวัตถุ	ก้ารแขี่งขีัน	
ก้ารแบ่งแยก้	และอคตต่ิอคนที�แตก้ต่าง	เป็นเหตปัุจัจัยัที�ทำาให�เก้ดิความูรนุแรง
เด็ก้และเยาวชนมัูก้ตก้เป็นเหย่�อขีองก้ารใช�ความูรุนแรงเน่�องจัาก้พวก้เขีา
มูแีหล่งอำานาจัที�จัำาก้ดั		เดก็้และเยาวชนอาจัจัะไมู่ตระหนกั้ร้�ถง้ความูรนุแรง
ที�สุามูารถเก้ิดขี้�นก้ับเขีาได�ทุก้ที�ไมู่ว่าจัะเป็นที�โรงเรียน	 ภายในก้ลุ่มูเพ่�อน
หร่อรุ่นพี�	ชุในมูชน	ในที�สุาธิารณะ	และในโลก้ออนไลน์	ผู้้�เขีียนผู้นวก้เร่�อง
วธิิกี้ารสุอนลก้้หลานให�ออก้จัาก้สุถานก้ารณ์ที�เสุี�ยงต่อความูรุนแรง	 ก้ารขีอ
ความูช่วยเหล่อ	และวิธิีก้ารด้แลเยียวยาเมู่�อเขีาถ้ก้ใช�ความูรุนแรง		

 บัทำทำี�หกพ่ดุถี่งว่าวิธีีการเลี�ยงล่กหลานิในิคัรอบัคัรัวทำี�ทำ้าทำาย  
ความูจัริงในสัุงคมูไทยเรามูีครอบครัวหลายแบบที�ยังไมู่มูีระบบช่วยเหล่อ
จัาก้รัฐและสุังคมู	 เช่น	 ครอบครัวที�ป้่ยา	 ตายาย	 ป้าลุงเป็นผู้้�ปก้ครองเด็ก้
ทั�งเตม็ูใจัและเพราะไมู่มูทีางเลอ่ก้	ครอบครัวแมู่	(พ่อ)	เลี�ยงเดี�ยว	ครอบครวั
ที�มูกี้ารใช�ความูรนุแรง	ครอบครวัที�ผู้้�ปก้ครองแยก้ทางก้นั	ครอบครัวผู้้�ปก้ครอง
เพศิเดียวก้ัน	และครอบครัวล้ก้บุญธิรรมู	

 บัทำทำี�เจิด็ุกล่าวถีง่วิธีกีารช่้วยเหลือให้ลก่หลานิใช้้สิื�อและเทำคัโนิโลยี
อย่างเท่ำาทำนัิ สิร้างสิรรค์ัและปลอดุภัย เป็นบทที�คณุศิรสีุดุา	ชมูพนัธ์ิ	แปล
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และเรียบเรียงจัาก้ประสุบก้ารณ์ขีองพ่อแมู่ผู้้�ปก้ครองในประเทศิที�ก้�าวทัน
ต่อความูท�าทายขีองโลก้ยุคดิจัิตัลและสุ่�อโชเชี�ยลที�สุ่งผู้ลก้ระทบมูาก้มูาย
ต่อวธิิคีดิ	ทศัินคต	ิพฤตกิ้รรมูและสุุขีภาวะขีองเดก็้และเยาวชน	เราเชญิชวน
ให�ท่านมูาทบทวนและตระหนัก้ร้�ถง้ผู้ลก้ระทบขีองสุ่�อโชเชี�ยลต่อตวัท่านเอง
และล้ก้หลาน	 เรียนร้�วิธิีก้ารปก้ป้องไมู่ให�ล้ก้หลานเป็นเหย่�อขีองโลก้ดิจัิทัล
แต่ใช�มูันเพ่�อก้ารพัฒนาตนเองและสุร�างสุรรค์สุังคมู

	 ผู้้�เขีียนขีอขีอบคุณสุถาบันสุ่�อเด็ก้และเยาวชน	 (สุสุย.)	 ที�ทำางาน
พัฒนาสุ่�อเพ่�อเด็ก้และเยาวชนมูาอย่างต่อเน่�องยาวนาน	 และสุนับสุนุน
ก้ารเขีียนและพิมูพ์หนังสุ่อเล่มูนี�สุำาหรับพ่อแมู่และผู้้�ปก้ครองโดยเฉพาะ

	 หวังว่าหนังสุ่อเล่มูนี�จัะให�แนวทางก้ารเลี�ยงด้ล้ก้หลานแบบใหมู่ที�
นอก้จัาก้จัะสุร�างความูปลอดภยั	ความูเขี�าใจั	ความูรกั้และความูสุขุีแก่้สุมูาชกิ้
ทุก้คนในครอบครัวแล�ว	 ยังจัะช่วยให�ล้ก้หลานเราสุามูารถรับมู่อก้ับปัญหา
ที�พวก้เขีาต�องเผู้ชิญในสัุงคมูขีองศิตวรรษนี�ได�ด�วยสุติปัญญาและความูรับผิู้ดชอบ
เพราะเขีาได�รับก้ารบ่มูเพาะเลี�ยงด้แลจัาก้ครอบครัวที�ใช�อำานาจัแบบใหมู่
ที�สุร�างความูมัู�นใจั	ภาวะผู้้�นำา	จัรยิธิรรมูและความูมูั�นคงภายในให�แก่้พวก้เขีา
เดก็้และเยาวชนทีมูคีณุลัก้ษณะเช่นนี�จัง้เป็นฐานขีองก้ารสุร�างสัุงคมูประชาธิปิไตย
ที�ย้ดคุณค่าก้ารใช�อำานาจัร่วมู	 ก้ารแบ่งปันเก้่�อก้้ล	 อุดมูไปด�วยความูคิด
สุร�างสุรรค์	ความูรับผู้ิดชอบ	จัริยธิรรมู	ความูเห็นอก้เห็นใจัและสุันติวิธิี

	 	 	 	 			อวยพร	เขี่�อนแก้�ว
	 	 	 													27	มูีนาคมู	2565
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เริียนำริู�เริ่�องอำนำาจ 

1

มนุุษย์์แต่่ละคนุ มีแหล่งอำำ�นุ�จที่ี�แต่กต่่�งและไม่เที่่�กันุ
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	 ก้่อนจัะพ้ดถ้งอำานาจัร่วมูในครอบครัว	 (Partnership	 family)	
เราจัะทำาความูร้�จักั้ทฤษฎีีเร่�องอำานาจัรป้แบบหน้�งที�ก้ลุมู่นัก้คดิ	 นัก้ก้ารศิก้้ษา
และก้ลุมู่คนทำางานพฒันาสุงัคมูทั�วโลก้ใช�เป็นแนวทางในจัดัก้ารศิก้้ษาทางเล่อก้
งานจัิตวิทยาแนวสุ่งเสุริมูศิัก้ยภาพและอำานาจัที�เป็นคล่�นล้ก้ใหมู่	งานสุร�าง
ความูยั�งย่นและประสุิทธิิภาพขีององค์ก้ร	 และขีบวนก้ารเคล่�อนไหวสุังคมู
เพ่�อสุร�างความูเป็นธิรรมูและสุันติภาพ

แหล่่งอำำ�น�จแล่ะอำำ�น�จส�มประเภท

	 ก้รอบวเิคราะห์เร่�องอำานาจัเริ�มูจัาก้ก้ารทำาความูเขี�าใจัแหล่งอำานาจั
หร่อที�มูาขีองอำานาจั	 ซึ้้�งหมูายถ้งเหตุปัจัจััยที�ทำาให�บุุคคล	 ก้ลุ่มูคน	 องค์ก้ร	
สุถาบนั	รวมูไปถ้งรัฐหรอ่ชาต	ิมูรีะดบัอำานาจัมูาก้น�อยแตก้ต่างกั้นไป	ตวัอย่าง
ขีองแหล่งอำานาจัในระดับบุคคล	 หร่อเหตุปัจัจััยที�สุ่งผู้ลระดับอำานาจัขีอง
แต่ละบคุคล	ได�แก่้	ชนชั�น	ระดบัก้ารศิก้้ษา	ทรพัย์สุนิ	ฐานะเศิรษฐก้จิั	อาชพี
บทบาทหน�าที�	ยศิ	ตำาแหน่ง	เพศิ	เพศิภาวะ	รสุนยิมูทางเพศิ	สุผีู้วิ	ชาติพนัธิุ์
เช่�อชาต	ิสุญัชาต	ิศิาสุนา	ความูคดิความูเช่�อ	วฒันธิรรมูประเพณี	ขีนาดขีอง
ร่างก้าย	 ร้ปร่างหน�าตา	 สุภาพร่างก้ายและจัิตใจั	 ครอบครัว	 วงศิ์ตระก้้ล
พรรคพวก้	ถิ�นที�อย้่	ความูสุามูารถ	ทัก้ษะ	ภาษา	ความูร้�	ขี�อมู้ล	เทคโนโลยี
สุติปัญญา	ความูมูั�นใจัในตนเอง	ประสุบก้ารณ์	 บุคลิก้ภาพ	ช่�อเสุียง	 และ
ก้ารเป็นสุมูาชิก้ขีองก้ลุ่มูองค์ก้รหร่อสุถาบัน	เป็นต�น

	 เราจัะสุังเก้ตเห็นว่าในระดับบุคคลนั�น	 แหล่งอำานาจัสุ่วนหน้�งเป็น
สุิ�งที�แต่ละคนมูีมูาแต่ก้ำาเนิด	 เช่น	 สุีผู้ิว	 เพศิ	 ชาติตระก้้ล	 ชาติพันธิุ์	 และ
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วัฒนธิรรมู	 ขีณะที�แหล่งอำานาจัหลายชนิดเป็นสุิ�งที�พัฒนาขี้�นมูาภายหลัง	
เช่น	ระดบัก้ารศิก้้ษา	ตำาแหน่งหน�าที�	ทรัพย์สุนิ	ความูร้�	ความูสุามูารถ	ทัก้ษะ
อาชีพ	 ความูมูั�นใจัในตนเอง	 รวมูถ้งความูคิดความูเช่�อทางก้ารเมู่องและ
สุังคมู	เป็นต�น

ชวนคิิดต่่อำ
	 ภายในครอบครัวและระหว่างผู้้�ปก้ครองก้ับล้ก้หลาน	 แต่ละคนมูี
แหล่งอำานาจัอะไรบ�าง	 และสุ่งผู้ลต่อชวีติขีองแต่ละคนอย่างไร	 จัาก้นั�นลอง
วเิคราะห์ต่อว่าภายในที�ทำางาน	ในชุมูชนที�ท่านอาศิยัอย้	่หรอ่ระหว่างเพ่�อนฝึง้
ท่านมูีแหล่งอำานาจัใดบ�าง	 และท่านใช�แหล่งอำานาจัเหล่านั�นอย่างไรบ�าง
ในที�ทำางาน	และแต่ละบริบทขีองชีวิตที�ก้ล่าวมูา

	 นอก้จัาก้แหล่งอำานาจัในระดบับุคคลแล�ว	ก้ลุมู่	องค์ก้ร	สุถาบัน	ชาติ
และรัฐล�วนมูีแหล่งอำานาจัมูาก้น�อยแตก้ต่างก้ันไป	เช่น		บทบาทหน�าที�ขีอง
องค์ก้ร	ช่�อเสุียง	ก้ารยอมูรับจัาก้สุาธิารณะ	ทรัพย์สุิน	งบประมูาณ	จัำานวน
สุมูาชกิ้หรอ่ประชาก้ร		ประวติัศิาสุตร์	ความูสุามูคัค	ีนโยบาย	ก้ติก้า		ขีนาดขีอง
พ่�นที�หร่ออาณาเขีต	ก้องก้ำาลังทหารและอาวุธิ		เทคโนโลยี	ประวัติศิาสุตร์	
ทรพัยาก้รธิรรมูชาต	ิและถิ�นที�ตั�ง	เป็นต�น		เมู่�อบคุคลหร่อก้ลุมู่คนเป็นสุมูาชิก้
ขีองชุมูชน	องค์ก้ร	สุถาบัน	รัฐหร่อชาติที�มูีแหล่งอำานาจัมูาก้ย่อมูสุ่งผู้ลต่อ
โอก้าสุ	สุิทธิิ	 เสุรีภาพ	อำานาจัต่อรอง	ความูมูั�นคง	ความูสุะดวก้ปลอดภัย
และผู้ลประโยชน์อ่�น	ๆ
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	 แหล่งอำานาจัหลายอย่างเป็นสิุ�งที�เราไมู่สุามูารถสุร�างหร่อทำาให�
เหมูอ่นก้นัหรอ่เท่าก้นัได�	แต่สุิ�งที�สุำาคญั	คอ่	วธิิกี้ารที�บคุคล	ก้ลุมู่คน	องค์ก้ร
สุถาบนั	หรอ่รฐัใช�แหล่งอำานาจัต่าง	ๆ	ที�มูอีย้อ่ย่างไร	และเพ่�อเป้าหมูายอะไร
เพราะวิธิีก้ารใช�แหล่งอำานาจัสุ่งผู้ลถ้งทุก้คนที�เก้ี�ยวขี�องในความูสุัมูพันธิ์	
ไมู่ว่าจัะในระดับใด	
	

ประเภทขอำงอำำ�น�จ

	 ก้ลุ่มูนัก้เคล่�อนไหวและคนทำางานพัฒนาสุังคมู	 จััดแบ่งประเภท
ขีองอำานาจัไว�สุามูแบบ	 ความูเขี�าใจัเร่�องแหล่งและประเภทขีองอำานาจั
จัะช่วยให�เขี�าใจัร้ปแบบก้ารใช�อำานาจัซึ้้�งสุร�างปัญหา	 และเห็นแนวทางที�
จัะสุร�างก้ารเปลี�ยนแปลงความูสัุมูพันธิ์เชิงอำานาจัขีองมูนุษย์ในทุก้ระดับ	
ศิ้นย์ผู้้�หญิงเพ่�อสุันติภาพและความูเป็นธิรรมูได�รับอิทธิิพลจัาก้แนวคิด
ก้ารจัดัประเภทอำานาจัจัาก้ไรแอน	ไอสุเลอร์	(Riane	Eisler)	และสุตาร์ฮอว์ก้
(Starhawk)	 เราประยุก้ต์และพฒันาแนวคดิขีองพวก้เขีาเพิ�มูเตมิูแล�วนำามูา
ใช�เป็นก้รอบก้ารทำางาน	เน่�อหาหลกั้สุต้รและก้ระบวนก้ารสุอนอบรมู	ดงันี�

	 1. อำานิาจิแบับัเหนิือกว่า (Power over) หมูายถ้ง	 ก้ารที�
บคุคล	ก้ลุมู่คน	สุถาบนั	รัฐหรอ่ชาต	ิใช�แหล่งอำานาจัขีองตนที�มูอีย้	่เช่น	เพศิ
ระดับก้ารศิ้ก้ษา	 ตำาแหน่งหน�าที�	 สุถานภาพ	 วัย	 ความูอาวุโสุ	 พวก้พ�อง	
เคร่อญาติ	 ทรัพย์สุิน	 เงินทอง	 ขี�อมู้ล	 นโยบาย	 ก้ฎีหมูาย	 ก้ฎีระเบียบ	
ก้องก้ำาลังทหาร	 อาวุธิ	 และอ่�น	 ๆ	 เพ่�อควบคุมู	 ครอบงำา	 เอาเปรียบและ
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แสุวงหาประโยชน์	ก้ดขีี�		สุั�งก้าร	ตัดสุินใจัแทน	ก้ดดัน	ด้ถ้ก้เหยียดหยามู	
ทำาร�าย	 หรอ่ก้ำาหนดคณุค่าและความูหมูายขีองประสุบก้ารณ์ขีองบคุคลอ่�น
ก้ลุ่มูอ่�น	หร่อรัฐและชาติอ่�น	ๆ	ซึ้้�งมูัก้มูีแหล่งอำานาจัน�อยก้ว่า	

	 ในครอบครัวทั�วไปสุามูหีรอ่พ่อจัะเป็นบคุคลซึ้้�งใช�อำานาจัเหนอ่ก้ว่า
ต่อบุคคลอ่�น	ๆ	 ในครอบครัว	 เหตุที�พ่อหร่อสุามูีใช�อำานาจัแบบนี�ได�เพราะ
มูีแหล่งอำานาจัจัาก้ความูเป็นเพศิ	 	 แหล่งอำานาจัจัาก้บทบาทก้ารเป็นสุามูี
หร่อพ่อซึ้้�งวัฒนธิรรมูประเพณีไทยให�อำานาจัผู้้�นำาหร่อหัวหน�าครอบครัว	
แหล่งอำานาจัจัาก้ขีนาดขีองร่างก้ายที�ใหญ่โตและแขี็งแรง		แหล่งอำานาจั
เพราะอายุมูาก้ก้ว่า	หร่ออาจัรวมูถ้งแหล่งอำานาจัทางเศิรษฐกิ้จัหาก้เป็น
ผู้้�หารายได�มูาก้ก้ว่าคนอ่�นในครอบครัว	 แหล่งอำานาจัทั�งหมูดที�ก้ล่าวมูานี�
เอ่�อให�พ่อหร่อสุามูีใช�อำานาจัเหน่อก้ว่าในร้ปแบบต่าง	ๆ	เพ่�อก้ดขี่มู	ควบคุมู
ครอบงำาหร่อใช�ความูรนุแรงต่อภรรยาและลก้้	 บางครอบครวัทั�งพ่อและแมู่
ใช�แหล่งอำานาจัร่วมูกั้นก้ดดัน	โน�มูน�าว	บงัคบัล้ก้ในเร่�องก้ารเรยีน	ก้ารแต่งงาน
ก้ารตดัสุนิใจัเร่�องงาน	ก้ารคบเพ่�อน	ก้ารเลอ่ก้อาชีพหร่องาน	และโดยเฉพาะ
ก้ารแบ่งปันทรัพย์สุินมูรดก้ที�ไมู่เป็นธิรรมูต่อล้ก้สุาว	 ก้รณีตัวอย่าง	 เช่น	
คนไทยเช่�อสุายจัีน	 และคนไทยชาติพันธิุ์มู�ง	 ล้ก้ที�เป็นคนขี�ามูเพศิ	 คนรัก้
เพศิเดียวก้ันและล้ก้ที�อย้่ร่วมูก้ับเอชไอวี	 และก้ารที�พ่อแมู่ใช�แหล่งอำานาจั
จัาก้บทบาทหน�าที�ก้ารเป็นผู้้�ปก้ครองและอำานาจัทางก้ารเงนิและวฒันธิรรมู
ประเพณี	เช่น	ก้ารสุอนว่าล้ก้ต�องเช่�อฟัังพ่อแมู่	พ่อแมู่ควบคุมูหร่อตัดสุินใจั
แทนลก้้เร่�องก้ารศิก้้ษา	 ก้ารแต่งตวั	 ก้ารเลอ่ก้งาน	ก้ารเลอ่ก้ค้	่ ก้ารเดนิทาง
และก้ารคบเพ่�อน	เป็นต�น	
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	 ก้ารทำางานภายในก้ลุ่มูหร่อองค์ก้รก้็มูีก้ารใช�อำานาจัเหน่อก้ว่า
ซึ้้�งเห็นได�ชัดเจัน	 เช่น	 ก้ารที�หัวหน�างานหร่อเจั�านายใช�แหล่งอำานาจัจัาก้
ตำาแหน่งหน�าที�	พรรคพวก้	ประสุบก้ารณ์	ความูอาวุโสุ	และแหล่งอำานาจัอ่�น	ๆ
บงัคับ	ก้ดดนั	ก้ลั�นแก้ล�ง	เอาเปรยีบ	แสุวงหาประโยชน์	หรอ่ลวนลามูทางเพศิ
ต่อผู้้�ใต�บังคับบัญชา		ก้ารที�คร้ใช�แหล่งอำานาจัจัาก้ตำาแหน่งและบทบาท
หน�าที�	วยั	 เพศิ	ขีนาดขีองร่างก้าย	สุถานภาพในสุงัคมู	ฐานะทางเศิรษฐก้จิั
ก้ารเป็นสุมูาชกิ้ขีองสุถาบันก้ารศิก้้ษา	เพ่�อทำาร�าย	 ล่วงละเมูดิทางเพศิ	หรอ่
แสุวงหาประโยชน์เดก็้นกั้เรยีน	หรอ่ในก้รณทีี�นายจั�างคนไทยใช�แหล่งอำานาจั
ทางก้ารเงิน	 พรรคพวก้	 ตำาแหน่งหน�าที�	 ความูเป็นคนมูีสุัญชาติไทย
ความูสัุมูพนัธ์ิก้บัเจั�าหน�าที�รัฐไทยเพ่�อแสุวงหาประโยชน์จัาก้แรงงานขี�ามูชาติ
เป็นต�น	

	 รป่แบับัข่องอำานิาจิเหนิอืกว่าทำี�เกดิุข่่�นิในิระดุบััสิถีาบันัิหรอืหน่ิวยงานิ
รัฐและเอกช้นิ	 เช่น	 ก้ารที�เจั�าหน�าที�รัฐก้ำาหนดนโยบาย	 ก้ฎีหมูาย	 หร่อ
ก้ารตัดสุนิใจัดำาเนนิโครงก้ารสุาธิารณะโดยไมู่มูกี้ระบวนก้ารตัดสุนิใจัร่วมูกั้บ
ประชาชนในพ่�นที�	 เจั�าหน�าที�รฐัไทยสุร�างชุดความูคดิความูเช่�อเชงิลบ	 ผู่้าน
สุถาบันก้ารศิ้ก้ษา	 ระบบก้ารเมู่องก้ารปก้ครอง	 สุ่�อมูวลชนขีองรัฐ	 และ
ระบบสุาธิารณสุขุี	ที�ให�ความูหมูายต่อวิถชีวิีตขีองก้ลุมู่คนชาตพินัธิุ	์ชนก้ลุมู่น�อย
หร่อชาวไทยภ้เขีาว่าด�อยพัฒนาและล�าหลัง	 และสุถาบันเดียวก้ันนี�ได�ให�
ความูหมูายต่อชวีติทางเพศิขีองก้ลุมู่คนรกั้เพศิเดยีวก้นั	หร่อก้ลุมู่คนขี�ามูเพศิ
ว่าเป็นก้ลุมู่คนที�มูคีวามูผู้ดิปก้ตทิางเพศิ	ในิระดุบััคัวามสิมัพนัิธ์ีระหว่างประเทำศ
อำานาจัเหนอ่ก้ว่าค่อก้ารที�ประเทศิหร่อรฐัซึ้้�งมูแีหล่งอำานาจัมูาก้ก้ว่าจัะแสุวงหา
ประโยชน์	เอาเปรียบ	ขี่มูขี้่	เขี�าย้ดครองทรัพยาก้รรัฐหร่อชาติที�ไมู่มูีแหล่ง
อำานาจัต่อรองผู้่านสุนธิิสุัญญาก้ารค�าที�ไมู่เป็นธิรรมู	 แมู�แต่ภายในองค์ก้ร
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ระดับโลก้	เช่น	องค์ก้รสุหประชาชาติก้็มูีภาวะขีองก้ารใช�อำานาจัเหน่อก้ว่า
โดยประเทศิมูหาอำานาจั	เช่น	สุหรัฐอเมูริก้า	จัีน	รัสุเซึ้ีย	และสุหภาพยุโรป
เหน่อก้ลุ่มูประเทศิอ่�นที�มูีแหล่งอำานาจัน�อย	เป็นต�น

	 ในก้ารทำางานอบรมูเพ่�อความูเป็นธิรรมูและสัุนติภาพที�ศิน้ย์บ�านดิน
(ศิน้ย์ผู้้�หญงิเพ่�อสุนัตภิาพและความูเป็นธิรรมู)	มูาเก้อ่บยี�สุบิปีในประเทศิไทย
และอกี้หลาย	ๆ 	ประเทศิในภ้มูภิาคนี�	เมู่�อทำาก้จิัก้รรมูเร่�องรป้แบบขีองอำานาจั
ผู้้�เรียนสุ่วนใหญ่บอก้ว่าก้ารใช�อำานาจัเหน่อก้ว่าเป็นวัฒนธิรรมูปก้ติ	 ในทุก้
สุถาบันขีองสุงัคมูไทยมูกี้ารใช�อำานาจัเหนอ่ก้ว่าจันเรยีก้ได�ว่าเราเตบิโตและ
ถ้ก้หล่อหลอมูจัาก้วัฒนธิรรมูก้ารใช�อำานาจัเหน่อก้ว่าซ้ึ้�งในภาษาวิชาก้าร
เรียก้ว่าสุังคมูอำานาจันิยมู	(Authoritarian	culture)	อันเป็นลัก้ษณะหน้�ง
ขีองวัฒนธิรรมูควบคุมูครอบงำา	 ดังที�อธิิบายเอาไว�ในบทที�	 1	 ขีองหนังสุ่อ
ห้้องเรีียนเปลี่ี�ยนวััฒนธรีรีม  

	 ก้ารใช�อำานาจัเหนอ่ก้ว่า	ไมู่ว่าจัะเป็นในรป้แบบขีองก้ารก้ดข่ีมู	บงัคบั
ครอบงำา	 ก้ารทำาร�ายร่างก้ายและจัิตใจั	 หร่อก้ารแสุวงหาประโยชน์ไมู่ว่า
จัะเก้ดิภายในครอบครวั	ระหว่างเพ่�อนฝึง้	ระหว่างเพ่�อนบ�าน	เพ่�อนร่วมูงาน
เจั�านายก้ับล้ก้น�อง	คร้ก้ับนัก้เรียน	ผู้้�ใหญ่ก้ับเด็ก้	คนรวยต่อคนจัน	ระหว่าง
เจั�าหน�าที�รัฐก้ับประชาชน	 หร่อระหว่างรัฐก้ับรัฐนั�นมูีสุาเหตุมูาจัาก้ก้ารที�
โครงสุร�างทางประเพณี	 วัฒนธิรรมู	 ระบบเศิรษฐก้ิจั	 ระบบก้ารศิ้ก้ษา	
สุถาบนัศิาสุนาและสุถาบนัอ่�น	ๆ	ขีองสุงัคมูไทยและสัุงคมูสุ่วนใหญ่ขีองโลก้
ถก้้ครอบด�วยวฒันธิรรมูควบคุมูครอบงำา	 (Dominant	 culture)	 ที�สุบ่ทอด
มูานานตั�งแต่ยุคโบราณจันถ้งปัจัจับุนั	 ดังนั�นก้ารใช�อำานาจัเหนอ่ก้ว่าจัะเก้ดิขี้�น
แบบอัตโนมัูติในทุก้ความูสัุมูพันธ์ิและในทุก้สุถาบันเพราะเป็นร้ปแบบ
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อำานาจัเดียวที�เราถก้้สุั�งสุอนหล่อหลอมูมูาให�ยอมูรับ	 ทำาตามูจันมูคีวามูคุ�นเคย
และเห็นเป็นปก้ติธิรรมูดา

														2. อำานิาจิร่วม (Power sharing, power with or shared
power)	หมูายถง้ก้ารที�บคุคล	ก้ลุมู่บุคคล	สุถาบัน	รัฐหรอ่ชาติใช�แหล่งอำานาจั
ที�ตนมีูอย้	่เช่น	เพศิ	เงิน	ทรพัย์สุนิ	ตำาแหน่งหน�าที�	อายหุรอ่วยั	ประสุบก้ารณ์
ขี�อมู้ล	ความูร้�	ระดบัก้ารศิก้้ษา	สุถานภาพทางสุงัคมู	เวลา	พวก้พ�อง	นโยบาย
ก้ฎีระเบียบ	ก้ติก้าและอ่�น	ๆ	เพ่�อช่วยเหล่อเก้่�อก้้ล	แบ่งปัน	สุนับสุนุน	และ
เปิดโอก้าสุให�อีก้บุคคลหน้�ง	หร่ออีก้ก้ลุ่มูหน้�งที�มูัก้มูีแหล่งอำานาจัน�อยก้ว่า	
เขี�าร่วมูในก้ระบวนก้ารตัดสุินใจั	 หร่อสุนับสุนุนให�พวก้เขีาตัดสุินใจัด�วย
ตนเอง		
	
	 ก้ารใช�อำานาจัร่วมูมูีอย้่ทุก้ระดับตั�งแต่ระหว่างบุคคลในครอบครัว
ที�ทำางาน	ชมุูชน	ระหว่างสุถาบนัก้บัสุมูาชกิ้องค์ก้ร	ระหว่างรัฐก้บัประชาชน
พลเมู่อง	ระหว่างรฐัก้บัรัฐ	และระหว่างประชาคมูระดับโลก้	มีูก้ารใช�อำานาจัร่วมู
ได�หลายร้ปแบบและหลายระดับ	 เช่น	 ก้ารรับฟัังอย่างตั�งใจัโดยไมู่ตัดสุิน	
ก้ารปร้ก้ษาหาร่อ	 ก้ารมูีความูไว�วางใจั	 เห็นอก้เห็นใจั	 ก้ารมูีความูห่วงใย	
ก้ารตัดสุินใจัร่วมูก้ัน	 ก้ารให�ความูเคารพ	 ให�เก้ียรติ	 ก้ารแบ่งปันทรัพย์สุิน	
เวลา	ความูร้�ขี�อมู้ล	หร่อใช�แหล่งอำานาจัอ่�น	ๆ	ขีองตนในก้ารปก้ป้องสุิทธิิ	
ช่วยเหลอ่เก่้�อก้ล้บคุคลหรอ่ก้ลุมู่คนอ่�น	ๆ	ที�ถก้้แสุวงหาประโยชน์	ถก้้ทำาร�าย
หร่อประสุบความูทุก้ขี์		อำานิาจิร่วมยังหมายรวมถี่งการมีคัวามเทำ่าเทำียม
และคัวามเสิมอภาคัในิทำุกคัวามสิัมพันิธี์ข่องมนิุษย์ และคัวามสิัมพันิธี์
ระหว่างมนุิษย์กับัสิรรพสิัตำว์และธีรรมช้าตำิ	 อำานาจัร่วมูค่อวัฒนธิรรมู
แบ่งปัน	 ใสุ่ใจัเก้่�อก้้ล	 ที�ไรแอน	 ไอสุเลอร์และนัก้เคล่�อนไหวสุังคมูพ้ดถ้ง	
(อ่านเพิ�มูเติมูได�ในหนังสุ่อ ห้้องเรีียนเปลี่ี�ยนวััฒนธรีรีม)
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	 3. อำานิาจิภายในิ (Power within) นัก้คิด	 นัก้เขีียนและ
เคล่�อนไหวสุงัคมูที�เขียีนและพด้เร่�องอำานาจัภายในโดยเฉพาะค่อสุตาร์ฮอว์ก้
(Starhawk)	 ซึ้้�งเห็นว่ามีูอำานาจัอีก้ร้ปแบบหน้�งซ้ึ้�งเธิอให�ความูหมูายว่า
เป็น	“ความูสุามูารถ”	(To	be	able)	หรอ่ศิกั้ยภาพซึ้้�งเป็นสุิ�งที�มูอีย้ภ่ายใน
บุคคลและก้ลุ่มูคน	 เธิอบอก้ว่าอำานาจัภายในมูีให�เราเห็นอย้่ทั�วไป	 เช่น	
ก้ารที�เมูล็ดพ่ชแตก้หน่ออ่อน	 ก้ารที�เด็ก้ทารก้เติบโตขี้�น	 อำานาจัภายใน
เป็นแรงผู้ลัก้ดันให�คนเราคิดสุร�างสุรรค์	ทอผู้�า	ทำางานศิิลปะ	เขีียนหนังสุ่อ	
เลี�ยงล้ก้และตัดสุินใจัในเร่�องต่าง	 ๆ	 ซึ้้�งอำานาจัที�ว่ามูาทั�งหมูดนี�แตก้ต่าง
อย่างสุิ�นเชงิจัาก้อำานาจัที�ถก้้ให�ความูหมูายว่าคอ่ก้ารครอบงำา	 ควบคมุูและ
คุก้คามูเพ่�อทำาลาย	 	 อ่านเร่�องอำานาจัภายในเพิ�มูเติมูได�จัาก้หนังสุ่อขีอง
สุตาร์ฮอว์ก้	ช่�อ	Dreaming the Dark : Magic, Sex and Polictics 

	 ก้ารที�โลก้เราถก้้ครอบงำาด�วยวฒันธิรรมูอำานาจัเหนอ่ก้ว่า	เมู่�อน้ก้ถง้
อำานาจัเรามัูก้จัะน้ก้ภาพลบขีองอำานาจั	 จั้งทำาให�คนจัำานวนมูาก้ไมู่อยาก้
ยุ่งเก้ี�ยวก้ับเร่�องอำานาจั	 	แต่อำานาจัภายในหมูายถ้งสุภาวะ	ความูสุามูารถ	
ศิัก้ยภาพที�มีูอย้่แล�วภายในที�บุคคลหร่อก้ลุ่มูคน	 หาก้ไมู่มูีหร่อมูีอย้่น�อย
ก้็สุามูารถฝึึก้ฝึนพัฒนาขี้�นมูาได�	อำานาจัภายในขีองแต่ละคนจัะมูีมูาก้หร่อ
น�อยข้ี�นอย้กั่้บเหตปัุจัจััยหลายอย่าง	เช่น	ก้ารเลี�ยงดใ้นครอบครวั	ระบบต่าง	ๆ
ในสุงัคมูและวัฒนธิรรมูที�พวก้เขีาถก้้หล่อหลอมูมูา	อำานิาจิภายในิคัอืศักยภาพ
คัวามสิามารถีทำี�ช่้วยให้บัคุัคัลและกลุม่คันิเผู้ช้ญิกบััทำกุข์่และอปุสิรรคัในิชี้วติำ
เช่น	ความูสุ้ญเสุีย	ความูยาก้จัน	ความูล�มูเหลว	โรคร�ายแรง	สุงครามูและ
ภยัพบัิตทิางธิรรมูชาต	ิความูรนุแรง	และความูไมู่เป็นธิรรมู		ผู้้�ผู่้านสุถานก้ารณ์
เหล่านี�ล�วนมูีอำานาจัภายในมูาก้มูายซึ้้�งทำาให�พวก้เขีาสุามูารถย่นหยัด	ต่อสุ้�
รบัมูอ่ก้บัความูทกุ้ข์ี	ความูท�าทาย	ความูก้ลวั	ความูรนุแรงและความูไมู่เป็นธิรรมู
และตอบโต�ก้ับสุถานก้ารณ์ดังก้ล่าวมูาด�วยสุันติวิธิี		
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	 ตำัวอย่างข่องอำานิาจิภายในิที�ผู้้�เขีียนรวบรวมูมูาจัาก้คำาตอบขีอง
ผู้้�ร่วมูอบรมูที�ใช�รบัมูอ่กั้บปัญหาอุปสุรรคในชวีติ	ได�แก่้

	 อำานาจัภายในเป็นเร่�องสุำาคัญมูาก้สุำาหรับทุก้คนแมู�แต่ในก้ลุ่มูคน
ที�มูแีหล่งอำานาจัและอภสิุทิธิิ�	 เพราะแมู�ว่าพวก้เขีาจัะมูแีหล่งอำานาจัภายนอก้
มูาก้มูาย	เช่น	ทรัพย์สุิน	พรรคพวก้	ช่�อเสุียง	ระดับก้ารศิ้ก้ษา	สุถานภาพ
ทางสุังคมูที�สุร�างโอก้าสุ		ความูมูั�นคง	ความูปลอดภัย	ความูสุะดวก้สุบาย
ให�ชีวิต	 แต่ก้ระนั�นคนเหล่านี�ก้็ต�องเผู้ชิญก้ับความูเจั็บป่วย	 ความูสุ้ญเสุีย	
ความูผู้ิดหวัง	ก้ารพลัดพราก้จัาก้สุิ�งที�รัก้	และความูตาย

	 เราสุามูารถสุ่งเสุรมิู	พฒันา	และฟ้ั�นฟัอ้ำานาจัภายในขีองก้นัและกั้น
ได�ภายในครอบครัว	เพ่�อนฝึ้ง		เพ่�อนร่วมูงาน		ภายในองค์ก้รหร่อสุถาบัน
ที�เราเป็นสุมูาชิก้	 ซ้ึ้�งสุามูารถทำาได�ผู้่านก้ารแบ่งปันแหล่งอำานาจัต่าง	 ๆ

สุต	ิ ปัญญา	ความูมูั�นใจัในตนเอง	 	ความูมูั�นคง	ความูเขี�มูแขี็ง	ความูมูุ่งมูั�น	
ความูเพียรพยายามู	ความูไมู่สุยบยอมูต่อสุิ�งที�ไมู่ชอบธิรรมู	ความูก้ล�าหาญ
ความูสุามูารถในก้ารปล่อยวาง	 ความูเมูตตาก้รุณา	 ความูคิดสุร�างสุรรค์	
ความูซึ้่�อสุตัย์	 คณุธิรรมูและจัริยธิรรมู	 ความูไว�วางใจั	 ความูหวัง	 ความูฝึัน	
แรงบันดาลใจั	 ความูร้�	 ไหวพริบ	 ความูสุงบ	 ความูสุามูารถในก้ารให�อภัย	
ความูอดทนอดก้ลั�น	 ความูรับผู้ิดชอบ	 ก้ารทำางานหนัก้	 ความูเสุียสุละ	
ก้ารเหน็คณุค่าตนแอง	 ความูรกั้ในศิกั้ดิ�ศิรคีวามูเป็นมูนษุย์	 และอดุมูก้ารณ์
เป็นต�น

 ลี่องสำำ�รีวัจดููวั่�ตััวัท่่�นแลี่ะสำม�ชิิกในครีอบครีัวัมีแห้ลี่่งอำ�น�จภ�ยในเรี่�องใดูบ้�งแลี่ะ

มีอำ�น�จภ�ยในชินิดูไห้นท่ี�ท่่�นแลี่ะบุคลี่ในครีอบครีัวัตั้องพััฒน�สำรี้�งเสำรีิมเพัิ�มเตัิม
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ที�เรามู	ีไมู่ว่าจัะมูาก้น�อยเพยีงไหนก้ต็ามู	เช่น	แบ่งปันเวลา	ทรพัย์สุนิ	ความูร้�
ขี�อมูล้	ก้ารเห็นศิกั้ยภาพและคณุค่าความูดงีามูขีองคน	ก้ารสุนับสุนนุช่วยเหลอ่
เมู่�อคนอ่�นมูีปัญหา	 ก้ารให�โอก้าสุ	 ก้ารมูีความูเห็นอก้เห็นใจั	 ก้ารเคารพ
ในศิกั้ดิ�ศิรแีละคณุค่าขีองเพ่�อนมูนษุย์	โดยเฉพาะก้บัก้ลุมู่คนที�มูแีหล่งอำานาจั
น�อยก้ว่าตัวเรา	

	 อำานาจัภายในนี�เองที�บคุคลและก้ลุมู่คนเลก็้คนน�อยทั�วโลก้ใช�เป็น
ฐานในก้ารเผู้ชิญก้ับความูทุก้ขี์ยาก้	ความูไมู่เป็นธิรรมู	ความูรุนแรง	ไมู่ว่า
จัะเป็นความูทุก้ขี์ที�เก้ิดจัาก้ก้ารก้ดขีี�ทางเพศิ	 ก้ารเหยียดสุีผู้ิว	 ก้ารก้ดขีี�
ทางชาติพันธิุ์	 ก้ารก้ดขีี�คนยาก้จันและก้ารแย่งชิงทรัพยาก้รธิรรมูชาติจัาก้
คนในท�องถิ�น	 แต่ก้ลุ่มูคนเหล่านี�ไมู่สุยบยอมู	แมู�ต�องเผู้ชิญก้ับก้ารคุก้คามู	
ก้ารใช�ความูรุนแรงจัาก้ก้ลุ่มูคน	 นายทุน	 ผู้้�มูีอิทธิิพล	 เจั�าหน�าที�รัฐซึ้้�งมูี
แหล่งอำานาจัมูาก้ก้ว่า	 นอก้จัาก้ไมู่สุยบยอมูแล�ว	 ในหลายพ่�นที�ทั�วโลก้
ก้ลุมู่คนชายขีอบเหล่านี�รวมูพลงัก้นัเพ่�อต่อสุ้�ปก้ป้องสุทิธิ	ิเสุรีภาพ	สุิ�งแวดล�อมู
และเรียก้ร�องความูเป็นธิรรมู	 ตัวอย่างผู้้�นำาที�เราร้�จััก้ดีในระดับโลก้	 ได�แก้่	
เด็ก้สุาวมูาลาลาที�ต่อสุ้�เรียก้ร�องให�เด็ก้หญิงได�เรียนหนังสุ่อในประเทศิ
ปาก้ีสุถาน	(เธิอได�รับรางวัลโนเบลสุาขีาสุันติภาพปี	พ.ศิ.	2557)	ตัวอย่าง
ก้ารต่อสุ้�เพ่�อสุทิธิ	ิ เสุรภีาพและสุิ�งแวดล�อมูขีองก้ลุมู่คนชายขีอบในบ�านเรา
เช่น	ชาวบ�านเขี่�อนปาก้มู้น	เคร่อขี่ายสุลัมูสุี�ภาค	เคร่อขี่ายผู้้�หญิงอย้่ร่วมูก้ับ
เอชไอวี	ก้ารต่อสุ้�เรียก้ร�องสุิทธิิขีองผู้้�หญิง	ก้ลุ่มูคนขี�ามูเพศิและคนรัก้เพศิ
เดยีวก้นั	และก้ารต่อสุ้�เร่�องที�ดนิและก้ารมูสีุญัชาตขิีองชาวไทยภ้เขีา	เป็นต�น
ก้ลุ่มูคนชายขีอบเหล่านี�ล�วนใช�อำานาจัภายใน	เช่น	คุณธิรรมูและจัริยธิรรมู	
ความูก้ล�าหาญ	ความูมูุ่งมูั�น	ความูร้�	สุติ	ความูมูั�นคงภายใน	ความูเขี�มูแขี็ง
เด็ดเดี�ยว	 ความูเสุียสุละ	 ความูศิรัทธิาในความูเป็นธิรรมูและพลังจัาก้
ก้ารรวมูก้ลุ่มูก้ันเพ่�อสุร�างความูเป็นธิรรมู
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	 ประสุบก้ารณ์ก้ารทำางานก้ับคนชายขีอบก้ลุ่มูต่าง	ๆ 	มูาก้ว่ายี�สุิบปี
ขีองผู้้�เขียีน	ไมู่ว่าจัะเป็นเดก็้และผู้้�หญงิที�ถก้้ทำาร�าย	ก้ลุมู่ผู้้�อพยพลี�ภยัสุงครามู
ก้ลุ่มูผู้้�หญิงอย้่ร่วมูก้ับเอชไอวี	 ก้ลุ่มูแมู่เลี�ยงเดี�ยว	 ก้ลุ่มูแมู่ชีและภิก้ษุณีใน
พทุธิศิาสุนา	ก้ลุมู่คนขี�ามูเพศิ	ก้ลุมู่แรงงานต่างชาต	ิผู้้�เขียีนพบว่าแมู�ว่าพวก้เขีา
ไมู่มูีแหล่งอำานาจัจัาก้ภายนอก้	เช่น	เงินและทรัพย์สุิน	ระดับก้ารศิ้ก้ษาสุ้ง
ครอบครัวเคร่อญาติสุนับสุนุน	ตำาแหน่งหน�าที�ก้ารงาน	พรรคพวก้	สุัญชาติ
แต่พวก้เขีาล�วนมูอีำานาจัภายในมูาก้มูายที�ทำาให�สุามูารถเผู้ชิญก้บัความูทุก้ข์ี
ยาก้ลำาบาก้	ความูรนุแรงและความูไมู่เป็นธิรรมู	ผู้้�เขียีนได�เป็นประจััก้ษ์พยาน
ก้ลุ่มูผู้้�คนเหล่านี�ที�ต่อสุ้�เพ่�อรัก้ษาสุุขีภาพ	 สุิทธิิ	 เสุรีภาพและสุิ�งแวดล�อมู	
ความูปลอดภยัในชวีติขีองตนเอง	ครอบครวัและเพ่�อนในชมุูชนอย่างไมู่ท�อถอย
เป็นเวลายาวนานโดยที�ไมู่ได�รับค่าตอบแทน	ไมู่ได�รับก้ารเล่�อนตำาแหน่ง	
หร่อรางวัลใด	ๆ

	 ในทางตรงขี�ามู	 ผู้้�เขีียนพบว่าหลายคนที�มูีแหล่งอำานาจัภายนอก้
มูาก้มูายก้ว่าก้ลุมู่คนที�ยก้ตวัอย่างมูาขี�างต�น	ก้ลบัมูอีำานาจัภายในน�อย	เพราะ
ตดิอย้ใ่นวงัวนขีองความูโลภ	ความูร้�สุก้้ไมู่มูั�นคงและไมู่พอใจัในชวีติ		ตดิก้บั
อย้่ก้ับก้ารแขี่งขีันและก้ารสุรรเสุริญเยินยอ	 เพราะถ้ก้หล่อหลอมูให�เช่�อว่า
แหล่งอำานาจัภายนอก้ที�เขีามู	ีเช่น	รป้ร่างหน�าตา	ทรัพย์สุนิเงนิทอง	ตำาแหน่ง
หน�าที�ก้ารงาน	เหล่านี�คอ่ความูมัู�นคงและความูสุำาเรจ็ัขีองชีวติ	ซึ้้�งจัะสุามูารถ
ตอบสุนองความูต�องก้ารและความูสุุขีในชีวิตได�	 	ก้ารหลงย้ดว่าก้ารมีู
แหล่งอำานาจัภายนอก้มูาก้มูายเป็นเป้าหมูายขีองก้ารมูชีวีติอย้	่ทำาให�คนเหล่านี�
ประมูาทและไมู่พัฒนาอำานาจัภายใน		อำานาจัซึ้้�งมูาจัาก้แหล่งภายนอก้
ทำาให�ขีาดโอก้าสุที�จัะเผู้ชิญก้ับความูท�าทายและความูทุก้ขี์ขีองชีวิตด�วย
สุติปัญญาและความูสุามูารถอย่างแท�จัรงิ	 เพราะเงนิิ ช้ื�อเสิยีง ระดุบััการศก่ษา
ตำำาแหน่ิงหน้ิาทำี�การงานิ เส้ินิสิายจิากคัวามสิมัพนัิธ์ีจิะไม่สิามารถีช่้วยให้
คันิเราเผู้ช้ิญและฝึ่าข่้ามคัวามทำ้าทำายและคัวามยุ่งยากไดุ้ทำุกเรื�อง
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	 ในระดับสุังคมู	สุตาร์ฮอว์ก้เห็นว่าวิธิีเดียวที�จัะลดความูรุนแรง	
ความูยาก้จัน	ความูเหล่�อมูลำ�า	และทำาให�สุงัคมูเก้ดิสุนัติภาพและความูยตุธิิรรมูได�
ก้ค็อ่ก้ารสุร�างหรอ่ฟ้ั�นฟัอ้ำานาจัภายในให�เก้ดิขี้�นในหมู่้ประชาชนผู้้�ถก้้หล่อหลอมู
จัาก้สุงัคมูอำานาจันยิมูที�ใช�วฒันธิรรมูควบคุมูครอบงำา	 ปก้ครองและบรหิาร
องค์ก้ร	ประเทศิชาตแิละโลก้	เพราะอำานาจัภายในนี�ไมู่ได�มูาจัาก้ก้ารครอบงำา
และควบคุมู	แต่มูาจัาก้พลังแห่งปัญญาซึ้้�งทำาให�เกิ้ดความูเขี�าใจั	เห็นความูสุมัูพนัธ์ิ
เช่�อมูโยงที�ต�องพ้�งพาอาศัิยก้นัระหว่างมูนุษย์	และระหว่างมูนษุย์ก้บัธิรรมูชาติ
เป็นพลังอำานาจัทางปัญญาที�เห็นว่าเราทุก้คนเป็นสุ่วนหน้�งขีองโลก้ที�ต�อง
พ้�งพาอาศิัยก้ัน	 และเป็นอำานาจัซึ้้�งไมู่ได�เห็นว่าฝึ่ายตรงขี�ามูเป็นศิัตร้ที�ต�อง
ทำาลายล�าง	พลงัขีองอำานาจัภายในที�ต�องก้ารเปลี�ยนแปลงวัฒนธิรรมูควบคุมู
ครอบงำา	 เพ่�อหยุดยั�งก้ารแสุวงหาประโยชน์จัาก้มูนุษย์และทุก้สุรรพชีวิต
จัะก้่อให�เก้ิดปฏิิบัติก้ารสุันติวิธิีในร้ปแบบต่าง	ๆ	มูาก้มูายซ้ึ้�งเราสุามูารถ
เห็นได�ในหมู้่คนชายขีอบทั�วโลก้																																																								
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ส่ริ�างวัฒนำธิริริมูอำนำาจริ่วมู
ในำคำริอบัคำริัว

2
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	 วฒันธิรรมูอำานาจัร่วมูเป็นวัฒนธิรรมูที�จัะช่วยสุร�าง	พัฒนาและฟ้ั�นฟั้
อำานาจัภายในขีองทั�งผู้้�ให�และผู้้�รบั	ทำาให�เก้ดิความูไว�วางใจั	ความูเป็นนำ�าหน้�ง
ใจัเดียวก้ัน	 ความูสุุขีความูเท่าเทียมู	 และสุันติภาพขีองคนทุก้คนภายใน
ครอบครวั	ชมุูชน	องค์ก้รและสัุงคมู	ทำาให�ทุก้คนเหน็คณุค่าและความูสุามูารถ
ขีองตนเองและผู้้�อ่�น	มีูความูเคารพ	จัรงิใจั	เช่�อมัู�นและไว�วางใจัในก้นัและกั้น
อันเป็นหนทางและแนวทางที�จัะนำาพาเราออก้จัาก้วัฒนธิรรมูควบคุมูและ
ครอบงำาที�สุร�างก้ารแบ่งแยก้	ก้ารแข่ีงขีนั	ความูก้ลวั	ความูโดดเดี�ยวแปลก้แยก้
ความูขีดัแย�ง	ก้ารเอารดัเอาเปรยีบ	ก้ารฉ�อโก้งและคอร์รปัชนั	ความูรนุแรง
และก้ารทำาลายล�างทั�งต่อมูนุษย์ด�วยก้ันเองและสุิ�งแวดล�อมู

คิรอำบคิรัววัฒนธรรมอำำ�น�จร่วม

	 ครอบครวัที�อย่้ก้นัด�วยความูสุมัูพนัธ์ิแบบอำานาจัร่วมูมูอีย้ใ่นทกุ้สุงัคมู
โดยมูกั้ขี้�นอย้ก่้บัโครงสุร�างสุงัคมูโดยเฉพาะวฒันธิรรมูประเพณทีี�หล่อหลอมู
ครอบงำาสุงัคมูนั�น	ในก้ารอบรมูแต่ละปีขีองศ้ินย์ฯ	เราโดยเฉพาะสุำาหรบัคนไทย
จัะมูจีัำานวนผู้้�เขี�าร่วมูในแต่ละรุน่ระหว่าง	 20-28	 คน	 ที�มูาจัาก้หลาก้หลาย
อาชีพ	เพศิ	เพศิภาวะ	ชาติพันธิ์	อายุ	ถิ�นที�อย้่	และศิาสุนา	ในก้ารพ้ดคุย
แบ่งปันอำานาจั	 เราพบว่าผู้้�เรยีนประมูาณ	 30	 เปอร์เซึ้น็ต์เท่านั�นที�ได�เตบิโต
มูาในครอบครัวที�พ่อแมู่ใช�อำานาจัร่วมูกั้นและหร่อพ่อแมู่ใช�อำานาจักั้บลก้้ด�วย		
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	 ก้ารที�เรามีูผู้้�ผู่้านประสุบก้ารณ์วัฒนธิรรมูอำานาจัร่วมูภายในครอบครัว
จัำานวนน�อยแสุดงให�เห็นว่าวัฒนธิรรมูขีองครอบครัวไทยโดยรวมูยังคงมูี
ก้ารใช�อำานาจัแบบควบคุมูครอบงำา	 ทั�งยังพบด�วยว่าผู้้�ที�อย้่ในครอบครัว
อำานาจัร่วมูจัะเป็นก้ลุ่มูคนมูีอายุน�อยที�ตำ�าก้ว่า	 40	 ปี	 หลายคนในก้ลุ่มูนี�
เป็นแมู่เลี�ยงเดี�ยวและตั�งใจัเลี�ยงลก้้แบบใหมู่	คัรอบัคัรวัอำานิาจิร่วมแบ่ังปันิ
คัุณคั่า ลักษณะ เทำคันิิคั วิธีีการ วิถีีช้ีวิตำ และผู้ลข่องการอย่่ร่วมกันิ
ในิวัฒนิธีรรมอำานิาจิร่วมดุังนิี�

	 1.	มีูก้ารปรก้้ษาก้นัในแทบทกุ้เร่�อง	มูกี้ารเสุนอความูคดิและสุอบถามู
ความูคดิขีองก้นัและก้นัโดยเฉพาะในเร่�องที�สุ่งผู้ลก้ระทบก้บัคนในครอบครัว
แล�วพวก้เขีาจั้งตัดสุินใจัร่วมูก้ัน
	 2.	 สุมูาชิก้ครอบครวัใช�เวลาด�วยกั้นทั�งช่วงเวลาสุุขีและทกุ้ข์ี	 ด้แล
ใสุ่ใจั	ช่วยเหล่อเก้่�อก้้ล	และให�ก้ำาลังใจัก้ันเมู่�อมูีปัญหา	

	 3.	 ไมู่มูีวัฒนธิรรมูก้ารตำาหนิดุด่าว่าก้ล่าวกั้น	 เมู่�อมูีปัญหาหร่อ
ความูผู้ดิพลาดเก้ดิขี้�น	ไมู่ว่าเร่�องใหญ่หรอ่เล็ก้	แทนที�จัะใช�วฒันธิรรมูก้ารตำาหนิ
ดุด่า	 ครอบครัวที�ใช�อำานาจัร่วมูจัะถามูว่า	 เก้ิดอะไรขี้�น	 (แทนที�จัะถามูว่า
ใครทำาผู้ิด)	และใสุ่ใจัว่าเหตุก้ารณ์นั�นทำาให�แต่ละคนร้�สุ้ก้อย่างไรบ�าง	สุิ�งที�
สุำาคญัมูาก้ในช่วงที�เก้ดิปัญหา	ไมู่ว่าจัะเป็นความูขีดัแย�ง	ความูผู้ดิพลาดจัาก้
ก้ารทำางาน	ก้ารเรียน	อุบัติเหตุ	ฯลฯ	ค่อก้ารพ้ดหร่อถามูถ้งความูร้�สุ้ก้ขีอง
ทกุ้คนที�เกี้�ยวขี�อง	 พ่อแมู่จัะถามูลก้้ว่าเร่�องนี�ทำาให�พวก้เขีาร้�สุก้้อย่างไรบ�าง
และพ่อแมู่ต�องพ้ดถ้งความูร้�สุ้ก้ขีองตนเองด�วย	 ช่วงที�แบ่งปันความูร้�สุ้ก้	
ทกุ้คนจัะร่วมูฟัังก้นัและก้นัด�วยสุต	ิ ไมู่โต�แย�ง	 ไมู่แสุดงความูคดิเห็น	 เพราะ
ช่วงแบ่งปันความูร้�สุก้้เป็นช่วงที�คนมูคีวามูเปราะบาง	 ความูร้�สุก้้ที�จัะเก้ดิขี้�น
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ก้ับมูนุษย์ทุก้คนเมู่�อเก้ิดความูผู้ิดพลาดหร่อปัญหาอ่�นใด	 ค่อ	 ร้�สุ้ก้เสุียใจั	
ร้�สุ้ก้ก้ลัว	ร้�สุ้ก้ผู้ิด	ร้�สุ้ก้อาย	ร้�สุ้ก้ผู้ิดหวัง	 	ร้�สุ้ก้โก้รธิ	หร่อไมู่พอใจั	เป็นต�น	
หลังจัาก้แบ่งปันและรับร้�ความูร้�สุ้ก้ก้ันแล�ว	จั้งพ้ดคุยว่าเร่�องนั�น	ๆ	เก้ิดจัาก้
เหตปัุจัจัยัอะไร	มูสีุิ�งไหนบ�างที�จัะแก้�ไขีหรอ่ลดทอนผู้ลก้ระทบขีองปัญหานั�น
และแบ่งปันก้ันว่าได�เรียนร้�อะไรจัาก้เหตุก้ารณ์นี�	 ก้ารพ้ดขีอโทษ	 เสุียใจั
หร่อขีอบคุณก้ันและก้ันจัะเป็นประโยชน์มูาก้ต่อทุก้คนที�เก้ี�ยวขี�อง

	 4.	 ครอบครัวอำานาจัร่วมูแบ่งงานกั้นทำาและรบัผู้ดิชอบหน�าที�ตนเอง
มูีผู้้�เรียนบางคนบอก้ว่างานที�บ�านขีองพวก้เขีาไมู่มูีก้ารแบ่งเพศิตามูที�
วัฒนธิรรมูไทยก้ำาหนดไว�	 เช่น	 ผู้้�หญิงทำางานบ�านเป็นหลัก้	 ครอบครัว
อำานาจัร่วมูเหน็ว่าก้ารอย้ร่่วมูก้นัคอ่ก้ารแบ่งปันความูรบัผู้ดิชอบโดยเฉพาะ
งานภายในบ�าน	ไมู่ว่าจัะเป็นก้ารทำาก้บัขี�าว	ทำาความูสุะอาดบ�าน	หรอ่ดแ้ลลก้้
	 5.	 มีูก้ารสุ่�อสุารอย่างสุมูำ�าเสุมูอ	 ไมู่มูคีวามูลบัเพราะมูคีวามูไว�วางใจั
ก้นัและกั้นสุง้	 มีูผู้้�เรยีนที�เป็นลก้้หลายคนบอก้ว่าเขีามูพีี�สุาวหรอ่แมู่ที�สุามูารถ
พด้ได�ทกุ้เร่�อง	 หลายคนบอก้ว่าแมู่ทำาตวัเหมู่อนเพ่�อนที�เขีาเล่าให�ฟัังได�ทกุ้เร่�อง
แมู�ในเร่�องที�ไมู่ดแีมู่ก้ย็อมูรบัได�	 ทำาให�เขีาสุบายใจัและก้ล�าพ้ดทกุ้อย่างให�ฟััง

	 6.	ทุก้คนสุามูารถแสุดงความูเห็นที�แตก้ต่างก้ันได�	สุามูารถแสุดง
ความูไมู่เห็นด�วยได�อย่างเปิดเผู้ย	และมูีก้ารใช�เหตุผู้ลพ้ดคุยอธิิบาย

	 7.	มูีก้ารสุ่งเสุริมูก้ันและก้ันในก้ารพัฒนาตนเองเร่�องก้ารเรียนร้�	
ก้ารทำางาน	ก้ารเดินทางท่องเที�ยว	ก้ารคบเพ่�อนและก้ารทำาก้จิัก้รรมูที�แต่ละคน
พง้พอใจั	 พ่อแมู่ฟัังความูคดิเหน็และความูต�องก้ารขีองลก้้ทั�งเร่�องก้ารเรยีน
และก้ารคบเพ่�อน	
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	 8.	ให�พ่�นที�สุ่วนตวั	ให�อสิุรภาพแก่้กั้นและก้นั	ทั�งมูขีีอบเขีตความูสุมัูพนัธ์ิ
ที�เคารพและให�เก้ียรติก้ัน	 เราพบว่าในครอบครัวที�ผู้้�ปก้ครองทั�งสุองคนใช�
วฒันธิรรมูอำานาจัร่วมูก้นัระหว่างผู้้�ใหญ่แล�ว	ก้ารใช�อำานาจัก้บัลก้้ก้จ็ัะเป็นไป
ในร้ปแบบเดียวก้ัน	และสุ่งผู้ลให�ล้ก้	ๆ	ก้็จัะมูีความูสุัมูพันธิ์แบบอำานาจัร่วมู
ระหว่างก้ันไปด�วย	 	 เมู่�อผู้้�เรียนบอก้เล่าถ้งประสุบก้ารณ์ก้ารใช�วัฒนธิรรมู
อำานาจัภายในครอบครัว	 สุิ�งที�เราเห็นได�ชัดค่อหน�าตาท่าทางขีองผู้้�เล่าจัะ
มูีความูสุุขี	เบิก้บาน	ดีใจั	ผู้่อนคลายและภ้มูิใจั

	 ผู้้�เขียีนเตบิโตมูาและอาศิยัอย้ใ่นสุงัคมูชนบทซึ้้�งเครอ่ญาตแิละชมุูชน
ยงัมูคีวามูสุมัูพนัธ์ิก้นัใก้ล�ชดิ	ชีวติในวยัเดก็้เมู่�อห�าสุบิปีก่้อน	เป็นยคุที�สุงัคมูไทย
มูีครอบครัวขีนาดใหญ่เพราะระบบก้ารคุมูก้ำาเนิดยังไมู่ทั�วถ้ง	 โดยเฉพาะ
ในครอบครัวฐานะยาก้จัน	 เดก็้ทกุ้คนต�องทำางานไมู่ว่าจัะเป็นงานบ�านและ
ก้ารทำางานตามูอาชีพขีองผู้้�ปก้ครอง	 ก้ารเรียนหนังสุ่อยังต�องต�องเดินไป
โรงเรยีนระยะไก้ล	 ผู้้�เขียีนและเพ่�อนทกุ้คนโตมูาพร�อมูก้บัก้ารทำางานเช่นนี�
รวมูถง้คนที�ครอบครวัมูไีร่นามูาก้มูายก้ต็ามู	 ก้ารทำางานหนกั้ในวยัเด็ก้ทำาให�
พวก้เรามูีความูรับผู้ิดชอบ	ไมู่เก้ี�ยงงาน	ขียัน	และเรียนร้�ที�จัะวางแผู้นและ
ใช�จั่ายเงินอย่างประหยัด	 เราภ้มูิใจัที�ได�เป็นล้ก้และได�ช่วยเหล่อครอบครัว
ตั�งแต่ยังเล็ก้

	 ทว่าในช่วงยี�สิุบปีที�ผู้่านมูา	 ครอบครัวไทยเป็นครอบครัวเดี�ยว
มูีขีนาดเล็ก้ลง	พ่อแมู่ทุ่มูเททำางานหนัก้มูาก้เพ่�อหาเงินสุ่งล้ก้เรียน	 โดยแมู่
จัะทำาหน�าที�แมู่บ�านและด้แลทุก้อย่างเก้ี�ยวก้ับล้ก้		ตั�งแต่ก้ารจััดหาอาหาร	
ซึ้ัก้เสุ่�อผู้�า	 รับสุ่งไปโรงเรียนและหาเพ่�อน	 ด้แลเร่�องก้ารเรียนพิเศิษ	 ฯลฯ	
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นอก้จัาก้เร่�องเรียนแล�ว	 ล้ก้ไมู่ต�องทำาหน�าที�รับผู้ิดชอบอะไรเลยแมู�ก้ระทั�ง
ก้ารล�างจัาน	ทำาความูสุะอาดห�องนอนหร่อซึ้ัก้เสุ่�อผู้�าขีองตนเอง	มูีคนร้�จััก้
คนหน้�งเล่าให�ฟัังว่า	 เติบโตมูาในครอบครัวชนชั�นก้ลางซึ้้�งแมู่ไมู่ยอมูให�
ทำางานบ�านอะไรเลย	 แมู่บอก้เขีาว่าหน�าที�ขีองเขีาค่อเรียนให�ดีเท่านั�น	
ทั�ง	ๆ	ที�	ตัวเขีาอยาก้ช่วยแมู่ทำางานบ�านมูาก้	เมู่�อโตขี้�นเป็นผู้้�ใหญ่เขีาค�นพบ
ว่าเป็นคนชอบรีดผู้�ามูาก้	 เวลารีดผู้�าค่อช่วงที�มูีความูสุุขีแต่ไมู่เคยมูีโอก้าสุ
ได�ทำาเลยในช่วงวัยเด็ก้	พยาบาลอีก้คนหน้�งเล่าให�ฟัังว่าก้่อนที�จัะมูาอบรมู
ที�ศิน้ย์ฯ	เราเป็นเวลาเจัด็วนั	ได�ทิ�งเงนิจัำานวนหน้�งไว�ให�ล้ก้สุองคนจ่ัายค่าอาหาร
ล้ก้	ๆ	บอก้เธิอว่าแมู่ไมู่ต�องห่วง	เขีาฝึาก้ท�องไว�ที�ร�านสุะดวก้ซึ้่�อแล�ว	และ
ยังบอก้อีก้ว่าหาก้ต�องย�ายไปอย้่ที�อ่�น	 พวก้เขีาไปที�ไหนก้็ได�เพียงขีอให�อย้่
ใก้ล�ร�านสุะดวก้ซ่ึ้�อเท่านั�น	 ก้ารเลี�ยงลก้้ให�เป็นเทวดาจัง้เป็นวฒันธิรรมูที�เหน็ได�
ทั�วทุก้แห่งขีองครอบครัวไทย	 ไมู่ว่าครอบครัวนั�นจัะมูีฐานะทางเศิรษฐก้ิจั	
ชาติพันธิุ์	ศิาสุนา	วัฒนธิรรมู	และอาชีพอะไรก้็ตามู	

	 หลายปีมูานี�มูีก้ารพ้ดถ้งปัญหามูาก้มูายขีองเด็ก้และเยาวชนที�
ถก้้เลี�ยงมูาแบบเทวดา	อันสุ่งผู้ลให�เดก็้ขีาดโอก้าสุในก้ารฝึึก้ฝึนความูรับผู้ดิชอบ
ขีาดทัก้ษะชีวิต	 ไมู่สุามูารถทำาอะไรได�ด�วยตัวเอง	 ไมู่ได�ใช�ร่างก้าย	 รวมูถ้ง
ก้ารก้นิอาหารขียะสุำาเรจ็ัรป้ทำาให�เดก็้หลายคนเป็นโรคอ�วน	 	และก้ารใช�ชีวติ
สุ่วนใหญ่ก้บัโลก้ในมูอ่ถอ่ซึ้้�งทำาให�เดก็้และเยาวชนไมู่มูทีกั้ษะในก้ารปฏิสัิุมูพนัธ์ิ
ก้บัผู้้�อ่�น	ก้ารเลี�ยงลก้้แบบเทวดาทำาให�ลก้้เสุยีคน	และเสีุยอนาคต	ในขีณะที�
พ่อแมู่ต�องทำางานหนัก้เพ่�อหาเงินให�ลก้้เรยีนและมีูขี�าวขีองทุก้อย่างที�มูาจัาก้
ก้ารซึ้่�อเท่านั�น
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	 ผู้้�ปก้ครองที�เป็นแรงงานอพยพเขี�ามูาอาศิยัอย่้เมูอ่งใหญ่	โดยเฉพาะ
จัาก้ภาคอีสุานจัะสุ่งล้ก้ไปให�ป่้ย่าตายายเลี�ยงเพราะรายได�ขีองชนชั�นล่าง
หร่อแมู�แต่ชนชั�นก้ลางระดับล่างในสุังคมูไทยไมู่เพียงพอในก้ารเลี�ยงด้และ
สุ่งเสุียล้ก้ให�เรียนหนังสุ่อได�	เพราะต�องผู้่อนบ�าน	ผู้่อนรถ	และก้ารทำางาน
เตม็ูเวลาขีองพ่อแมู่ทำาให�พวก้เขีาไมู่มูเีวลาดแ้ลลก้้ได�	ในสุงัคมูที�ต่างคนต่างอย้่
ไร�ญาตมิูติรให�พาลก้้ไปฝึาก้เลี�ยง	 แต่ก้ารที�ป้ย่่าตายายเลี�ยงดก้้ไ็มู่ต่างไปจัาก้
พ่อแมู่ค่อเด็ก้และเยาวชนไมู่ต�องรับผู้ิดชอบงานอะไรในบ�าน	พ่อแมู่สุ่งเงิน
ให�ทุก้เด่อน	 คนแก้่ผู้้�สุ้งอายุที�เลี�ยงด้เด็ก้เหล่านี�ไมู่มูีความูไมู่ร้�เร่�องสุ่�อและ
เทคโนโลย	ีโดยเฉพาะอนัตรายขีองขี�อมูล้ข่ีาวสุาร	ไมู่มูคีวามูสุามูารถจัะช่วย
เร่�องปัญหาก้ารเรยีน	ปัญหาสัุงคมู	และความูท�าทายภายในแวดวงสุงัคมูวยัรุน่
ไมู่ว่าจัะเป็นปัญหายาเสุพติด	 เด็ก้ท�องวัยเรียนและแก้๊งวัยรุ่น	 เป็นปัญหา
ที�ไมู่ได�รับก้ารด้แลแก้�ไขีจัาก้ผู้้�นำาชุมูชนหร่อเจั�าหน�าที�รัฐ	 เราทราบก้ันดีว่า
ระบบก้ารเรยีนก้ารสุอนในโรงเรยีนโดยเฉพาะอย่างยิ�งในชนบทไมู่ได�พฒันา
ศิกั้ยภาพและความูสุามูารถ	ไมู่ได�สุร�างแรงบันดาลใจัหรอ่ความูมูั�นใจัให�นกั้เรยีน
เมู่�อสุถาบันครอบครัวและสุถาบันก้ารศิ้ก้ษาไมู่สุามูารถทำาหน�าที�เลี�ยงด้
พฒันาและฝึึก้ฝึนเดก็้และเยาวชนได�อย่างมูปีระสุทิธิภิาพ	 เด็ก้และเยาวชน
จัง้ก้ลายเป็นก้ลุมู่ประชาก้รขีองชาตทิี�ไร�ที�พ้�ง	 ถก้้ลอยแพให�ใช�ชวีติล่องลอย
ไปตามูก้ระแสุสุังคมูอันเต็มูไปด�วยอันตราย

	 เมู่�อโรงเรียนไมู่ใช่สุถานที�สุร�างวินัย	ความูรับผู้ิดชอบ	ความูภ้มูิใจั	
ความูมัู�นใจั	 ความูสุุขี	 ความูใสุ่ใจั	 ความูเอ่�อเฟั้�อเผู้่�อแผู้่	 และฝึึก้ทัก้ษะ
ก้ารแก้�ปัญหาชีวิตแล�ว	บั้านิและคัรอบัคัรัวจิ่งกลายเป็นิพื�นิทำี�แห่งเดุียวทำี�
ล่กหลานิข่องเราจิะไดุ้เรียนิร่้ฝึึกฝึนิคัุณลักษณะรากฐานิสิำาคััญข่องช้ีวิตำ
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มนิุษย์ที�จัะช่วยให�เขีาสุามูารถด้แลช่วยเหล่อตัวเองได�ในอนาคตและเติบโต
ไปเป็นพลเมู่องที�มูศัีิก้ยภาพและความูสุามูารถ	มีูความูรบัผู้ดิชอบ	มีูความูมูั�นใจั
และเห็นคุณค่าในตัวเองและผู้้�อ่�น	มูีความูใสุ่ใจัและเอ่�อเฟั้�อเผู้่�อแผู้่

	 นอก้เหนอ่จัาก้ความูรบัผู้ดิชอบเร่�องก้ารเรยีนแล�ว	 ครอบครวัต�อง
สุร�างวินัยและความูรับผู้ิดชอบให�เด็ก้ผู้่านก้ารฝึึก้ทัก้ษะต่าง	 ๆ	 มูาก้มูาย	
เช่น	ก้ารใช�ความูคดิสุร�างสุรรค์	ทัก้ษะก้ารสุ่�อสุารและก้ารสุร�างความูสัุมูพันธ์ิ
ก้บัผู้้�อ่�น	 ทัก้ษะก้ารแก้�ปัญหาและฝึึก้ฝึนจัติใจัให�มูคีวามูอ่อนโยน	ความูเขี�มูแขีง็
ก้ารมูคีวามูใสุ่ใจัและห่วงใยต่อผู้้�อ่�นผู่้านก้ารทำางานบ�าน	 ก้ารด้แลและบรกิ้าร
คนอ่�น	ๆ	ในครอบครัว		ก้ารทำาอาหาร		ก้ารด้แลสุัตว์เลี�ยง	และก้ารทำางาน
ช่วยพ่อแมู่ประก้อบอาชีพที�ต�องทำาเป็นประจัำาวันหร่อประจัำาอาทิตย์		และ
นอก้จัาก้งานประจัำาเแล�ว	 ผู้้�ปก้ครองควรสุนับสุนุนให�ล้ก้หลานมูีโครงก้าร
ทำางานเป็นชิ�น	 หร่องานโปรเจัก้ต์	 เช่น	 งานปล้ก้พ่ชผู้ัก้สุวนครัว	 ก้ารคิด
โปรแก้รมูด้แลจััดก้ารบัญชีรายรับรายจั่ายขีองครอบครัว	 งานปรับปรุง
ซ่ึ้อมูแซึ้มูบ�านหรอ่อปุก้รณ์เคร่�องใช�	 งานจิัตอาสุาภายในชมุูชน	หร่อช่วยงาน
เพ่�อนบ�านที�ต�องก้ารความูช่วยเหลอ่	 งานจัติอาสุาออนไลน์	ซึ้้�งเป็นโครงก้าร
ที�ผู้้�ปก้ครองสุามูารถร่วมูทำาก้บัลก้้ให�เป็นเร่�องสุนกุ้	 สุร�างคุณค่าและความูภมิู้ใจั
ช่วยประหยดัค่าใช�จ่ัาย	และเป็นก้ารใช�เวลาร่วมูก้นัขีองสุมูาชกิ้ครอบครวัด�วย		

	 ก้ารฝึึก้ฝึนวินยัและความูรับผู้ดิชอบจัะช่วยเสุร�างเสุรมิูอำานาจัภายใน
ตัวเด็ก้ได�ก้็ต่อเมู่�อจัะเก้ิดจัาก้ก้ารใช�อำานาจัร่วมูเท่านั�น	 เช่น	 ก้ารตัดสุินใจั
ร่วมูกั้น	 ก้ารรับฟัังความูเห็นและความูร้�สุ้ก้ขีองเด็ก้เมู่�อเด็ก้ไมู่เห็นด�วย	
ก้ารไมู่ตำาหนเิมู่�อทำาผู้ดิพลาด	 แต่ตั�งคำาถามูให�เขีาหาคำาตอบหร่อบทเรยีนเอง
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เด็ก้	(รวมูถ้งผู้้�ใหญ่)	จัะมีูความูรับผู้ิดชอบต่อสุิ�งที�ทำาเพราะมีูสุ่วนร่วมูใน
ก้ารเล่อก้และตัดสุินใจั	 และมูีคนที�รับฟัังและสุนับสุนุนให�ก้ำาลังใจั	 ยก้เว�น
ในก้รณีที�เกี้�ยวขี�องก้ับความูเสุี�ยงอันตรายซึ้้�งผู้้�ปก้ครองต�องอธิิบายเหตุผู้ล
เพ่�อให�ความูร้�แก้่เด็ก้	 และเขี�าไปขีัดจัังหวะเมู่�อเห็นว่าสุิ�งที�เด็ก้ทำาอย้่จัะก้่อ
ให�เก้ิดอันตรายและสุร�างความูเสุียหาย	 ทุก้ครั�งที�จัะใช�อำานาจัเหน่อเด็ก้	
ให�ผู้้�ปก้ครองหยดุสุกั้คร้แ่ละถามูตนเองว่า	 เมู่�อเราคดิ	 ตดัสุนิใจัหรอ่ทำาแทน
เขีานั�น	 เราทำาเพ่�อเอม็ูพาวเวอร์หรอ่เสุริมูสุร�างพลังให�เด็ก้	 หรอ่เราทำาเพราะ
ก้ารใช�อำานาจัเหน่อเด็ก้ซึ้้�งมูันง่าย	 สุะดวก้	 ทันใจัและเช่�อว่าตัวเราเองจัะ
ไมู่มูีทางผู้ิดพลาด

	 ก้ารสุร�างวินัยและความูรับผู้ิดชอบผู้่านก้ารควบคุมู	ครอบงำา	และ
ก้ารใช�อำานาจัเหน่อต่อลก้้หลานแมู�จัะทำาด�วยเจัตนาด	ี แต่เมู่�อผู้้�ปก้ครองไมู่ใสุ่ใจั
ความูคิด	 ความูต�องก้ารและความูร้�สุ้ก้ขีองเด็ก้แล�ว	 นี�ก้็ไมู่ต่างจัาก้ก้ารใช�
ความูรุนแรงต่อจิัตใจัและจิัตวญิญาณขีองเขีา	 แมู�เด็ก้จัะทำาตามูแต่เป็นก้ารก้ระทำา
ที�มูาจัาก้ความูก้ลัวจัะถ้ก้ลงโทษ	ก้ลัวจัะไมู่ได�รบัความูรัก้และก้ารยอมูรบัจัาก้
ผู้้�ปก้ครอง	 เพราะไมู่อยาก้มูีความูขีัดแย�งหร่อทะเลาะก้ับผู้้�ปก้ครอง	 เด็ก้จั้ง
ต�องทำาเพ่�อผู้้�ใหญ่แต่ไมู่ได�ทำาเพ่�อตัวเอง

	 ผู้้�เขียีนเติบโตมูาในครอบครัวที�พ่อใช�อำานาจัเหนอ่และใช�ความูรนุแรง
ก้ับแมู่และล้ก้ทุก้คน	จั้งเป็นเหตุปัจัจััยสุำาคัญที�ทำาให�หันมูาสุนใจัศิ้ก้ษาและ
สุ่งเสุริมูเร่�องก้ารใช�อำานาจัร่วมูในสุถาบันต่าง	 ๆ	 ขีองสุังคมู	 โดยเฉพาะใน
ครอบครัวเป็นสุถานที�ซึ้้�งเราทุก้คนใช�เวลาร่วมูก้ันมูาก้ที�สุุด	 ทุก้ขี์และสุุขี
ขีองคนจัำานวนมูาก้ขี้�นอย้่ก้ับปัจัจััยจัาก้ครอบครัว	 ครอบครัวเป็นสุถาบัน
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ซึ้้�งหล่อหลอมูความูคดิ	ความูเช่�อและพฤติก้รรมู	ครอบครวัสุามูารถสุร�างเสุริมู
อำานาจั	ความูมูั�นใจัและคณุค่าขีองคน		แต่ครอบครวัก้เ็ป็นสุถานที�ที�ทำาลาย
ทำาร�ายร่างก้าย	จัิตใจั	จัิตวิญญาณและคุณค่าความูเป็นมูนุษย์ได�เช่นก้ัน	

	 สุถาบันครอบครัวไทยเป็นครอบครัวแบบชายเป็นใหญ่ซึ้้�งได�รับ
ก้ารสุนับสุนุนจัาก้วัฒนธิรรมูประเพณี	ก้ฎีหมูาย	และนโยบายรัฐที�มูอบให�
ผู้้�ชายมูอีำานาจัเป็นหวัหน�า	 เป็นผู้้�นำาครอบครวั	 และระบบเพศิซ้ึ้�งให�อำานาจั
ความูเป็นสุามูีเหน่อภรรยา	 เมู่�อสุังคมูอนุญาตสุ่งเสุริมูอำานาจัชายเป็นใหญ่
เหน่อภรรยาและลก้้เช่นนี�	 ก้ารใช�อำานาจัเหนอ่ก้ว่าและรวมูถง้ก้ารใช�ความูรนุแรง
จัาก้ผู้้�นำาครอบครัวจั้งถ้ก้มูองเป็นเร่�องปก้ติธิรรมูดา

	 ทุก้ครั�งที�ศิ้นย์ผู้้�หญิงเพ่�อสัุนติภาพและความูยุติธิรรมูจััดอบรมู
เร่�องอำานาจั	 เมู่�อได�ถามูจัำานวนผู้้�ร่วมูอบรมูที�เติบโตมูาในครอบครัวที�ใช�
อำานาจัเหน่อก้ว่า	หร่ออำานาจัก้ดขี่มูครอบงำา	จัะมูีผู้้�ยก้มู่อขี้�นมูาก้ก้ว่า	80%
เมู่�อสุอบถามูว่าใครมูีอำานาจัสุ้งสุุดในบ�าน	 ผู้้�เรียนสุ่วนใหญ่จัะตอบว่าพ่อ	
และพ่อก้็เป็นผู้้�ใช�อำานาจัเหน่อต่อแมู่และล้ก้	 ๆ	 รองลงมูาค่อพ่อกั้บแมู่
ใช�อำานาจัเหน่อล้ก้	 พวก้เขีาบอก้ต่อว่าร้ปแบบขีองก้ารใช�อำานาจัเหน่อใน
ครอบครวัคอ่ก้ารไมู่รบัฟัังความูเหน็ขีองคนอ่�น	ตดัสุนิใจัแทน	 ใช�ก้ารควบคุมู
สุั�ง	โน�มูน�าวให�คิดหรอ่ทำาตามู	ใช�ก้ารลงโทษหาก้ทำาผู้ดิหรอ่ไมู่ทำาตามู	ไมู่สุนใจั
อารมูณ์ความูร้�สุ้ก้ขีองคนที�ถ้ก้อำานาจับังคับ	 แสุดงความูเห็นต่างไมู่ได�	
ทวงบญุคณุ	พด้จัาดถ้ก้้เหยยีดหยามู	หรอ่เปรยีบเทยีบก้บัลก้้คนอ่�น		ทำาร�าย
ร่างก้าย	และอีก้มูาก้มูาย	 เมู่�อเราถามูผู้้�เรียนว่าก้ารเติบโตมูาในครอบครัว
ที�ใช�อำานาจัก้ดขี่มูครอบงำาสุ่งผู้ลต่อชีวิตอย่างไรบ�าง	 คำาตอบที�ได�รับค่อ
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ไมู่มูั�นใจัในตนเอง	 มีูความูก้ลวั	 ไมู่มูคีวามูภมู้ใิจัในตนเอง	 ร้�สุก้้ไร�ค่า	 น�อยใจั
อาย	ผิู้ดหวงั	หดห้	่ไมู่มูคีวามูคดิสุร�างสุรรค์	ไมู่มูแีรงบันดาลใจัและความูฝัึน
ในชีวิต	ไมู่ก้ล�าตัดสุินใจั	ต�องอดทนจันก้ว่าจัะโตและหาเงินได�เอง	ร้�สุ้ก้ผู้ิด
เมู่�อโต�เถยีงหรอ่เล่อก้ตดัสุนิใจัเอง	 หลายคนที�เตบิโตในครอบครวัลัก้ษณะนี�
บอก้เราว่าเมู่�อมูคีรอบครวัขีองตนเองจัง้เลอ่ก้ที�จัะใช�อำานาจัร่วมูก้บัล้ก้แทน

	 ก้ารเปลี�ยนแปลงทัศินคติและพฤติก้รรมูก้ารใช�อำานาจัแบบครอบงำา
ไมู่ใช่เร่�องทำาได�ง่าย	 เพราะเราทุก้คนล�วนถ้ก้หล่อหลอมูด�วยวฒันธิรรมูเช่นนี�
ตั�งแต่เดก็้จันโต	จัาก้ความูสุมัูพนัธ์ิภายในครอบครวัและญาติผู้้�ใหญ่	ในชมุูชน
ในก้ลุ่มูเพ่�อนและรุ่นพี�	โรงเรียน		คร้	เจั�านาย	เพ่�อนร่วมูงาน	และก้ลุ่มูคน
ที�มูีอำานาจัในสุังคมู	เช่น	เจั�าหน�าที�รัฐ	ฯลฯ		

	 เราแต่ละคนจัะถก้้ใช�อำานาจัในระดบัที�รุนแรงมูาก้น�อยแตก้ต่างก้นั
และจัำาได�ว่าเมู่�อเราถก้้ใช�อำานาจัครอบงำาควบคมุูไมู่ว่าจัาก้ใครก้ต็ามู	 เราจัะร้�สุก้้
โก้รธิแค�น	อด้อัด	ก้ลัว	ตัวลบีเลก็้	อาย	ไมู่พอใจั	เจับ็ปวด	ผิู้ดหวงั	และเสีุยใจั
และประสุบก้ารณ์เช่นนี�ก้ส่็ุงผู้ลให�หลายคนมีูบาดแผู้ลในชวีติที�ยงัต�องฟ้ั�นฟั้
เยียวยา	 แมู�จัะมูีประสุบก้ารณ์เชิงลบเหล่านี�มูามูาก้	 แต่หาก้ลองสุังเก้ตด้
พฤตกิ้รรมูตนเองอย่างสุตัย์ซึ้่�อ	 เราอาจัจัะพบว่าเมู่�อใดก้ต็ามูที�เรามูแีหล่งอำานาจั
ที�มูาก้ก้ว่าคนก้ลุ่มูอ่�น	 เช่น	 อายุ	 ตำาแหน่งหน�าที�	 เงินและทรัพย์สุิน	 หร่อ
ประสุบก้ารณ์	 เราก้็สุามูารถมูีพฤติก้รรมูก้ดขี่มู	 ควบคุมู	 ครอบงำา	 ด้ถ้ก้
เหยียดหยามู	 เอาเปรียบ	 หร่อชอบแนะนำาสุั�งสุอนแบบผู้้�ร้�หร่อผู้้�หวังดีต่อ
คนที�มูีแหล่งอำานาจัน�อยก้ว่าโดยแบบอัตโนมูัติเช่นก้ัน			เหล่านี�ค่อผู้ลขีอง
ก้ารถ้ก้หล่อหลอมูทางสุังคมูมูาอย่างยาวนานและเป็นผู้ลจัาก้ก้ารที�ผู้้�คน
รอบตัวเราไมู่ว่าที�แห่งหนไหนก้็ยังใช�อำานาจัก้ดขี่มูครอบงำาก้ันอย้่
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	 ก้ารเปลี�ยนวัฒนธิรรมูอำานาจัครอบงำาในระดับสุังคมูใหญ่ต�องใช�
เวลานาน	 แมู�แต่ในระดับชุมูชนและในที�ทำางานก้็ตามู	 แต่มูีสุถานที�หน้�ง
ซึ้้�งเราหลายคนสุามูารถเริ�มูสุร�างก้ารเปลี�ยนแปลงได�เลย	 นั�นคอ่ภายในบ�าน
ขีองเราเอง	 โดยเฉพาะหาก้เราเป็นผู้้�ปก้ครอง	 เป็นหัวหน�าครอบครัวและ
มูแีหล่งอำานาจัมูาก้ก้ว่าคนอ่�น	ๆ	ในบ�าน	ไมู่ว่าครอบครวัจัะหมูายถ้งตวัเราเอง
ก้ับสุามูีหร่อภรรยา	หร่อครอบครัวขีนาดใหญ่ที�มูีทั�งพ่อแมู่	พี�	 ป้า	น�า	 อา	
ตา	ยาย	ลก้้หลาน	คนในครอบครัวทุก้คนล�วนมีูอทิธิพิลต่อชวีติขีองก้นัและก้นั
ก้ารเปลี�ยนแปลงในระดับครอบครัวจั้งมูีความูสุำาคัญมูาก้เพราะบ�านเป็น
สุถานที�บ่มูเพาะ	 ปล้ก้ฝึังและถ่ายทอดความูคิดความูเช่�อและพฤติก้รรมู
ขีองมูนษุย์	 ทั�งเป็นหน่วยเลก็้ขีองสุงัคมูที�สุามูารถสุ่งผู้ลต่อก้ารเปลี�ยนแปลง
ในหน่วยอ่�น	ๆ	ได�		

	 แนิวทำางสิร้างวัฒนิธีรรมอำานิาจิร่วมในิคัรอบัคัรัว ซึ้้�งหมูายถ้ง
ก้ารแบ่งปันอำานาจัและก้ารใสุ่ใจัก้นัและกั้นระหว่างสุมูาชิก้ภายในครอบครัว

โคิรงสร้�งคิว�มสัมพัันธ์แนวร�บ

	 โครงสุร�างความูสัุมูพนัธ์ิแนวราบค่อโครงสุร�างความูสัุมูพนัธ์ิที�ทกุ้คน
ในครอบครัวมูีพ่�นที�	 อำานาจัและอิสุรภาพในก้ารแสุดงความูคิดเห็นและ
ความูร้�สุ้ก้	 มูีสุ่วนร่วมูตัดสุินใจัในเร่�องสุำาคัญขีองครอบครัว	 และสุามูารถ
ตดัสุนิใจัในเร่�องขีองตนเองได�	 ความูสุมัูพนัธ์ิแนวราบมูาจัาก้ฐานความูเช่�อว่า
ทกุ้คนในครอบครวัมูคุีณค่าและความูสุำาคัญเสุมูอกั้น	 ไมู่ว่าบคุคลนั�นจัะเป็นเดก็้
หร่อผู้้�ใหญ่	มูีรายได�น�อยหร่อมูาก้	หร่อมูีบทบาทหน�าที�ความูรับผู้ิดชอบใด
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ก้็ตามู	 ทุก้คนมูีความูสุามูารถและศิัก้ยภาพและมีูสุ่วนในก้ารสุร�างภาวะ
ก้ารอย้่ดีมูีสุุขี	สุันติ	ความูมูั�นคงปลอดภัยแก้่ครอบครัว	ครอบครัวแนวราบ
ใช�ก้ารปรก้้ษาหารอ่	 ก้ารพ้ดคยุแลก้เปลี�ยนความูคดิเห็น	 และมูกี้ารสุ่�อสุาร
สุมูำ�าเสุมูอ	มูคีวามูไว�วางใจั	ห่วงใยในทกุ้ข์ีสุขุีขีองก้นัและกั้น	เด็ก้และเยาวชน
หลายคนเล่าให�ฟัังในก้ารอบรมูก้ับเราว่าพ่อแมู่วางตัวเป็นเสุมู่อนเพ่�อนที�
คอยสุอบถามูและรับฟัังความูคิดเหน็	 ไว�วางใจัและเคารพก้ารตดัสุนิใจัขีองเขีา
ในหลายครอบครวัจัะมูบีคุคลหน้�งทำาหน�าที�เป็นคนก้ลางทำาหน�าที�ประสุาน
ก้ารสุ่�อสุาร	 สุนับสุนุนให�ทุก้คนแสุดงความูคิดเห็น	 ความูต�องก้าร	 รับฟััง
และแบ่งปันความูร้�สุก้้ขีองก้นัและก้นั	 เชญิชวนให�ทกุ้คนใสุ่ใจัและช่วยเหลอ่ก้นั
เมู่�อเก้ดิปัญหา	และทำาหน�าที�คลี�คลายความูต้งเครยีด	ความูขีดัแย�งระหว่าง
สุมูาชิก้	

	 ครอบครัวที�มูคีวามูสัุมูพันธ์ิแนวราบจัะร่วมูกั้นตั�งก้ฎีและก้ติก้าต่าง	ๆ
ในบ�าน	เช่น	ความูรบัผู้ดิชอบเร่�องก้ารหารายได�และก้ารใช�เงิน	ก้ติก้าก้ารใช�
ขี�าวขีองภายในบ�าน	ก้ารทำางานบ�าน	ก้ารดแ้ลลก้้และผู้้�ที�เจับ็ป่วย	ขี�อตก้ลง
เร่�องพ่�นที�	 เร่�องราวและเวลาสุ่วนตัว	 เป็นต�น	ก้ารให�สุมูาชิก้ทุก้คนในบ�าน
มูส่ีุวนร่วมูในก้ารตั�งก้ฎี	ก้ติก้าเหล่านี�จัะสุร�างความูร้�สุก้้เป็นเจั�าขีอง	ความูมูั�นใจั
ความูวางใจัและก้ารมีูความูรับผู้ดิชอบทั�งต่อพนัธิสัุญญาและก้ารอย้ร่่วมูกั้น

	 ครอบครัวความูสัุมูพนัธ์ิแนวราบทำาให�ทุก้คนมีูสุ่วนร่วมูในก้ารแบ่งปัน
และรับร้�ความูเป็นไปขีองกั้นและกั้น	 ก้ารรับฟัังเป็นหัวใจัสุำาคัญยิ�งขีอง
ก้ารใช�อำานาจัร่วมู	โดยเฉพาะก้ารฟัังสุมูาชิก้ครอบครัวที�มูีแหล่งอำานาจัน�อย
เช่น	 คนที�มูรีายได�น�อยหรอ่ไมู่มีูรายได�เลยแต่ทำาหน�าที�รบัผู้ดิชอบงานภายในบ�าน
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เพ่�อให�ชีวิตคนอ่�น	ๆ	มูีความูสุะดวก้สุบาย	คนที�มูีระดับก้ารศิ้ก้ษาตำ�า	 เด็ก้
และเยาวชน	 	 ผู้้�ที�เจั็บป่วยหร่อมูีภาวะพิก้ารทางก้ายหร่อทางใจั	 ผู้้�สุ้งอายุ	
(โดยเฉพาะผู้้�ที�ไมู่มูีทรัพย์สุมูบัติให�ล้ก้หลานรอคอยสุ่บทอด)	 ในครอบครัว
วฒันธิรรมูอำานาจัครอบงำาก้ลุมู่คนที�มูแีหล่งอำานาจัน�อยดงัก้ล่าวจัะไมู่มูพี่�นที�
ในก้ารแสุดงความูคดิเหน็	 ไมู่มูอีำานาจัในก้ารตดัสุนิใจัเร่�องสุำาคญัในครอบครวั	

	 เด็ก้และเยาวชนที�เติบโตในบรรยาก้าศิซึ้้�งผู้้�ปก้ครองและผู้้�ใหญ่
คนอ่�น	ๆ	ผู้้�เป็นเคร่อญาติคอยรับฟัังความูคิดและใสุ่ใจัความูร้�สุ้ก้	พวก้เขีา
จัะมูีความูมูั�นใจัในและเห็นคุณค่าในตนเอง	 มูีความูก้ล�าหาญในก้ารแสุดง
ความูคิดเห็น	มูีความูมูั�นคงในอารมูณ์และร้�จััก้ใช�เหตุผู้ล

ก�รส่�อำส�รเพ่ั�อำสร้�งสันต่ิ 

	 ก้ารสุ่�อสุารมีูบทบาทสุำาคญัมูาก้ต่อสุร�างความูสัุมูพันธ์ิแบบอำานาจัร่วมู
ทำาให�เก้ดิความูสุมัูพนัธ์ิอนัไว�วางใจั	 ปลอดภยั	 ใก้ล�ชดิ	 และช่วยให�แต่ละคน
เติบโตภายใน	ก้ารสุ่�อสุารเพ่�อสุร�างสุันติมูีสุองประเด็นใหญ่ค่อก้ารพ้ดและ
ก้ารฟััง	 	ซึ้้�งเราจัะเรียนร้�เร่�องก้ารพ้ดและก้ารฟัังแบบใหมู่เพ่�อเปลี�ยนแปลง
พฤติก้รรมูเดิมูที�อย้่ในเน่�อในตัวเรามูานาน

	 ก้ารพ้ดความูจัริงและพ้ดจัาก้ใจั	 หมูายถ้งก้ารบอก้ความูร้�สุ้ก้	
ความูต�องก้ารและความูคิดเห็นขีองตนเองที�แท�จัริง	 ก้ารพ้ดความูจัริงเป็น
เร่�องยาก้หาก้เราเติบโตมูาในครอบครัวและสุังคมูที�ก้ารพ้ดความูจัริงทำาให�
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ถ้ก้ลงโทษผู้่านก้ารตำาหนิ	 สุั�งสุอน	ถ้ก้ก้ล่าวหาว่าทรยศิหัก้หลัง	 หร่อถ้ก้ใช�
ความูรุนแรงร้ปแบบอ่�น	เด็ก้หลายคนถ้ก้ผู้้�ปก้ครองหร่อญาติผู้้�ใหญ่ทำาร�าย
ร่างก้ายเมู่�อพด้ความูจัรงิ	ก้ารไมู่พด้เลยหรอ่ไมู่พด้ความูจัริงทั�งหมูดจัง้ก้ลายเป็น
วธิิกี้ารขีองก้ลุมู่คนที�มูแีหล่งอำานาจัน�อยเพ่�อเอาตวัรอดจัาก้ก้ารถก้้ใช�อำานาจั
แบบผู้ิด	ๆ	ไมู่ว่าจัาก้ในครอบครัว	ชุมูชน	หร่อที�ทำางาน

พูัดโกหกหร่อำไม่ส�ม�รถพูัดคิว�มจริงได้?
	 บ่อยครั�งผู้้�เรียนที�ทำางานกั้บเด็ก้จัะถามูผู้้�เขีียนว่า	“ท่ำ�ยังไงดีูคะ
ห้�กเดู็กเข�พัูดูโกห้ก”	 ผู้้�เขีียนจัะถามูก้ลับไปว่า	 “เลี่่�ให้้ฟัังไดู้ไห้มคะวั่�
เกิดูอะไรีข้�นกับเดู็กคนนั�น”	 จัาก้นั�นจัะสุะท�อนก้ลับว่า “ฟัังดููเห้ม่อนวั่�
เดู็กเข�ไม่สำ�ม�รีถพัูดูควั�มจรีิงไดู้”	 นี�เป็นเร่�องสุำาคัญมูาก้ที�เราจัะเปลี�ยน
วฒันธิรรมูก้ารเรยีก้ช่�อพฤตกิ้รรมูขีองเด็ก้และก้ลุมู่คนที�มูแีหล่งอำานาจัน�อย
จัาก้คำาว่าเดก็้คนนี�ชอบพด้โก้หก้	 เป็นก้ารพด้ว่าเขีาไมู่สุามูารถพด้ความูจัรงิได�
มูุมูมูองและวิธิีคิดใหมู่นี�จัะช่วยให�เรามูีความูเห็นอก้เห็นใจัที�เขีาตก้อย้่ใน
สุถานก้ารณ์ที�ทำาให�ไมู่มีูทางเล่อก้อ่�น	 ความูเห็นอก้เห็นใจัจัะช่วยให�เรา
พยายามูเขี�าใจั	และอยาก้ช่วยเหลอ่	ในขีณะที�ประโยคหร่อวธิิคิีดเดิมูที�พด้ว่า
เด็ก้พ้ดโก้หก้จัะปิดใจัเรา	 ตัดเด็ก้ออก้จัาก้ใจัเรา	 นอก้จัาก้นั�นอาจัจัะนำา
เราไปก้ลับไปสุ้่วิธิีคิดและก้ารก้ระทำาเดิมูขีองวัฒนธิรรมูควบคุมูครอบงำา	
ค่ออยาก้จัะลงโทษเด็ก้		
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วิธีก�รพูัดแล่ะรับฟังัคิว�มจริง

•	 เวลาพด้ความูจัรงิ	 เราหมูายถ้งก้ารพด้ถง้ประสุบก้ารณ์ขีองตัวเราเอง	
ไมู่อ�างหร่อพาดพงิว่าได�ยนิคนนั�นพด้มูาอย่างนี�	 ไมู่อ�างทฤษฎีี	 คำาคมู
คำาสุอน	ศีิลธิรรมูหรอ่ประสุบก้ารณ์ขีองใคร	แต่จัะเริ�มูด�วยประโยคว่า
เร่�องนี�ผู้มูหร่อฉันร้�สุ้ก้....	คิดว่าหร่อเห็นว่า....	

•	ไมู่มีูก้ารลงโทษเมู่�อคนพด้ความูจัริง	เช่น	ตำาหนิ	ดุด่า	ทำาร�ายร่างก้าย
สุั�งสุอน	ศิีลธิรรมู	หร่อลงโทษภายหลัง	แน่นอนว่าก้ารพ้ดความูจัริง
อาจัก้ระทบความูร้�สุก้้	เช่น	ทำาให�คนฟัังโก้รธิ	ไมู่พอใจั	ผิู้ดหวงั	เสีุยใจั
เพราะความูจัริงที�ได�ยินค่อก้ารไมู่เห็นด�วย	 ก้ารสุะท�อนก้ลับหร่อ
เป็นเร่�องที�สุร�างความูเสุียหาย	 วิธีิก้ารช่วยให�คนฟัังอย้่ก้ับก้ารฟััง
ความูจัริงได�ค่ออย้ก่้บัลมูหายใจัตนเอง	รับร้�ความูร้�สุก้้ที�เกิ้ดขี้�น	ไมู่ผู้ลัก้ไสุ
แต่ให�หายใจัเขี�าล้ก้	ๆ	สุองสุามูรอบ	ผู้่อนคลายร่างก้ายที�เก้ร็ง	รับร้�
ว่าก้ำาลังอย้่ในภาวะที�อ้ดอัด	แต่ให�ตั�งสุติเต่อนตนเองว่า	เรากำาลัง
เปลี�ยนิวัฒนิธีรรมภายในิคัรอบัคัรัว	 และมูุ่งความูสุนใจัไปยังคน
ก้ำาลงัพด้ความูจัรงิขีณะนั�นว่าเขีาต�องก้ารความูปลอดภยัและความูไว�
วางใจัจัาก้เรา

•	 เมู่�อมูีก้ารพ้ดความูจัริงขีองบุคคลใดก้็ตามู	 คนพ้ดจัะร้�สุ้ก้ดีมูาก้
หาก้คนฟัังก้ล่าวขีอบคุณที�เขีาก้ล�าหาญและไว�ใจั	 ความูปลอดภัย
เป็นปัจัจัยัหลกั้อนัจัะทำาให�คนพด้ความูจัรงิ	เมู่�อเราพด้กั้นแต่ความูจัรงิ
สุมูาชิก้ในครอบครัวจัะไมู่มูีความูลับต่อก้ัน
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ฝึึกบอำกคิว�มต่้อำงก�รแล่ะคิว�มรู้สึก
	 “วันนี�พ่อ/แมู่ร้�สุก้้ไมู่พอใจั...	(บอก้ความูร้�สุก้้)...	เมู่�อก้ลบัมูาถง้บ�าน
แล�วพบว่าบ�านมัูนรก้เพราะล้ก้ไมู่ได�ทำาความูสุะอาดตามูที�ตก้ลงกั้นไว�
ต่อไปนี�หาก้ล้ก้ไมู่สุามูารถทำาความูสุะอาดได�ขีอให�บอก้ล่วงหน�า	 เพราะ
พ่อ/แมู่มูีความูสุุขีมูาก้ที�บ�านเราสุะอาดโดยเฉพาะห�องครัวเพราะพ่อ/แมู่
จัะต�องทำาอาหาร	(บอก้ความูต�องก้าร)”

•	 การบัอกคัวามตำ้องการและคัวามร่้สิ่ก	 ปัญหาอีก้ประเด็นหน้�ง
ซึ้้�งเป็นผู้ลพวงขีองวัฒนธิรรมูครอบงำา	 ค่อก้ารที�เราไมู่เคยถ้ก้บอก้
ถก้้สุอนหรอ่เหน็แบบอย่างเร่�องก้ารพด้ตรงไปตรงมูาถง้ความูต�องก้าร
หรอ่ความูร้�สุก้้ขีองตนเอง	 ครอบครัว	 มูกั้จัะสุ่�อสุารผู่้านก้ริยิาท่าทาง
หร่อคำาพ้ดเพ่�อให�คนอ่�น	 ๆ	 คาดเดาเอาเอง	 โดยเฉพาะความูร้�สุ้ก้ที�
เป็นลบ	 เช่น	ความูโก้รธิ	ความูไมู่พอใจั	และความูผู้ิดหวัง	บางคน
จัะแสุดงออก้ด�วยก้ารไมู่พด้ด�วย	 ทำาหน�าตาบ้ดบ้�ง	 ก้ารปิดประตบ้�าน
หร่อประต้รถและวางขี�าวขีองด�วยเสุียงอันดัง	 หาก้ท่านเป็นบุคคล
ที�ใช�พฤติก้รรมูเพ่�อสุ่�อสุารความูร้�สุ้ก้	 จังเปลี�ยนแปลงพฤติก้รรมู
เป็นก้ารบอก้ความูร้�สุ้ก้ซึ้้�งสุามูารถฝึึก้ได�ไมู่ยาก้	เช่น	ให�หาช่วงเวลา
ที�ท่านเองและอกี้ฝ่ึายมูเีวลาเพ่�อจัะพด้คยุก้นัในบรรยาก้าศิที�เหมูาะสุมู
จัาก้นั�นให�บอก้ความูร้�สุก้้และความูต�องก้าร	 โดยใช�ประโยคที�เริ�มูต�น
ด�วยฉัน/ผู้มู/พ่อ/แมู่/ล้ก้	และพ้ดจัาก้ประสุบก้ารณ์ตรงเท่านั�น	
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ก�รฟังักันด้วยใจ

	 เควก้เก้อร์	 เป็นองค์ก้รขีองคริสุต์ศิาสุนิก้ชนหัวก้�าวหน�า	ก้่อตั�งขี้�น
ในศิตวรรษที�	 16	 ในประเทศิอังก้ฤษ	 และต่อมูามูีสุมูาชิก้หลายคนอพยพ
ไปอาศัิยอย้ใ่นสุหรฐัอเมูรกิ้า	 เควก้เก้อร์ก้ลายเป็นองค์ก้รที�มูส่ีุวนร่วมูอย่าง
แขีง็ขีนัในก้ารร่างรฐัธิรรมูนญ้ที�วางหมูดุหมูายเร่�องเสุรภีาพและความูเท่าเทยีมู
ขีองอเมูริก้า	 อาจัารย์ขีองผู้้�เขีียนช่�อภิก้ษุณีหลวงแมู่โรชิ	 โจัน	 เจั�าอาวาสุ
สุำานกั้เซึ้นอปุายะ	(Upaya	Zen	Center)	เมูอ่งซึ้านตาเฟั	มูลรฐันวิเม็ูก้ซึ้โิก้
ซึ้้�งเป็นผู้้�บุก้เบิก้งานพุทธิธิรรมูสุำาหรับผู้้�ป่วยระยะสุุดท�าย	 เล่าให�ฟัังว่า	
ก้ลุ่มูเควก้เก้อร์เป็นก้ลุ่มูแรก้ในประเทศิเมู็ก้ซึ้ิโก้	 ที�ใช�เทคนิคก้ารฟัังด�วยใจั
หรอ่ก้ารอย่้ก้บัความูทกุ้ข์ีขีองคน	ในก้ารทำางานสุร�างสุนัตภิาพความูเป็นธิรรมู
และช่วยเหล่อคนมูคีวามูทกุ้ข์ี	พวก้เขีาเรยีก้เคร่�องมูอ่นี�ว่าก้ารเป็นประจักั้ษ์พยาน
ความูทุก้ขี์	 (Bearing	 witness)	 ซึ้้�งหมูายถ้งก้ารรับฟัังประสุบก้ารณ์ขีอง
ก้ลุ่มูคนผู้้�มูีความูทุก้ข์ีบนฐานความูเช่�อมูั�นว่าคนที�มูีความูทุก้ข์ีมูีศิัก้ยภาพ
จัะแก้�ปัญหาขีองตนเองได�	 โดยผู้้�ทำาหน�าที�รับฟัังไมู่ต�องแนะนำาหร่อหา
ทางออก้ให�	ก้ารทำางานแนวนี�มูาจัาก้ฐานความูเช่�อเร่�องอำานาจัภายในขีอง
มูนุษย์ที�มูอีย่้แล�วในตนเองโดยเฉพาะในก้ลุมู่คนที�แหล่งอำานาจัภายนอก้น�อย
และอำานาจัภายในขีองพวก้เขีาถก้้ลดทอนลงหรอ่ไมู่ได�รบัก้ารสุ่งเสุรมิูพฒันา
เพราะก้ารขีาดระบบสุนับสุนนุจัาก้ครอบครัว	ชมุูชนและระบบบรกิ้ารขีองรฐั

	 ก้ารเป็นผู้้�ฟัังอย่างล้ก้ซึ้้�งหร่อก้ารฟัังคนด�วยใจั	 หมูายถ้งก้ารฟััง
ขีณะจิัตใจัผู้้�ฟัังว่างจัาก้ความูคดิที�มูอีคต	ิก้ารตัดสุนิถก้้ผู้ดิตามูความูร้�	ขี�อมู้ล
และคณุค่าความูเช่�อหรอ่ความูคดิที�จัะแนะนำาหร่อหาทางแก้�ปัญหา	ผู้่ฟั้ังทีำ�ดุี
พร้อมจิะรบััร่เ้รื�องราวข่องคันิมคีัวามทำกุข์่ใจิโดุยไม่ข่ดัุจิงัหวะดุ้วยการแสิดุง
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คัวามเห็นิ การถีาม หรือการแบั่งปันิเรื�องราวข่องผู้่้ฟัังเอง	 	คำาว่าล้ก้ซึ้้�ง
หมูายถง้ก้ารฟัังลก้้ลงไปถ้งระดบัหวัใจั	 ใสุ่ใจัผู้้�พด้อย่างแท�จัรงิจันก้ระทั�งผู้้�ฟััง
ได�ยินสุิ�งที�ผู้้�พด้ต�องก้ารบอก้และความูร้�สุก้้ที�ผู้้�พด้ไมู่สุามูารถบอก้ได�ด�วยคำาพด้
แต่ผู้้�ฟัังสุังเก้ตเห็นจัาก้อาก้ัปก้ิริยาขีองภาษาก้าย	 เช่น	 หน�าตาเศิร�าหมูอง
ด�วยความูร้�สุก้้ผู้ดิหรอ่วติก้ก้งัวล	 หรอ่ก้ารก้�มูหน�าลงซึ้้�งเป็นก้ารสุ่�อถง้ความูอาย
ความูก้ลัว	ความูไมู่แน่ใจัหรอ่ไมู่มูั�นใจั	หรอ่ภาษาก้ายที�แสุดงออก้ถง้ความูมูั�นคง
ความูผู้่อนคลาย	ความูภ้มูิใจัและความูสุุขี	เป็นต�น

	 ก้ารฟัังอย่างล้ก้ซึ้้�งมูีช่�อเรียก้อีก้อย่างหน้�งว่า	 ก้ารฟัังอย่างมูีสุติ	
(Mindful	 listening)	ซึ้้�งหมูายถง้ว่าผู้้�ฟัังต�องใช�สุตใินก้ระบวนก้ารฟัังตลอดเวลา
เพราะเมู่�อเริ�มูต�นฟัังผู้้�ฟัังจัะมูคีวามูคดิและอารมูณ์บางอย่างผุู้ดขี้�นมูา	ซึ้้�งอาจั
เป็นก้ารวางแผู้นอนาคตหรอ่เป็นความูวติก้ก้งัวลในงานหร่อชวีติขีองผู้้�ฟัังเอง
ในเวลานั�น	 หรอ่จัติใจัหลดุไปคดิวเิคราะห์ปัญหาเพ่�อหาทางออก้หร่อแนะนำา
ผู้้�พ้ด	 	 แต่เมู่�อผู้้�ฟัังร้�ตัวค่อมูีสุติรับร้�ว่าใจัลอยไปคิดเร่�องอ่�นๆ	 ให�ปล่อยวาง
ความูคดิความูร้�สุก้้นั�น	และก้ลบัมูาจัดจ่ัอตั�งใจัฟัังต่อไป	อาก้ารที�จัติใจัหวนคดิ
เร่�องอ่�น	ๆ	นี�จัะเก้ดิขี้�นเป็นปก้ตธิิรรมูดาสุำาหรบัคนทกุ้คน		ผู้้�ฟัังจัง้ต�องใช�สุติ
มูาก้ำาก้บัพฤตกิ้รรมูเดิมูโดยเฉพาะอย่างยิ�งคอ่	 ความูต�องก้ารที�จัะพด้แทรก้
แสุดงความูคดิเหน็	ก้ารให�แนะนำา	ก้ารแซึ้วเล่น	ก้ารขัีดจังัหวะด�วยก้ารถามู
หร่อหาก้แมู�ไมู่ได�พ้ดสุิ�งเหล่านี�ออก้ไปแต่ในใจันั�นก้ำาลังตัดสุิน	 หร่อตีตรา
ตวัตนอัตลกั้ษณ์หรอ่เร่�องที�เขีาเล่าให�ฟััง	หรอ่แมู�แต่อ้ดอดัรำาคาญ	โดยเฉพาะ
อย่างยิ�งเมู่�อต�องฟัังในสุิ�งที�ไมู่เหน็ด�วยในเชงิศิลีธิรรมู	 คณุค่าหรอ่ไมู่เหน็ด�วย
ก้ับวิธิีก้ารแก้�ปัญหาขีองผู้้�เล่าเร่�องที�ต่างไปจัาก้คุณค่าหร่อประสุบก้ารณ์
ขีองผู้้�ฟััง	 ความูคิดเหล่านี�ที�อย้่ในใจัผู้้�ฟัังแมู�จัะไมู่ได�พ้ดออก้ไปแต่มูันจัะ
แสุดงออก้ผู่้านภาษาทางก้าย	 ซึ้้�งจัะทำาให�ผู้้�เล่าไมู่ไว�ใจัเพราะร้�สุก้้ไมู่ปลอดภัย
ดงันั�นเขีาอาจัจัะหยดุพด้	 เปลี�ยนเร่�องพด้หร่อเลอ่ก้พด้ในสิุ�งที�ผู้้�ฟัังสุนใจัอยาก้ร้�	
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	 ในหมู้่คนทำางานเพ่�อสุังคมูแนวพุทธิโดยเฉพาะในสุหรัฐอเมูริก้า	
เรยีก้เทคนคินี�ว่าก�รีฟัังดู้วัยใจกรีณุ� (Compassionate	listening)	เพราะ
ความูก้รุณาเป็นฐานขีองก้ารทำางานเพ่�อทำาให�สุังคมูดีขี้�น	ช่วยให�จัิตใจัขีอง
ผู้้�ที�มูีปัญหาได�คลายจัาก้ความูทุก้ขี์	 เจัตนาที�ต�องก้ารให�ผู้้�อ่�นพ�นทุก้ขี์หร่อ
มูีความูทุก้ขี์ลดลงค่อความูก้รุณา	อันเป็นคำาสุอนซ้ึ้�งพระพุทธิเจั�าสุอนให�
พุทธิศิาสุนิก้ชนปฏิิบัติต่อเพ่�อนร่วมูโลก้	 เมู่�อต�องพบคนที�มีูความูทุก้ขี์	
ทัก้ษะนี�จัะช่วยให�เราได�ฝึึก้ทั�งสุมูาธิิ	 สุติ	 และฝึึก้ฝึนความูเมูตตาก้รุณา	
ความูเห็นอก้เห็นใจั	 ในขีณะเดียวก้ันก้็จัะพบว่าผู้้�ที�เล่าความูทุก้ขี์ให�ฟัังมูี
ความูร้�สุ้ก้สุบาย	 โล่งใจัขี้�น	 ได�ฟั้�นฟั้พลังใจัและความูมูั�นใจัที�จัะแก้�ปัญหา	
เป็นวธิิกี้ารช่วยคนมูคีวามูทกุ้ข์ีโดยที�เราไมู่ต�องเหน่�อยหร่อเครยีดจัาก้ก้ารคดิ
หาทางแก้�ไขีให�ผู้้�นั�น	

	 ในสุหรฐัอเมูรกิ้ามูกี้ารสุมัูภาษณ์ก้ลุมู่คนที�ทำางานช่วยคนมูคีวามูทกุ้ข์ี
มูานานหลายสุิบปี	 จัาก้อาชีพและบทบาทหน�าที�ต่าง	ๆ	ก้ันเช่น	จัิตแพทย์
พยาบาล	 นัก้จัิตวิทยา	 นัก้บวชและศิาสุนาจัารย์	 นัก้สุังคมูสุงเคราะห์	 คร้	
อาจัารย์	 พวก้เขีาทำางานกั้บก้ลุ่มูผู้้�หญิงและเด็ก้ที�ถ้ก้ก้ระทำารุนแรงจัาก้
คนในครอบครัว	ผู้้�ป่วยระยะสุุดท�าย		ผู้้�อพยพลี�ภัย	ก้ลุ่มูผู้้�ถ้ก้เล่อก้ปฏิิบัติ
จัาก้สุงัคมู	 เช่น	 ผู้้�อย้ร่่วมูก้บัเช่�อเอชไอว	ี คนรกั้เพศิเดียวก้นัและคนขี�ามูเพศิ
และผู้้�ต�องขีงั	ขี�อสุรุปที�พวก้เขีาพด้ไว�ตรงก้นัคอ่	คนที�มูคีวามูทกุ้ข์ีไมู่ต�องก้าร
คำาแนะนำา	 แต่สุิ�งที�พวก้เขีาต�องก้ารค่อก้ารฟััง	 ก้ารดำารงอย้ก่้บัปัจัจับุนัขีณะ
ขีองผู้้�ฟัังที�อย้่ก้ับเขีาและรับร้�ความูทุก้ขี์ขีองเขีาจัริง	ๆ
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แนวท�งก�รฟังัด้วยใจ 

	 1.	ตลอดเวลาที�ฟัังให�แสุดงออก้ด�วยภาษาก้ายที�เป็นมูติร	ผู่้อนคลาย
และใสุ่ใจัต่อผู้้�เล่า	สุบตาผู้้�เล่าเป็นช่วง	ๆ	(แต่ไมู่ใช่ก้ารจั�องหน�า)

	 2.	 ก่้อนที�จัะฟััง	 พยายามูทำาใจัให�ว่างจัาก้ความูคดิความูก้งัวลขีอง
ตนเอง	 ด�วยก้ารผู่้อนคลายร่างก้ายและตามูรบัร้�ลมูหายใจัเขี�าออก้ประมูาณ
ห�าถ้งสุิบรอบลมูหายใจั	(ขี้�นอย้่ก้ับภาวะจัิตใจัขีองผู้้�ที�จัะรับฟััง)	

	 3.	 ฟัังอย่างตั�งใจั	มูสีุมูาธิจิัดจ่ัออย้ก่้บัก้ารฟััง	 ให�คดิว่าในช่วงขีณะนั�น
ขีองชีวิตเรา	ผู้้�เล่าเป็นบุคคลสุำาคัญที�สุุดและเร่�องขีองเขีาสุำาคัญมูาก้

	 4.	ในขีณะที�ฟัังให�สุ่งเสุียงตอบรับเบา	ๆ	หร่อพยัก้หน�าเป็นครั�ง
คราวเพ่�อเป็นสุัญญาณบอก้ผู้้�เล่าว่าเราก้ำาลังฟัังเขีาอย้่

	 5.	ไมู่ขีัดจัังหวะโดยก้ารถามู	เล่าเร่�องขีองตนเอง	พ้ดเสุริมู	หร่อ
ให�คำาแนะนำา

	 6.	 ไมู่รับโทรศิัพท์หร่อทำางานอย่างอ่�นขีณะฟััง	 เพราะนั�นจัะเป็น
สุัญญาณบอก้ผู้้�เล่าว่าผู้้�ฟัังมูีเร่�องอ่�นที�สุำาคัญก้ว่าก้ารฟัังเร่�องขีองเขีา	 หร่อ
ผู้้�ฟัังก้ำาลังยุ่งและผู้้�เล่ามูารบก้วนเวลาขีองเรา

	 7.	 ฟัังด�วยความูเคารพ	 ทั�งในตัวตนขีองผู้้�เล่าและประสุบก้ารณ์
ขีองเขีาโดยไมู่มูีก้ารตัดสุินในใจัว่าสุิ�งที�เขีาพ้ดมูานั�นดีหร่อไมู่ดี		ถ้ก้หร่อผู้ิด
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เขี�าท่าหร่อไมู่เขี�าท่า	หรอ่คดิว่า	“ห้�กเป็นฉันั ฉันัจะไม่ท่ำ�อะไรีแบบนั�น”		เป็นต�น
	 8.	 เก้บ็เร่�องที�ผู้้�เล่าเล่าไว�เป็นความูลบั	ในก้รณตี�องก้ารนำาไปเล่าต่อ
เพ่�อให�เก้ิดปัญญาและแรงบันดาลใจัแก้่ผู้้�อ่�นที�ประสุบปัญหาคล�าย	 ๆ	 ก้ัน	
หาก้จัะนำาไปเผู้ยแพร่ต�องขีออนุญาตเจั�าขีองประสุบก้ารณ์ก้่อนทุก้ครั�ง

	 9.	 หาก้เร่�องที�ฟัังทำาให�ผู้้�ฟัังเก้ิดความูร้�สุ้ก้อ้ดอัด	 เสุียใจั	 ไมู่พอใจั	
หรอ่เศิร�าใจั	ขีอให�ผู้้�ฟัังอย้กั่้บลมูหายใจัและผู่้อนคลายร่างก้าย	 วิธินีี�จัะช่วยให�
ไมู่หลกี้หนคีวามูร้�สุก้้ต่าง	ๆ	เหล่านั�นและไมู่หนกี้ลบัไปอย่้ที�หวั	เช่น	พยายามู
คดิวเิคราะห์ปัญหาหรอ่หาทางออก้ให�คนเล่า	 ผู้้�เขียีนสุอนผู้้�คนให�ฝึึก้ทกั้ษะ
ก้ารฟัังด�วยใจัมูานานหลายปี		และค�นพบว่าเมู่�อใดก้็ตามูที�ผู้้�ฟัังพ้ดแนะนำา
ในขีณะที�ผู้้�เล่ายังเล่าเร่�องไมู่จับ	นั�นหมูายถ้งว่าผู้้�ฟัังไมู่สุามูารถจัะอย้่กั้บ
เร่�องราวความูทุก้ขี์หร่อปัญหาขีองผู้้�เล่าได�	 แท�จัริงแล�วก้ารแนะนำาก้็ค่อ
ก้ารบอก้ให�ผู้้�เล่าหยุดพ้ดนั�นเอง

	 10.	 หาก้ผู้้�เล่าแสุดงอาก้ารเสุียใจัด�วยก้ารร�องไห�	 ให�ผู้้�ฟัังอย้่ก้ับ
ลมูหายใจัและผู่้อนคลายร่างก้าย	 และอย้ก่้บัความูเงยีบโดยไมู่ต�องปลอบใจั
ด�วยก้ารพ้ดว่า “เรี่�องมันผ่่�นไปแลี่้วั  ให้้น้กถ้งคนอ่�นท่ีี�เข�แย่กวั่�คุณอีก” 
หร่อก้ารแตะต�องตัวผู้้�เล่าเพ่�อให�ก้ำาลังใจัปลอบประโลมู	 	 แต่ให�ผู้้�ฟัังอย้่ก้ับ
ผู้้�เล่าด�วยก้ารสุร�างพ่�นที�ปลอดภัยให�เขีาอย้่กั้บความูเปราะบางขีองตนเอง		
ปล่อยให�ผู้้�เล่าร�องไห�อย่างสุบายใจั	 และในช่วงนั�นให�ผู้้�ฟัังอย้่ก้ับลมูหายใจั
ตนเองผู่้อนคลายและรบัร้�ร่างก้าย	 นี�คอ่ก้ารอย่้เพ่�อเป็นประจััก้ษ์ความูทกุ้ข์ี
ขีองผู้้�เล่า	 และคอ่ก้ารเปลี�ยนแปลงวัฒนธิรรมูที�เราถก้้หล่อหลอมูจันเช่�อฝัึงหัว
ว่าก้ารร�องไห�ค่อก้ารแสุดงความูอ่อนแอ	 หร่อเป็นเร่�องน่าอายโดยเฉพาะ
ผู้้�ชาย	 วิธิีเปลี�ยนความูเช่�อฝึังหัวเร่�องก้ารร�องไห�นี�	 ให�ผู้้�ฟัังหาช่วงจัังหวะ
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เหมูาะสุมูโดยก้ารพ้ดสุั�น	ๆ	ว่า	“รี้องไห้้ไม่เป็นไรี เรี่�องนี�ท่ำ�ให้้คุณเจ็บปวัดู 
ห้รี่อปัญห้�ท่ี�คุณเจอมันห้นักม�กนี�น�” “รี้องไห้้ไม่เป็นไรี ไม่ไดู้แปลี่วั่�
คุณอ่อนแอ”		(แนะนำาให�พ้ดประโยคนี�หาก้ผู้้�เล่าเป็นผู้้�ชาย)

	 11.	นิ�งเงียบด�วยความูผู้่อนคลายเมู่�ออย้่ก้ับคนที�มูีความูทุก้ขี์	คนมูี
ความูทุก้ขี์บางคนจัะพ้ดและนิ�งเงียบเป็นช่วง	 ๆ	 โดยเฉพาะเมู่�อเขีาร�องไห�
หร่อมูีอารมูณ์ความูร้�สุ้ก้หนัก้หนาสุาหัสุเก้ิดขี้�นภายในใจัในขีณะเล่าเร่�อง	
เช่น	ความูร้�สุก้้เสุยีใจั	เจับ็ปวด	ความูร้�สุก้้ผู้ดิ	เมู่�อผู้้�เล่าเงียบให�ร้�ว่าภายในใจั
จัิตใจัขีองเขีามูีความูคิดความูร้�สุ้ก้เกิ้ดขี้�นตลอดเวลาและอาจัจัะไมู่แน่ใจั
ว่าควรจัะพ้ดต่ออย่างไร	 หร่อควรจัะเล่าเร่�องนี�มูาก้น�อยแค่ไหน	 เขีาก้ำาลัง
จัดัก้ารอารมูณ์ความูร้�สุก้้ภายใน	 หรอ่ก้ำาลงัปะตดิปะตอเร่�องราวเพ่�อจัะเล่าต่อ
ให�ผู้้�ฟัังผู้่อนคลายร่างก้าย	 อย้่ก้ับก้ารรับร้�ลมูหายใจัตนเอง	 	 ให�เวลาผู้้�เล่า
ด�วยก้ารอย้่ก้ับเขีาในความูเงียบ	ไมู่ถามูหร่อพ้ดแทรก้

สนับสนุนให้เด็กแก้ปัญห�ด้วยต่นเอำง

	 ก้ารพยายามูเปลี�ยนแปลงวิธีิคิดและพฤติก้รรมูขีองทุก้คนเป็น
เร่�องยิ�งใหญ่เพราะเราก้ำาลังทำางานร่วมูก้ันเพ่�อเปลี�ยนแปลงวัฒนธิรรมูที�
ครอบงำามูานาน		ลัก้ษณะหน้�งขีองวัฒนธิรรมูครอบงำาค่อวิธิีก้ารจััดก้าร
เมู่�อเด็ก้มูีปัญหาในชีวิตด�วยก้ารใช�อำานาจัควบคุมู	 ครอบงำา	 ใช�ก้ารลงโทษ
หรอ่ก้ดดนั	เพราะผู้้�ปก้ครองหรอ่ญาตผิู้้�ใหญ่ในครอบครวัทกุ้คนล�วนถ้ก้สุอน
มูาจันเช่�อฝัึงหวัเร่�องผู้้�ใหญ่อาบนำ�าร�อนมูาก่้อนเด็ก้	หรอ่พ่อแมู่ที�ถก้้หล่อหลอมู
มูาว่ามูหีน�าที�สุั�งสุอนอบรมูลก้้	 ดงันั�นเมู่�อลก้้หลานมูปัีญหา	 สุิ�งแรก้ที�ผู้้�ใหญ่
มูกั้แสุดงออก้โดยอตัโนมูตัคิอ่เทศินาสัุ�งสุอน	แนะนำา	ดุด่า	หร่อตำาหนิ	เขี�าไป
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แก้�ปัญหาแทนหร่อแมู�แต่โน�มูน�าวให�เด็ก้แก้�ปัญหาตามูวิธิีก้ารขีองผู้้�ใหญ่ที�
หวงัด	ี รป้แบบก้ารจัดัก้ารปัญหาเช่นนี�ไมู่ทำาให�เก้ดิผู้ลดีก้บัเด็ก้เพราะเมู่�อเก้ดิ
ปัญหาเด็ก้ทุก้คนร้�สุ้ก้ไมู่ดีเป็นทุนเดิมูอย้่แล�ว	 เมู่�อผู้้�ใหญ่ใช�อำานาจัแบบเก้่า
ยิ�งจัะทำาให�พวก้เขีาร้�สุก้้อาย	เสุยีใจั	น�อยใจั	ผู้ดิหวงั	และไมู่ปลอดภัย	แต่ต�อง
เก็้บก้ดความูคิดและความูร้�สุก้้เอาไว�เพราะผู้้�ใหญ่ไมู่รับฟััง	 ก้ารใช�อำานาจัร่วมู
เพ่�อช่วยเด็ก้และเยาวชนให�แก้�ปัญหาด�วยตนเองโดยมีูผู้้�ใหญ่ที�ไว�ใจัย่นอย้่
เคียงขี�างเพ่�อช่วยเหล่อเมู่�อเขีาร�องขีอเป็นวิธิีก้ารสุ่งเสุริมู	ฟั้�นฟั้และพัฒนา
ศิกั้ยภาพหรอ่อำานาจัภายในขีองลก้้หลาน	 แนวคดินี�มูาจัาก้ฐานความูเช่�อว่า
มูนษุย์ทกุ้คนมูศีิกั้ยภาพภายในตนเอง	ในตวัตนขีองเดก็้ทกุ้คนนั�นมูคีวามูคดิ
สุร�างสุรรค์	สุติปัญญา	ไหวพรบิ	และความูหาญก้ล�าซึ้้�งคอยเวลาจัะแสุดงตน
ออก้มูารับมู่อก้ับความูท�าทายที�เด็ก้ต�องเผู้ชิญ	ผู้่้ปกคัรองและญาตำิผู้่้ใหญ่

•	เมู่�อรับทราบว่าล้ก้หลานมูีปัญหาอย่าเพิ�งตีโพยตีพาย	อย่าถามูว่า
ใครถ้ก้ใครผู้ดิหรอ่ใครเป็นคนก่้อเร่�อง	หรอ่ตำาหนว่ิาทำาไมูถง้เพิ�งมูาบอก้
แต่ให�ใช�เวลาอย้ก่้บัลมูหายใจัสุบิรอบ	 รับร้�อารมูณ์และความูร้�สุก้้ที�
เกิ้ดขี้�น	ไมู่พอใจั	เสุยีใจั	ตก้ใจั	โก้รธิ	และรบัร้�ภาวะที�เก้ดิขี้�นก้บัร่างก้าย
เช่น	ก้ล�ามูเน่�อเก้ร็ง	ลมูหายใจัถี�ขี้�น	อุณหภ้มูิร่างก้ายที�อาจัร�อนขี้�น
หร่อตัวเย็น	 มู่อเท�าชา	 ให�รับร้�ว่าภาวะเหล่านี�ที�เก้ิดขี้�นภายในก้าย
และจัิตใจัเป็นอาก้ารปก้ติเพราะระบบประสุาทอัตโนมูัติขีองเรา
ก้ำาลังทำางานเพ่�อรับมู่อก้ับปัญหา	 	 จัาก้นั�นให�หายใจัเขี�าล้ก้	 หายใจั
ออก้ยาวประมูาณสุบิรอบ	เพ่�อคลายก้ล�ามูเน่�อที�เก้รง็	อย้ก่้บัก้ารรบัร้�
ลมูหายใจัและผู้่อนคลายร่างก้ายจันร้�สุ้ก้ว่าร่างก้ายผู่้อนคลาย
ลมูหายใจัปก้ติ	 และภายในมูีพ่�นที�และพลังพร�อมูจัะรับฟัังปัญหา
และอย้่เคียงขี�างล้ก้หลาน
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•	 ให�ทำาตนเป็นผู้้�รบัร้�	 ผู้้�รบัฟัังปัญหาที�เดก็้จัะเล่า	 โดยไมู่ก้ดดนัให�พด้
หาก้เด็ก้ไมู่พร�อมู	 ก้ารก้ดดันให�พ้ดยิ�งจัะทำาให�เขีาร้�สุ้ก้เครียดและ
ไมู่ปลอดภยั	หาก้เดก็้ยงัไมู่พร�อมูจัะพด้ให�ฟััง	ท่านอาจัจัะพด้ประโยค
ว่า	 “พั่อ/แม่/ลีุ่ง/ป้�/ตั�/ย�ย รีู้วั่�เธอกำ�ลี่ังเจอปัญห้�ห้นัก แลี่ะ
คงตั้องก�รีเวัลี่�อยู่กับอ�รีมณ์ควั�มรีู้สำ้ก แตั่เม่�อใดูท่ี�พัรี้อม พั่อ/แม่/
ป้�/ลีุ่ง/ตั�/ย�ย ยินดูีจะรีับฟัังนะ”

•	 ในขีณะที�รับฟัังไมู่ถามูแทรก้	 ไมู่แนะนำา	 ไมู่ก้ดดันให�พ้ด	 และไมู่
ก้ระโจันเขี�าไปแก้�ปัญหาแทน	 บอก้ตนเองว่าเราจัะฟัังล้ก้หลานพ้ด
จันจับ	ด�วยจัติใจัซึ้้�งว่างจัาก้ความูคดิและความูต�องก้ารที�จัะพด้แทรก้
ขีดัจังัหวะ	ก้ารสุอน	ก้ารแนะนำาหรอ่ถามูว่า	“แล้ี่วัท่ำ�ไมไม่ท่ำ�แบบนั�น
แบบนี�ลี่่ะ” 

•	ในขีณะที�รับฟัังให�รับร้�ลมูหายใจัและผู้่อนคลายร่างก้ายเป็นช่วง	ๆ 	
โดยเฉพาะเมู่�อร้�สุ้ก้อ้ดอัด	หนัก้ใจั	หร่อต�องก้ารขีัดจัังหวะ	ใสุ่ใจัก้ับ
เร่�องที�ล้ก้หลานก้ำาลังพ้ดให�ฟัังจัริง	 ๆ	 แมู�จัะเป็นเด็ก้อายุสุามูสุี�ขีวบ
ก้ต็ามู	 เตอ่นตนเองว่าก้ารฟัังสุำาคญัและมูปีระโยชน์มูาก้ก้ว่าก้ารถามู
หร่อก้ารแนะนำา

•	 ฟัังด�วยความูเคารพความูคดิ	ประสุบก้ารณ์และวิธิแีก้�ปัญหาแมู�เรา
จัะไมู่เห็นด�วยก้ับวิธิีก้ารขีองเด็ก้ก้็ตามู

•	 ไมู่ทำาก้จิัก้รรมูอ่�นในขีณะฟััง	 เช่นดจ้ัอโทรศิพัท์หรอ่ทำางานอย่างอ่�น
ไปด�วยในขีณะรับฟััง	 เพราะหาก้คุณทำาเช่นนั�นคุณก้ำาลังสุ่�อสุารก้ับ
เด็ก้ว่า	เร่�องขีองเขีาไมู่สุำาคัญและคุณไมู่ได�ต�องก้ารที�จัะรับฟัังจัริง	ๆ	
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•	 ช่วยให�เด็ก้ร้�สุ้ก้ปลอดภัย	 โดยอนุญาตให�มูีความูเงียบ	 ไมู่ก้ดดัน	
แต่อย้ก่้บัเขีาด�วยภาวะก้ายใจัที�ผู่้อนคลาย	เมู่�อเด็ก้เล่าถง้วิธิกี้ารรับมูอ่
ก้ับปัญหาให�รับฟัังอย่างใสุ่ใจั	 	 ให�รับฟัังด�วยใจัที�ว่างจัาก้ความูคิด
ขีองตนเองและว่างจัาก้คำาตำาหนิ	 ไมู่แสุดงออก้ด�วยวาจัาหร่อก้ิริยา
ท่าทางที�ไมู่เห็นด�วยก้ับวิธิีก้ารแก้�ปัญหาขีองเขีา	 ให�รับฟัังจันจับ
โดยไมู่สุอนหร่อแนะนำาทางออก้ให�	 บางช่วงเขีาจัะนิ�งเงียบไป	 หร่อ
ร�องไห�เพราะมูีภาวะอารมูณ์ที�เก้ิดขี้�นภายในจัิตใจั	 ให�อย้่ก้ับอารมูณ์
เหล่านั�นด�วยความูเงยีบและผู่้อนคลายร่างก้าย	ผู่้านก้ารรับร้�ลมูหายใจั
เขี�าออก้และผู่้อนคลายร่างก้ายตนเอง	 ก้ารโอบก้อดล้ก้หลานในภาวะ
ที�เขีาร้�สุก้้เปราะบางสุำาคญัมูาก้	 หาก้สุงัเก้ตเห็นว่าเขีามูภีาวะอารมูณ์
ความูร้�สุ้ก้มูาก้ให�ชวนหายใจัเขี�าออก้ล้ก้	ๆ	ด�วยก้ัน	และบอก้อย่าง
อ่อนโยนว่า	 “เรี่�องนี�ห้นักม�ก ไม่เป็นไรีนะ เดูี�ยวัเรี�จะผ่่�นมันไป
ดู้วัยกัน”

•	 เมู่�อเดก็้เล่าเร่�องจับให�พ้ดว่า	 “ขอบคณุม�กท่ี�ไว้ัใจเล่ี่�เรี่�องนี�ให้้ฟััง”
จัาก้นั�นให�สุะท�อนก้ลับประเด็นสุำาคัญที�เด็ก้เล่าให�ฟัังว่ามัูนค่อเร่�อง
อะไรและเร่�องนั�นมูนัทำาให�เขีาร้�สุก้้อย่างไรบ�าง	 หรอ่หาก้เด็ก้ไมู่บอก้
ความูร้�สุ้ก้	ผู้้�ฟัังสุามูารถคาดเดาได�ว่าเด็ก้คงร้�สุ้ก้แย่	ไมู่พอใจั	เสุียใจั
ร้�สุ้ก้ผิู้ด	 ร้�สุ้ก้ก้ลัว	 และหาก้ผู้้�ฟัังไมู่สุามูารถคาดเดาความูร้�สุ้ก้ได�
ให�ถามูเดก็้ว่าเร่�องนี�ทำาให�เขีาร้�สุก้้อย่างไรบ�าง	 เมู่�อเด็ก้บอก้ความูร้�สุก้้
ให�ใสุ่ใจัฟัังจันจับ	 ไมู่พ้ดแทรก้	 ไมู่ถามูต่อ	 แต่ให�พ้ดทวนก้ลับไปถ้ง
ความูร้�สุ้ก้ที�เด็ก้บอก้มูา		อย่าลืมว่าการฟัังมีประโยช้นิ์มากกว่า
การแนิะนิำา  คันิทำี�เจิอปัญหาแทำบัทำุกคันิตำ้องการคันิฟััง ตำ้องการ
ประจิักษ์พยานิเพื�อเข่าจิะไดุ้ระบัายคัวามอัดุอั�นิตำันิใจิ	 เขีายังไมู่



52 เลี้้�ยงลีู้กให้้ถููกยุคสมััย
เพื่่�อสร้้างคร้อบคร้ัวที่้�ปลี้อดภััย มั้สุข สร้้างสร้ร้ค์แลี้ะเที่่าที่ันโลี้ก

ต�องก้ารคำาแนะนำาในช่วงนั�นแมู�จัะเป็นคำาแนะนำาที�มูปีระโยชน์ก้ต็ามู
ให�ผู้้�ปก้ครองเตอ่นตนเองเสุมูอว่าเมู่�อใดที�ให�คำาแนะนำานั�นหมูายถง้ว่า
เราก้ำาลังถ้ก้ครอบงำาด�วยความูคิดความูเช่�อขีองวัฒนธิรรมูอำานาจั
แบบเดิมู	 ค่อเป็นผู้้�ใหญ่ที�ต�องสุั�งสุอนเด็ก้เพราะความูเช่�อฝึังหัวว่า
ผู้้�ใหญ่ร้�มูาก้ก้ว่าเด็ก้

•	 จัาก้นั�นให�บอก้อำานาจัภายในที�ท่านเห็นจัาก้วิธิีก้ารรับมู่อก้ับปัญหา
ที�เด็ก้เล่าให�ฟััง	ยก้ตัวอย่างเช่น	บอก้เด็ก้ว่า	เขีามูีสุติ	ใจัเย็น		ฉลาด	
มูไีหวพรบิ	อดทนอดก้ลั�น	มูคีวามูรบัผู้ดิชอบ	ทำางานหนัก้	ขียนั	มูั�นใจั
ในตนเอง	ก้ล�าหาญ	เขี�มูแขีง็	จัติใจัด	ีมีูความูเมูตตาก้รณุา	รัก้ตนเอง
รัก้เพ่�อน	 มูีคุณธิรรมูหร่อจัริยธิรรมู	 เป็นต�น	 เมู่�อได�ฟัังผู้้�คนเล่าถ้ง
ปัญหาและวธิิทีี�เขีารบัมูอ่ก้บัสุถานก้ารณ์นั�นด�วยใจัว่างจัาก้ความูคดิ
ที�จัะถามูหร่อแนะนำา	 เราจัะเห็นอำานาจัภายในดังก้ล่าวมูาขี�างต�น
ในตวัทกุ้คน	แมู�จัะเป็นเด็ก้ก้ต็ามู	ก้ารบอก้สุิ�งดีหรอ่จัดุแขีง็ที�เราเห็นว่า
มูอีย้ภ่ายในตวัตนขีองคนซึ้้�งก้ำาลงัทกุ้ข์ีนั�นเป็นวธิิกี้ารสุำาคญัมูาก้ที�จัะ
ช่วยฟ้ั�นฟ้ั	 สุร�างเสุริมูอำานาจัและศิกั้ยภาพและให�ก้ำาลงัใจั	 ซึ้้�งจัะเป็น
ประโยชน์แก่้ผู้้�ที�ก้ำาลงัประสุบปัญหา	 ก้ารบอก้ก้ล่าวถง้อำานาจัภายใน
ค่อก้ารเห็นศิัก้ยภาพขีองบุคคลนั�นที�มูีอย้่จัริงในตัวเขีา	 ซึ้้�งปก้ติแล�ว
ในวฒันธิรรมูเดิมูเรามัูก้จัะไมู่ให�คณุค่า	ก้ลับจัะมูองเหน็แต่ขี�อบก้พร่อง
หร่อขี�อผู้ิดพลาดขีองคน	 หาก้เราเห็นเฉพาะขี�อบก้พร่องเมู่�อผู้้�อ่�น
ทำาผู้ิดหร่อผู้้�นั�นทำาให�เราไมู่พอใจั	 เราก้็จัะพ้ดตำาหนิได�อย่างรวดเร็ว
และง่ายดาย
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•	ถามูเพ่�อให�ลก้้หลานเกิ้ดปัญญาและได�บทเรยีนด�วยตนเอง	นอก้จัาก้
ก้ารบอก้จัดุแขีง็ให�คนที�ก้ำาลงัประสุบปัญหา	ก้ารตั�งคำาถามูที�มูปีระโยชน์
ก้็จัะช่วยให�เขีาได�ทบทวนและเก้ิดสุติปัญญา	 เช่น	 ถามูว่าเขีาคิด
จัะแก้�ปัญหาต่างออก้ไปจัาก้เดิมูอย่างไรบ�าง		อะไรทำาให�มูั�นใจัใน
ทางออก้ที�เขีาเล่อก้แล�ว	 	 หาก้แก้�ปัญหาด�วยวิธิีนั�นแล�วผู้ลดีผู้ลเสุีย
ค่ออะไร	หาก้จัะมูีผู้ลเสุียเก้ิดขี้�นได�เตรียมูรับมู่ออย่างไรบ�าง	เป็นต�น
คำาถามูทั�งหมูดคอ่แนวทางที�ช่วยให�ผู้้�ประสุบปัญหาได�ทบทวนตนเอง
และวิเคราะห์สุถานก้ารณ์ด�วยเหตุผู้ล	 เพราะเราเช่�อว่าคนทุก้คนมูี
อำานาจัภายในที�จัะรับมู่อก้ับปัญหาและอุปสุรรคในชีวิตได�

	 โดยเฉพาะในก้ารเลี�ยงดเ้ดก็้ผู้้�หญงิ	ก้ารฟัังเสุยีงขีองลก้้สุาว	หลานสุาว
และสุ่งเสุริมูให�ตัดสิุนใจัด�วยตนเองจัะช่วยให�เด็ก้เป็นคนมีูความูมูั�นคงภายใน
มูีความูมูั�นใจั	 มูีศิัก้ดิ�ศิรี	 ก้ล�าย่นยันสุิทธิิและเป็นตัวขีองตัวเอง	 	 ในสุังคมู
วัฒนธิรรมูแบบชายเป็นใหญ่	ผู้้�ปก้ครองต�องเลิก้ใช�ประโยคที�ว่า	“แน่ใจนะ
ว่ั�ห้นทู่ำ�ไดู้”	ผู้้�เขียีนพบเดก็้ผู้้�หญิงหลายคนที�พ่อแมู่ก้ดดันให�เลอ่ก้เรยีน	หร่อ
เลอ่ก้ทำางานตามูที�พ่อแมู่เหน็ว่าดกี้บัชวีติขีองเดก็้	 เด็ก้ผู้้�หญงิถก้้หล่อหลอมู
ผู่้านความูเป็นลก้้สุาวที�ดว่ีาต�องเช่�อฟัังพ่อแมู่	 และมูคีวามูร้�สุก้้ก้ลวัเมู่�อต�อง
ทำาตามูความูต�องก้ารขีองตนเองระคนก้บัความูร้�สุ้ก้ผู้ดิที�ทำาให�พ่อแมู่ผู้ดิหวงั
แต่เมู่�อได�พยายามูรวบรวมูความูก้ล�าหาญเพ่�อปฏิเิสุธิความูหวังดขีีองพ่อแมู่
และบอก้ความูต�องก้ารขีองตนเองแล�วเด็ก้ผู้้�หญิงก้ลับพบว่าต�องถ้ก้ทดสุอบ
มูาก้มูายเพ่�อพิสุ้จัน์ให�พ่อแมู่ร้�ว่าสุามูารถทำาได�จัริง
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ก�รจัดก�รภ�วะอำ�รมณ์์คิว�มรู้สึกที�เป็นทุกข์

	 อารมูณ์ความูร้�สุก้้เป็นสุ่วนหน้�งขีองชีวติ	 ทว่าสุงัคมูสุอนให�เราใสุ่ใจั
และพด้ถง้เฉพาะอารมูณ์ความูร้�สุก้้เชงิบวก้	เช่น	ความูสุขุี	ความูสุนกุ้	สุบาย
ความูต่�นเต�น	 ความูเมูตตาก้รุณา	 ความูเบิก้บานยินดี	 	 หาก้เป็นอารมูณ์
ความูร้�สุก้้เชงิลบ	เช่น	ความูผู้ดิหวงั	ความูโก้รธิ	ความูไมู่พอใจั	ความูร้�สุก้้ผู้ดิ
ความูอจิัฉา		ความูเจับ็ปวด	ความูเศิร�าเสุยีใจั	ฯลฯ	เราไมู่ได�รบัก้ารฝึึก้สุอน
ไมู่ว่าจัาก้ที�บ�าน	 โรงเรียนหร่อในสุถาบันศิาสุนาก้ระแสุหลัก้ถ้งวิธิีรับมู่อ
และเปลี�ยนแปรเพ่�อไมู่ให�ความูร้�สุก้้เชงิลบเหล่านี�ทำาลายสุขุีภาวะขีองตนเอง
หร่อทำาร�ายผู้้�อ่�น	 ก้ารไปพบนัก้จัิตวิทยาไมู่ใช่วิถีปฏิิบัติขีองคนไทย	 คนที�
ไปหาจิัตแพทย์หรอ่นัก้จิัตวิทยาในโรงพยาบาลยังคงถก้้มูองว่ามีูปัญหาทางจิัต
หร่อเป็นโรคจัิต	 ในขีณะที�ก้ารไปพบนัก้จัิตวิทยาเป็นเร่�องปก้ติในประเทศิ
ตะวนัตก้ที�มูบีรกิ้ารนี�อย่้ในระบบก้ารศิก้้ษาและระบบสุาธิารณสุุขีเพ่�อช่วยเหล่อ
เดก็้ที�มูปัีญหาในโรงเรยีน	หรอ่สุมูาชกิ้ในครอบครัวที�มูคีวามูขีดัแย�ง	มีูก้ารหย่าร�าง
ก้ารไปพบนัก้จิัตวทิยาเป็นสุ่วนหน้�งขีองระบบก้ารสุนับสุนุนก้ารจัดัก้ารปัญหา
ขีองครอบครัวที�ค้่รัก้	ผู้้�ปก้ครองและเด็ก้สุามูารถเขี�าถ้งได�		ผู้้�เขีียนมูีเพ่�อน
ชาวอเมูรกิ้นัจัำานวนมูาก้และทกุ้คนเคยไปใช�บรกิ้ารจัาก้นัก้จัติวทิยา	 แมู�แต่เพ่�อน
ซึ้้�งเป็นนกั้จิัตวทิยาเองเมู่�อเขีาและแฟันเก้ดิปัญหาทั�งค้ก่้ไ็ปรบัก้ารช่วยเหลอ่
จัาก้นัก้จัิตวิทยา	 เพราะอาก้ารเจั็บป่วยในจัิตใจัเป็นเร่�องสุำาคัญที�จัะสุ่งผู้ล
ต่อสุุขีภาวะ	ก้ารเรียน	ก้ารทำางานและความูสุัมูพันธิ์		

	 คนไทยและสัุงคมูไทยจั้งไมู่มูีความูร้�และทัก้ษะในก้ารรับมู่อกั้บ
อารมูณ์ความูร้�สุ้ก้เชิงลบอย่างถ้ก้ต�องเหมูาะสุมูตามูหลัก้วิชาก้ารทาง
จัติวทิยา		สุ่งผู้ลให�แต่ละคนเลอ่ก้ใช�วธิิกี้ารจัดัก้ารต่าง	ๆ	กั้นไป	จัาก้ก้ารรบัฟััง
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ประสุบก้ารณ์ขีองผู้้�มูาอบรมูที�ศิ้นย์ฯ	 พบว่า	 หลายคนใช�วิธิีก้ดขี่มูอารมูณ์
ความูร้�สุก้้เชงิลบและเก้บ็เอาไว�ในใจัจันทำาให�มูอีาก้ารซึ้มู้เศิร�า	หรอ่ไมู่ก้ร็ะเบดิ
ออก้มูาภายหลงั	 บางคนใช�วธิิทีำาร�ายตนเอง	 ขี�าวขีอง	 สุตัว์เลี�ยงหรอ่ทำาร�าย
คนอ่�น	 และมูีก้ลุ่มูคนเป็นจัำานวนมูาก้ระบายความูร้�สุ้ก้ทุก้ขี์ใจัด�วยก้ารใช�
สุารเสุพตดิ	ก้ารซึ้่�อขีองหรอ่เสุพความูบันเทงิเพ่�อให�ลมู่ความูทกุ้ข์ีใจันี�		มูคีน
เพียงจัำานวนน�อยที�มูีคนใก้ล�ชิดสุามูารถระบายความูทุก้ขี์ในใจัออก้ไป		ใน
ก้ารอบรมูก้ลุ่มูผู้้�ใหญ่อายุตำ�าก้ว่าสุามูสิุบปีและก้ลุ่มูเยาวชนพบว่าพวก้เขีา
ไมู่มูรีะบบสุนบัสุนนุในก้ารจัดัก้ารอารมูณ์ความูร้�สุก้้เชงิลบทั�งในแง่องค์ความูร้�
ทกั้ษะวธิิกี้าร	และก้ลุมู่คนที�คอยรับฟัังความูทกุ้ข์ีในใจัขีองพวก้เขีา	ในคนก้ลุมู่นี�
มูจีัำานวนไมู่น�อยที�เคยคดิฆ่่าตวัตายหรอ่ได�พยายามูลงมูอ่ทำา	สุาเหตสุุ่วนใหญ่
ขีองความูทุก้ขี์ใจัมูาจัาก้ความูรุนแรงในครอบครัว	 ความูรุนแรงจัาก้เพ่�อน
และรุ่นพี�แต่ไมู่มูีระบบช่วยเหล่อจัาก้ครอบครัวหร่อโรงเรียน	 จัำานวนวัยรุ่น
ที�ประสุบปัญหาเช่นนี�มูจีัำานวนเพิ�มูขี้�นทกุ้ปี		ในก้ารอบรมูทกุ้ครั�งตลอดห�าปี
ที�ผู้่านมูาพยาบาลและนัก้จิัตวิทยาบอก้กั้บเราว่าจัำานวนคนไขี�ที�มูีอาก้าร
ซึ้้มูเศิร�าและภาวะเจั็บป่วยทางจิัตใจัในหมู้่วัยรุ่นมูีจัำานวนเพิ�มูมูาก้ข้ี�นทุก้ปี	
โดยเฉพาะก้ลุ่มูวัยรุ่นผู้้�หญิง	ก้ลุ่มูขี�ามูเพศิและก้ลุ่มูคนรัก้เพศิเดียวก้ัน

ก�รรับม่อำกับคิว�มทุกข์ในใจ

	 ความูท�าทายที�ยาก้มูาก้ที�สุดุประก้ารหน้�งขีองมูนษุย์ไมู่ว่าจัะเป็นวยั
เพศิ	ชาตพินัธิุ	์ตำาแหน่งหน�าที�	ชนชั�น	หรอ่อาชพีใด	คอ่ก้ารเผู้ชญิก้บัความูทกุ้ข์ี
ทางใจั	 ไมู่ว่าความูทกุ้ข์ีนั�นจัะเป็นผู้ลมูาจัาก้จัาก้ความูรุนแรง	ความูไมู่เป็นธิรรมู
ที�เก้ิดจัาก้ระบบสุังคมู	 หร่อความูทุก้ขี์ปก้ติตามูธิรรมูชาติซึ้้�งมูนุษย์ทุก้คน



56 เลี้้�ยงลีู้กให้้ถููกยุคสมััย
เพื่่�อสร้้างคร้อบคร้ัวที่้�ปลี้อดภััย มั้สุข สร้้างสร้ร้ค์แลี้ะเที่่าที่ันโลี้ก

ต�องเผู้ชิญ	 เช่น	 ก้ารสุ้ญเสุียขีองรัก้/คนรัก้	 ก้ารเจั็บป่วย	 ก้ารพลัดพราก้		
ความูผู้ดิหวงั	ความูล�มูเหลวจัาก้ก้ารเปลี�ยนแปลงในชีวติที�ไมู่สุามูารถคาดก้ารณ์
และควบคุมูได�		

	 ความูทุก้ข์ีทางใจัไมู่ว่าจัะเกิ้ดจัาก้สุาเหตุใดย่อมูนำามูาซึ้้�งความูร้�สุก้้
น้ก้คิดเชิงลบหลาก้หลายร้ปแบบที�เก้ิดขี้�นภายในจิัตใจัขีองคนเรา	 เช่น	
ความูก้ลัว	ความูวิตก้ก้งัวล	ความูเศิร�าเสีุยใจั	ความูร้�สุก้้ผิู้ด		ความูร้�สุก้้สุิ�นหวัง
ท�อแท�	ความูร้�สุก้้โก้รธิแค�น	ความูร้�สุก้้โดดเดี�ยวไร�ที�พ้�ง	ฯลฯ	ความูร้�สุก้้เหล่านี�
หาก้เก้็บสุะสุมูไว�ในจัิตใจันาน	 ๆ	 จัะสุ่งผู้ลต่อสุุขีภาวะทั�งทางด�านร่างก้าย	
สุขุีภาวะด�านอารมูณ์ความูร้�สุก้้	 สุขุีภาวะทางปัญญา	 สุขุีภาวะทางเพศิและ
ความูสุัมูพันธิ์และสุุขีภาวะทางจัิตวิญญาณ	ตัวอย่างขีองอาก้ารความูทุก้ขี์
เช่น	ไมู่สุามูารถควบคมุูอารมูณ์ได�จัง้มูกั้นำาไปสุ้อ่าก้ารหงดุหงดิหรอ่โก้รธิง่าย
หมูดแรง		ป่วยบ่อย	นอนไมู่หลับ	ไมู่มูีความูอยาก้อาหาร	มูีภาวะซึ้้มูเศิร�า
และมูองโลก้ในแง่ร�าย	ความูมูั�นใจัในตนเองลดลง	ประสุทิธิภิาพในก้ารเรยีน
ก้ารทำางานและก้ารตัดสุินใจัลดลง	 	 ความูคิดไมู่คมูชัด	 มูีปฏิิก้ิริยาตอบโต�
แบบไมู่ยั�งคิด	อยาก้หลีก้หนีผู้้�คนหร่อแมู�แต่มูีความูคิดจัะฆ่่าตัวตาย	

	 ระบบและสุถาบันต่าง	ๆ	ในสุังคมูขีองวัฒนธิรรมูควบคุมูครอบงำา	
วฒันธิรรมูบรโิภคนยิมู	วัตถนุยิมูและปัจัเจัก้นยิมูไมู่มูทีั�งศิกั้ยภาพและความูสุนใจั
ที�จัะให�ความูร้�และฝึึก้สุอนทกั้ษะก้ารรบัมูอ่ก้บัความูทกุ้ข์ีในใจัให�ก้บัผู้้�คน	 หรอ่
หาก้มูรีะบบช่วยเหลอ่	 เช่น	ในประเทศิไทยคอ่หน�าที�ขีองระบบสุาธิารณสุขุี
ทุก้โรงพยาบาลจัะเน�นก้ารใช�ยาเป็นหลัก้	 เมู่�อคนไมู่ใช�ยาเพราะร้�ว่ามูัน
ช่วยไมู่ได�จัรงิ	 แต่ตนเองก้ไ็มู่มูคีวามูร้�และทกั้ษะในก้ารรบัมูอ่ก้บัความูทกุ้ข์ี
ผู้้�คนจัำานวนมูาก้มูายโดยเฉพาะก้ลุมู่ที�ไมู่มีูครอบครวั	ไมู่มูเีพ่�อนฝึง้ค่อยช่วยเหลอ่
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เก้่�อก้้ลจั้งใช�วิธิีหลีก้หนีก้ารรับมู่อก้ับความูทุก้ขี์	 ซึ้้�งไมู่ได�ช่วยแก้�ไขีปัญหา
ความูทกุ้ข์ีใจัแต่อย่างใด	 เช่น	 ก้ารเล่นเก้มูหรอ่เสุพสุ่�อบนัเทงิ	 ใช�สุารเสุพติด
หร่อเซึ้็ก้สุ์	 ก้ารเที�ยวเตร่ที�ทำาให�เสีุยเงินมูาก้มูาย	 ก้ารไปเดินห�างซ่ึ้�อขีอง	
ทำาร�ายตนเอง	หร่อทำาร�ายคนอ่�นเพ่�อระบายความูทุก้ขี์ในใจั	

	 เด็ก้และเยาวชนก้็มูีความูทุก้ขี์ในใจัไมู่ต่างจัาก้ผู้้�ใหญ่	 แต่ที�ต่างก้ัน
คอ่พวก้เขีามูแีหล่งอำานาจัน�อยก้ว่าผู้้�ใหญ่หลายด�านมูาก้	 เช่น	 ภาวะอายุน�อย
บทบาทหน�าที�และสุถานภาพขีองเดก็้ซึ้้�งถก้้จัดัวางไว�แล�วในครอบครวัและ
ชุมูชน	 ทำาให�ไมู่มูีผู้้�ใหญ่ฟัังเด็ก้เพราะวัฒนธิรรมูไทยสุอนให�เด็ก้ฟัังผู้้�ใหญ่
แต่ฝึ่ายเดียว	 	 เด็ก้ยังขีาดแหล่งอำานาจัทางก้ารเงินและทรัพย์สุินเพราะยัง
ไมู่สุามูารถหาเงนิเองได�จ้ังต�องพี�งพงิผู้้�ใหญ่ทั�งด�านอาหาร	เสุ่�อผู้�า	ที�อย้อ่าศิยั
ความูปลอดภัยความูรกั้และก้ารยอมูรบั	 แหล่งอำานาจัด�านความูคดิเชงิเหตผุู้ล
และปัญญาที�จัะใช�ในก้ารแก้�ปัญหา	 และแหล่งอำานาจัทางทกั้ษะและความูร้�
หลายด�านซึ้้�งเด็ก้ยังไมู่ได�รับก้ารฝึึก้ฝึนเน่�องจัาก้วัยที�ยังไมู่พร�อมูหร่อแมู�อย้่
ในวยัที�ควรได�เรยีนร้�แต่สุภาพแวดล�อมูไมู่สุ่งเสุริมูและเอ่�ออำานวย	ด�วยเหตปัุจัจััย
ดงัก้ล่าววิธิกี้ารและทางเลอ่ก้ที�จัะรับมูอ่กั้บความูทุก้ข์ีในใจัขีองเด็ก้จัง้เหลอ่
น�อยลงเมู่�อเทียบก้ับผู้้�ใหญ่		เราจั้งพบว่ามูีเด็ก้จัำานวนไมู่น�อยไมู่สุามูารถ
รบัมูอ่ก้บัความูทกุ้ข์ีในใจัได�	 พวก้เขีาจัง้ไปเล่นเก้มู	 ใช�เซึ้ก็้ส์ุและสุารเสุพติด
ก้ารทำาร�ายตนเองหร่อพยายามูฆ่่าตัวตายเพ่�อเป็นทางออก้	รวมูทั�งก้ารหนี
ออก้จัาก้บ�าน	ที�ทำาให�ชีวิตพวก้เขีาเสุี�ยงต่อก้ารถ้ก้แสุวงหาประโยชน์		
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ท้อำงฟั�้แล่ะก้อำนเมฆ

	 ยี�สุบิก้ว่าปีก่้อนผู้้�เขียีนเริ�มูสุนใจัก้ารฝึึก้สุมูาธิภิาวนา	 ทั�งได�เขี�าร่วมู
อบรมูแนวพุทธิขีองศิ้นย์วิปัสุสุนาโก้เอ็นก้�า	 ก้ารฝึึก้สุติในชีวิตประจัำาวัน
และก้ารใช�ธิรรมูะเพ่�อทำางานสุังคมูและสุิ�งแวดล�อมูจัาก้ท่านติช	 นัท	 ฮันห์
และอาจัารย์โจัแอนนา	เมูซึ้	ีเรยีนร้�เร่�องพทุธิศิาสุนาแนวสุตรีนยิมูจัาก้อาจัารย์
ครสิุตนิา	 เฟัลด์แมูน	 ภิก้ษณุธีิมัูมูนันทา	 และภกิ้ษณุอีาจัารย์เทนซิึ้ล	 พัลโมู
ก้ารเขี�าร่วมูฝึึก้สุมูาธิภิาวนาและเรยีนร้�ธิรรมูะเพ่�อสัุงคมูจัาก้ชวีติขีองอาจัารย์
ดงัก้ล่าวมูาช่วยสุร�างแรงบนัดาลใจั	 ความูเช่�อมูั�นและความูศิรทัธิาในก้ารศิก้้ษา
และฝึึก้ปฏิบัิต	ิประโยชน์ที�ได�รบัโดยตรงค่อได�เยยีวยาเปลี�ยนแปลงความูโก้รธิ
เพราะผู้้�เขีียนเคยเป็นคนมูีความูไมู่พอใจัและหงุดหงิดง่ายโดยเฉพาะกั้บ
สุถานก้ารณ์ที�มีูก้ารใช�อำานาจัผู้ดิ	ๆ	และความูไมู่เป็นธิรรมูทั�งที�เกิ้ดขี้�นกั้บตนเอง
คนรอบขี�างและก้ลุ่มูคนชายขีอบในสุังคมู	 สุิ�งสุำาคัญค่อเมู่�อย้ดวิชาชีพ
ก้ารเป็นนกั้อบรมูที�สุอนก้ลุมู่คนผู้้�ได�รบัผู้ลก้ระทบจัาก้สุงครามู	ความูขีดัแย�ง
ความูรนุแรงและความูไมู่เป็นธิรรมูรป้แบบต่าง	 ๆ	 ยิ�งทำาให�เหน็ความูสุำาคญั
ขีองก้ารพัฒนามูิติด�านจิัตวิญญาณ		ผู้้�เรียนที�เป็นเหย่�อขีองความูรุนแรง
และความูไมู่เป็นธิรรมู	 และในก้ลุ่มูผู้้�เรียนที�ไมู่ได�เป็นเหย่�อความูรุนแรง
แต่ก้ม็ูคีวามูเครยีดสุะสุมูเร่�อรงั	 มีูความูร้�สุก้้ท�อแท�สุิ�นหวงั	 มีูความูโก้รธิแค�น
หร่อมูีอาก้ารเจั็บป่วยจัาก้ก้ารอุทิศิตนทำางานเพ่�อทำาให�สุังคมูดีขี้�น

	 ในปี	พ.ศิ.	2537	ผู้้�เขียีนอ่านหนงัสุอ่	The Tibetan Book of Living
of Dying	 เขีียนโดยอาจัารย์พุทธิทิเบตช่�อโซึ้เก้ียล	ริมูโปเช	เพ่�อเตรียมูตัว
ไปช่วยดแ้ลเพ่�อนสุนิทที�ป่วยเป็นมูะเรง็เต�านมูในช่วงสุดุท�ายขีองชวีติ		แก่้นขีอง
สุาระหนงัสุอ่เล่มูนั�นผู้ลกั้ดนัให�ผู้้�เขียีนสุนใจัเร่�องก้ารพฒันาจัติใจัอย่างจัรงิจััง
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อาจัารย์ผู้้�เขียีนหนงัสุอ่พด้ถ้งสุภาวะจัติใจัขีองคนใก้ล�ตาย	 ช่วงเวลาระหว่าง
ที�จัติละจัาก้ชีวตินี�และไปเก้ดิใหมู่	(บาร์โด)	และก้ารฝึึก้ฝึนจัติใจัเพ่�อจัะใช�ชวีติ
ก่้อนตายอย่างสุงบสุขุี	 หนงัสุอ่เล่มูนี�ได�รบัก้ารแปลเป็นภาษาไทย	 (พ.ศิ.	 2541)
โดยพระอาจัารย์ไพศิาล	 วิสุาโล	 ช่�อ เห้น่อห้้วังมห้รีรีณพั	 และ	 ปรีะตัูสำู่
สำภ�วัะให้ม่

	 หนงัสุอ่เล่มูที�ว่ามูาและอกี้เล่มูช่�อ Reflections on the Mountain
Lake	ที�เขียีนโดยหลวงแมู่เทนซึ้นิ	พลัโมู	อาจัารย์ภกิ้ษณุสีุายทเิบต		อธิบิาย
จัติวิทยาแนวพทุธิระดบัพ่�นฐานให�เขี�าใจัง่าย	ๆ	 ว่าสุภาพจิัตใจัเดิมูแท�อันเป็น
ธิรรมูชาติซึ้้�งติดตัวมูาแต่ก้ำาเนิดขีองมูนุษย์ทุก้คนนั�นเปรียบเสุมู่อนท�องฟั้า
ที�ไร�ก้�อนเมูฆ่อันเป็นสุภาวะขีองความูสุว่างจั�า	 โปร่ง	 โล่ง	 แจั่มูแจั�ง	 สุงบ	
สุดใสุ	 ไร�ขีอบเขีต	แต่ท�องฟั้ามูัก้จัะมูีก้ลุ่มูก้�อนเมูฆ่มูาบดบังทำาให�ฟั้ามู่ดมูัว			
หลวงแมู่พัลโมูบอก้ว่าก้�อนเมูฆ่ต่างๆ	หมูายถ้งความูคิด	ความูร้�สุ้ก้	ก้ารให�
คุณค่าความูหมูาย	 ความูฝึันและจัินตนาก้ารที�เก้ิดขี้�นภายในจัิตใจัมูนุษย์
เราทกุ้คน	 	 ก้ารอธิบิายนี�ช่วยให�ผู้้�เขียีนเขี�าใจัแจ่ัมูแจั�งถ้งความูทกุ้ข์ีในจิัตใจั
ตนเองและคนอ่�น	 ๆ	 ซึ้้�งเมู่�อใดก้็ตามูที�จัิตใจัเราเต็มูไปด�วยก้ลุ่มูก้�อนเมูฆ่
ซึ้้�งหมูายถ้งภาวะที�ใจัเราจัมูจั่อมูอย้่กั้บความูคิดความูร้�สุ้ก้ต่าง	 ๆ	 นานา		
เมู่�อนั�นเราจัะตดัขีาดจัาก้จัติเดมิูแท�ขีองตวัเราเองซึ้้�งจัะทำาให�ใจัไร�ความูสุดใสุ
ขีาดความูชัดแจั�ง	 มูีความูสุับสุน	วก้วน	และหาก้ก้�อนเมูฆ่ที�เราจัมูจั่อมูอย้่
เป็นความูร้�สุ้ก้เชิงลบแน่นอนว่าจัิตใจัขีองเราจัะมูีความูหนัก้อ้�ง	 หวั�นไหว	
ก้ระสุับก้ระสุ่ายและสุั�นคลอน	

	 ต่อมูาเมู่�อได�ไปฝึึก้อบรมูสุตใินชวีติประจัำาวัน	ท่านติช	นัท	ฮันห์และ
สุังฆ่ะขีองท่านก้็ยิ�งทำาให�เขี�าใจัที�มูาที�ไปขีองความูโก้รธิและความูเครียด
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สุะสุมูภายในตนเองและร้�วธิิทีี�จัะทำาให�จัติใจัปล่อยวางความูร้�สุก้้เชงิลบนี�ได�
ความูเขี�าใจัเร่�องท�องฟ้ัา	 ก้�อนเมูฆ่และก้ารได�เรยีนร้�วธิิฝึีึก้จัติใจัในชวีติประจัำาวนั
เป็นก้ารต่�นร้�ซึ้้�งมีูความูหมูายต่อชีวิตเป็นอันมูาก้เพราะได�มูองย�อนไปถ้ง
ความูทกุ้ข์ีตั�งแต่วยัเดก็้	ความูทกุ้ข์ีจัาก้ก้ารทำางาน	ความูทกุ้ข์ีจัาก้ความูสุมัูพนัธ์ิ
และร้�วธิิทีี�จัะไมู่ให�ตนเองจัมูจ่ัอมูอย้ก่้บัทุก้ข์ีจันบั�นทอนสุขุีภาพและลดทอน
ประสุทิธิภิาพในก้ารทำางาน	 และมูาก้ไปก้ว่านั�นคอ่ร้�วธิิจีัะสุร�างความูเบกิ้บาน
ความูสุุขีและความูสุงบเย็นจัาก้ภายใน

	 จัิตใจัซึ้้�งจัมูอย้่ในก้ลุ่มูก้�อนเมูฆ่ที�แมู�จัะเป็นก้�อนเมูฆ่แห่งความูคิด
ดงีามูก็้ทำาให�เราหลงไปอย้ใ่นความูคดิดงัก้ล่าวได�ไมู่ต่างจัาก้ความูคดิเชงิลบ
เราจั้งไมู่รับร้�สุิ�งที�เก้ิดขี้�นในปัจัจัุบันขีณะ	เช่น	ไมู่ได�ยินเสุียงนก้ร�อง	ไมู่เห็น
ความูงามูขีองทุง่หญ�า	ไมู่ร้�ว่าก้ำาลงัเคี�ยวอาหาร	ไมู่ร้�ตวัว่าก้ำาลงัเดิน	ก้ำาลงันั�ง
ไมู่รบัร้�ความูร้�สุก้้ขีองคนที�ก้ำาลงัเล่าความูทกุ้ข์ีให�เราฟััง	 และไมู่มูทีางร้�เลยว่า
ก้ำาลังหายใจัอย้่	 ก้ารจัมูจั่อมูอย้่ก้ับความูคิดความูร้�สุ้ก้ใดทำาให�เราไมู่ได�ใช�
ชีวิตจัริง	ๆ	เพราะใจัจัมูอย้่ในโลก้ขีองความูคิดขีองตนเองเท่านั�น

	 ก้ารปล่อยวางความูคิดและความูร้�สุก้้ก้เ็หมูอ่นกั้บก้ารก้ระโดดข้ี�นฝัึ�ง
จัาก้ก้ระแสุนำ�าเชี�ยวไหลก้ราก้ที�บางครั�งทำาให�เราจัมู	 เราก้ระโดดขี้�นจัาก้
ก้ระแสุนำ�าและไปย่นอย้่บนฝึั�งเพ่�อจัะได�ร้�ตัวว่ามูีก้�อนเมูฆ่ก้�อนใดบ�างที�อย้่
ในจัติใจัและพดัพาเราหลงไปไก้ล	 	 เราอาจัจัะใช�เทคนิคก้ารระบชุ่�อความูคดิ
ความูร้�สุก้้เหล่านั�น	เช่นเรยีก้ช่�อมัูนว่า	ความูก้งัวล	ความูเสุยีใจั	ก้ารเปรยีบเทยีบ
ความูร้�สุก้้ผู้ดิ	ก้ารวางแผู้นอนาคต	หรอ่จันิตนาก้าร	จัาก้นั�นจัง้ค่อยมูาพจิัารณา
ดว่้าก้�อนเมูฆ่ไหนที�เป็นประโยชน์และนำาไปปฏิิบตัใิห�เก้ดิขี้�นจัรงิได�	มูคีวามูคดิใด
ความูร้�สุก้้ใดที�ไมู่เป็นประโยชน์ซึ้้�งเราควรปล่อยมูนัไป	เมู่�อฝึึก้เช่นนี�ได�บ่อย	ๆ
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ในชวิีตประจัำาวัน	เราก้จ็ัะก้ระโดดขี้�นฝัึ�งได�อย่างรวดเรว็	ได�ง่ายขี้�น	เราก้ระโดด
ขี้�นฝึั�งเพ่�อจัะก้ลับไปยังท�องฟั้าใสุขีองเรา		ผู้้�เขีียนพบว่าเมู่�อฝึึก้เร่�องนี�ให�
เป็นเร่�องง่ายและสุนุก้	ไมู่คิดเปรียบเทียบก้ับใคร	ไมู่คาดหวังอะไร		เราจัะ
สุามูารถฝึึก้จิัตให�ก้ระโดดข้ี�นฝัึ�งจัาก้ก้ารไหลไปกั้บความูคิดได�กั้บทุก้กิ้จัก้รรมู
แมู�ในช่วงอาบนำ�า	แปรงฟััน	ตาก้ผู้�า	ก้วาดบ�าน	ก้ินขี�าว	 เล่นก้ับเด็ก้	หร่อ
นั�งมูองต�นไมู�ใบหญ�า

	 อาจัารย์ภิก้ษุณีเทนซึ้ิล	 พัลโมู	 สุอนว่าช่องว่างระหว่างความูคิด
ค่อ	ช่วงขีณะที�เราก้ลับไปหาโพธิิจัิตขีองเรา		ก้ารก้ลับมูาอย้่ก้ับปัจัจัุบันขีณะ
คอ่ก้ารปล่อยวาง	เป้าหมูายขีองก้ารฝึึก้ภาวนาขีองพุทธิคอ่อสิุรภาพ		นั�นคอ่
ก้ารปล่อยจัิตใจัขีองเราให�เป็นอิสุระจัาก้ก้ารย้ดติดก้ับความูคิด	 ความูร้�สุ้ก้
ขีองตนเองซ้ึ้�งเราหลงไปว่าเป็นตวัตนขีองเรา	 ไมู่ว่าจัะเป็นเร่�องดหีรอ่เร่�องร�าย
ก้็ตามู	 เพราะก้ารย้ดติดหร่อก้ารย้ดถ่อแมู�ก้ับความูคิดและก้ารก้ระทำาที�ดี
ขีองตนเอง	 ก้ส็ุามูารถก่้อให�เก้ดิความูทกุ้ข์ีหรอ่ปัญหาได�เพราะมูนัจัะทำาให�
เราไมู่ฟัังคนอ่�น	 ๆ	 ตัวตนขีองเราจัะใหญ่ขี้�นเพราะเห็นว่าความูคิดขีองเรา
ดีก้ว่าหร่อถ้ก้ต�องก้ว่าคนอ่�น

	 ทุก้สิุ�งทุก้อย่างมีูธิรรมูชาติขีองมูันค่อความูไมู่เที�ยง	 ทุก้สุิ�งย่อมู
เปลี�ยนแปลงและไมู่ได�อย้ใ่นก้ารควบคมุูขีองเราแมู�แต่ชีวติขีองเราเอง	 ดังนั�น
ก้ารไปย้ดมูั�นในสุิ�งใดก้็ค่อก้ารเช่�อเชิญความูทุก้ขี์เขี�ามูาในจิัตใจั	 เราทุก้ขี์
เพราะใช�ชวีติตรงก้นัขี�ามูหรอ่ไมู่ตรงก้บัความูเป็นจัรงิ	ซึ้้�งไมู่ได�หมูายความูว่า
เราจัะไมู่ช่�นชมู	ยนิด	ีเบกิ้บาน	มูคีวามูสุขุีกั้บสุิ�งด	ีๆ	ที�เก้ดิขี้�นในชวีติ	สุิ�งสุำาคญั
ค่อว่าสุิ�งดี	ๆ	 เหล่านั�นก้็จัะจัาก้เราไปเช่นก้ัน	 เพราะเราร้�ว่ามูันจัะจัาก้หร่อ
จัะเปลี�ยนไปนั�นเองเราจ้ังเหน็คณุค่าขีองมูนั	ดงันั�นเราจ้ังอย่้ก้บัปัจัจุับนัเต็มูที�
เมู่�อมูันเก้ิดขี้�นตรงหน�าเรา
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	 ความูทุก้ข์ีซึ้้�งสุะสุมูมูาตั�งแต่วยัเด็ก้ทำาให�ผู้้�เขียีนมีูอาก้ารนอนไมู่หลับ
มูาก้ว่ายี�สุบิห�าปี	 เมู่�อผู่้านภาวะช่วงนั�นมูาได�ก้ม็ูกั้จัะนอนไมู่หลบัจัาก้ก้ารคดิ
เร่�องงาน	ก้ารวางแผู้นทำางานที�เก้บ็เอาไปฝัึนไมู่ว่าจัะเป็นก้ารประชุมู	ก้ารสุอน
และก้ารถก้เถยีง	ทกุ้เช�าจัง้ต่�นขี้�นด�วยอาก้ารงัวเงยี	 เหน่�อยล�าแมู�จัะนอนหลบั
ไปหลายชั�วโมูงก้็ตามู	 	 ก้ารได�เรียนร้�เร่�องฟั้าใสุไร�ก้�อนเมูฆ่จั้งทำาให�เห็นว่า
ชีวิตทั�งชีวิตก้่อนหน�านี�เต็มูไปด�วยความูคิดและความูร้�สุ้ก้	 ชีวิตด�านในจั้ง
เป็นเหมูอ่นก้ารอย้ใ่นก้ระแสุนำ�าวน	 ที�ไมู่ร้�ว่าจัะออก้มูาอย่างไรแมู�ในยามูหลับ

	 ปัญญาและก้ารต่�นร้�ที�ยิ�งใหญ่นี�ช่วยให�ผู้้�เขียีนเขี�าใจัคนมูคีวามูทกุ้ข์ี
เพราะตนเองเคยผู้่านความูทุก้ขี์มูา	หร่อเวลาพบผู้้�ที�ใช�อำานาจัก้ับคนอ่�น	ๆ	
หรอ่ปก้ป้องตนเองก้เ็ขี�าใจัได�ว่าเพราะในขีณะนั�นเขีายงัตดิก้บัอย้ใ่นก้�อนเมูฆ่
อคติและความูไมู่ร้�มูาก้มูายจัาก้ครอบครัวและสุังคมูที�หล่อหลอมูมูา	 แต่ก้็
ไมู่ได�หมูายความูว่าเขีาจัะเป็นเช่นนั�นตลอดไป

	 อาจัารย์โจัแอนนา	เมูซึ้	ีผู้้�สุอนเร่�องนิเวศิวทิยาแนวลก้้พ้ดว่าฟ้ัาใสุคอ่
จัติใจัแห่งปัญญาและความูเมูตตาก้รณุา	 ซึ้้�งคอ่ธิรรมูชาติแท�จัริงขีองมูนุษย์
ทุก้คน	 	 ก้ารก้ลับมูาที�ฟั้าใสุค่อก้ารก้ลับมูาบ�านที�แท�จัริงขีองเรา	 ความูคิด	
ความูร้�สุ้ก้	ความูเช่�อด�านลบใด	ๆ	ไมู่ใช่สุิ�งเที�ยงแท�ในตัวตนขีองเรา	มัูนเป็นเพียง
ก้�อนเมูฆ่	ตวัตนที�แท�จัรงิขีองเราคอ่ปัญญาและความูเมูตตาก้รุณาอนัไมู่มูสีุิ�นสุดุ

	 ก้ารใช�อปุมูาอปุไมูยท�องฟ้ัาและก้�อนเมูฆ่	 เพ่�ออธิบิายก้ระบวนก้าร
ทำางานขีองจัติใจัซึ้้�งทำาให�เก้ดิความูทกุ้ข์ีและวิธีิก้ารที�จัะทำาให�ความูทุก้ข์ีลดลง
ช่วยให�เราไมู่ต�องเช่�อมูโยงกั้บคำาสุอนทางศิาสุนาหร่อความูเช่�อขีองลัทธิิใด		
เพราะมูนษุย์ทกุ้คนไมู่ว่าจัะเป็นวัย	เพศิ	หรอ่	ชาติพนัธิุ	์ชนชั�นหรอ่สุญัชาตใิด
ล�วนมูีความูคิดความูร้�สุ้ก้ในใจัทุก้วัน	
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วธิกี�รรบัมอ่ำกบัคิว�มทกุขใ์นใจ

•	พ้ดระบายก้ับคนที�ไว�ใจั	ปล้ก้ต�นไมู�	ทำาความูสุะอาดบ�าน	
•	เล่นก้ับสุัตว์เลี�ยง	เขีียนระบาย	ร�องไห�	ทำาอาหารที�ชอบ	ด้หนังตลก้		
•	แผู้่เมูตตา	สุวดมูนต์	ฝึึก้สุมูาธิิ	
•	ร�องเพลง	เต�นรำา	จััดบ�านใหมู่		
•	อ่านหนงัสุอ่ที�ให�แรงบันดาลใจัและก้ำาลงัใจั	นก้้ถง้คนที�เป็นทกุ้ข์ีมูาก้ก้ว่าเรา		
•	เตอ่นตนเองว่าเดี�ยวเร่�องนี�ก้จ็ัะผู่้านไป		ให�ก้ำาลงัใจัตนเองว่าเราทำาดีที�สุดุแล�ว	
•	ถอยหรอ่ออก้ไปจัาก้สุถานที�	ความูสุมัูพนัธ์ิหรอ่สุถานก้ารณ์ที�ทำาให�ทกุ้ข์ีใจั	
•	ขีอความูช่วยเหล่อจัาก้คนที�ไว�วางใจัได�หร่อแหล่งช่วยเหล่อในสุังคมู	
•	ให�เวลาและยอมูรับขี�อจัำาก้ัดขีองตนเอง	
•	อย้่ก้ับธิรรมูชาติ	ทำางานฝึีมู่อหร่อศิิลปะ	นอนหลับพัก้ผู้่อน	เป็นต�น		

ทั�งหมูดที�บอก้มูานี�เราเรียก้ว่าก้ิจัก้รรมูก้ารรัก้และด้แลตนเอง	(Self-care)
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	 ผู้้�เขีียนผู้่านประสุบก้ารณ์ซึ้้�งมูีภาวะความูเครียด	 ความูไมู่พอใจั
และความูวิตก้ก้ังวลสุะสุมู	และอาก้ารทรอมูาเจั็บปวดทรมูาน	 (Trauma)	
จัาก้ความูรุนแรงที�ในช่วงวัยเด็ก้	 ไมู่มูีองค์ความูร้�จัะเยียวยาตนเอง	 ทำาให�
มูอีาก้ารปวดหัวไมูเก้รนและฝัึนร�ายเป็นประจัำา	 เมู่�ออายุย่างเขี�าสุี�สุบิมีูอาก้าร
ปวดก้ล�ามูเน่�อบริเวณแผู้่นหลัง	 ขีาและสุ�นเท�าที�เป็นผู้ลมูาจัาก้อุบัติเหตุ
เมู่�อยี�สุิบปีก้่อน	 ภาวะเปราะบางขีองสุุขีภาวะทางก้ายและจัิตใจั	 อารมูณ์
และจัติวญิญาณทำาให�นบัแต่ปีนั�นเป็นต�นมูาต�องเปลี�ยนชวีติและหนัก้ลบัมูา
ด้แลสุุขีภาพอย่างจัริงจัังต่อเน่�อง		วิธิีด้แลสุุขีภาพในชีวิตประจัำาวันค่อ
ก้ารยด่เหยยีดโยคะ	 ก้ารเดินออก้ก้ำาลงัก้าย	 และงดทำางานในเวลาก้ลางคน่
นอก้จัาก้นั�นยงัได�ทำาก้จิัก้รรมูดแ้ลสุขุีภาพด�วยวธิิกี้ารอ่�น	ๆ	ที�ก้ล่าวไว�ขี�างต�น
และจัะเต่อนตนเองเสุมูอว่าก้ารด้แลตนเองค่อก้ารรัก้และเห็นคุณค่าขีอง
ชีวิต	 ซึ้้�งไมู่มูีใครทำาแทนเราได�	 เราไมู่ต�องรอให�ป่วยก้่อนแล�วจั้งหันมูาด้แล
ตนเองเพราะนั�นอาจัจัะสุายเก้ินไป

	 เทคนคิวธิิกี้ารหลกั้ที�ศิน้ย์ผู้้�หญงิเพ่�อสุนัติภาพฯ	 ใช�ฝึึก้อบรมูผู้้�เรยีน
ให�หลุดพ�นออก้จัาก้ก้ารจัมูจ่ัอมูก้บัก้ลุมู่ก้�อนเมูฆ่ที�ทกุ้ข์ีใจัไมู่ว่าจัะเป็นความูก้ลวั
ความูโก้รธิ	ความูร้�สุ้ก้เหงา	เศิร�า	โดดเดี�ยว	ท�อแท�	สุิ�นหวัง	หร่อความูคิด
และร้�สุ้ก้ด�านลบอ่�นใดก้็ตามูค่อก้ารถอนจัิตใจัออก้มูาจัาก้ความูคิดและ
ความูร้�สุ้ก้โดยใช�เทคนิคก้ารก้ลับมูารับร้�ลมูหายใจัและรับร้�ร่างก้าย	 (ร้�สุ้ก้
ร่างก้ายทั�งตวั)	เพราะลมูหายใจัไมู่มูคีวามูร้�สุก้้	ไมู่มีูความูคิด	สุ่วนร่างก้ายนั�น
ไมู่มูีความูคิดแต่มูีความูร้�สุ้ก้ตามูธิรรมูชาติที�เก้ิดขี้�นจัริงตามูสุ่วนต่าง	ๆ
ขีองร่างก้าย	(Sensations)	เช่น	ความูอุ่น	ร�อน	แขีง็	ทบ้	ตง้	เยน็	ผู่้อนคลาย	
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	 คัวามทำุกข่์ใจิข่องมนิุษย์เกิดุจิากคัวามคัิดุ	เราหยุดความูคิดไมู่ได�
เพราะความูคดิเป็นสุ่วนหน้�งขีองชีวติและจัติใจั	 หาก้ต�องหาวธิิฝึีึก้ฝึนตนเอง
ไมู่ให�จัมูจ่ัอมูอย้ก่้บัความูทุก้ข์ีในใจั	 ไมู่ว่าจัะเป็นความูคดิหรอ่ความูร้�สุ้ก้ด�านลบ
ที�เก้ิดขี้�น	 จังหันมูาใช�ร่างก้ายเยียวยาจัิตใจั	 ใช�ร่างก้ายเป็นที�พ้�งขีองจัิตใจั
ในยามูที�เราไมู่สุามูารถทำาก้ิจัก้รรมูด้แลตนเองด�วยวิธิีอ่�น	 ๆ	 ได�	 ทุก้คนมูี
ลมูหายใจัและร่างก้ายอย้่ก้ับเราตลอดเวลาตราบใดที�ยังมูีชีวิตอย้่	 	 ก้ารใช�
ทรัพยาก้รหร่อวิธิีที�มูีอย้่แล�วในตัวเราจั้งเป็นเร่�องง่ายและสุะดวก้ที�สุุด	
เพียงแต่ต�องหมูั�นฝึึก้ฝึนอย้่สุมูำ�าเสุมูอจันมูีภาวะที�ก้ารก้ลับมูายังลมูหายใจั
และร่างก้ายเก้ิดขี้�นได�รวดเร็วจันเป็นนิสุัย	

 การฝึึกดุ้วยเทำคันิิคัการกลับัมารับัร่้ลมหายใจิและรับัร่้ร่างกาย
เหมาะกบััทำกุคันิเพราะไมู่จัำาเป็นต�องต�องเช่�อมูโยงก้บัศิาสุนาใด	ๆ	เป็นเทคนคิ
วิธิีซึ้้�งเหมูาะก้ับคนที�ใช�ความูคิดตลอดเวลา	 ก้ารใช�เทคนิคนี�มูีมูานานแล�ว
ในหมู้่นัก้วิชาชีพด�านสุุขีภาพทั�วโลก้เพ่�อเยียวยาคนไขี�ที�มูีอาก้ารซึ้้มูเศิร�า	
ผู้้�ป่วยระยะสุุดท�าย	 ผู้้�ป่วยโรคร�ายแรงหร่อโรคเร่�อรัง	 ผู้้�ที�มูีภาวะเจั็บป่วย
จัาก้สุถานก้ารณ์ความูรุนแรงและความูไมู่เป็นธิรรมู	(Trauma	survivors)	
เช่น	ผู้้�ซึ้้�งถก้้ทำาร�ายอนัเน่�องมูาจัาก้ความูเป็นเพศิ	ผู้้�ประสุบภัยพบิติัธิรรมูชาติ
ผู้้�อพยพลี�ภยั		นอก้จัาก้นี�แล�วก้ลุมู่คนทำางานด�านพฒันาสัุงคมูและก้ารศ้ิก้ษา
ใช�เทคนิคนี�ในก้ารทำางานก้ับก้ลุ่มูเด็ก้สุมูาธิิสุั�น	 	 ผู้้�ติดสุารเสุพติด	ผู้้�ต�องขีัง		
คนไร�บ�าน	ผู้้�พกิ้าร	และผู้้�ที�อย้ใ่นสุถานก้ารณ์หรอ่ผู่้านสุงครามูและความูขีดัแย�ง
ผู้้�อย้่ร่วมูก้ับเช่�อเอชไอวี	เป็นต�น

	 ผู้้�ปก้ครองและผู้้�ใหญ่ในครอบครัวต�องฝึึก้ทัก้ษะและใช�วิธิีด้แล
สุขุีภาพที�เสุนอไว�หลายวธิิขีี�างต�นในก้ารรับมูอ่ก้บัภาวะอารมูณ์ด�านลบขีอง
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ตนเอง	 เมู่�อเห็นว่าวิธิีดังก้ล่าวใช�ได�ผู้ลก้ับตนเองแล�วจั้งค่อยแบ่งปันและ
ฝึึก้สุอนให�ล้ก้หลานในบ�าน	 หาไมู่แล�วเราจัะก้ลับไปใช�วิธิีก้ารสุอนพวก้เขีา
แต่ตัวเราเองไมู่มูีภาวะหร่อวิธิีที�จัะจััดก้ารควบคุมูและเปลี�ยนแปรภาวะ
อารมูณ์ขีองตนเองได�

	 เมู่�อใดสุงัเก้ตเหน็ว่าลก้้หลานมูอีารมูณ์ความูร้�สุก้้ด�านลบใด	ๆ	ก้ต็ามู
สุิ�งแรก้ที�ควรทำาคอ่แสุดงความูห่วงใยและบอก้เขีาว่าเรารับร้�ว่าเขีามีูความูทุก้ข์ี
ในใจั	แต่อย่าก้ดดันให�เด็ก้พ้ด	เช่น	ท่านสุามูารถพ้ดประโยคว่า “พั่อ/แม่/
ตั�/ย�ย/ลี่งุ/ป้� สำงัเกตัเห็้นว่ั�เม่�อวั�นนี�เธอโกรีธ ไม่พัอใจ เสำยีใจ ห้รีอ่ผ่ดิูห้วังั
เม่�อเรี�พัูดูคุยกันเรี่�อง... เม่�อพั่อแม่ท่ำ�... เม่�อเธอกลี่ับจ�กโรีงเรีียน...
มีอะไรีไม่สำบ�ยใจบอกนะ เรี�ยินดูีรีับฟัังเม่�อลีู่กพัรี้อม...”

ก�รส่�อำส�รสะท้อำนกล่ับแบบสันต่ิวิธี
(Non-Violent Feedback)

	 ลัก้ษณะหน้�งขีองวัฒนธิรรมูครอบงำาค่อก้ารใช�ความูรุนแรงใน
ก้ารแก้�ปัญหาหร่อก้ารจััดก้ารความูขีัดแย�ง	 ในวัฒนธิรรมูครอบงำาเมู่�อเก้ิด
ความูขีดัแย�งบคุคลหรอ่ก้ลุมู่คนที�มูแีหล่งอำานาจัมูาก้ก้ว่ามูกั้จัะใช�ความูรนุแรง
จัดัก้ารกั้บคนหรอ่ก้ลุมู่คนที�มูแีหล่งอำานาจัน�อยก้ว่าเสุมูอ	 ตั�งแต่ก้ารไมู่ฟัังเสุยีง
ก้ารใช�อาวธุิ	ใช�ก้ำาลงัคน	พรรคพวก้	หรอ่แมู�แต่ก้ฎีหมูายหรอ่ระเบยีบขี�อบงัคบั
เพ่�อทำาให�อีก้ฝึ่ายหน้�งยอมูแพ�และได�รับความูเสุียหาย	 ก้ารใช�ความูรุนแรง
ในหลายเร่�องได�รับก้ารอนุญาต	สุนับสุนุน	ถ้ก้ยอมูรับให�เป็นสุ่วนหน้�งขีอง
วฒันธิรรมู	เช่น	ความูรนุแรงในครอบครัว	ความูรนุแรงต่อเดก็้	ก้ารเอาเปรยีบ
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และก้ารแสุวงหาประโยชน์จัาก้คนยาก้จันโดยสุถาบันและก้ลุ่มูคนที�มูี
แหล่งอำานาจัมูาก้ในสุังคมู

	 หาก้ก้ล่าวเฉพาะเร่�องระบบเพศิสัุงคมูแบบชายเป็นใหญ่	สัุงคมูเช่นนี�
มูีก้ารสุั�งสุอนหล่อหลอมูให�เด็ก้ชายและผู้้�ชายใช�ความูรุนแรงในก้ารแก้�ไขี
ปัญหาและความูขีัดแย�งผู้่านก้ระบวนก้ารสุร�างความูเป็นล้ก้ผู้้�ชาย	 เช่น	
ลก้้ผู้้�ชายมูศีิกั้ดิ�ศิรทีี�ต�องปก้ป้องยิ�งก้ว่าชวีติ	ผู่้านคำาสุอน	“ฆ่่าได�แต่เหยยีดหยามู
ไมู่ได�”		ล้ก้ผู้้�ชายห�ามูแพ�เพราะความูพ่ายแพ�ถ้ก้แปลความูว่าอ่อนแอและ
ลก้้ผู้้�ชายต�องไมู่อ่อนแอ		ดังนั�นก้ลุมู่ผู้้�ชายที�ผู่้านเบ�าหลอมูนี�จัะใช�ความูก้�าวร�าว
และรุนแรง	 (Aggression	 and	 violence)	 ในก้ารจััดก้ารก้ับปัญหาและ
ความูขีัดแย�ง	ในขีณะเดียวก้ันวัฒนธิรรมูครอบงำาหล่อหลอมูอบรมูสุั�งสุอน
เดก็้หญงิและผู้้�หญงิให�สุยบยอมู	 และต�องอดทนต่อความูรนุแรง	 (Passivity
and	 tolerance)	 ผู้่านคำาสุอนความูเป็นล้ก้สุาว	 ผู้้�หญิง	 เมูียและแมู่ที�ดี			
เมู่�อมูองจัาก้ฐานเพศิวัฒนธิรรมูทำาให�คนเรามูีทางเล่อก้ในก้ารแก้�ปัญหา
ความูขีดัแย�งอย้สุ่องรป้แบบ	คอ่ใช�ความูก้�าวร�าวรุนแรง	(ผู้้�ชาย)	และก้ารสุยบยอมู
อดทนจันถ้งที�สุุด	 (ผู้้�หญิง)	 ทั�งสุองวิธิีก้ารนี�ไมู่ได�ช่วยคลี�คลายแก้�ไขีปัญหา
ความูขีัดแย�ง	สุร�างสุันติหร่อความูยุติธิรรมู	

	 สุนัตวิธีิิคอ่ทางสุายก้ลางและเป็นทางเลอ่ก้ให�เราออก้จัาก้วฒันธิรรมู
ครอบงำา		เพราะเป้าหมูายขีองสุนัตวิธิิคีอ่ก้ารสุร�างความูยุติธิรรมูและฟ้ั�นฟ้ั
คุณธิรรมู	 จัริยธิรรมู	 ทั�งในระดับบุคคล	 ก้ลุ่มูคนและประเทศิที�ไมู่ได�รับ
ความูเป็นธิรรมูหร่ออย้่ในสุถานก้ารณ์ความูขีัดแย�ง		
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แนวท�งก�รส่�อำส�รสะท้อำนกล่ับแบบสันต่ิวิธีมีดังนี�

•	พด้เฉพาะความูจัริงที�ปราศิจัาก้ก้ารบิดเบอ่น	ปราศิจัาก้ก้ารแปลความู
ตามูความูเช่�อขีองตนหร่อก้ารให�ร�ายอีก้ฝึ่าย

•	บอก้ความูร้�สุ้ก้ทั�งหมูดขีองเรา	 ที�เก้ิดข้ี�นจัาก้เหตุก้ารณ์นั�นหร่อ
ก้ารก้ระทำาขีองอีก้ฝึ่าย

•	มูีความูเป็นก้ลาง	ไมู่เขี�าขี�างตนเองหร่อก้ล่าวโทษอีก้ฝึ่ายหน้�ง

•	ระบพุฤตกิ้รรมูที�บคุคลหรอ่ก้ลุมู่คนก้ระทำาอย่างชดัเจัน	โดยไมู่ตัดสิุน
ให�ความูหมูายหร่อความูเห็นต่อพฤติก้รรมูขีองเขีา	 เช่น	 หาก้เพ่�อน
ร่วมูงานมูาทำางานสุายประมูาณหน้�งชั�วโมูงติดต่อก้ันหลายวัน	นี�ค่อ
พฤติก้รรมูที�เก้ิดขี้�นจัริงซึ้้�งก้ระทบก้ับก้ารทำางานขีองเรา	 แต่หาก้เรา
คดิไปหรอ่พ้ดออก้ไปว่า	 เขีาเป็นคนเห็นแก่้ตวั	 เขีาเป็นคนไมู่รบัผู้ดิชอบ
เขีาเอาเปรียบเรา	คำาพ้ดเหล่านี�เป็นก้ารตัดสุินตีความูทั�งสุิ�น	 ซึ้้�งเป็น
สุิ�งที�คนเราสุ่วนใหญ่ประพฤติกั้น	 วัฒนธิรรมูแบบนี�ไมู่ได�ช่วยแก้�
พฤตกิ้รรมูเพ่�อนหรอ่แก้�ปัญหาในก้ารทำางานและอาจัก้ลายเป็นต�นตอ
ขีองก้ารแตก้แยก้	 ก้ารขีาดความูไว�วางใจั	 ก้ารแบ่งพรรคแบ่งพวก้
ในที�ทำางานอีก้ด�วย

•	ระบุผู้ลก้ระทบที�เก้ิดขี้�นก้ับเราในแง่ความูสุัมูพันธิ์ระหว่างก้ันหร่อ
งานอันเน่�องมูาจัาก้พฤติก้รรมูขีองอีก้ฝึ่ายหน้�ง

•	 เสุนอทางออก้ที�เป็นร้ปธิรรมูชัดเจัน	 โดยเป็นพฤติก้รรมูใหมู่ที�เรา
ต�องก้ารให�อีก้ฝึ่ายสุามูารถปฏิิบัติได�จัริง	 โดยไมู่แนะนำาสุั�งสุอนหร่อ
เทศินาศิีลธิรรมู	จัริยธิรรมู
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ต่วัอำย่�งเหต่กุ�รณ์ท์ี�เพ่ั�อำนรว่มง�นม�ทำ�ง�นส�ยประม�ณ์
หนึ�งชั�วโมงเปน็เวล่�หล่�ยวนัต่ดิต่อ่ำกนั เร�ส�ม�รถเต่รยีม
เร่�อำงที�จะไปส่�อำส�รสะทอ้ำนกลั่บใหเ้ข�ต่�มแนวท�งข้�งต่น้ไดด้งันี�

1.	บอก้ความูร้�สุ้ก้ทั�งหมูดขีองคุณ	เช่น...พ่อก้ับแมู่ร้�สุ้ก้เสุียใจั..	วิตก้ก้ังวล..	
ผู้ิดหวัง..และไมู่สุบายใจัเมู่�อทราบว่า...

2.	ระบุเหตุก้ารณ์ที�ทำาให�คุณมูีความูร้�สุ้ก้ทุก้ขี์ใจัโดยไมู่มูีก้ารตำาหนิหร่อ
ตัดสุินก้ารก้ระทำาขีองล้ก้คุณว่าไมู่ดีหร่อไมู่เขี�าท่า)	เช่น
....ล้ก้ก้ลับบ�านด้ก้เก้ินก้ำาหนดเวลาที�เราตก้ลงก้ันไว�...
....ผู้ลก้ารเรียนล้ก้เปลี�ยนไปมูันต่างจัาก้เทอมูที�แล�วมูาก้....
....ล้ก้มูัก้แยก้ตัวอย้่คนเดียวไมู่แบ่งปันเร่�องราวในชีวิตให�เราฟััง.....
....ล้ก้คบก้ับเพ่�อนใหมู่ที�เราไมู่ร้�จััก้และล้ก้ไมู่แบ่งปันเราว่าไปทำาก้ิจัก้รรมู
อะไรด�วยก้ันบ�าง

3.	บอก้ผู้ลก้ระทบขีองเหตุก้ารณ์นั�นต่อชีวิตคุณ	เช่น
....พ่อแมู่นอนไมู่หลับเมู่�อล้ก้ก้ลับด้ก้เพราะวิตก้ก้ังวลก้ันว่าจัะมูีอันตราย
เก้ิดขี้�นก้ับล้ก้	มูันทำาให�เรานอนหลับไมู่พอ	เราอ่อนเพลียและทำาให�ทำางาน
ไมู่ได�เต็มูที�
.....เมู่�อก้ารเรียนขีองล้ก้เปลี�ยนไปพ่อแมู่ก้ังวลและไมู่แน่ใจัว่าจัะช่วยเหล่อ
ล้ก้อย่างไร	หาก้จัะไปเรียนพิเศิษครอบครัวเราจัะต�องใช�เงินเพิ�มูมูาก้ขี้�น...
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...มูันสุ่งผู้ลให�ความูสุัมูพันธิ์ระหว่างเราก้ับล้ก้ในระยะหลังห่างเหินก้ันไป	
มูนัทำาให�เราหาสุมูดลุย์ระหว่างก้ารให�พ่�นที�สุ่วนตวัแก่้ลก้้ก้บัก้ารมูคีวามูสุมัูพนัธ์ิ
ใก้ล�ชิดที�เราห่วงใยและใสุ่ใจัก้ันและก้ัน
...พ่อแมู่ก้ลัวว่าความูสุมัูพนัธ์ิก้บัเพ่�อนใหมู่อาจัจัะทำาให�ชวีติลก้้เสุี�ยงอนัตราย...

4.	บอก้ขี�อเสุนอขีองคุณให�ล้ก้ปรับพฤติก้รรมูใหมู่	เช่น
...บอก้พ่อแมู่ก้่อนว่าล้ก้จัะก้ลับด้ก้เก้ินเวลาที�เราตก้ลงก้ันไว�..
...บอก้เราว่าถ้งเหตุปัจัจััยที�ทำาให�ก้ารเรียนขีองล้ก้เปลี�ยนไปจัาก้เดิมูมูาก้	
และเราจัะช่วยล้ก้ได�อย่างไรบ�าง....
...เราขีอใช�เวลาด�วยก้ันก้ับล้ก้	ในช่วงวัน(เช่น	ก้ินขี�าวเย็นด�วยก้ัน)	หร่อใน
ช่วงอาทิตย์	(	ทำาก้ับขี�าว	ทำาความูสุะอาดบ�าน	ด้หนังดีๆ	ออก้ก้ำาลังก้าย	
หร่อทำาสุวนด�วยก้ัน)	
...ขีอให�แนะนำาเพ่�อนใหมู่ให�เราร้�จััก้	และเราอยาก้ร้�จััก้ครอบครัวขีองเขีา
ด�วย....
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	 จัาก้ตัวอย่างจัะเห็นว่าแนวทางและหลัก้ก้ารขีองก้ารสุ่�อสุาร
สุะท�อนก้ลับแบบสุันติวิธิีค่อก้ารสุมูานฉันท์โดยก้ารนำาความูจัริงที�เก้ิดขี้�น
มูาพ้ดคุย	 บอก้ผู้ลก้ระทบขีองเหตุก้ารณ์และเสุนอแนะทางออก้โดยไมู่มูี
ก้ารตำาหน	ิตดัสุนิ	ก้ล่าวโทษ	หรอ่บอก้ว่าฝ่ึายใดฝ่ึายหน้�งก้ระทำาถก้้หรอ่ผู้ดิ

	 หลังจัาก้เตรียมูคำาพ้ดเหล่านี�แล�วต�องพิจัารณาด�วยว่าจัะสุ่�อสุาร
ก้ับอีก้ฝึ่ายหน้�งอย่างไรจั้งจัะได�ผู้ลดี	 เช่น	 ใช�วิธิีเขีียนบอก้หร่อพ้ดก้ับบุคคล
ดงัก้ล่าวโดยตรง	 หาก้จัะพด้โดยตรงต�องหาจังัหวะเวลาเหมูาะสุมูที�เขีาพร�อมู
และนัดหมูายก้ันก้่อน	และก้่อนที�จัะไปพ้ดให�แน่ใจัว่าจัิตใจัเราว่างจัริง	ๆ	
พร�อมูที�จัะฟัังในสุิ�งที�เขีาจัะตอบโต�ก้ลับมูา	เช่น	ความูโมูโหก้ราดเก้รี�ยว	

	 เป้าหมูายหลัก้ขีองก้ารสุ่�อสุารสุะท�อนก้ลับแบบสุันติวิธิีวิธิีค่อ
การเปลี�ยนิแปลงตำนิเองจัาก้ที�เคยมูีพฤติก้รรมูตอบโต�ปัญหาด�วยก้ารใช�
ความูก้�าวร�าวรนุแรง	ก้ารตดัสุนิ	ตำาหน	ิก้ล่าวโทษ	ให�ร�ายหร่อไมู่ก้ส็ุยบยอมู
นิ�งเงียบ	 หลีก้เลี�ยงปัญหาเพราะความูก้ลัวว่าจัะก้ระทบความูสุัมูพันธิ์
ก้ารสุ่�อสุารสุะท�อนก้ลับเช่นนี�จัะช่วยปลดปล่อยตัวตนขีองเราออก้จัาก้
พฤติก้รรมูและความูเช่�อเดิมูด�วยก้ารบอก้ถ้งพฤติก้รรมูขีองอีก้ฝึ่ายที�สุ่งผู้ล
ก้ระทบก้บัเราและความูสุมัูพนัธ์ิระหว่างเรากั้บเขีา	หาก้ก้ระทำาตามูแนวทางที�
ก้ล่าวมูาขี�างต�นแล�วให�มูั�นใจัว่าก้ารสุ่�อสุารแนวทางนี�	 ไมู่ใช่ก้ารทำาร�ายหร่อ
ทำาให�อีก้ฝึ่ายหน้�งเสีุยหายแต่ค่อก้ารบอก้ความูจัริงให�เขีาทราบประโยชน์
โดยอ�อมูค่อก้ารช่วยบอก้ให�อีก้ฝ่ึายร้�ถ้งก้ารก้ระทำาขีองเขีาที�สุ่งผู้ลก้ระทบ
ก้บัเราและแนะนำาพฤตกิ้รรมูใหมู่โดยไมู่มีูก้ารตดัสุนิหร่อทำาให�เขีาร้�สุ้ก้ผู้ิด

	 ก้ารสุ่�อสุารเพ่�อสุะท�อนก้ลับแนวสุันติวิธิีที�นำาเสุนอขี�างต�นเป็น
เร่�องใหมู่ซ้ึ้�งเราไมู่เคยเรยีนร้�หรอ่ก้ระทำามูาก่้อน	 ดงันั�นเมู่�อต�องหัดทำาสุิ�งใหมู่
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อาจัจัะร้�สุ้ก้ก้ังวล	ไมู่มูั�นใจัและก้ลัวโดยเฉพาะหาก้ต�องทำาเป็นครั�งแรก้	แต่
หาก้ก้ระทำาถ้ก้ต�องตามูหลัก้ก้ารและแนวทางดังก้ล่าวมูาก็้จัะเห็นก้ารเปลี�ยนแปลง
ที�เก้ดิขี้�น	สุิ�งสุำาคญัคอ่ก้ารเปลี�ยนพฤตกิ้รรมูตนเองจัาก้ก้ารเก้บ็ก้ดความูร้�สุก้้
ไมู่พอใจั	ก้ารพด้นินทาลบัหลงัหรอ่ก้ารตำาหนิ	ให�ร�าย	เปลี�ยนมูาเป็นก้ารเผู้ชิญหน�า
ด�วยก้ารพด้ความูจัริง	 และหาก้ใช�ก้ารสุ่�อสุารความูจัรงิเช่นนี�บ่อยครั�งก้จ็ัะเก้ดิ
ความูมูั�นใจัและสุามูารถทำาได�ง่ายขี้�นจันติดเป็นนิสุัย	 	 ก้ารเปลี�ยนแปลงที�
เก้ิดขี้�นในตัวเราก้็จัะสุ่งผู้ลต่อความูสุัมูพันธิ์ก้ับอีก้ฝึ่ายหน้�งด�วย	

	 สุำาหรับท่านที�ต�องก้ารนำาวิธิีก้ารนี�ไปใช�	 ผู้้�เขีียนแนะนำาให�ลองแต่ง
ประโยคสุะท�อนก้ลบัแบบสุนัตวิธิิทีี�ต�องก้ารสุ่�อสุารก้บัอกี้ฝ่ึายหน้�งก่้อน		อย่า
เพิ�งผู้ลผีู้ลามูพด้หรอ่เขีียนสุ่งไปเพราะคดิว่าเขี�าใจัแนวคดิและวธิิกี้ารสุ่�อสุาร
ขี�อความูที�ไมู่ตัดสุิน	ตำาหนิหร่อสุั�งสุอน	เมู่�อเขีียนประโยคทั�งหมูดเรียบร�อย
แล�วให�ลองอ่านทบทวนหร่อให�เพ่�อนที�ไว�ใจัอ่านหร่อฟัังประโยคเหล่านั�น
โดยให�เพ่�อนสุมูมูติตนเองว่าเป็นค้ก่้รณีที�เราต�องก้ารสุ่�อสุารด�วย		ก้ารทบทวน
และทดลองใช�ประโยคขี�อความูที�เขีียนก็้เพ่�อให�แน่ใจัว่าเป็นก้ารสุ่�อสุาร
สุนัตแิบบวธิิจีัรงิ	ๆ		ในวฒันธิรรมูควบคมุูครอบงำาคนเรามูกั้ตก้ร่องก้ารตำาหนิ
ก้ารตดัสุนิ	ก้ารแนะนำาแบบเทศินาสุั�งสุอนหรอ่เสุนอทางออก้ที�ไมู่เป็นรป้ธิรรมู
แก้่อีก้ฝึ่ายหน้�ง		

	 ประสุบก้ารณ์ซึ้้�งผู้้�เขีียนอบรมูเร่�องนี�มูาหลายรุ่นพบว่าหลังจัาก้
อธิิบายให�ผู้้�เรยีนฟัังเร่�องแนวทางก้ารสุ่�อสุารเพ่�อสุะท�อนก้ลบัแบบสุนัตวิธิิแีล�ว
ผู้้�เขีียนจัะให�ทุก้คนแต่งประโยคที�จัะนำาไปใช�แก้�ไขีปัญหาความูสัุมูพันธิ์
ซึ้้�งสุ่วนใหญ่ค้่ก้รณีเป็นคนในครอบครัวหร่อที�ทำางาน	 และพบว่าผู้้�เรียน
เก้อ่บทั�งหมูดเขียีนประโยคสุ่�อความูที�ตดัสุนิอกี้ฝ่ึายหน้�ง	 เช่น	 ก้ารตัดสุนิว่า
เขีาเป็นคนไมู่รับผู้ิดชอบ	เห็นแก้่ตัว	ขีี�เก้ียจั	หร่อเอาเปรียบคนอ่�น	ๆ	และ
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มูัก้แนะนำาพฤติก้รรมูที�เป็นนามูธิรรมูปฏิิบัติไมู่ได�	เช่น	บอก้ว่า	ขีอแนะนำา
ให�มีูความูรับผู้ดิชอบมูาก้ก้ว่านี�	 (อกี้ฝ่ึายก้ค็ดิว่าเขีามูคีวามูรบัผิู้ดชอบพอแล�ว)
หรอ่แนะนำาให�ปรบัปรงุตวัให�ดขีี้�น	 (อกี้ฝ่ึายหน้�งก้ค็ดิว่าเขีาประพฤตดีิแล�ว)
หรอ่ขีอให�ล้ก้ตั�งใจัเรยีนให�มูาก้ขี้�น	(สุ่วนลก้้ก็้คดิว่าเขีาเรยีนมูาก้เก้นิไปแล�ว)

คิว�มเห็นต่่�งแล่ะก�รรับม่อำกับคิว�มขัดแย้งในคิรอำบคิรัว

	 ความูแตก้ต่างหลาก้หลายเป็นสุ่วนหน้�งขีองมูนุษย์และธิรรมูชาติ		
มูขีี�อสุรปุชดัเจันว่าความูหลาก้หลายขีองพนัธิุพ์ช่	 สัุตว์	 แร่ธิาตุในดนิและนำ�า
เป็นตัวชี�วัดความูอุดมูสุมูบ้รณ์และความูยั�งย่นขีองระบบนิเวศิ		มูนุษย์เรา
ก้็ไมู่ต่างจัาก้สุิ�งอ่�น	ๆ	ในธิรรมูชาติเพราะมูีความูแตก้ต่างหลาก้หลาย		เช่น	
เพศิ	เพศิวถิ	ีวัย	สุภาพร่างก้าย		และอตัลกั้ษณ์ด�านต่าง	ๆ	ที�มูนษุย์สุร�างขี้�น
สุบ่ทอดกั้นมูา	เช่น	วัฒนธิรรมูประเพณี	ภาษา	อาชพี	ศิาสุนาและความูเช่�อ
จัิตวิญญาณ	 สุ่�อ	 เทคโนโลยี	 อุดมูก้ารณ์ทางก้ารเมู่อง	 ดนตรีและศิิลปะ
หลาก้หลายแขีนง	ฯลฯ	ความูหลาก้หลายเหล่านี�สุ่งผู้ลต่อมุูมูมูอง	ความูสุนใจั
และก้ารให�คุณค่าความูสุำาคัญต่อสุิ�งต่าง	ๆ	ขีองคนเราที�ต่างก้ันไป	เด็ก้และ
เยาวชนคนรุน่ใหมู่มูคีวามูคิดเห็นแตก้ต่างจัาก้ผู้้�ใหญ่หลายเร่�องเพราะพวก้เขีา
เตบิโตในยคุที�สุงัคมูและโลก้เปลี�ยนแปลงไปมูาก้	 สุ่�อและเทคโนโลยใีนยคุนี�
ช่วยให�พวก้เขีาเขี�าถง้ข่ีาวสุารขี�อมูล้มูาก้มูาย	 พวก้เขีาจัง้ได�เรยีนร้�จัาก้สุงัคมู
และวฒันธิรรมูอ่�น	ๆ	ซึ้้�งแตก้ต่างไปจัาก้สุงัคมูไทย	ความูร้�เหล่านี�ขียายโลก้ทศัิน์
และความูเขี�าใจัขีองพวก้เขีาให�ไปอย้่ในโลก้ซึ้้�งมูีความูเป็นสุาก้ลมูาก้ก้ว่า
ผู้้�ใหญ่ซึ้้�งเป็นผู้้�ปก้ครองผู้้�เติบโตมูาในสุังคมูเมู่�อสุี�ห�าทศิวรรษก้่อน
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	 ประสุบก้ารณ์ที�ผู้้�เขีียนต�องสุอนและอบรมูผู้้�เรียนทั�งสุองยุคพบว่า
คนรุน่ใหมู่ยอมูรบัความูหลาก้หลายเร่�องอตัลกั้ษณ์ทางเพศิและรสุนยิมูทางเพศิ
ก้ล�าจัะเปิดเผู้ยอัตลัก้ษณ์ทางเพศิขีองตนเอง	 ท�าทายและไมู่ยอมูรับเร่�อง
บทบาททางเพศิและเพศิวิถีแบบชายเป็นใหญ่	เช่น	ผู้้�หญิงต�องรอให�ผู้้�ชาย
มูาจัีบ	 เร่�องความูบริสุุทธิิ�ขีองผู้้�หญิง	 เป็นต�น	 คนรุ่นใหมู่ยังเห็นว่าก้ารมูี
เพศิสุัมูพันธิ์ขีองวัยรุ่นและก้ารทำาแท�งเป็นเร่�องปก้ติ		พวก้เขีาสุนใจัและ
จัรงิจังัก้บัเร่�องสุทิธิ	ิ เสุรภีาพ	 ความูเท่าเทยีมูที�ไมู่จัำาก้ดัแต่เฉพาะขีองตนเอง
และก้ลุ่มูตนเองเท่านั�น	 หลายคนเปลี�ยนก้ระบวนทัศิน์เร่�องความูสุำาเร็จัที�
หมูายถ้งก้ารมูีงานทำามูั�นคงและมูีรายได�มูาก้มูาย	 พวก้เขีาอยาก้ก้ลับไป
อย้่บ�านเก้ิดหร่ออพยพออก้จัาก้บ�านเก้ิดในเมู่องใหญ่ไปอย้่ชนบททำาไร่
สุวนเก้ษตรอนิทรย์ี	ซึ้้�งพวก้เขีาไมู่มูคีวามูร้�หรอ่ทกั้ษะมูาก่้อนเลย	คนรุน่ใหมู่
หลายคนปฏิิเสุธิวัฒนธิรรมูประเพณีบางอย่างขีองไทยที�บอก้ให�พวก้เขีา
ต�องทำาตามูโดยห�ามูตั�งคำาถามู	 เช่น	 ต�องเคารพนับถ่อไหว�ผู้้�ใหญ่ทุก้คนที�
ประพฤติตนไมู่น่าเคารพนับถอ่	 พวก้เขีาตั�งคำาถามูและวิพาก้ษ์วิจัารณ์ก้ารใช�
อำานาจัซึ้้�งไมู่ถ้ก้ต�องภายในครอบครัวและสุังคมู	 รวมูถ้งก้ารปฏิิเสุธิคุณค่า
หร่อความูหมูายที�สุังคมูหล่อหลอมูเร่�องความูจังรัก้ภัก้ดีต่อสุถาบันก้ษัตริย์

	 ผู้้�ใหญ่จัำานวนมูาก้เตบิโตเมู่�อสุี�ห�าสุบิปีก่้อนถก้้หล่อหลอมูเร่�องคณุค่า
ความูหมูาย	 มูีประสุบก้ารณ์ในประเด็นดังก้ล่าวมูาขี�างต�นต่างออก้ไปจัาก้
คนรุ่นใหมู่	 จันแทบจัะเรียก้ได�ว่าใสุ่แว่นตาที�ใช�เลนสุ์คนละเลนสุ์	 ไมู่ว่าจัะ
เป็นเร่�องบทบาทหน�าที�ตามูฐานเพศิ	อัตลัก้ษณ์ทางเพศิ	ก้ารพ้ดและก้ารมูี
เพศิสุัมูพันธิ์	 ซึ้้�งคนยุคผู้้�ใหญ่ถ้ก้หล่อหลอมูและหลายคนมูีความูเช่�อฝึังหัว
ตามูระบบเพศิแบบชายเป็นใหญ่อย่างเขี�มูขี�น	 ความูอ่อนน�อมูถ่อมูตนต่อ
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ผู้้�ใหญ่และผู้้�มีูอำานาจัในสุังคมูแบบไมู่ต�องตั�งคำาถามู		ก้ารมูีความูศิรัทธิา
และจังรัก้ภัก้ดีต่อสุถาบันสุำาคัญขีองชาติ	 	 ก้ารให�คุณค่าว่างานที�มูั�นคงค่อ
ก้ารรับราชก้าร	ฯลฯ	

	 เมู่�อคนอย้่บ�านเดียวก้ัน	 อย้่ในที�ทำางานหร่อสุังคมูเดียวก้ันแต่ใสุ่
แว่นตาเลนสุ์ต่างก้ัน	 ย่อมูทำาให�มูีมูุมูมูอง	 ความูคิดความูเห็น	 ความูร้�สุ้ก้	
ก้ารให�คณุค่าและความูสุำาคญัในเร่�องเดยีวก้นัแตก้ต่างก้นั	 หลายครอบครวั
ความูแตก้ต่างเหล่านี�ทำาให�เก้ดิก้ารแลก้เปลี�ยนเรยีนร้�	 ก้ารรบัฟัังก้นัและก้นั
ก้ารเปิดก้ว�างและก้ารยอมูรบัความูแตก้ต่าง	ทำาให�แต่ละฝ่ึายได�เขี�าอก้เขี�าใจัก้นั
มูาก้ขี้�น	แต่ยังมูหีลายครอบครัวไมู่สุามูารถประนปีระนอมูจันนำาไปสุ่้ความูขัีดแย�ง
และก้ารใช�ความูรนุแรง	คนที�ใช�ความูรุนแรงสุ่วนใหญ่จัะเป็นพ่อ	เพราะพ่อยัง
เป็นใหญ่ที�สุดุในครอบครัวไทย	 ในช่วงก้ารประท�วงเรยีก้ร�องก้ารเปลี�ยนแปลง
ทางก้ารเมู่องและปฏิิร้ปสุถาบันก้ษัตริย์ในปี	พ.ศิ.	2563	ที�ผู่้านมูา	ผู้้�เขียีน
ได�รบัทราบปัญหาขีองผู้้�ปก้ครองซึ้้�งพวก้เขีาไมู่เหน็ด�วยที�ลก้้เขี�าร่วมูก้ารประท�วง
มูพ่ีอแมู่หลายคนใช�วธิิ	ี ดดุ่า	 ข่ีมูขี้	่ งดจ่ัายเงนิค่าอาหารหร่อก้ระทั�งไล่ล้ก้ที�
ไปร่วมูประท�วงออก้จัาก้บ�าน	

	 สุันติวิธิีเป็นแนวคิดและวิธิีก้ารใช�รับมู่อก้ับความูเห็นที�แตก้ต่าง
และความูขีดัแย�งทุก้ระดบัทั�วโลก้	 เพราะก้ารใช�ความูรนุแรงไมู่ว่ารป้แบบใด
ก้ต็ามูไมู่ได�ช่วยแก้�ไขีปัญหา	 ก้ารใช�ความูรุนแรงอาจัจัะช่วยระบายความูโก้รธิ
ความูไมู่พอใจัแต่ไมู่ได�แก้�ปัญหาและในหลายก้รณีทำาให�ความูขัีดแย�งและ
ปัญหาบานปลายเก้ดิความูเสุยีหายมูาก้ข้ี�น	 ผู้้�ปก้ครองหลายคนอาจัจัะเตบิโต
มูาในครอบครวัที�ใช�ความูรนุแรงและเห็นว่ามูนัใช�ได�ผู้ลก้บัตนเอง	 เช่น	 มีูผู้้�เรยีน
บางคนแบ่งปันในก้ารอบรมูว่า	สุมูัยยังเด็ก้เขีาเก้เรมูาก้	หาก้ตอนนั�นไมู่ได�



77เลี้้�ยงลีู้กให้้ถููกยุคสมััย
เพื่่�อสร้้างคร้อบคร้ัวที่้�ปลี้อดภััย มั้สุข สร้้างสร้ร้ค์แลี้ะเที่่าที่ันโลี้ก

ถ้ก้ไมู�เรียวก็้คงเรียนไมู่จับ	 นี�ค่อทัศินคติที�ยอมูรับว่าก้ารถ้ก้ลงโทษด�วย
ความูรนุแรงจัะทำาให�เดก็้เปลี�ยนพฤตกิ้รรมูหรอ่ถ้งขีั�นทำาให�เด็ก้ได�ด	ี ผู้้�เขียีน
ทำางานเร่�องความูรนุแรงมูาก้ว่ายี�สุบิปีพบว่าผู้้�ใหญ่ทกุ้คนที�เคยถก้้ใช�ความูรนุแรง
ในวัยเดก็้โดยเฉพาะจัาก้คนในครอบครวัยังคงมีูบาดแผู้ลฝัึงลก้้จัาก้เหตุก้ารณ์
ในอดีตนั�น	 หาก้ยังไมู่ได�รับก้ารเยียวยาความูเจั็บปวดนั�น	 สุ่งผู้ลต่อชีวิต
พวก้เขีาตลอดมูา

แนวท�งก�รรับม่อำคิว�มขัดแย้งด้วยสันต่ิวิธี

•	 ให้คัวามเมตำตำากรุณาตำ่อตำนิเอง	 คร้อาจัารย์และนัก้ปฏิิบัติก้าร
สุันติวิธิีทั�วโลก้เห็นพ�องต�องกั้นว่าฐานสุำาคัญสุุดขีองก้ารใช�สุันติวิธิี
ค่อความูเมูตตาก้รุณา	 ซึ้้�งหมูายความูว่าเราต�องก้ารให�ตนเองและ
ผู้้�อ่�นมูีความูสุุขี	ปราศิจัาก้ความูทุก้ขี์ทางก้ายและใจั		ดังนั�นเมู่�อเรา
โก้รธิและไมู่พอใจัไมู่ว่าจัาก้เหตุก้ารณ์ใดก้็ตามู	 ให�ร้�ว่าความูโก้รธิ
จัะเก้ดิขี้�นเป็นเร่�องปก้ติธิรรมูดา	 และบ่อยครั�งเราก็้โก้รธิและไมู่พอใจั
ตนเองด�วย	 แต่ให�ร้�ด�วยว่าความูโก้รธิสุ่งผู้ลต่อสุุขีภาวะทางก้ายและ
ทางใจั	 	 ในด�านร่างก้ายความูโก้รธิจัะสุ่งผู้ลต่อระบบภายใน	 	 เช่น	
ระบบหายใจั	ระบบย่อยอาหาร	ระบบไหลเวยีนโลหติ	ระบบประสุาท
ในสุมูองเก้ี�ยวก้ับก้ารคิดและความูทรงจัำา	 ระบบประสุาทเก้ี�ยวก้ับ
อาก้ารทางก้ายซึ้้�งเป็นผู้ลจัาก้ความูโก้รธิและเราร้�สุก้้ได�	เช่น	ก้ล�ามูเน่�อ
เสุ�นเอน็มูภีาวะเก้รง็และตง้เครยีด	อาก้ารหายใจัถี�	หายใจัเรว็	ตัวร�อน
วบ้วาบจัาก้ก้ารไหลเวยีนโลหติไมู่ปก้ติ	 สุ่วนทางใจัเราจัะพบความูขุ่ีนมูวั
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ความูอ้ดอัดสุับสุน	จัิตจัะคิดวนอย้่ในเร่�องที�เราไมู่พอใจั	เช่น	คำาพ้ด
และก้ิริยาท่าทางขีองคนที�เราไมู่พอใจั			

• การแสิดุงคัวามเมตำตำากรณุาต่ำอตำนิเอง	 ในขัี�นแรก้ค่อจััดก้ารก้บั
ภาวะความูโก้รธิด�วยก้ารหาพ่�นที�สุ่วนตวัที�สุามูารถนั�งหรอ่นอนได�สุบาย
จัาก้นั�นให�อย่้ก้บัตนเองเงียบ	ๆ	หายใจัเขี�าลก้้	หายใจัออก้ยาวประมูาณ
สุบิรอบลมูหายใจั	 รับร้�ร่างก้ายที�เก้รง็	ลมูหายใจัถี�หรอ่อาก้ารว้บวาบ
ทางก้ายที�เก้ิดขี้�น	 ผู้่อนคลายร่างก้ายตั�งแต่ศิีรษะจัรดถ้งปลายเท�า	
ทำาซึ้ำ�า	ๆ	หลายรอบ	ให�ใจัรับร้�ความูร้�สุ้ก้ที�เก้ิดขี้�นขีองร่างก้าย	และ
ผู่้อนคลายร่างก้ายทกุ้สุ่วน	รบัร้�อย้ก่้บัลมูหายใจัและร่างก้าย	จันก้ระทั�ง
รบัร้�ได�ว่าร่างก้ายและจัติใจัผู่้อนคลายลง	 ให�ระบคุวามูร้�สุก้้ที�เก้ดิขี้�น
ทั�งหมูดในขีณะนั�น	เช่น	ร้�สุก้้โก้รธิ	ไมู่พอใจั	เสีุยใจั	ผิู้ดหวงั	ยังไมู่ต�อง
จััดก้ารก้ับสุถานก้ารณ์ความูขีัดแย�งที�เก้ิดขี้�น	 หาก้ทำาได�ให�ออก้ไป
เดนิเล่น	ดแ้ลต�นไมู�	ทำางานบ�าน	ไปจ่ัายตลาด	ทำาก้บัขี�าว	อย้ก่้บัสุตัว์เลี�ยง
และระบายก้บัคนใก้ล�ชิดที�ไว�ใจั	 เป็นต�น	 ก้ารหนัมูาดแ้ลร่างก้ายและ
จัติใจัจัาก้ภาวะความูโก้รธิซึ้้�งสุ่งผู้ลต่อตวัเราเองคอ่ก้ารแสุดงความูเมูตตา
ก้รณุาต่อตนเอง	 คอ่ก้ารหันมูาดแ้ลร่างก้ายและจัติใจัที�ได�รบัผู้ลก้ระทบ
จัาก้ความูโก้รธิ	 ความูเสุียใจัหร่อผู้ิดหวังจัาก้ความูขีัดแย�งก้ับบุคคล
ใก้ล�ชิดในครอบครัวเรา	 โดยเฉพาะก้ับคนที�เรารัก้	 ห่วงใยและมูี
ความูคาดหวังในตัวผู้้�นั�นมูาก้	

• ให้คัวามเมตำตำากรุณาตำ่อคันิทำี�เราข่ัดุแย้งดุ้วย	 เมู่�อด้แลก้ายใจั
ขีองตนเองจันมูพี่�นที�ว่างในใจัและภาวะร่างก้ายผู่้อนคลายแล�วให�นก้้ถ้ง
ผู้้�ที�เราโก้รธิ	 ไมู่ว่าจัะเป็นลก้้หรอ่สุามู/ีภรรยาขีองเราว่ามีูคณุความูดี
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อะไรบ�าง	 และมูีขี�อจัำาก้ัดอะไรบ�าง	 ให�น้ก้ภาพว่าเขีาก้็ทุก้ขี์ใจัจัาก้
ความูขีดัแย�ง	เช่น	ความูไมู่พอใจั	ความูเสีุยใจั	ความูผู้ดิหวงั	ความูเจับ็ปวด
ความูร้�สุ้ก้ผู้ิดและความูอ้ดอัดคับขี�องใจัที�ต�องเผู้ชิญเช่นเดียวกั้บเรา
เด็ก้และเยาวชนหลายคนจัะร้�สุ้ก้ผู้ิดและเห็นว่าก้ารที�ขีัดแย�งและ
ไมู่ทำาตามูความูต�องก้ารขีองพ่อแมู่หมูายความูว่าเขีาเป็นลก้้ไมู่ดี	 เป็นลก้้
ที�ไมู่เช่�อฟัังพ่อแมู่หร่อก้ระทั�งเป็นล้ก้อก้ตัญญู้ตามูที�ถ้ก้หล่อหลอมูมูา	
แมู�เด็ก้จัะไมู่พ้ดความูร้�สุ้ก้เหล่านี�ออก้มูาก้็ตามู

• พิจิารณาคัวามจิริงทำี�ว่าคันิเรามีคัวามแตำกตำ่าง	และก้ารมูีความู
แตก้ต่างนี�เป็นเร่�องปก้ต	ิโดยเฉพาะหาก้ลก้้เป็นคนที�เก้ดิมูาในยคุใหมู่
ซึ้้�งไมู่ได�ถ้ก้หล่อหลอมูด�วยความูคิดความูเช่�อ	 ค่านิยมู	 วัฒนธิรรมู
ประเพณีร้ปแบบเดียวก้ับเรา

• การเปิดุใจิรบััฟัังเพื�อเรยีนิร่แ้ละยอมรบััคัวามแตำกต่ำาง	 เมู่�อพร�อมู
จัะพด้คยุก้นั	 ให�ใช�แนวทางก้ารฟัังด�วยใจั	อย่าลมู่ว่าเวลาที�รบัฟัังก้นันั�น
ไมู่ได�หมูายความูว่าจัะให�ฝ่ึายหน้�งฝ่ึายใดเปลี�ยนใจัหรอ่เปลี�ยนจุัดยน่
แต่หมูายถง้ก้ารเปิดใจัฟัังความูเหน็และความูร้�สุก้้ขีองเขีาจันจับ	 ไมู่แทรก้
ไมู่สุั�งสุอน	ไมู่แนะนำา	ไมู่ตำาหน	ิไมู่เปรยีบเทียบก้บัประสุบก้ารณ์ขีองเรา
สุิ�งยาก้ที�สุุดค่อก้ารฟัังในสุิ�งที�เราไมู่เห็นด�วย	 แต่เราจัะฟัังได�หาก้มูี
ความูตั�งใจัตั�งแต่แรก้ว่าเราต�องก้ารร้�ความูคดิ	 ความูเช่�อและความูร้�สุก้้
ขีองอีก้ฝึ่ายว่าค่ออะไร		ล้ก้	ๆ	แล�วหมูายความูว่าเราก้ำาลังเปิดใจั
ให�ก้ว�างเพ่�อจัะเรยีนร้�อกี้ฝ่ึายหน้�งด�วยจัติเริ�มูต�นขีองเรา	 (Beginner’s
mind)	แต่หาก้เราฟัังเพียงเพ่�อจัะคอยตอบโต�	อธิบิาย	หรอ่จัะโน�มูน�าว
หลังจัาก้ที�เขีาพ้ดจับ	 นั�นแปลว่าเราไมู่ได�ตั�งใจัที�จัะฟัังและร้�จััก้เขีา
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จัริง	 ๆ	 เราไมู่ได�เปิดใจัก้ว�างเพ่�อเรียนร้�แต่ก้ำาลังใช�เทคนิคก้ารฟััง
เพ่�อจัะได�ชัก้ชวนให�เขีาเปลี�ยนใจั		

• การตำั�งคัำาถีามดุกีว่าการสัิ�งสิอนิ โน้ิมน้ิาวหรือข่่มข่่่ ก้ารตั�งคำาถามู
ก้ับความูคิดเห็นที�แตก้ต่างไปจัาก้ความูคิดขีองเราจัะช่วยเปิดพ่�นที�
ขีองก้ารแบ่งปัน	เปิดพ่�นที�ขีองความูปลอดภัยเพ่�อก้ารเรยีนร้�ก้นัและก้นั
เช่น	 หาก้ล้ก้หลานมูีความูเห็นแตก้ต่างจัาก้พ่อแมู่และญาติผู้้�ใหญ่
ในเร่�องเพศิ	 ก้ารเมู่อง	 ศิาสุนาหร่อจัิตวิญญาณ	 หลังจัาก้ฟัังเขีาเล่า
จับแล�ว	 เราสุามูารถถามูเขีาได�ว่าความูคิดขีองเขีาได�รับอิทธิิพลมูา
จัาก้ไหน	 เขีาเรียนร้�ขี�อมู้ลเร่�องนี�จัาก้แหล่งใด	 เร่�องนี�มูันเช่�อมูโยง
ก้ับคุณค่าและความูหมูายในชีวิตเขีาอย่างไรบ�าง	 	ความูเช่�อและ
ก้ารก้ระทำานี�จัะทำาให�เก้ิดอันตรายก้ับเขีาหร่อไมู่	 อย่างไร	 และหาก้
จัะมูีความูเสุียหายเกิ้ดข้ี�น	 เขีาได�เตรียมูรับมู่อไว�อย่างไรบ�างและ
ต�องก้ารให�เราสุนับสุนุนอย่างไร	เป็นต�น	

• การแบ่ังปันิคัวามร่ส้ิก่กับัคันิทำี�เรามคีัวามข่ดัุแย้ง	ก้ารรับร้�	ก้ารใสุ่ใจั
และพด้เร่�องความูร้�สุก้้เป็นเร่�องใหมู่สุำาหรบัทกุ้คนและในทุก้วฒันธิรรมู
ขีองโลก้	 เราถ้ก้สุอนว่าความูคิด	 ความูเป็นเหตุผู้ลมูีค่าและสุำาคัญ
มูาก้ก้ว่าความูร้�สุ้ก้	และยังถ้ก้สุอนด�วยว่าอารมูณ์ความูร้�สุ้ก้เป็น
เร่�องขีองความูอ่อนแอ	 เป็นเร่�องขีองผู้้�หญิงในขีณะที�ผู้้�ชายเป็นเพศิ
ที�มูตีรรก้ะเหตผุู้ล	สัุงคมูแบบนี�จัง้เตม็ูไปด�วยขี�อมู้ล	ความูร้�	ความูเห็น
แต่ไมู่ใสุ่ใจัหร่อตัดขีาดความูร้�สุ้ก้	 จันหลายคนโดยเฉพาะผู้้�ชายจัะ
ไมู่สุามูารถรับร้�หร่อบอก้ช่�อความูร้�สุ้ก้ขีองตนเองได�	 จันด้เหมู่อนว่า
เขีาเป็นคนไร�ความูร้�สุก้้	 เมู่�อคนเราไมู่ใสุ่ใจัหรอ่ตัดขีาดก้บัความูร้�สุก้้
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ขีองตนเอง	 เราก้็จัะไมู่ใสุ่ใจัรับร้�หร่อเห็นความูสุำาคัญก้ับความูร้�สุ้ก้
ขีองผู้้�อ่�นจั้งทำาให�ขีาดความูเห็นอก้เห็นใจั	 ซึ้้�งสุามูารถสุังเก้ตได�จัาก้
เมู่�อมีูสุถานก้ารณ์ที�สุะเทอ่นใจัเก้ดิขี้�นเราจัะตอบโตด�วยความูคดิเหน็
ขีองเรา	 เช่น	 เราเห็นด�วยหร่อไมู่เห็นด�วย	 เราเช่�อว่าดีหร่อเลว	 ผู้ิด
หรอ่ถก้้	สุำาคญัหรอ่ไร�คณุค่า	เป็นต�น	ทั�งหมูดนี�ที�ก้ล่าวมูาค่อความูคดิ
ความูเห็น	 ไมู่ใช่ความูร้�สุ้ก้	 เมู่�อเราใช�ความูคิดความูเห็นมูาก้เก้ินไป
ก้็จัะขีาดความูละเอียดอ่อน	 ขีาดก้ารรับร้�ความูร้�สุ้ก้ทั�งขีองตนเอง
และคนอ่�น	 ๆ	 มูนษุย์ทกุ้คนมูคีวามูร้�สุก้้	 ความูร้�สุก้้เป็นสุ่วนหน้�งขีอง
ความูเป็นมูนุษย์	 ในทุก้วันขีองชีวิตคนเรามูีความูร้�สุ้ก้เก้ิดขี้�นเก้่อบ
ตลอดเวลา	ไมู่ว่าจัะเป็นความูร้�สุก้้ทุก้ข์ีใจั	เช่น	เสุยีใจั	ผิู้ดหวงั	ร้�สุก้้ผิู้ด
หงุดหงิด	 ไมู่พอใจั	 เศิร�าใจั	 ท�อแท�	 เบ่�อ	 และความูร้�สุ้ก้สุุขีใจั	 เช่น	
ผู้่อนคลาย	ดีใจั	ภ้มูิใจั	สุบายใจั	ชอบใจั	ช่�นชมูยินดี		เป็นต�น

• คัวามเห็นิอกเห็นิใจิเป็นิองคั์ประกอบัสิำาคััญข่องวัฒนิธีรรม
อำานิาจิร่วม	 ซึ้้�งบางครั�งเรียก้ว่าวัฒนธิรรมูขีองก้ารแบ่งปัน	 ใสุ่ใจั
และเห็นอก้เห็นใจั	 ความูเห็นอก้เห็นใจัเก้ิดจัาก้ความูเขี�าใจั	 และ
ความูเขี�าใจัเก้ิดจัาก้ก้ารเปิดใจัก้ว�างเพ่�อรับร้�	 รับฟัังความูร้�สุ้ก้ขีอง
ก้นัและก้นัโดยเฉพาะในสุถานก้ารณ์ที�มีูความูเหน็ต่างและความูขีดัแย�ง

• การข่อบัคัุณและข่อโทำษเป็นิสิิ�งสิำาคัญัสุำาหรับก้ารคลี�คลายและ
เปลี�ยนแปรความูขีัดแย�งให�เป็นบทเรียน	 ปัญญาและก้ารสุมูานใจั		
ในวฒันธิรรมูและประเพณไีทยก้ารขีอบคณุและขีอโทษมูกั้เช่�อมูโยง
ก้บัความูสุมัูพนัธ์ิเชงิอำานาจั	 ผู้้�ที�มูอีำานาจัจัะไมู่ถก้้สุอนให�ขีอโทษหรอ่
ขีอบคณุคนที�มูอีำานาจัน�อย	เช่น		ผู้้�ใหญ่จัะไมู่ขีอโทษเดก็้	ไมู่ว่าผู้้�ใหญ่
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จัะเป็นพ่อแมู่หร่อคร้อาจัารย์	 เจั�านายจัะไมู่ขีอโทษล้ก้น�อง	 เป็นต�น	
แต่ก้ารขีอโทษและก้ารขีอบคุณค่อก้ารละตัวตนที�เราถ้ก้หล่อหลอมู
มูาว่าผู้้�ใหญ่ทำาอะไรไมู่ผู้ดิ	 ดงันั�นผู้้�ใหญ่จัะพด้และทำาอะไรก้ไ็ด�ซึ้้�งเด็ก้
หร่อผู้้�ที�มูีแหล่งอำานาจัน�อยไมู่ควรตำาหนิ	 	 ไมู่ควรให�ความูเห็นหร่อ
ให�ขี�อมู้ลสุะท�อนก้ลับ	(Feedback)	แต่มูนุษย์ทุก้คนทำาผู้ิดพลาดได�
โดยไมู่เก้ี�ยวก้ับอายุ	ตำาแหน่งหร่อเพศิ	และก้ลุ่มูคนที�มูีแหล่งอำานาจั
มูาก้จัะทำาความูผิู้ดพลาดมูาก้ข้ี�นหาก้ไมู่เปลี�ยนแปลงวัฒนธิรรมู
ครอบงำาในครอบครัว	

ก�รีฟัังเสำียงสำะท่้อนกลี่ับค่อก�รีใชิ้อำ�น�จรี่วัมเพั่�อให้้ทุ่กคนท่ี�อยู่รี่วัมกันใน
ครีอบครีัวัไดู้เรีียนรีู้ เตัิบโตัแลี่ะเปลี่ี�ยนแปลี่งไปดู้วัยกัน
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เริียนำริู�อันำตริายขีองส่ังคำมู
วัฒนำธิริริมูชายเป็็นำใหญ่
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สังคิมระบบเพัศแบบช�ยเป็นใหญ่หม�ยถึงอำะไร    

	 สุังคมูหร่อวัฒนธิรรมูแบบชายเป็นใหญ่	 (Patriarchy;	 male	
dominated	 society)	 หมูายถง้สุงัคมูที�มูโีครงสุร�างทางเพศิโดยให�อำานาจั
สุถานภาพและบทบาทหน�าที�ขีองเพศิชายสุ้งก้ว่าเพศิหญิง	ทั�งให�คุณค่าขีอง
ความูเป็นชายมูาก้ก้ว่าความูเป็นหญิง	

	 ระบบที�ช่วยผู้ดงุและสุบ่ทอดวฒันธิรรมูชายเป็นใหญ่คอ่ระบบเพศิ
หร่อที�ภาษานัก้วิชาก้ารบางก้ลุ่มูในเมู่องไทยเรียก้ก้ันว่าระบบเพศิภาวะ	
(Gender	 system)	 ซึ้้�งสุังคมูก้ำาหนดและจััดวางให�เพศิชายและเพศิหญิง
แตก้ต่างก้ันคนละขีั�วในทุก้มูิติชีวิต	 เช่น	 บทบาทหน�าที�ความูรับผู้ิดชอบ	
ภาพลกั้ษณ์	ความูคาดหวงั	พฤตกิ้รรมู	บคุลกิ้ภาพ	ก้ารแต่งก้าย	ความูหมูาย
ขีองร่างก้ายในแต่ละเพศิ	 ประสุบก้ารณ์จัดัอบรมูขีองศิน้ย์ผู้้�หญงิเพ่�อสุนัตภิาพ
และความูยตุธิิรรรมูในเร่�องระบบเพศิมูาก้ว่ายี�สุบิปี	 เราพบว่าแบบแผู้นขีอง
ความูเป็นเพศิหร่อเพศิภาวะสุำาหรับผู้้�หญิงและผู้้�ชายในสุังคมูไทยมูีดังนี�

กรอำบคิว�มเป็นเด็กช�ย/ผูู้้ช�ย

	 เพศิชายต�องเป็นผู้้�นำา	เป็นหวัหน�าครอบครัว	เป็นผู้้�ปก้ป้องคุ�มูครอง
เป็นผู้้�สุ่บสุกุ้ลครอบครัว	 หาก้เป็นชาวพุทธิต�องบวชทดแทนบุญคุณพ่อแมู่
บุพก้ารี	 เป็นผู้้�นำาศิาสุนาและผู้้�นำาพิธิีก้รรมู	 เช่�อว่าเป็นเพศิที�มูีความูฉลาด	
ต�องเรียนสุ้ง	 ต�องมูีงานทำาเป็นหลัก้เป็นฐาน	 ต�องพ้�งตัวเองได�	 มูีศิัก้ดิ�ศิรี	
ก้ล�าหาญ	เขี�มูแขี็งและแขี็งแรง	ทั�งก้ายและใจั	อีก้ทั�งต�องเด็ดเดี�ยว	อดทน	
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พ้ดเสุียงดัง	 ชอบความูเสุี�ยงและความูท�าทาย	มูีสุังคมูเพ่�อนฝึ้งนอก้บ�าน	
เป็นนัก้เลง	 แพ�ไมู่ได�	 สุามูารถด่�มูเหล�า	 สุ้บบุหรี�	 เล่นก้ารพนันและเที�ยว
ก้ลางคน่ได�	 เจั�าช้�และมูแีฟันหรอ่เมูยีหลายคนได�	 ใช�ความูรนุแรงได�	 	 ร�องไห�
หร่อแสุดงความูอ่อนแอไมู่ได�	เป็นต�น

กรอำบคิว�มเป็นเด็กหญิง/ผูู้้หญิง 

	 เพศิหญงิต�องเป็นผู้้�ตามู	มูคีวามูอ่อนหวาน	น่ารกั้	สุะอาดเรยีบร�อย
รัก้สุวยรัก้งามู	 มูีความูประณีตละเอียดอ่อน	 หุงหาอาหาร	 ทำางานบ�าน	
เลี�ยงเดก็้	เป็นผู้้�ตามูและผู้้�สุนบัสุนนุ	เช่�อฟัังพ่อแมู่และสุามู	ีต�องเอาอก้เอาใจั
สุามูีและเอาใจัใสุ่ด้แลพ่อแมู่สุามูี	 	 ด้แลคนเจั็บป่วย	 	 ห�ามูเที�ยวก้ลางค่น	
ไมู่ควรด่�มูเหล�า	เล่นก้ารพนัน	สุ้บบุหรี�	และเป็นเพศิอ่อนแอ	เป็นต�น

คิว�มเป็นเพัศถูกสร้�งผู้่�นก�รหล่่อำหล่อำมท�งสังคิม 
(Gender Socialization)

	 ก้ารจััดวางความูเป็นเพศินี�มูีอย้่แล�วในทุก้สุถาบันสุำาคัญขีองสุังคมู
ตั�งแต่สุถาบันครอบครัว	 ศิาสุนา	 วัฒนธิรรมูประเพณี	 ก้ารศิ้ก้ษา	 ระบบ
ก้ารแพทย์และสุาธิารณสุุขี	ระบบก้ารเมู่องก้ารปก้ครอง		ระบบเศิรษฐก้ิจั	
เช่น	 ก้ารจั�างงานตามูเพศิ	 สุถาบันทหารและตำารวจั	 สุถาบันก้ษัตริย์		
ประวัตศิิาสุตร์	รวมูทั�งสุ่�อ	 ธิรุก้จิัโฆ่ษณา	งานศิลิปะและก้ารบนัเทงิ	 	แต่ละ
สุถาบันจัะจััดวางบทบาทหน�าที�	 ความูรับผู้ิดชอบ	 ภาพลัก้ษณ์	 อำานาจั
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และสุถานภาพให�แก้่เพศิหญิงและชายไปในแนวทางเดียวก้ันค่อเพศิชาย
เป็นใหญ่

	 ในแต่ละสุงัคมูมีูระบบเพศิภาวะเป็นก้รอบ	ก้ตกิ้า	ระเบยีบแบบแผู้น
ไว�หล่อหลอมูผู้้�คนให�เป็นผู้้�หญิงและผู้้�ชายตั�งแต่เล็ก้	 ก้ารหล่อหลอมูนี�
ก้ระทำาผู่้านหลาก้หลายวธีิิก้าร	เช่น	ก้ารสุั�งสุอน	ก้ารฝึึก้ฝึนอบรมู	ก้ารทำาให�ด้
ก้ารบงัคบัให�ทำา	ก้ารห�ามูไมู่ให�ทำา	ก้ารสุ่งเสุริมูให�ทำา	ก้ารมีูก้ฎีระเบยีบก้ตกิ้า
ให�ทำาตามู	 มูีก้ารให�รางวัลและให�ก้ารยอมูรับหาก้ทำาได�ดี	 ทั�งมูีก้ารลงโทษ	
ตัดสุินตีตราหาก้ทำาไมู่ได�หร่อทำาแล�วบก้พร่อง	

	 ตั�งแต่เลก็้เดก็้ผู้้�หญงิจัะเหน็บทบาทหน�าที�ตามูเพศิขีองผู้้�คนรอบตวัแล�ว
เด็ก้ผู้้�หญิงจัะถ้ก้สุอนให�ทำางานบ�านจัาก้แมู่และเคร่อญาติ	 ฝึึก้ฝึนบ่มูเพาะ
ให�มูีพฤติก้รรมูเรียบร�อย	 พ้ดจัานุ่มูนวลอ่อนหวาน	 ด้แลเอาใจัคนในบ�าน	
ในขีณะที�เด็ก้ผู้้�ชายจัะถ้ก้สุอนให�ซึ้่อมูอุปก้รณ์เคร่�องใช�ในบ�านก้ับพ่อ	 และ
เด็ก้ผู้้�ชายยังถ้ก้สุอนให�พ้ดเสุียงดังฟัังชัด	 ไมู่ต�องทำางานบ�าน	 สุามูารถไป
เที�ยวเล่นนอก้บ�านได�ตามูใจัและได�รบัก้ารสุนับสุนนุให�เล่นก้ฬีา	 	 ครอบครวั
จั้งเป็นสุถาบันที�หล่อหลอมูความูเป็นเพศิให�ตั�งแต่เกิ้ดจันก้ระทั�งเสุียชีวิต
ผู้่านความูเป็นล้ก้สุาว	ล้ก้ชาย	ก้ารเป็นภรรยาและสุามูี	เป็นแมู่และพ่อ	ลุง
และป้า	ป้ย่่าและตายาย	เป็นลก้้เขียลก้้สุะใภ�		สุถานภาพทั�งหมูดนี�จัะมูบีทบาท
หน�าที�ความูรบัผู้ดิชอบ	พ่�นที�	สุถานภาพ	ความูคาดหวงั	พฤติก้รรมูซึ้้�งก้ำาก้บั
ไว�แล�วตามูฐานเพศิ		จัาก้นั�นไมู่ว่าจัะเป็นในระบบก้ารศิ้ก้ษา	ในวัด	โบสุถ์	
มูสัุยดิ	ก้ารใช�ชวีติตามูวฒันธิรรมูประเพณีขีองชมุูชน	ก้ารเมูอ่งก้ารปก้ครอง
ก้ารทำามูาหากิ้น	ก้ารแพทย์และสุาธิารณสุุขี	ความูเป็นเพศิจัะเขี�าไปก้ำาหนด
จััดวางบทบาทหน�าที�	 อำานาจั	 สุถานภาพ	 ภาพลัก้ษณ์และความูคาดหวัง
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ให�แก้่สุมูาชิก้ผู้้�หญิงและผู้้�ชายที�แตก้ต่างกั้น	 เช่น	 ผู้่านวาทก้รรมูเร่�อง	
“ชายจัริงหญิงแท�”		

	 ความูเป็นผู้้�หญงิและความูผู้้�เป็นชายจัง้ไมู่ใช่สุิ�งที�เก้ดิขี้�นตามูธิรรมูชาติ
แต่เป็นสุิ�งที�ถก้้สุร�างขี้�น	(Construction)	ถ้ก้ผู้ลติซึ้ำ�า	(Reproduction)	และ
มูกี้ารสุบ่ทอดสุ่งผู่้านต่อ	ๆ	กั้นมูาโดยผู่้านสุถาบันต่าง	ๆ	ดังที�ก้ล่าวมูาขี�างต�น
และเพราะระบบเพศิเป็นสุิ�งที�มูนุษย์ผู้ลิตขี้�นมูา	 ดังนั�นมูันจั้งเปลี�ยนแปลง
ไปตามูเง่�อนไขีเวลาและปัจัจััยต่าง	ๆ	ขีองแต่ละสุังคมู

	 ก้ระบวนก้ารหล่อหลอมูและสุบ่ทอดวฒันธิรรมูความูเป็นเพศิที�ทำา
อย่างเป็นระบบสุ่งผู้ลให�ผู้้�คนจัำานวนมูาก้ในสุังคมูทั�งหญิงชายมูีความูเช่�อ
ฝึังหัว	 (Internalized)	 เร่�องความูเป็นเพศิว่านี�ค่อสุิ�งปก้ติ	 เป็นธิรรมูชาติ	
และเป็นประเพณีที�ต�องรัก้ษาสุ่บทอดต่อไป	 เช่น	 สุังคมูไทยยังมูีความูเช่�อ
ฝึังหัว	 (โดยเฉพาะในก้ลุ่มูผู้้�ชาย)	 ว่าผู้้�ชายต�องเป็นผู้้�นำา	 ผู้้�หญิงไมู่สุามูารถ
เป็นผู้้�นำาได�ดเีท่าผู้้�ชาย	 ความูเช่�อฝัึงหวัว่าผู้้�ชายเป็นเพศิที�ใช�ตรรก้ะมูเีหตุผู้ล
ฉลาดและเขี�มูแขีง็	ในขีณะที�ผู้้�หญงิเป็นเพศิอ่อนแอ	เจั�าอารมูณ์	ขีาดเหตผุู้ล
และปัญญาจัง้ต�องเป็นผู้้�ตามู	หรอ่ความูเช่�อฝัึงหัวเร่�องงานบ�านและก้ารเลี�ยงลก้้
ว่าเป็นงานหร่อหน�าที�ขีองผู้้�หญิง	 เป็นต�น	 	 เมู่�อผู้้�คนในสุังคมูทั�งหญิงชาย
มูีความูเช่�อฝึังหัวในเร่�องเหล่านี�ทำาให�ผู้้�นำารัฐ	 นัก้ก้ารเมู่อง	 สุ่�อมูวลชนและ
คนทั�วไปมูองไมู่เห็นว่าระบบเพศิเป็นสุาเหตุขีองความูไมู่เท่าเทียมู	 เป็น
ความูรนุแรง	เป็นปัญหาสุำาคญัที�ทำาให�ประเทศิด�อยพัฒนา	ปัญหาที�เก้ดิจัาก้
ระบบเพศิ	 เช่น	 ความูรุนแรงในครอบครัว	 	 ความูรุนแรงทางเพศิจั้งไมู่ถ้ก้
มูองว่าเป็นเร่�องขีองสัุงคมู	 ในขีณะเดยีวก้นัวัฒนธิรรมูชายเป็นใหญ่หล่อหลอมู
ผู้้�หญิงจัำานวนมูาก้ให�เช่�อฝัึงหวัจันนำาไปสุ้ก่้ารยอมูรับและสุยบยอมูกั้บก้ารถ้ก้
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ควบคุมู	ปก้ป้อง	ครอบครองจัาก้ผู้้�ชายและความูเหน่อก้ว่าขีองผู้้�ชายและ
เช่�อว่าความูเป็นเพศิหญิงด�อยก้ว่าเพศิชาย	 ดังที�ทราบและคุ�นเคยก้ันว่า
ในวัฒนธิรรมูคนไทยจัีน	แมู่จัะให�ความูสุำาคัญทางอำานาจั	สุถานภาพ	พ่�นที�
และคุณค่าแก้่ล้ก้ชายมูาก้ก้ว่าล้ก้สุาว	 ผู้้�หญิงหร่อภรรยายอมูรับสุิ�งเหล่านี�
ในความูสุัมูพันธิ์ก้ับแฟันหร่อสุามูี	ล้ก้	ๆ	ก้็ยอมูรับสุิ�งเหล่านี�โดยให�อำานาจั
พ่อมูาก้ก้ว่าแมู่	ผู้้�หญงิหลายคนก็้ให�ความูเคารพ	ให�อำานาจั	และความูสุำาคัญ
แก้่ผู้้�ชายมูาก้ก้ว่าผู้้�หญิงด�วยก้ันเอง		

										หาก้มูนุษย์เราถ้ก้สุอนให�สุนับสุนุนและยอมูรับความูไมู่เท่าเทียมู
ทางเพศิตั�งแต่เล็ก้	ๆ	ภายในครอบครัวแล�ว	ก้็เท่าก้ับว่าถ้ก้สุอนให�ยอมูรับ
ความูไมู่เท่าเทียมูทางอำานาจัว่าเป็นเร่�องปก้ติ	 เป็นประเพณีที�ต�องทำาตามู
และสุ่บทอดหร่อเป็นธิรรมูชาติแล�ว		ก้ารยอมูรับความูคิดความูเช่�อเร่�อง
ความูไมู่เท่าเทียมูนี�ก้็จัะเป็นฐานให�เกิ้ดก้ารยอมูรับ	 สุยบยอมู	 และให�
ความูร่วมูมู่อก้ับความูไมู่เท่าเทียมูร้ปแบบอ่�น	ๆ	ที�ปราก้ฏินอก้บ�านและ
ในสุังคมูระดับก้ว�าง

ระบบเพัศส่งผู้ล่ต่่อำผูู้้ช�ยแล่ะผูู้้หญิงอำย่�งไร

	 เราจัะเห็นว่าก้รอบความูเป็นเพศิสุำาหรับผู้้�ชายไทยให�สุถานภาพ	
อำานาจั	พ่�นที�	สุิทธิิ	เวลาสุ่วนตัว	โอก้าสุในก้ารฝึึก้ฝึนพัฒนาความูสุามูารถ	
ศิัก้ยภาพ	ภาวะก้ารนำาทั�งในบ�านและในสุังคมู	ก้ารมูีอิสุรภาพในก้ารเล่อก้	
ก้ารเดนิทาง	ก้ารแสุดงความูคิดเหน็และก้ารใช�ชีวติสุง้ก้ว่าและมูาก้ก้ว่าผู้้�หญิง
ในขีณะที�ก้รอบเพศิสุำาหรับผู้้�หญงินั�นเน�นไปที�บทบาทหน�าที�ความูรบัผู้ดิชอบ
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ในก้ารบรกิ้ารสุนบัสุนนุ	 ก้ารดแ้ลเอาอก้เอาใจัผู้้�อ่�นและเป็นผู้้�ตามูทั�งในบ�าน
และนอก้บ�าน	 ดังนั�นผู้้�หญิงจั้งมูีพ่�นที�	 อำานาจั	 สุิทธิิ	 โอก้าสุ	 อิสุรภาพทั�ง
สุถานภาพในบ�านและในสุังคมูที�จัำาก้ัดคับแคบ	ทั�งยังมูีน�อยหร่อด�อยก้ว่า
ผู้้�ชาย	

	 มูองในระดบับุคคลและก้ลุ่มู	ระบบก้ารสุร�างความูเป็นเพศิ	(Gender
construction)	นี�สุ่งผู้ลกั้บผู้้�หญงิและผู้้�ชายต่างก้นั	หาก้ผู้้�ชายปฏิบิตัไิด�ตามู
ก้รอบความูเป็นเพศิชายที�สุงัคมูขีดีเสุ�นไว�ให�	 พวก้เขีาก้จ็ัะได�รบัก้ารยอมูรบั
ยก้ย่อง	มูีอำานาจั	มูีโอก้าสุ	ได�เป็นผู้้�นำา	และได�รับสุิทธิิพิเศิษต่าง	ๆ	ทั�งใน
ครอบครัวและในสุงัคมู	 และแมู�ว่าผู้้�ชายหลายคนจัะไมู่สุนใจัในโอก้าสุและ
อภสิุทิธิิ�ที�ตนเองได�รบัจัาก้ก้ารเป็นผู้้�ชาย	เช่น	ก้ารสุามูารถบวชเป็นพระภิก้ษุ
เมู่�อใดก้็ได�	ก้ารเดินทาง	ก้ารด่�มูเหล�าสุ้บบุหรี�	หร่อเที�ยวก้ลางค่น	สุามูารถ
เจั�าช้�ได�		หรอ่ก้ารได�รบัก้ารยก้ย่องสุนับสุนนุให�เป็นผู้้�นำา	แต่เมู่�อใดที�พวก้เขีา
ต�องก้ารทำา	พวก้เขีาก้จ็ัะสุามูารถเขี�าถ้งโอก้าสุ	และสุทิธิพิิเศิษที�สุงัคมูก้ำาหนด
ไว�แล�วสุำาหรับทุก้คนที�เก้ิดมูาเป็นผู้้�ชาย		

	 ขีณะเดียวกั้นในระดับบุคคลและก้ลุมู่ผู้้�หญิงที�ยอมูรับก้ารหล่อหลอมู
หรอ่ถก้้บงัคบัควบคมุูให�เดนิตามูก้รอบเพศิที�สุงัคมูวางไว�ให�ในฐานะผู้้�หญงิดี
ก้จ็ัะได�รบัก้ารยก้ย่องและช่�นชมูจัาก้ครอบครัว	ค้ช่วีติ	และสัุงคมู	แต่พวก้เธิอ
ต�องแลก้ก้บัก้ารอย้ใ่นบทบาทและสุถานภาพก้ารเป็นผู้้�ตามูที�ไมู่มูโีอก้าสุพฒันา
ศิัก้ยภาพและภาวะก้ารเป็นผู้้�นำา	 ก้ารเป็นผู้้�ฟัังที�ดีซึ้้�งไมู่สุามูารถพ้ดแสุดง
ความูคิดเห็นขีองตนเองได�อย่างอิสุระ	 ก้ารขีาดโอก้าสุและอิสุรภาพใน
ก้ารพฒันาศิกั้ยภาพและทำาตามูความูฝัึนขีองตนเอง	 ก้ารขีาดเวลาที�จัะดแ้ล
หาความูสุุขีและความูก้�าวหน�าให�ตนเอง		ก้ระบวนก้ารสุั�งสุอนหล่อหลอมู
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ความูเป็นหญงิเช่นนี�จัะสุ่งผู้ลทำาให�ผู้้�หญิงขีาดความูมัู�นใจัในตนเอง	 มูคีวามูก้ลวั
อย้่ในภาวะต�องพ้�งพิงผู้้�อ่�น	 ไมู่ก้ล�าย่นยันสุิทธิิขีองตนเอง	 พวก้เธิอจั้งเสุี�ยง
ที�จัะถ้ก้เอาเปรียบถ้ก้แสุวงหาประโยชน์ทางร่างก้าย	 จัิตใจัและทางเพศิ	
ทั�งมีูแนวโน�มูต�องสุยบยอมูหาก้อย้่ในความูสุัมูพันธิ์ที�ถ้ก้ใช�ความูรุนแรง	
แต่หาก้ผู้้�หญิงบางคนไมู่ทำาตามูบทบาทหน�าที�	 ความูคาดหวังและภาพลกั้ษณ์
ขีองความูเป็นผู้้�หญิงดี	 เช่น	 ไมู่ทำางานบ�าน	 ชอบเที�ยวก้ลางค่น	 ด่�มูเหล�า
สุบ้บหุรี�	หรอ่พด้จัาโผู้งผู้างเสุยีงดงั	ก้ล�าแสุดงจัดุยน่และความูเหน็ขีองตนเอง
ไมู่ต�องก้ารเลี�ยงลก้้แต่อยาก้ทุมู่เทเร่�องความูก้�าวหน�าในอาชพี	ก็้จัะถก้้ครอบครวั
เพ่�อน	ๆ	 เพ่�อนบ�านและสุงัคมูตัดสุนิ	ตตีราหรอ่ถ้ก้นนิทาว่าเป็นผู้้�หญงิ	 เมูยี
และแมู่ที�ไมู่ดี	หัวแขี็งก้�าวร�าว	ไมู่มูีคุณค่าสุมูเป็นผู้้�หญิงไทยที�ดี	เป็นต�น

	 ก้รอบความูเป็นเพศิให�โทษและสุ่งผู้ลต่อชีวิตขีองผู้้�หญิงมูาก้ก้ว่า
ผู้้�ชาย	ทั�งในระดับสุ่วนตัว	ระดับก้ลุ่มูและระดับโครงสุร�างสุังคมู	ทำาให�เก้ิด
ความูไมู่เท่าเทียมูทางอำานาจั	พ่�นที�	โอก้าสุ	สุิทธิิ	อิสุรภาพและสุถานภาพ
ระหว่างผู้้�หญงิและชาย	หาก้ดเ้ฉพาะความูเช่�อ	ความูคาดหวงั	และบทบาท
หน�าที�ซึ้้�งก้ำาหนดให�ผู้้�ชายเป็นผู้้�นำาและผู้้�หญิงเป็นผู้้�ตามูเท่านั�นก้็จัะเห็นว่า
มูันสุ่งผู้ลให�ผู้้�ชายทั�งในระดับบุคคลและก้ลุ่มูเป็นผู้้�ที�ควบคุมูอำานาจั	 และ
ก้ารตัดสิุนใจัในสุถาบนัต่าง	ๆ	ขีองสัุงคมู	เริ�มูตั�งแต่สุถาบนัครอบครวัไปจันถง้
สุถาบันศิาสุนา	ระบบเศิรษฐก้จิั	ระบบก้ารศิก้้ษา	สุ่�อ	ระบบก้ารเมูอ่งก้ารปก้ครอง
ก้ารทหาร	 ระบบสุาธิารณสุุขี	 	 ก้ระบวนก้ารยุติธิรรมู	 ความูเป็นเพศิตามู
แบบแผู้นที�สุงัคมูก้ำาหนดไว�มูานมูนานเช่นนี�จัง้ก้ลายเป็นฐานขีองก้ารดำารงอย้่
ก้ารผู้ลิตซึ้ำ�า	 และก้ารสุ่บทอดวัฒนธิรรมูชายเป็นใหญ่	 ที�เป็นสุาเหตุขีอง
ความูรุนแรง	 ก้ารเล่อก้ปฏิิบัติและความูไมู่เท่าเทียมูทางเพศิในร้ปแบบ
ต่าง	ๆ	ที�จัะพ้ดถ้งในบทต่อไป	



91เลี้้�ยงลีู้กให้้ถููกยุคสมััย
เพื่่�อสร้้างคร้อบคร้ัวที่้�ปลี้อดภััย มั้สุข สร้้างสร้ร้ค์แลี้ะเที่่าที่ันโลี้ก

	 ระบบเพศิเช่นนี�ไมู่ได�สุ่งผู้ลก้ระทบเฉพาะผู้้�หญงิเท่านั�นแต่มูนัทำาร�าย
ผู้้�ชายและสุ่งผู้ลก้ระทบต่อสัุงคมูอย่างล้ก้ซ้ึ้�งด�วย		เช่น	ผู้้�ชายจัำานวนมูาก้ตดิเหล�า
ก้ารพนนั	หรอ่ยาเสุพตดิเพราะสุ่งผู้ลมูาจัาก้ก้ารสุร�างความูเป็นชายแท�นั�นเอง
ความูเป็นชายยังหมูายถ้งก้ารแสุดงความูโก้รธิได�โดยไมู่ต�องระงบัแต่ต�องไมู่
แสุดงออก้ซึ้้�งอารมูณ์ที�วฒันธิรรมูไทยเห็นว่าเป็นความูอ่อนแอ	เช่น	ก้ารร�องไห�
หร่อพ้ดว่าตนเองอ่อนแอให�ใครร้�เห็น		ก้ารหล่อหลอมู	ความูเป็นชายเช่นนี�
สุ่งผู้ลให�ผู้้�ชายตดัขีาดหรอ่ไมู่สุามูารถแสุดงออก้ซึ้้�งความูร้�สุก้้เหล่านี�ได�	ดงันั�น
เราจั้งมัูก้เห็นผู้้�ชายก้ลุ่มูนี�แสุดงความูร้�สุ้ก้เปราะบางออก้มูาเฉพาะเมู่�ออย้่
ในภาวะมูน้เมูาคอ่อย้ใ่นภาวะที�ไมู่มีูสุตริ้�ตวั	ก้ารอนุญาตและสุ่งเสุรมิูความูเป็นชาย
ที�เป็นพษิภยั	(Toxic	masculinity)	แก่้ผู้้�ชายให�มีูอสิุรภาพโดยไมู่ต�องรับผู้ดิชอบ
งานบ�าน	งานดแ้ลพ่อแมู่	งานเลี�ยงลก้้หรอ่ปัญหาที�เก้ดิจัาก้อสิุรภาพ	เพศิวถิี
แบบชายไมู่ต�องรับผู้ิดชอบเมู่�อทำาให�ผู้้�หญิงตั�งครรภ์	 ใช�อำานาจัก้ดขี่มูผู้้�ที�มูี
แหล่งอำานาจัน�อยก้ว่าตน	ก้นิเหล�าเล่นก้ารพนนั	เป็นนัก้เลงที�แพ�ไมู่ได�	และสุามูารถ
ใช�ความูรุนแรงในก้ารแก้�ปัญหาได�	มัูนคอ่ก้ระบวนก้ารก้ารบ่มูเพาะนิสัุย	ความูคดิ
ความูเช่�อ	 และพฤตกิ้รรมูให�ประชาก้รคร้�งหน้�งขีองสุังคมูก้ลายเป็นก้ลุ่มูคน
ที�เหน็แก่้ตวั	เอาตนเองเป็นศิน้ย์ก้ลาง	ชอบใช�อำานาจัเผู้ด็จัก้าร	ครอบงำา	และ
ควบคุมู	 ใช�ความูรนุแรงในก้ารแก้�ปัญหา	และในสุงัคมูที�ยงัมูวีฒันธิรรมูยก้ย่อง
ให�สุทิธิแิละโอก้าสุผู้้�ชายเป็นผู้้�นำาในทุก้สุถาบัน	 เราสุามูารถมูองเห็นภาพสัุงคมู
ที�เตม็ูไปด�วยผู้้�นำาบ�าอำานาจั	เอาตวัเองเป็นศิน้ย์ก้ลาง	ขีาดความูรบัผู้ดิชอบ	ก้ระทำา
ก้ารทจุัรติและคอร์รปัชนั	และใช�ความูรุนแรงในก้ารแก้�ปัญหา	วฒันธิรรมูและ
สุงัคมูแบบนี�จัง้ปิดโอก้าสุก้ารพฒันาปัญญาและความูเขี�าใจัเร่�องความูเท่าเทยีมู
ความูเหน็อก้เหน็ใจั	ความูเมูตตาก้รณุา	ก้ารเคารพและเหน็คณุค่าขีองผู้้�หญงิ
และก้ลุ่มูคนชายขีอบอ่�น	 ๆ	 ในสุังคมู	 	 เป็นก้ารสุ้ญเสุียโอก้าสุที�จัะพัฒนา
ความูเป็นมูนษุย์ที�สุมูดลุให�เก้ิดขี้�นในก้ลุ่มูประชาก้รผู้้�ชาย	
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	 แต่ละสุังคมูในโลก้นี�ก้ำาหนดระบบเพศิแตก้ต่างก้ัน	 โดยขี้�นอย้่ก้ับ
วัฒนธิรรมูประเพณี	ประวัติศิาสุตร์	และสุิ�งแวดล�อมูด�านอ่�น	ๆ	ระบบเพศิ
จัง้ไมู่ใช่เร่�องธิรรมูชาติและเปลี�ยนแปลงไปตามูเง่�อนไขีทางเศิรษฐก้จิั	 วัฒนธิรรมู
สุงัคมู	และก้ารเมูอ่งก้ารปก้ครองขีองประเทศินั�น	ๆ	เช่น	ในประเทศิศิรลีงัก้า
มูีสุงครามูภายในย่ดเย่�อหลายสุิบปีทำาให�ผู้้�หญิงถ้ก้เก้ณฑ์์ไปเป็นทหาร	ทั�งที�
ก้่อนหน�านี�หน�าที�ดังก้ล่าวเป็นขีองผู้้�ชายที�สุังคมูก้ำาหนดไว�ให�เป็นผู้้�ปก้ป้อง
คุ�มูครองความูปลอดภยัขีองสุงัคมูและประเทศิชาติ	 ในประเทศิไทยมูผีู้้�หญงิ
จัำานวนมูาก้ก้ลายเป็นผู้้�หารายได�หลัก้ให�ครอบครัวและหลายคนเป็นผู้้�นำา
ครอบครัวทางด�านเศิรษฐก้ิจัและสุังคมูเพราะสุามูีไปทำางานต่างประเทศิ
หร่อขีาดความูรับผู้ิดชอบ	เป็นต�น

	 ในทศิวรรษนี�ที�สุภาพเศิรษฐกิ้จั	ก้ารเมูอ่ง	และประเพณีวฒันธิรรมู
เปลี�ยนแปลงไป	 เราจัะพบว่ามูผีู้้�หญงิบางคน	บางก้ลุมู่ในสัุงคมูไทยมูอีำานาจั
และโอก้าสุมูาก้ขี้�น	 สุามูารถเล่�อนสุถานะไปสุ้่ตำาแหน่งผู้้�นำาในบางสุถาบัน
ขีองสัุงคมู		แต่นั�นก้เ็ป็นเพียงปราก้ฏิก้ารณ์เฉพาะขีองบคุคล	หรอ่เฉพาะก้ลุ่มู
ผู้้�หญิงจัำานวนหน้�งที�เขี�าถ้งอำานาจัและพ่�นที�ดังก้ล่าว	 เช่น	 องค์ก้รธิุรก้ิจั	
พรรคก้ารเมู่อง	 ระบบราชก้าร	 แต่ก้ารเขี�าถ้งขีองผู้้�หญิงก้ลุ่มูนี�ไมู่ใช่เพราะ
เป็นผู้้�หญิงแต่เป็นเพราะมูีแหล่งอำานาจัทางก้ารศิ้ก้ษา	 แหล่งอำานาจัขีอง
พ่อแมู่และวงศ์ิตระก้ล้	แหล่งอำานาจัขีองค่้สุมูรสุ	แหล่งอำานาจัทางเศิรษฐก้จิั
หร่อความูสุามูารถเฉพาะตัว		โครงสุร�างทางเพศิขีองสุังคมูไทยโดยรวมู
ยงัคงมูลีกั้ษณะแบบชายเป็นใหญ่	ที�หมูายถง้ทกุ้สุถาบนัขีองสัุงคมูอย้ภ่ายใต�
ก้ารครอบงำาหร่อก้ารควบคุมูโดยผู้้�ชายเท่านั�นอย่างเขี�มูแขี็ง
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	 เหตุปัจัจััยหลัก้ที�ทำาให�สุังคมูไทยและสุังคมูสุ่วนใหญ่ทั�วโลก้ยังไมู่มูี
ก้ารเปลี�ยนแปลงเร่�องเพศิค่อก้ารที�ก้ลุ่มูผู้้�ชายเป็นผู้้�ควบคุมูครอบงำา
ในก้ารก้ำาหนดนโยบาย	ก้ติก้า	ก้ฎีระเบียบ	ก้ฎีหมูาย	และก้ารตัดสุินเร่�อง
ก้ารใช�ทรพัยาก้รขีองสุถาบันและระบบต่าง	ๆ 	ในสัุงคมูซึ้้�งเอ่�อต่อสิุทธิ	ิโอก้าสุ
ผู้ลประโยชน์และความูสุะดวก้ขีองผู้้�ชาย	และในขีณะเดยีวก้นัจัะยงัคงนโยบาย
ก้ฎีระเบยีบที�ปิดก้ั�น	 ก้ดีก้นัไมู่ให�ผู้้�หญงิเขี�าไปมูส่ีุวนร่วมูในระดับก้ารตัดสุนิใจั
หร่อมูีบทบาทนำาร่วมูก้ับผู้้�ชาย	 เช่น	 สุถาบันศิาสุนา	 วัฒนธิรรมูประเพณี
ขีองชมุูชน	 เป็นต�น	 ในขีณะที�รฐัไทยยงัคงปฏิเิสุธิก้ารปฏิริป้ประเด็นเน่�อหา
เร่�องความูเท่าเทียมูทางเพศิในระบบราชก้ารทุก้ก้ระทรวงทบวงก้รมู	 เช่น		
ก้ระทรวงศิก้้ษาธิกิ้าร	สุถาบันและระบบก้ารเมูอ่งก้ารปก้ครอง	ระบบก้ารแพทย์
และสุาธิารณสุขุี	สุถาบันทหารและตำารวจั	และก้ระบวนก้ารยตุธิิรรมู	เป็นต�น

คินข้�มเพัศ (Transgender)

	 คนก้ลุ่มูหน้�งที�สุภาพร่างก้าย	 บุคลิก้ภาพ	 ก้ารแสุดงออก้ทางก้าย	
ก้ารแต่งตัว	พฤติก้รรมู	บทบาทหน�าที�ความูรับผู้ิดชอบที�พวก้เขีาเล่อก้หร่อ
เป็นตวัตนขีองเขีาเองตามูธิรรมูชาตแิต่ไมู่เขี�าก้บัก้รอบความูเป็นผู้้�หญงิและ
ผู้้�ชายที�สัุงคมูก้ำาหนดไว�	 ในทางวิชาก้ารเราเรียก้คนก้ลุ่มูนี�ว่าคนขี�ามูเพศิ	
(Transgender)	 ในสุังคมูไทยมูีคำาเรียก้ผู้้�ที�เก้ิดมูาในเพศิสุรีระหญิง	 แต่มูี
ลกั้ษณะบางอย่างหรอ่หลายอย่าง	 เช่น	 ร่างก้าย	ก้ารแต่งตัว	ความูต�องก้าร
บทบาทหน�าที�ความูรบัผู้ดิชอบและบคุลกิ้ภาพขี�ามูไปอย่้ก้รอบเพศิขีองผู้้�ชาย
ว่า	 “ทอมู”	 และเรียก้บุคคลที�เก้ิดมูาในเพศิสุรีระชาย	 แต่สุภาพร่างก้าย	
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ก้ารแต่งตัว	 บทบาทหน�าที�ความูรับผู้ดิชอบ	 ความูต�องก้ารหร่อบคุลิก้ภาพ
ขี�ามูไปอย้่ในก้รอบเพศิผู้้�หญิงว่า	 “ก้ะเทย”	 ที�รวมูถ้งผู้้�ซึ้้�งใช�ฮอร์โมูนและ
ทำาศิัลยก้รรมูเพ่�อเปลี�ยนแปลงสุรีระและอวัยวะเพศิด�วย		แต่เน่�องจัาก้
ระบบเพศิในสัุงคมูไทยยอมูรับเฉพาะความูเป็นเพศิที�เขี�าก้รอบชายหญิง
แบบคับแคบตายตัวดังก้ล่าวมูาขี�างต�น	 คนขี�ามูเพศิจั้งถ้ก้ตีตรา	 ถ้ก้ตัดสุิน	
ล�อเลยีน	ถก้้เลอ่ก้ปฏิบิตั	ิถก้้ปิดก้ั�น	โอก้าสุ	สุทิธิ	ิและเสุรีภาพ	และถก้้ทำาร�าย
จัาก้ภาวะก้ารขี�ามูเพศิขีองคนเหล่านั�นจัาก้ทุก้สุถาบนัในสุงัคมู	 ไมู่ว่าจัะเป็น
ครอบครวั	ชุมูชน	ที�ทำางาน	วัฒนธิรรมูประเพณี		สุถาบนัก้ารศิก้้ษา	สุถาบัน
ศิาสุนา	ระบบก้ารเมูอ่งก้ารปก้ครอง	ระบบสุาธิารณสุุขี	สุ่�อมูวลชน	สุถาบนัทหาร
ตำารวจั	และก้ระบวนก้ารยุติธิรรมู

คิว�มเป็นช�ยแล่ะคิว�มเป็นหญิง 

	 ความูเป็นชายและความูเป็นหญงิ	(Masculinity	and	femininity)
หมูายถง้	ลัก้ษณะขีองความูเป็นชายและความูเป็นหญิงที�เป็นผู้ลจัาก้ก้ารทำางาน
ขีองระบบก้ารฝึึก้ฝึนหล่อหลอมูความูเป็นเพศิซ้ึ้�งสุ่งผู้ลต่อชดุบคุลกิ้ลัก้ษณะ
ขีองแต่ละเพศิที�เห็นได�ชัดเจัน	 ตัวอย่างต่อไปนี�ลัก้ษณะความูเป็นชายค่อ	
ก้ารมูอีำานาจั	พด้เสุยีงดัง	ชอบนำา	ชอบก้ารท�าทายและก้ารเสุี�ยง	มูคีวามูเดด็เดี�ยว
ความูเขี�มูแขี็ง	 ความูก้�าวร�าว	 ใช�ความูรุนแรงในก้ารแก้�ปัญหา	 	 เจั�าช้�และ
เปิดเผู้ยเร่�องเพศิได�	 และก้ารเอาตนเองเป็นศิน้ย์ก้ลาง	 สุ่วนก้ารเป็นผู้้�ฟัังที�ดี
ก้ารเป็นผู้้�ตามู	ก้ารยินยอมู	ความูอ่อนโยน	ความูละเอยีดอ่อน	และก้ารประนี
ประนอมู	ก้ารเอาใจัใสุ่ดแ้ลผู้้�อ่�น		มูคีวามูประณีต		ไมู่เปิดเผู้ยเน่�อตัวร่างก้าย
หร่อพ้ดเร่�องเพศิ	และใช�สุันติวิธิี	ถ่อก้ันว่าค่อลัก้ษณะขีองความูเป็นหญิง		
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	 ก้ารหล่อหลอมูความูเป็นเพศิทำาให�ผู้้�ชายสุ่วนใหญ่พัฒนาความูเป็นชาย
ดังที�ก้ล่าวมูา	 ในขีณะที�ผู้้�หญิงสุ่วนใหญ่ก็้พัฒนาลัก้ษณะความูเป็นหญิง	
แต่ทั�งนี�ไมู่ได�หมูายความูว่าผู้้�หญิงจัะไมู่มูีหร่อไมู่สุามูารถพัฒนาลัก้ษณะ
ความูเป็นชายในตนเองข้ี�นมูาได�	 และผู้้�ชายไมู่มูี	 หร่อไมู่สุามูารถพัฒนา
คุณลัก้ษณะความูเป็นหญิงในตนเองได�	เพราะคุณสุมูบัติต่าง	ๆ	ไมู่ใช่เร่�อง
ธิรรมูชาตทิี�มูมีูาแต่ก้ำาเนดิ	แต่มูนัเก้ดิจัาก้ก้ระบวนก้ารฝึึก้ฝึนอบรมูทางสัุงคมู
ตั�งแต่ในระดับครอบครัว	ชุมูชน	ที�ทำางาน	และสุถาบันอ่�น	ๆ	ศิาสุนา	และ
วฒันธิรรมูประเพณีทางสุงัคมูที�มูอีทิธิิพลต่อก้ารหลอมูลัก้ษณะความูเป็นเพศิ	

	 ประเดน็สุำาคญัคอ่	ในวฒันธิรรมูชายเป็นใหญ่	ผู้้�คนในสุงัคมูทั�งหญงิ
และชายถ้ก้สุอนให�เช่�อว่าลัก้ษณะความูเป็นชายมูีคุณค่ามูาก้ก้ว่าลัก้ษณะ
ความูเป็นหญงิ	เช่น	ก้ารตดัสุนิว่าบคุคลที�จัะเป็นผู้้�นำาที�ดแีละประสุบความูสุำาเรจ็ั
ได�ต�องมูีลัก้ษณะความูเป็นชายในตัว	 เช่น	 พ้ดเสุียงดัง	 ชอบนำา	 มูีอิทธิิพล
จัง้ใจัผู้้�อ่�น	ก้ล�าใช�อำานาจัก้บัผู้้�อ่�น	ก้ล�าได�ก้ล�าเสุยีและเดด็เดี�ยว	สุ่วนคณุลกั้ษณะ
ความูเป็นหญิง	 เช่น	 ก้ารรับฟัังผู้้�อ่�น	 ก้ารประนีประนอมู	 ความูอ่อนโยน	
ก้ารดแ้ลและความูละเอยีดอ่อน	สุิ�งเหล่านี�มูกั้ไมู่ได�รบัก้ารยก้ย่องและเหน็ว่า
ไมู่ใช่คณุลกั้ษณะขีองก้ารเป็นผู้้�นำาที�ด	ีตัวอย่างที�เหน็ได�ชดัในช่วงที�นางเมูก้าวตี
ได�รบัเลอ่ก้ให�เป็นประธิานาธิบิดขีีองประเทศิอินโดนเีซึ้ยีนั�น	นัก้ข่ีาว	(ผู้้�ชาย)
อนิโดนเีซึ้ยี	 เขียีนบทความูแสุดงความูห่วงใยว่าความูเป็นหญิงในตัวเธิอ	 เช่น
ก้ารประนปีระนอมูและก้ารรบัฟัังผู้้�อ่�นมูาก้เก้นิไปจัะทำาให�ขีาดความูเดด็เดี�ยว
ในก้ารตดัสุนิใจั	 เขีาเหน็ว่าความูเดด็เดี�ยวเป็นคุณลกั้ษณะที�สุำาคญัขีองผู้้�นำาที�ดี
เป็นต�น	 ความูเช่�อเช่นนี�จัง้ทำาให�ผู้้�หญงิจัำานวนมูาก้ที�เป็นผู้้�นำาหรอ่ต�องก้ารเป็น
ผู้้�นำาทางก้ารเมู่องและก้ารปก้ครอง	 เช่น	 ก้ำานันหร่อผู้้�ใหญ่บ�านถ้ก้คาดหวัง
หร่อต�องพยายามูพัฒนาคุณลัก้ษณะความูเป็นชายข้ี�นมูาภายในตนเอง
เพ่�อจัะได�รับก้ารยอมูรับในฐานะผู้้�นำา		
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	 ในทางก้ลบัก้นัผู้้�ชายที�ต�องก้ารพฒันาคณุลัก้ษณะความูเป็นผู้้�หญิง
เช่น	 ชอบสุนับสุนุนผู้้�อ่�น	 เป็นผู้้�ฟัังที�ดี	 มูีความูละเอียดอ่อน	 เป็นผู้้�ตามู
มูคีวามูอ่อนโยน	และชอบทำางานผู้้�หญิงมัูก้ถก้้วพิาก้ษ์วจิัารณ์ว่าไมู่ใช่	“ชายแท�”
หร่อหาก้มูีผู้้�ชายที�รับฟัังความูเห็นขีองภรรยาและยินดีทำางานบ�าน	ก้็มูัก้จัะ
ถ้ก้วิจัารณ์ว่าก้ลัวเมูียซึ้้�งถ่อเป็นเร่�องไร�เก้ียรติสุำาหรับผู้้�ที�เป็นสุามูี	 ภายใต�
ก้รอบที�ตายตัวเช่นนี�	 ก้ารท�าทายและออก้จัาก้ก้รอบเพศิจั้งไมู่ใช่เร่�องง่าย
ไมู่ว่าจัะเป็นในระดับบุคคลหร่อในระดับโครงสุร�าง

	 ตารางขี�างล่างนี�เรยีบเรยีงจัาก้	ดอนนา	เจันเซึ้น	(Donna	Jensen
อ�างถ้งใน	The Revolution from Within	โดย	Gloria	Steinem,	1992)		
นัก้สุตรีนิยมูชาวอเมูริก้ัน	 แสุดงให�เห็นถ้งผู้ลขีองก้ารหล่อหลอมูเพศิภาวะ
ที�สุ่งผู้ลทำาให�บางคนมูคีวามูเป็นผู้้�หญิงและผู้้�ชายแบบสุดุโต่ง	 ทั�งในด�านอารมูณ์
พฤตกิ้รรมู	 จัติวทิยา	 ความูคดิความูเช่�อและทศัินคต	ิ ขีณะเดยีวก้นัดอนนา
ก้ไ็ด�แสุดงคุณลกั้ษณะขีองมูนษุย์ที�สุมูดลุเพราะคนเหล่านั�นสุามูารถพัฒนา
ตนเองไปพ�นก้รอบเพศิภาวะอันเขี�มูงวดตายตัว
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	 ในสัุงคมูไทยเราจัะพบเหน็คนที�มูคีวามูเป็นชายและความูเป็นหญิง
สุุดโต่งดังที�ดอนนาก้ล่าวไว�	ผู้้�ชายสุุดโต่งจัะไมู่รับความูคิดผู้้�อ่�น	คิดว่าตนเอง
ฉลาดร้�ทกุ้เร่�อง	เอาตนเองเป็นศิน้ย์ก้ลาง	ก้�าวร�าว	ไมู่รับผู้ดิ	เพราะถก้้หล่อหลอมู
ให�เช่�อมูั�นในตนเองสุง้	 ใช�ความูรนุแรงแก้�ปัญหา	 มูแีนวโน�มูใช�ความูรนุแรง
ก้ับคนในครอบครัว	 เช่�อฝึังหัวว่าศิัก้ดิ�ศิรีล้ก้ผู้้�ชายเป็นเร่�องใหญ่แมู�ต�องแลก้

ความีเป็นผู้้้ชายสุดโต่่ง
(Toxic masculinity) มีนุษย์ที่่�สมีดุล

ความีเป็นผู้้้หญิิงสุดโต่่ง
(Passive and inferior 

femininity)

ชอบใช�อำานาจั

โมูโหร�าย

เผู้ด็จัก้าร

เช่�อว่าตนเองร้�ทุก้เร่�อง

ทะนงตน

ไมู่รับร้�ความูร้�สุ้ก้ขีองตนเอง

และผู้้�อ่�น

ไมู่ชอบแสุดงความูอ่อนแอ

ไมู่รับผู้ิด	ชอบโทษผู้้�อ่�น

เช่�อว่าตนเองเหน่อก้ว่าผู้้�อ่�น

มูีความูคิดสุร�างสุรรค์

ผู้่อนคลาย

เช่�อเชิญ	และเปิดตัวเอง

สุนใจัใฝึ่ร้�

ก้ระตอ่รอ่ร�น	ใสุ่ใจักั้บสุิ�งต่าง	ๆ 	

เรียนร้�จัาก้อารมูณ์ความูร้�สุ้ก้

มูีความูย่ดหยุ่น

เรียนร้�จัาก้ความูผู้ิดพลาด

ร้�สุ้ก้เท่าเทียมูก้ับผู้้�อ่�น

เช่�อว่าตนเองเป็นเหย่�อ

ก้ดทับความูร้�สุ้ก้ขีองตนเอง

ออดอ�อนร�องขีอ

เช่�อว่าตนเองไมู่มูีความูร้�

ปิดตัว	เฉ่�อยชา	จัมูจั่อมูอย้่

ก้ับอารมูณ์ความูร้�สุ้ก้

ไมู่ชอบแสุดงความูเขี�มูแขี็ง

ขีองตนเอง

จัมูจั่อมูก้ับความูร้�สุ้ก้ผู้ิดและ

พ้ดขีอโทษบ่อยครั�ง

เช่�อว่าตนเองด�อยก้ว่าผู้้�อ่�น
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ด�วยชวีติหรอ่ก้ารฆ่่าผู้้�อ่�น	หาก้ผู้้�ชายลกั้ษณะนี�ได�เป็นผู้้�นำาครอบครวั	องค์ก้ร
หรอ่สุถาบนัก้จ็ัะเป็นผู้้�นำาแบบอำานาจันยิมูที�บรหิารจััดก้ารครอบครวั	 องค์ก้ร
สุถาบันหร่อประเทศิแบบเผู้ด็จัก้าร	ในก้ลุ่มูผู้้�หญิงที�มูีความูเป็นหญิงสุุดโต่ง
พวก้เธิอจัะไมู่เห็นคุณค่าในตนเอง	ขีาดความูมูั�นใจั		ร้�สุ้ก้ด�อย	มูีความูก้ลัว	
ไมู่ก้ล�าตดัสุนิใจัด�วยตนเอง	 คดิว่าตนเองเป็นคนอ่อนแอจัง้มีูภาวะพ้�งพงิต่อ
ผู้้�ชายสุง้	หาก้ผู้้�หญงิลกั้ษณะนี�อย้ใ่นความูสุมัูพนัธ์ิก้บัผู้้�ชายสุดุโต่งเราก้ค็าดเดา
ได�ถ้งความูรุนแรงและปัญหาที�จัะเก้ิดขี้�นก้ับครอบครัวนี�

เพัศวิถี (Sexuality)

	 เพศิวิถี	(Sexuality)	หมูายถ้ง	ระบบความูคิดความูเช่�อ	ความูร้�สุ้ก้
วิถีปฏิิบัติและพฤติก้รรมูที�เก้ี�ยวก้ับความูพ้งพอใจั	 	ความูปรารถนาในเพศิ	
ความูเสุน่หา	 ความูรัก้	 ความูสุัมูพันธิ์	 และเพศิสุัมูพันธิ์ขีองบุคคล	 ทั�งที�
แสุดงออก้อย่างเปิดเผู้ยและไมู่เปิดเผู้ย	 รวมูไปถ้งอนามูัยเจัริญพันธิุ์ขีอง
คนทุก้เพศิด�วย	 เพศิวิถีเป็นเร่�องธิรรมูชาติขีองมูนุษย์ทุก้คน	 แต่ในสุังคมู
ชายเป็นใหญ่ผู้้�คนจัะถก้้หล่อหลอมูให�อย้ใ่นก้รอบความูคิดความูเช่�อขีองเพศิวิถี
แบบรัก้ต่างเพศิ	ผู้่านคำาสุอนหลายร้ปแบบ	 เช่น	หญิงและชายเก้ิดมูาเป็น
ขีองค้่ก้ัน	 โดยที�คุณลัก้ษณะ	บทบาทหน�าที�	คุณค่า	ความูหมูาย	ระเบียบ
แบบแผู้น	ก้ตกิ้าและวถิปีฏิบิตัทิางเพศิวถิสีุำาหรับผู้้�ชายและผู้้�หญิงถก้้ก้ำาหนด
จััดวางไว�แตก้ต่างและไมู่เท่าเทียมูกั้น	 	 ผู้ลจัาก้ก้ารอภิปรายและพุดคุย
เพ่�อแลก้เปลี�ยนประสุบก้ารณ์ชีวติขีองผู้้�เขี�าร่วมูอบรมูที�จััดโดย	 ศิน้ย์ผู้้�หญงิ
เพ่�อสุันติภาพและความูยุติธิรรมูมูาหลายปี	 เราได�ขี�อมู้ลพอที�จัะสุรุปได�ว่า
สุังคมูไทยก้ำาหนดก้รอบเพศิวิถีขีองผู้้�ชายและผู้้�หญิงไว�	ดังนี�
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กรอำบเพัศวิถีขอำงผูู้้หญิง 

	 ผู้้�หญงิต�องรกั้นวลสุงวนตัว	ต�องรัก้และแต่งงานก้บัผู้้�ชาย	อวยัวะเพศิ
และประจัำาเดอ่นขีองผู้้�หญงิเป็นเร่�องน่าอาย	 สุก้ปรก้และต�องปก้ปิด	 ผู้้�หญงิ
ไมู่ควรเรียนร้�เร่�องเพศิและพ้ดเร่�องเพศิ	 ผู้้�หญิงดีต�องไร�เดียงสุาและบริสุุทธิิ�
เมูยีที�ดตี�องตอบสุนองความูต�องก้ารทางเพศิขีองสุามูหีร่อค่้รัก้	 ผู้้�หญงิจัะเป็น
ฝ่ึายเสุยีหายในเร่�องเพศิสุมัูพนัธ์ิ	 ผู้้�หญงิที�แต่งงานแล�วควรต�องมีูลก้้	 ผู้้�หญงิ
ที�เล่อก้อย้่เป็นโสุดมูัก้ถ้ก้ตั�งคำาถามูและถ้ก้ตัดสุินคุณค่าในทางลบ	ผู้้�หญิงที�
แสุดงออก้เร่�องเพศิหร่อมูคี้ร่กั้หลายคนค่อผู้้�หญงิไมู่ด	ี 	ผู้้�หญงิหมู�ายถก้้ตตีรา
ว่ามีูความูต�องก้ารเซึ้ก็้ส์ุมูาก้	และผู้้�หญิงต�องรับผู้ดิชอบหลกั้เร่�องก้ารคมุูก้ำาเนดิ	

	 ในก้ารอบรมู	 ผู้้�เรียนยังได�อภิปรายต่อไปด�วยว่าหาก้ผู้้�หญิงถ้ก้
หล่อหลอมูด�วยความูคิดเช่นนี�	 จัะสุ่งผู้ลต่อชีวิตทางเพศิ	 และก้ารใช�ชีวิต
ด�านอ่�น	ๆ	ขีองพวก้เธิอหลายประก้าร	เช่น	ขีาดความูร้�เร่�องเพศิ	และอนามัูย
เจัรญิพนัธิุท์ี�นำาไปสุ้ก่้ารมูเีพศิสุมัูพนัธ์ิที�ไมู่ปลอดภยัต่อตนเอง	 มีูความูร้�สุก้้อาย
หาก้มูปัีญหาเก้ี�ยวก้บัสุขุีภาพทางเพศิหรอ่อนามัูยเจัรญิพันธิุ	์ก้ารไมู่มูคีวามูร้�
เร่�องเพศิ	ไมู่สุามูารถแสุดงออก้	ไมู่ก้ล�าบอก้	ไมู่ก้ล�าแสุดงความูต�องก้ารทางเพศิ
ต่อค้	่ ทำาให�เก้ดิก้ารเก้บ็ก้ดความูต�องก้ารทางเพศิขีองตนเองไว�	 ก้ารถก้้สุอน
ให�คิดว่าตนเองไมู่มูอีำานาจัต่อรองเร่�องเพศิเพราะเร่�องนี�เป็นหน�าที�ขีองก้ารเป็น
ภรรยาที�ดีหร่อค้่รัก้ที�ต�องตอบสุนองทำาให�ต�องยอมูจัำานนต่อความูรุนแรง
หรอ่ก้ารเรยีก้ร�องเร่�องเซึ้ก็้ส์ุจัาก้ค้รั่ก้โดยไมู่ก้ล�าปฏิเิสุธิเมู่�อตนเองไมู่ต�องก้าร
หรอ่หาก้ปฏิเิสุธิก็้มูกั้ร้�สุก้้ผู้ดิหรอ่อาจัจัะถก้้ใช�ความูรนุแรง	ผู้้�หญงิยงัถก้้หล่อหลอมู
ให�เช่�อว่าเร่�องเพศิสุมัูพนัธ์ิเป็นเร่�องไมู่สุำาคญัสุำาหรบัชวีติตนเอง	หรอ่ถก้้ทำาให�
เช่�อว่าผู้้�หญิงนั�นมูีความูต�องก้ารทางเพศิน�อยก้ว่าผู้้�ชาย	 ก้รอบเพศิวิถีนี�
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ทำาให�ผู้้�หญิงไทยมูาก้มูายมูีชีวิตทางเพศิที�ขีาดความูสุุขีและความูปลอดภัย
เพราะเสุี�ยงต่อก้ารถ้ก้ใช�ความูรุนแรง	เสุี�ยงต่อก้ารติดโรคและปัญหาอ่�น	ๆ	
เช่น	ก้ารท�องไมู่พร�อมูที�ผู้้�ชายไมู่รับผู้ิดชอบ	เป็นต�น

กรอำบเพัศวิถีขอำงผูู้้ช�ย 

	 ผู้้�ชายต�องรกั้และแต่งงานก้บัผู้้�หญงิ	 ผู้้�ชายสุามูารถแสุดงออก้และ
พด้คยุเร่�องเพศิได�โดยไมู่ต�องอาย	ผู้้�ชายควรแสุวงหาเรยีนร้�และมูปีระสุบก้ารณ์
เร่�องเพศิหลายร้ปแบบ	 ขีนาดขีองอวัยวะเพศิที�ใหญ่เป็นสุ่วนหน้�งขีอง
ความูภ้มูิใจัในความูเป็นชาย	 อวัยวะเพศิขีองผู้้�ชายไมู่ใช่เร่�องน่าอายหร่อ
สุก้ปรก้	 คนในสุงัคมูมูคีวามูเช่�อว่าผู้้�ชายเป็นเพศิที�มูคีวามูต�องก้ารทางเพศิสุง้
และมูไีด�ตลอดชวิีต	ผู้้�ชายต�องเก่้งเร่�องเพศิ	ต�องเป็นฝ่ึายจับีและเขี�าหาผู้้�หญงิก่้อน
ความูเจั�าช้�เป็นสุ่วนหน้�งขีองความูเป็นชาย	 ดงันั�นก้ารมีูแฟันหรอ่มีูเมูยีหลายคน
จั้งเป็นเร่�องปก้ติ	 ผู้้�ชายไมู่จัำาเป็นต�องควบคุมูความูต�องก้ารทางเพศิเพราะ
ภรรยาหรอ่ค้รั่ก้มูหีน�าที�ต�องตอบสุนองความูต�องก้ารทางเพศิขีองตน	 ผู้้�ชาย
ไมู่ต�องรับผู้ิดชอบเร่�องก้ารคุมูก้ำาเนิด

	 เราอภิปรายก้ันต่อว่าหาก้ผู้้�ชายถ้ก้สุั�งสุอนอบรมูให�มูีความูคิด
ความูเช่�อ	 และปฏิิบัติตามูเพศิวิถีดังก้ล่าว	 ผู้ลก้ระทบที�จัะเก้ิดขี้�นค่อ	 ใน
เร่�องเซึ้็ก้สุ์ผู้้�ชายจัะย้ดเอาตนเองเป็นศิ้นย์ก้ลาง	 ผู้้�ชายจัะเป็นผู้้�ที�มูีความูสุุขี
และอสิุรภาพในเร่�องเซึ้ก็้ส์ุ	 หาก้ผู้้�ชายไมู่ต�องควบคมุูความูต�องก้ารทางเพศิ
ขีองตนเองจ้ังเห็นว่าก้ารบังคับหร่อใช�อำานาจัและความูรุนแรงก้ับผู้้�หญิงที�
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ตนเองต�องก้ารมูเีพศิสุมัูพนัธ์ิด�วยนั�นเป็นเร่�องปก้ติ	 ผู้้�ชายจัะมูคีวามูเสุี�ยงต่อ
ก้ารตดิโรคและก้ารแพร่โรคที�เก้ี�ยวก้บัเพศิสุมัูพนัธ์ิไปสุ้ผู่้้�หญิง	 ผู้้�ชายจัะเห็น
ผู้้�หญงิเป็นวตัถทุางเพศิ	ไมู่มูคีวามูรบัผู้ดิชอบต่อปัญหาที�เก้ดิจัาก้เพศิสัุมูพันธ์ิ
ขีองตนเอง	 เช่น	 ไมู่แสุดงความูรบัผู้ดิชอบเมู่�อผู้้�หญงิที�ตนมูเีพศิสุมัูพนัธ์ิด�วย
ตั�งท�องและไมู่มูีความูพร�อมูจัะเป็นแมู่	 ผู้้�ชายจัะมูีความูหมูก้มูุ่นเร่�องเพศิ
และเหน็ว่าเร่�องเพศิสุมัูพนัธ์ิเป็นเร่�องใหญ่		ดังที�เราทราบว่ามูผีู้้�ชายจัำานวนไมู่น�อย
ไปทำาให�อวยัวะเพศิมูขีีนาดใหญ่	 หรอ่ใช�ยาก้ระตุ�นความูร้�สุก้้ทางเพศิ	 เพราะ
ถ้ก้สุอนให�เช่�อว่าก้ารหมูดสุมูรรถภาพทางเพศินั�นเท่าก้ับหมูดความูเป็นชาย	

	 นอก้จัาก้นี�ก้ารที�ผู้้�ชายถ้ก้สุอนว่าตนเองมูีสุถานภาพและอำานาจั
เหน่อผู้้�หญิง	 จัะทำาให�ผู้้�ชายบางคนใช�เซึ้็ก้สุ์เพ่�อก้ารแก้�แค�น	 เพ่�อก้ารแสุดง
อำานาจั	เพ่�อก้ารแข่ีงขีนั	(ว่าใครนอนก้บัผู้้�หญงิได�มูาก้ก้ว่ากั้น)	หรอ่เพ่�อลงโทษ
ผู้้�หญงิ	ทั�งหมูดนี�เป็นผู้ลมูาจัาก้วัฒนธิรรมูก้ารสุร�างความูเป็นผู้้�ชายที�นอก้จัาก้
จัะสุอนว่าก้ารใช�ความูรนุแรงและก้ารเป็นผู้้�นำาคอ่ความูเป็นชายแล�ว	 เซึ้ก็้ส์ุ
เป็นอีก้มูิติหน้�งที�แสุดงออก้ถ้งความูเป็นชาย	

	 ในก้ารทำาก้จิัก้รรมูเร่�องเพศิวิถใีนระหว่างก้ารอบรมูครั�งหน้�ง	มูผีู้้�เรยีน
ผู้้�ชายได�แบ่งปันประสุบก้ารณ์ว่า	 แมู�ว่าตัวเขีาและภรรยาจัะแต่งงานก้ัน
มูาได�	22	ปีแล�ว	แต่เขีาไมู่เคยถามูภรรยาเลยว่าร้�สุก้้อย่างไรและมูคีวามูสุขุี
หรอ่ไมู่เมู่�อมูเีพศิสุมัูพนัธ์ิ	 เขีาบอก้ว่าเขีาไมู่ร้�เลยว่าได�ทำาร�ายภรรยาที�เขีารกั้
มูานานหลายปี	 ผู้้�ชายที�อย้ร่่วมูก้บัเช่�อเอชไอวหีลายคนบอก้เราว่าก้ารติดเช่�อ
เป็นผู้ลมูาก้จัาก้ก้รอบเพศิวถีิชายเป็นใหญ่ที�อนญุาตและสุ่งเสุรมิูให�เขีานอก้ใจั
จันทำาให�ติดเช่�อซึ้้�งตนเองนำาไปแพร่ต่อแก้่ภรรยา
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	 ก้รอบเพศิวิถีสุำาหรับผู้้�ชายที�มูีอิสุระ	มูีอำานาจั	ไร�ก้ารควบคุมูและ
ไมู่ต�องรับผู้ิดชอบเช่นนี�	 สุ่งผู้ลให�ผู้้�ชายไทยจัำานวนมูาก้มูีชีวิตทางเพศิที�
ไมู่ปลอดภยั	 ทั�งต่อตนเองและต่อค้ข่ีองตน	 มีูความูเสุี�ยงต่อก้ารติดเช่�อและ
แพร่โรคตดิต่อทางเพศิสุมัูพนัธ์ิ	 ทั�งมูแีนวโน�มูที�จัะใช�ความูรนุแรงในรป้แบบ
ต่าง	ๆ	เพ่�อให�ได�มูาซึ้้�งความูสุขุีทางเพศิขีองตนเองหร่อใช�เซึ้ก็้ส์ุเพ่�อแสุดงถ้ง
อำานาจัหร่อความูเป็นชายแบบผู้ิด	ๆ	เพศิวิถีแบบชายเป็นใหญ่เช่นนี�สุ่งผู้ล
ต่อสุขุีภาวะทางเพศิขีองผู้้�ชาย	ผู้้�หญงิ	และสุร�างปัญหาทางเพศิในระดบัสุงัคมู

คิว�มสัมพัันธ์รักต่่�งเพัศแล่ะบรรทัดฐ�นรักต่่�งเพัศ

	 ในวัฒนธิรรมูชายเป็นใหญ่	 ความูสุัมูพันธิ์แบบรัก้ต่างเพศิ	
(Heterosexuality)	 ได�รับก้ารสุถาปนาความูหมูายให�เป็นที�ยอมูรับก้ัน
ทั�วไปว่าเป็นความูปก้ต	ิ เป็นบรรทัดฐานขีองความูรกั้ความูสุมัูพนัธ์ิทางเพศิ
ขีองสุงัคมู	 ดงันั�นรกั้ต่างเพศิจัง้เป็นความูสุมัูพนัธ์ิที�ชอบธิรรมูทางวฒันธิรรมู
ศิีลธิรรมู	และก้ฎีหมูาย	ก้ารยอมูรับเช่นนี�เก้ิดขี้�นพร�อมู	ๆ	ก้ับก้ารสุั�งสุอน
อบรมู	 ก้ารหล่อหลอมูและสุ่บทอดความูคิดความูเช่�อขีองความูเป็นเพศิ
ผู่้านความูเป็นผู้้�หญิงและผู้้�ชายขีองสุถาบนัต่าง	ๆ	ในสุงัคมู	เริ�มูตั�งแต่สุถาบัน
ครอบครัว	 ชุมูชน	 โรงเรียน	 ศิาสุนา	 สุ่�อมูวลชนและก้ฎีหมูาย	 ดังนั�น
ความูสุัมูพันธิ์แบบรัก้ต่างเพศิจั้งไมู่ได�เป็นแค่รสุนิยมูทางเพศิ	 หร่อเพศิวิถี
ร้ปแบบหน้�งในสุังคมูเท่านั�น	แต่เป็นระบบความูสุัมูพันธิ์	หร่อเพศิวิถีเพียง
ร้ปแบบเดียวที�สุังคมูสุ่วนใหญ่ยอมูรับ	 และให�คุณค่าว่าถ้ก้ต�อง	 ปก้ติ
เป็นธิรรมูชาติ	และเป็นมูาตรฐานขีองสุังคมูที�ผู้้�คนต�องยอมูรับและทำาตามู	
(Heteronormativity/Heterosexism)
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	 สุงัคมูไทยมีูระบบขีองก้ารหล่อหลอมูและสุถาปนาความูปก้ติให�กั้บ
ความูสุมัูพนัธ์ิแบบรกั้ต่างเพศิไว�อย่างชัดเจัน	 เราสุามูารถสัุงเก้ตเหน็ก้ระบวนก้าร
สุถาปนาบรรทัดฐานรัก้ต่างเพศิขีองสุังคมูได�จัาก้ชีวิตประจัำาวันขีองเราเอง
โดยเฉพาะวิถปีฏิบิตัทิี�เก้ี�ยวก้บัก้ารมูคี้	่ และก้ารให�ความูหมูายก้บัความูเป็น
ครอบครัว	 เช่น	ก้ารหยอก้ล�อให�เด็ก้ผู้้�หญิงก้ับเด็ก้ผู้้�ชายเป็นแฟันก้ันตั�งแต่
เลก็้	ๆ	คำาพด้ที�ว่าหญงิและชายถก้้สุร�างมูาเพ่�อเป็นค้ก่้นั	ก้ารที�เด็ก้สุาววยัรุน่
มูกั้ถก้้ผู้้�ใหญ่ตั�งคำาถามูว่ามูหีนุมู่	ๆ	มูาจีับบ�างหรอ่เปล่า	ก้ารถามูหรอ่ถก้้ถามู
โดยผู้้�ใหญ่ที�เราเพิ�งร้�จักั้ว่าเขีาหรอ่เราแต่งงานมูคีรอบครวั	 (แบบรกั้ต่างเพศิ)
แล�วหรอ่ยงั	และก้ารพด้เหมูารวมูว่าบทบาท	หรอ่อตัลกั้ษณ์หลกั้ขีองผู้้�หญงิ
ทั�วไปคอ่ก้ารเป็นภรรยาและแมู่	 และบทบาทหรอ่อัตลกั้ษณ์หลกั้ขีองผู้้�ชาย
ค่อก้ารเป็นสุามูีและพ่อ	เป็นต�น

	 นอก้จัาก้ก้ระบวนก้ารหล่อหลอมูและสุถาปนาความูหมูายที�ก้ล่าวมูา
นี�แล�ว	สุงัคมูยงัมูรีะบบหรอ่สุถาบันต่าง	ๆ	ซึ้้�งทำางานหนนุเสุรมิูกั้น	ไมู่ทางตรง
ก้ท็างอ�อมู	 เพ่�อทำาให�เราเช่�อว่าความูสุมัูพนัธ์ิแบบรกั้ต่างเพศิ	 เป็นความูสุมัูพนัธ์ิ
แบบเดียวที�เป็นไปได�	และเป็นปก้ตใินสุงัคมูมูนุษย์	ระบบหรอ่สุถาบนัที�ว่านี�
รวมูถง้ครอบครวั	โรงเรยีน	ก้ลุมู่เพ่�อน	ศิาสุนา	สุ่�อสุารมูวลชน	และงานศิลิปะ
แขีนงต่าง	 ๆ	 ที�ทำาหน�าที�สุ่งผู้่านขี�อมู้ลเร่�องบรรทัดฐานรัก้ต่างเพศิว่าเป็น
สุิ�งที�เราต�องยอมูรับโดยไมู่ต�องตั�งคำาถามู	ตัวอย่างหน้�งที�เห็นชัดค่อ	เวลาที�
สุ่�อมูวลชนนำาเสุนอภาพหร่อเร่�องราวขีองคนในสัุงคมูที�มูีความูสัุมูพันธิ์
เป็นค้ค่รองในสุ่�อแขีนงต่าง	ๆ	เช่น	นติยสุาร	หนงัสุอ่พมิูพ์	ภาพยนตร์	รายก้าร
โทรทัศิน์	 ละครโทรทัศิน์หร่อโฆ่ษณา	 ก็้มูัก้นำาเสุนอเฉพาะภาพค้่ที�เป็น
รัก้ต่างเพศิ	เป็นต�น
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	 สุเตวี	 แจั็ก้สุัน	 (Jackson,	Stevi	2005)	ก้ล่าวไว�ในก้ารบรรยาย
เร่�องบรรทดัฐานรกั้ต่างเพศิว่า	สุงัคมูมูรีะบบที�ชี�นำาและฝึึก้ฝึนผู้้�คนให�เป็นคนรัก้
ต่างเพศิตั�งแต่เลก็้	 โดยที�เดก็้เหล่านั�นยังไมู่ถง้วัยที�จัะเขี�าใจัหรอ่สุนใจัเร่�องเพศิวถิี
เสุยีด�วยซึ้ำ�า	เหน็ได�จัาก้ก้ารที�ความูร้�พ่�นฐานสุ่วนใหญ่ที�เดก็้ได�รับทั�งจัาก้โรงเรยีน
ครอบครวัและชมุูชน	 จัะเป็นเร่�องความูรกั้ความูสุมัูพนัธ์ิแบบรกั้ต่างเพศิทั�งสุิ�น
ดังนั�นเด็ก้	 ๆ	 จั้งเริ�มูจััดวางตนเองในระบบเพศิวิถีตามูก้รอบบรรทัดฐาน
รกั้ต่างเพศิตั�งแต่เยาว์วยั	 บรรทัดฐานรกั้ต่างเพศิยิ�งถก้้ทำาให�เขี�มูขี�นขี้�นไปอกี้
เมู่�อเด็ก้มูัก้เรียนร้�เร่�องเพศิสัุมูพันธ์ิผู่้านความูเขี�าใจัเร่�องก้ารมีูล้ก้ที�เก้ิดจัาก้
ความูสุัมูพันธิ์แบบรัก้ต่างเพศิ	ด�วยเหตุนี�	ก้ารก้ำาหนดก้รอบความูเป็นเพศิ
และเพศิวถิแีบบรัก้ต่างเพศิ	จัง้มีูความูสุมัูพนัธ์ิที�สุ่งเสุรมิูสุอดรบัก้นัอย่างลก้้ซึ้้�ง
แน่นหนา	 เพราะทั�งสุองระบบช่วยก้ันหล่อหลอมูและสุถาปนารัก้ต่างเพศิ
ให�เป็นบรรทดัฐานขีองเพศิวถิใีนสุงัคมู	 บรรทดัฐานรกั้ต่างเพศิจัง้เป็นตวัเช่�อมู
ระหว่างความูเป็นเพศิ	(Gender)	และเพศิวิถ	ี(Sexuality)	เพราะความูสุมัูพนัธ์ิ
แบบรกั้ต่างเพศิไมู่ได�หมูายถ้งเฉพาะเร่�องความูรกั้	ความูสุมัูพันธ์ิ	และเพศิสัุมูพันธ์ิ
ระหว่างชายก้บัหญงิเท่านั�น	 แต่ยงัมูส่ีุวนในก้ารก้ำาหนดบทบาทหน�าที�ภายใน
ความูสุัมูพันธิ์ระหว่างเพศิทั�งสุอง	(Jackson	2005)	ค่อผู้้�หญิงและผู้้�ชายที�
ตก้ลงปลงใจัมูาใช�ชวีติค้ด่�วยก้นั	 เช่น	ผู้้�หญงิต�องทำาหน�าที�ขีองแฟัน	เมูยีและ
แมู่ที�ดีอย่างไรบ�างในขีณะที�ผู้้�ชายจัะทำาหน�าที�ขีองสุามูีและพ่ออย่างไรบ�าง		

	 บรรทดัฐานรกั้ต่างเพศิไมู่ได�ให�คณุค่าก้บัความูสุมัูพนัธ์ิแบบรกั้ต่างเพศิ
ทกุ้รป้แบบอย่างเท่าเทยีมูก้นั	ในสุงัคมูสุ่วนใหญ่รวมูทั�งสุงัคมูไทย	เราจัะพบว่า
ความูสุมัูพนัธ์ิรกั้ต่างเพศิแบบผู้วัเดยีวเมูยีเดยีว	 ที�มูกี้ารแต่งงานถก้้ต�องตามู
ประเพณแีละก้ฎีหมูายและมูลีก้้คอ่ความูสัุมูพนัธ์ิที�จัะได�รบัก้ารยอมูรบั	และ
เชดิชว่้าเป็นความูสุมัูพนัธ์ิที�ถก้้ต�องดงีามู	และมูคีณุค่ามูาก้ที�สุดุ	ขีณะเดยีวกั้น
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ก้ลุมู่คนที�แมู�เป็นรกั้ต่างเพศิ	 แต่ไมู่ได�แต่งงานก้นัถก้้ต�องตามูประเพณี	 และ
ก้ฎีหมูาย	ก็้อาจัถก้้สุงัคมูหรอ่ญาติพี�น�องตำาหนิหรอ่ตั�งคำาถามู	เพราะความูสัุมูพนัธ์ิ
ขีองคนทั�งค้ยั่งไมู่เป็นไปตามูบรรทดัฐานความูสุมัูพนัธ์ิแบบรกั้ต่างเพศิที�ดงีามู
ที�สุดุตามูสุงัคมูก้ำาหนดหรอ่คาดหวงั	 สุ่วนคนรกั้ต่างเพศิซึ้้�งมูอีาชพีค�าบรกิ้าร
ทางเพศิ	และคนรกั้ต่างเพศิที�ไมู่ได�อย้ใ่นความูสุมัูพนัธ์ิแบบผู้วัเดียวเมูยีเดียว
หรอ่มูคี้ห่ลายคน	ก้จ็ัะถก้้มูองว่าผู้ดิศิลีธิรรมู	ขีณะที�ผู้้�หญิงที�เป็นแมู่เลี�ยงเดี�ยว
และแมู่หมู�าย	 ก้ม็ูกั้ถก้้มูองว่าสุุมู่เสุี�ยงต่อก้ารทำาผู้ดิศีิลธิรรมูในทางเพศิได�ง่าย
สุ่วนวัยรุ่นหร่อผู้้�สุ้งอายุที�มูีเพศิสุัมูพันธิ์ที�แมู�เป็นแบบรัก้ต่างเพศิ	 ก้็มูัก้ถ้ก้
ประณามูว่ามีูพฤตกิ้รรมูไมู่เหมูาะสุมูด�วยเหตผุู้ลเร่�องอาย	ุ ดังนั�น	 เราจัะเห็นว่า
บรรทัดฐานรัก้ต่างเพศิเองก็้ไมู่ได�อย้่โดด	ๆ	แต่ทำางานร่วมูกั้บอัตลัก้ษณ์
หร่อพฤติก้รรมูอ่�น	ๆ	ขีองคนเรา	เช่น	สุถานภาพสุมูรสุ	อาชีพ	อายุ	ก้ารมูี
ค้ค่นเดยีวหรอ่หลายคน	เป็นต�น	เพ่�อก้ำาหนดคณุค่าสุง้ตำ�าให�ก้บัความูสัุมูพันธ์ิ
ทางเพศิวิถีร้ปแบบต่าง	ๆ

อำคิต่ิต่่อำกลุ่่มคินอำัต่ล่ักษณ์์นอำกกรอำบขั�วสอำงเพัศ
แล่ะม�ต่รฐ�นรักต่่�งเพัศ

ความรู้้�สึึกรู้ังเกียจ กลััวแลัะไม่ยอมรู้ับเพศวิถีีของคนรู้ัก
เพศเดีียวกัน คนรู้ักสึองเพศ แลัะคนข�ามเพศ
(Homophobia, Bi-phobia and Trans-phobia)

	 บรรทัดฐานเพศิวิถีแบบรัก้ต่างเพศิเป็นระบบความูคิดความูเช่�อ
ที�ทก้้ทกั้และเหมูารวมูว่ามูนุษย์ทกุ้คนเป็นบคุคลรกั้ต่างเพศิซึ้้�งย่อมูเสุาะหา
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ความูสุัมูพันธิ์แบบผู้ัวเดียวเมีูยเดียวที�จัะอย้่ก้ันอย่างยั�งย่น	ก้ารสุถาปนา
รกั้ต่างเพศิให�เป็นบรรทดัฐานขีองสุงัคมู	(Heteronormativity/Heterosexism)
เช่นนี�จั้งเป็นสุาเหตุขีองก้ารสุร�างความูร้�สุ้ก้รังเก้ียจั	 ก้ลัว	 และไมู่ยอมูรับ
ความูสุัมูพันธิ์แบบรัก้เพศิเดียวก้ันและความูรัก้ทั�งสุองเพศิ		ก้ารไมู่ยอมูรับ
ก้ลุมู่คนที�ไมู่ได�รกั้ต่างเพศิแสุดงออก้โดยก้ารให�ความูหมูายว่า	 ความูสุมัูพนัธ์ิ
แบบรกั้เพศิเดยีวก้นั	แบบรกั้สุองเพศิ	และความูรกั้ความูสัุมูพันธ์ิขีองคนขี�ามูเพศิ
เป็นเร่�องผู้ดิปก้ต	ิ	ผิู้ดเพศิ	ผิู้ดธิรรมูชาต	ิแปลก้ประหลาด	เป็นความูสุมัูพนัธ์ิ
ที�ขีดัก้บัศิลีธิรรมูและวฒันธิรรมูที�ถก้้ต�องขีองสุงัคมู	 และเมู่�อเห็นว่าผู้ดิปก้ติ
ก้ม็ูกั้จัะหาสุาเหตขุีองความูผู้ดิปก้ตนิี�ว่าน่าจัะมูาจัาก้ก้ารเลี�ยงด	้ หรอ่เป็นผู้ล
มูาจัาก้ก้ารเขี�าเรียนในโรงเรียนหญิงล�วนชายล�วนหร่อฮอร์โมูน	เป็นต�น	

	 นอก้จัาก้อคต	ิ ความูเก้ลยีดและความูก้ลวัที�เก้ดิขี้�นในระดับบคุคล
แล�ว	 สุังคมูที�ถ่อเอาบรรทัดฐานรัก้ต่างเพศิเป็นมูาตรฐานอย่างแน่นหนา	
จัะมูรีะบบผู้ลกั้ไสุก้ลุมู่คนชายขีอบทางเพศิวิถแีละเพศิภาวะออก้จัาก้สุถาบัน
และระบบบริก้ารสุงัคมู	 ปิดก้ั�นคนเหล่านี�ไมู่ให�เขี�าถง้ทรพัยาก้ร	 อำานาจัและ
สุิทธิิที�คนรัก้ต่างเพศิเขี�าถ้งได�	 เช่น	 ไมู่รับรองความูสุัมูพันธิ์ตามูก้ฎีหมูาย	
ตามูประเพณีและศิาสุนา	ก้ารสุบ่ทอดมูรดก้	หรอ่สุวสัุดกิ้ารก้ารรัก้ษาพยาบาล
หร่อก้ารประก้ันชีวิตขีองค้่รัก้เพศิเดียวก้ัน	ชนก้ลุ่มูน�อยทางเพศิภาวะจัะ
ถ้ก้ก้ระทำาความูรุนแรงโดยตรงจัาก้ครอบครัวซึ้้�งมัูก้ไมู่ถ้ก้เปิดเผู้ย	 เช่น	
ก้ารทบุตทีำาร�าย	ก้ารบังคบัให�แต่งงาน	ก้ารบังคบัให�แต่งตวัและความูประพฤติ
ก้ารไมู่พ้ดถ้งเพศิวิถี	 ความูสุัมูพันธิ์หร่อค้่รัก้ขีองคนทั�งค้่	 และความูรุนแรง
โดยอ�อมูในระดับโครงสุร�าง	 เช่น	 ก้ารทำาให�ตัวตนอัตลัก้ษณ์ทางเพศิและ
เพศิวิถีขีองคนรัก้เพศิเดียวก้ัน	 คนรัก้สุองเพศิ	 หร่อคนขี�ามูเพศิไมู่มูีพ่�นที�
ในบทสุนทนาทั�วไป	 ในหลัก้สุ้ตรก้ารศิ้ก้ษา	 ในสุถาบันศิาสุนา	 ในระบบ
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ก้ารแพทย์และสุาธิารณสุขุี	ในก้ระบวนก้ารยตุธิิรรมู	ฯลฯ	ความูรนุแรงเหล่านี�
เก้ดิขี้�นในชวีติประจัำาวนัจัง้สุ่งผู้ลให�คนรัก้เพศิเดียวก้นั	 คนรกั้สุองเพศิ	 และ
คนขี�ามูเพศิเก้ิดความูร้�สุ้ก้ไมู่มูั�นใจั	 ร้�สุ้ก้ด�อยค่า	 และขีาดความูร้�สุ้ก้มูั�นคง
ในอัตลัก้ษณ์	ความูรัก้	และความูสุัมูพันธิ์ขีองตนเอง

	 อย่างไรก้ด็กี้ลุมู่คนรกั้เพศิเดียวก้นั	 หรอ่รกั้สุองเพศิเองก้ไ็ด�รบัอทิธิพิล
จัาก้แบบแผู้นขีองระบบเพศิ	 และเพศิวถิตีามูบรรทดัฐานรกั้ต่างเพศิ	 แมู�ว่า
จัะไมู่ใช่คนรัก้ต่างเพศิแต่พวก้เขีาต่างได�เห็น	 ได�ยินและได�รับก้ารสุั�งสุอน
อบรมูความูคิดความูเช่�อและวิถีปฏิิบัติเร่�องความูรัก้ความูสัุมูพันธิ์และ
เพศิสุมัูพนัธ์ิแบบรัก้ต่างเพศิที�มูอีย้อ่ย่างเขี�มูขี�นในสุงัคมูด�วยเช่นกั้น	 คนก้ลุมู่นี�
จัง้อาจัยอมูรบับรรทัดฐาน	 และความูไมู่เท่าเทยีมูที�เก้ดิจัาก้ระบบเพศิภาวะ
และเพศิวถิแีบบรกั้ต่างเพศิเขี�ามูาในความูสุมัูพนัธ์ิขีองพวก้เขีาโดยไมู่ตั�งคำาถามู
มูาก้นัก้	 เราอาจัพบก้ารใช�อำานาจั	 ก้ารแบ่งบทบาทหน�าที�ตามูเพศิและ
ก้ารก้ำาหนดบทบาทในก้ารมีูเพศิสัุมูพันธ์ิขีองค้่รัก้เพศิเดียวกั้นที�ถอดแบบ
มูาจัาก้ความูสุัมูพันธิ์แบบรัก้ต่างเพศิ	 เช่น	 ก้ารใช�อำานาจัเหน่อก้ว่า	 หร่อ
ก้ารควบคุมูแบบชายเหน่อหญิงในค้่หญิงรัก้หญิง	ชายรัก้ชาย	ก้ารที�คนซึ้้�ง
มูบีคุลกิ้ลกั้ษณะเป็นทอมู	อาจัสุวมูบทบาทเป็นคนเจั�าช้�แบบผู้้�ชาย	ชอบก้นิเหล�า
สุ้บบุหรี�	หร่อเป็นผู้้�ควบคุมู		และใช�อำานาจัในความูสุัมูพันธิ์	เฉก้เช่นผู้้�ชาย
ตามูก้รอบบรรทัดฐานรัก้ต่างเพศิ	เป็นต�น

	 เราจัะเห็นได�ว่าก้รอบเพศิและเพศิวิถีตามูบรรทัดฐานรัก้ต่างเพศิ
ในสุังคมูชายเป็นใหญ่นี�สุ่งผู้ลกั้บคนหลายก้ลุ่มู	 ทั�งต่อผู้้�หญิงรัก้ต่างเพศิ
โดยเฉพาะก้ลุ่มูที�ไมู่ได�ปฏิิบัติหร่อปฏิิบัติตนตามูก้รอบเพศิวิถีแบบผู้้�หญิง
หร่อภรรยาที�ดี	 ก้ลุ่มูคนรัก้เพศิเดียวก้ัน	 คนรัก้สุองเพศิ	 และคนขี�ามูเพศิ	
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ในระบบเพศิและเพศิวถินีี�ก้ลุมู่คนที�มูอีภสิุทิธิิ�	 มูโีอก้าสุ	 มูพี่�นที�	 และอำานาจั
มูาก้ที�สุดุคอ่ก้ลุ่มูผู้้�ชายรกั้ต่างเพศิ	 บรรทัดฐานรกั้ต่างเพศิทำาให�คนในสุงัคมู
มูีมูุมูมูองและความูเขี�าใจัเร่�องเพศิวิถีที�จัำาก้ัด	 คับแคบ	 แบ่งแยก้และก้ดขีี�	
ทั�งยังเป็นตัวจัำาก้ัดไมู่ให�บุคคล	 ไมู่ว่าจัะมูีเพศิภาวะหร่อเพศิวิถีร้ปแบบใด	
สุามูารถพัฒนาความูเป็นมูนุษย์อันพ�นไปจัาก้ขี�อก้ำาหนดขีองอัตลัก้ษณ์
ที�สุงัคมูก้ำาหนดไว�	ความูคาดหวงั	บทบาทหน�าที�ทางเพศิ	และเพศิวถิทีี�คบัแคบ
จัำาก้ดัและตายตวันี�	 เพ่�อจัะมูชีวีติที�มูคีวามูสุขุี	มูคีวามูเสุมูอภาค	มูอีสิุรภาพ
ในชีวิตซึ้้�งสุามูารถพัฒนาความูเป็นมูนุษย์ได�สุ้งสุุด	 เป็นมูนุษย์ที�แสุดงออก้
ซึ้้�งความูรกั้	ความูปรารถนาทางเพศิ	ก้ารเล่อก้ค้แ่ละมีูความูสุมัูพนัธ์ิทางเพศิ
เหน็คณุค่าในความูเป็นเพศิและเพศิวิถีขีองตนเองและคนอ่�น	ๆ	ที�ต่างออก้ไป
จัาก้ตนด�วยความูภ้มูิใจั	เขี�าใจัและเคารพในความูแตก้ต่างอย่างเท่าเทียมู

แผู้นภ้ัมีิสรุ้ปกร้อบเพื่ศภัาวะ และเพื่ศวิถี่แบบชายเป็นใหญิ่

ระบบเพศและเพศวิิถีีแบบชายเป็็นใหญ่่
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	 ดังที�ก้ล่าวมูาทั�งหมูดขี�างต�นนี�สุรุปได�ว่าวัฒนธิรรมูชายเป็นใหญ่
ไมู่ได�หมูายความูถง้เฉพาะเร่�องเพศิทางก้ายภาพ	หรอ่ผู้้�ชายที�เราเห็นในระดบั
ปัจัเจัก้บุคคล	หรอ่ก้ลุมู่ประชาก้รผู้้�ชายเท่านั�น	แต่ยังหมูายถง้ระบบความูคิด
ความูเช่�อ	 เร่�องบทบาทหน�าที�ความูรบัผู้ดิชอบ	 ความูคาดหวงั	 ภาพลัก้ษณ์
ขีองผู้้�หญิงผู้้�ชายตามูก้รอบเพศิ	 ร้ปแบบก้ารใช�อำานาจัระหว่างเพศิ	 และ
เร่�องเพศิวถีิขีองคนทกุ้เพศิภาวะที�ประชาก้รในสุงัคมูทกุ้เพศิได�รบัก้ารสุั�งสุอน
หล่อหลอมูมูาตั�งแต่เด็ก้		แมู�เราจัะเห็นได�ชัดว่าผู้้�ชายในระดับปัจัเจัก้และ
ก้ลุมู่เป็นเพศิที�ได�สุทิธิ	ิโอก้าสุ	อสิุรภาพ	อำานาจัและประโยชน์จัาก้ระบบเพศิ
ขีองวฒันธิรรมูชายเป็นใหญ่นี�	 แต่ก้ลุมู่ผู้้�หญงิจัำานวนมูาก้ก็้รบัเอาวฒันธิรรมูนี�
มูาอย้ใ่นเน่�อในตวั	ดังนั�นนอก้จัาก้พวก้เธิอจัะปฏิบัิตติามูก้รอบเพศิอย่างเคร่งครดั
ในระดับสุ่วนตัวแล�ว	ยังทำาหน�าที�คอยตรวจัตรา	(Policing)	ให�ผู้้�หญิงและ
ผู้้�ชายปฏิบัิตติามูระบบเพศิและเพศิวิถนีี�อย่างเคร่งครดัผู่้านก้ารเลี�ยงดบ้ตุรหลาน
เช่น	 ก้ารแบ่งบทบาทหน�าที�ก้ารงานความูรับผู้ิดชอบในบ�าน	 ก้ารละเล่น	
ก้ารแต่งตัว	ก้ริยิาท่าทาง	ก้ารให�อำานาจั	คณุค่า	สุถานภาพ	และความูคาดหวงั
บนฐานเพศิจัาก้คนในครอบครัว	 ผู้้�คนในที�ทำางาน	 ในที�สุาธิารณะ	 และผู่้าน
ก้ารมูส่ีุวนร่วมูในระบบและสุถาบันต่าง	ๆ	ขีองสุงัคมูอย่างแขีง็ขีนัอกี้ด�วย	ในที�นี�
เราจัง้เลอ่ก้ใช�คำาว่าระบบเพศิภาวะและเพศิวิถ	ี หรอ่ระบบสุร�างความูเป็นเพศิ
มูาก้ก้ว่าจัะใช�คำาว่านี�เป็นเร่�องมูติหิญงิชายหรอ่บทบาทชายหญงิ	 เพราะสุิ�งที�
เราต�องก้ารท�าทายและเปลี�ยนแปลงคอ่วฒันธิรรมูความูเป็นเพศิซ้ึ้�งถก้้ก้ำาหนด
จัดัวางไว�อย่างเป็นระบบและดำารงอย้อ่ย่างแนบเนยีนอย้ใ่นวถิชีวีติประจัำาวนั
ขีองทกุ้คน	ไมู่ว่าจัะเป็นครอบครวั	ชุมูชน	ในคำาสุอนทางศิาสุนาขีองวดัและ
โบสุถ์	 ในโรงเรียน	 ในนโยบายขีองรัฐ	 ในสุ่�อโฆ่ษณา	 ในละครภาพยนตร์	
ในงานศิลิปะ	ในหนงัสุอ่	ในบทสุนทนา	ในโจ๊ัก้ตลก้	ฯลฯ	ด�วยเหตุนี�ระบบเพศิ
และเพศิวิถีเช่นนี�จั้งสุร�างผู้ลก้ระทบทุก้วันต่อทุก้อัตลัก้ษณ์ทางเพศิและ
สุร�างปัญหามูาก้มูายให�เก้ิดขี้�นในสุังคมู
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วิธิีการิเลี�ยงลูกให�เป็็นำคำนำที่ี�ส่มูด็ุล 
พ้�นำกริอบัเพ้ศที่ี�ป็ิด็กั�นำ
ศักยภาพ้ขีองมูนำุษย์
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ฝึึกฝึนลู่กหล่�นให้มีอำำ�น�จภ�ยในแล่ะคิุณ์ล่ักษณ์ะขอำง
มนุษย์ที�สมดุล่

	 มูนษุย์ทกุ้คนควรได�รบัก้ารพฒันาฝึึก้ฝึนความูเป็นเพศิสุมูดลุ	 ไมู่มูี
ความูเป็นเพศิชายหญงิสุดุโต่งตามูที�ดอนนา	 เจันเซึ้น	 ผู้้�ที�ทำาก้ารศิก้้ษาวจิัยั
เร่�องเพศิได�ก้ล่าวไว�	 	 จัาก้ก้ารศิ้ก้ษาและทำางานเร่�องความูรุนแรงอันเน่�อง
มูาจัาก้เพศิมูาก้ก้ว่าสุามูสุิบปี	 ผู้้�เขีียนเห็นว่าเราควรพัฒนามูนุษย์ให�พ�นไป
จัาก้ก้รอบความูเป็นเพศิ	คอ่ให�เหน็ความูเป็นมูนษุย์ในตวัเดก็้ทกุ้คนที�เราเลี�ยงด้
และสุ่งเสุรมิูให�เดก็้เป็นคนที�สุมูดลุเตม็ูเปี�ยมูไปด�วยศิกั้ยภาพที�ครอบครวัหน้�ง
สุามูารถจัะสุนับสุนุนเก้่�อก้้ลได�		คุณลัก้ษณะและศิัก้ยภาพซึ้้�งมูนุษย์ทุก้คน
ควรได�รับก้ารฝึึก้ฝึนพัฒนาคอ่อำานาจัภายในทั�งหมูดที�ก้ล่าวไว�แล�วในหนังสุอ่
เล่มูนี�	 และเมู่�อนำาเอาลกั้ษณะขีองความูเป็นคนที�สุมูดลุซึ้้�งไมู่มูคีวามูสุดุโต่ง
ขีองเพศิใดเพศิหน้�งขีองดอนนา	 เจันเซึ้น	 มูาผู้นวก้กั้บอำานาจัภายใน	 เราจัะได�
คุณลัก้ษณะมูาก้มูายที�จัะเป็นทั�งเป้าหมูายและแนวทางในก้ารเลี�ยงด้เด็ก้
และเยาวชนขีองเราดังต่อไปนี�

 เลี้้�ยงดููเด็ูกให้้มี้เดู็กม้ีความีคิดูสร้้างสร้ร้ค์ ผ่่อนคลี้าย 
เปิิดูกว้างแลี้ะเชื้้�อเชื้ิญ สนใจใฝ่่รู้้ กร้ะตื้อร้้อร้้นใส่ใจกับสิ�งตื่าง ๆ 
ร้ับรู้้แลี้ะให้้ความีสำาคัญกับความีรู้้สึก (แตื่ไมี่จมีจ่อมี) แลี้ะนำามีา
พิิจาร้ณาจนเกิดูความีเข้้าใจห้ร้้อปิัญญา มี้สมีาธิิแลี้ะจิตืใจมีั�นคง
มีค้วามียดู้ห้ย่่น เร้ย้นรู้จ้ากความีผ่ดิูพิลี้าดู เห้น็ว่าตืนเองเท่่าเท่ย้มี
กับผู่้อ้�น เคาร้พิความีแตืกตื่างห้ลี้ากห้ลี้าย มี้ความีเป็ินผู่้นำาแลี้ะ
เป็ินผู่ต้ืามี มีค้วามีร้บัผ่ดิูชื้อบสิ�งท่้�เกดิูขึ้�นจากการ้กร้ะท่ำาข้องตืนเอง
สามีาร้ถท่ำางานบา้น ดูแูลี้เดูก็ ผู่สู้งอายแ่ลี้ะคนเจบ็ป่ิวยในคร้อบครั้วไดู้
มีค้วามีเมีตืตืากร้ณ่า มีส้ตืแิลี้ะปิญัญา รู้จ้กัใชื้เ้ห้ตืผ่่ลี้ในการ้วเิคร้าะห้์
แยกแยะ มีท้่กัษะในการ้แก้ปิญัห้า มีค้วามีมีั�นใจในตืนเองแลี้ะชื้้�นชื้มี
ยนิดูใ้นความีสามีาร้ถข้องผู่อ้้�น มีจ้ร้ยิธิร้ร้มี มีค้วามีสัตืยซ์ื่้�อ มีค้วามีรู้้
แลี้ะท่กัษะในการ้คล้ี้�คลี้ายความีข้ดัูแยง้แนวสันตืวิิธ้ิ สามีาร้ถให้้แลี้ะ
ร้บัการ้วพิิากษ์วจิาร้ณ ์รู้ค้ณ่ ใส่ใจท่ั�งเชื้้�อมีโยงสัมีพัินธิก์บัธิร้ร้มีชื้าตืิ
แลี้ะสิ�งแวดูลี้้อมี
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	 พ่อแมู่ผู้้�ปก้ครองต�องไมู่ล่มูว่าคุณลัก้ษณะเหล่านี�เป็นสุิ�งที�เก้ิดจัาก้
ก้ารฝึึก้ฝึนอบรมูทั�งสุิ�น	แต่ระบบก้ารศิก้้ษาขีองไทยโดยรวมูไมู่ได�มูเีป้าหมูาย
หร่อหลัก้สุ้ตรฝึึก้สุอนอบรมูเด็ก้	ๆ	ขีองเราให�มูีคุณลัก้ษณะเหล่านี�	และ
หาก้ที�บ�านและภายในครอบครวัเครอ่ญาตยิงัเลี�ยงด้เดก็้แบบอำานาจัครอบงำา
และเลี�ยงตามูก้รอบเพศิที�เราเองถก้้หล่อหลอมูมูา	 ลก้้หลานเราก้จ็ัะสุบ่ทอด
วัฒนธิรรมูนี�ต่อไป	 นี�เป็นเหตุผู้ลสุำาคัญว่าทำาไมูผู้้�ปก้ครองและบ�านจั้งต�อง
ก้ลายเป็นโรงเรยีนและเป็นห�องเรยีนที�พ่อแมู่เครอ่ญาตติ�องเลี�ยงด้ลก้้หลาน
แบบใหมู่	ก้ารเปลี�ยนแปลงจัะเริ�มูต�นที�บ�านและภายในครอบครวัเพราะเป็น
สุถานที�ซึ้้�งเด็ก้เยาวชนใช�เวลาเรียนร้�	และเลียนแบบมูาก้ที�สุุด

เริ�มต่้นที�ต่ัวผูู้้ใหญ่เอำง

	 สิุ�งแรก้ที�จัะเป็นฐานขีองก้ารเปลี�ยนแปลงเร่�องความูเป็นเพศิค่อ
ก้ารที�พ่อแมู่ผู้้�ปก้ครองเปลี�ยนแปลงตนเองในเร่�องบทบาทหน�าที�ความูรบัผู้ดิชอบ
ก้ารทำางานภายในบ�านขีองผู้้�ใหญ่ที�ช่วยก้นัทำางานทุก้เร่�องโดยไมู่มูกี้รอบเพศิ
มูาก้ำาก้บั	ก้ารใช�อำานาจัร่วมูขีองพ่อแมู่ในก้ารตดัสุนิใจั	พ่อแมู่ฟัังความูคิดเหน็
ขีองก้นัและก้นั	เลี�ยงดล้ก้้หลานในแนวเดยีวก้นั	เช่น	ก้ารซึ้่�อขีองเล่น	หนงัสุอ่
นทิาน	ก้าร์ตน้	และสุ่�อทั�งหมูดให�เดก็้เขี�าถง้ที�ไมู่มูกี้รอบเพศิมูาก้ำาก้บั	รวมูทั�ง
ก้ารแต่งตัว	ก้ริยิาท่าทาง	ความูประพฤต	ิภาพลกั้ษณ์	และความูคดิความูเช่�อ
ที�ผู้้ก้โยงก้ับความูเป็นเพศิ		
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ง�นบ้�นไม่มีเพัศ 

	 ก้ารทำางานบ�านคอ่ก้ารฝึึก้ความูรับผู้ดิชอบ	ความูใสุ่ใจั	ความูห่วงใย
ด้แลความูเป็นอย้่ขีองก้ันและก้ัน	 ก้ารงานทุก้อย่างในบ�านเป็นงานที�ทุก้คน
ทำาได�ไมู่ว่าจัะเป็นก้ารทำาความูสุะอาดบ�าน	ซึ้่�อหาอาหาร	ทำาอาหาร	ล�างจัาน
ซึ้กั้รดีเสุ่�อผู้�า	ผู้้�หญงิทกุ้คนทำางานนี�ได�เพราะถก้้ฝึึก้ให�ทำา	ดังนั�นก้ารฝึึก้เด็ก้ผู้้�ชาย
ให�ทำางานเหล่านี�จัง้เป็นเร่�องปก้ต	ิ เพราะก้ารทำางานบ�านเป็นหน�าที�ขีองทกุ้คน
ที�อาศิยัอย้ใ่นบ�าน	นอก้จัาก้งานบ�านแล�วยงัมูงีานดแ้ลเลี�ยงเด็ก้และงานด้แล
ผู้้�ป่วยหรอ่ผู้้�สุง้อายุซึ้้�งเป็นงานที�ยาก้ข้ี�นต�องใช�พลงั	เวลา	ความูใสุ่ใจั	ความูเสุยีสุละ
และความูเอยีดอ่อน	 และเช่นเดียวก้บังานบ�านค่องานเหล่านี�ต�องก้ารก้ารฝึึก้ฝึน
ทั�งในแง่ทกั้ษะ	ความูร้�และฝึึก้จิัตใจัขีองผู้้�ทำางานเหล่านี�	ก้ารสุ่งเสุริมูให�เดก็้ชาย
และผู้้�ชายให�ทำางานด�านก้ารดแ้ลค่อก้ารสุร�างโอก้าสุให�พวก้เขีาฝึึก้ความูอดทน
ละเอียดอ่อนและใสุ่ใจัและห่วงใยความูเป็นอย้่ขีองบุคคลในครอบครัว		
เราต�องเต่อนตัวเองว่างานไมู่มูีเพศิแต่ก้ารทำางานค่อก้ารฝึึก้ฝึนทัก้ษะและ
คุณลัก้ษณะที�ดีมูาก้มูาย	เช่น	ความูรับผู้ิดชอบ	ก้ารแก้�ปัญหา	ความูมูีวินัย
ความูเสุยีสุละ	ความูละเอยีดอ่อน	ความูอดทน	ความูเมูตตาก้รณุา	ความูใสุ่ใจั
ความูอ่อนโยน	ซึ้้�งคุณลัก้ษณะเหล่านี�ล�วนเป็นเร่�องอำานาจัภายในทั�งสุิ�น

ขอำงเล่่น ก�รแต่่งต่ัว ก�รเล่่น แล่ะกีฬ�ไม่มีเพัศ

	 เราทกุ้คนถก้้ก้รอบเพศิก้ำาหนดผู่้านก้ารแต่งตวั	กิ้รยิาท่าทาง	บุคลิก้ภาพ
ขีองเล่น	 ก้ารใช�ร่างก้ายและก้ารเคล่�อนไหวร่างก้าย	 แต่หาก้เราตัดเร่�อง
ความูเป็นเพศิออก้ไปจัาก้ความูคดิ	ลองทำาสุิ�งต่อไปนี�ในก้ารเลี�ยงดล้ก้้หลาน	เช่น
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•	 เด็ก้หญิงชายควรใสุ่เสุ่�อผู้�าได�ทุก้สุี	 ขีองเล่นทุก้ชนิดไมู่มูีเพศิ	 ให�
เดก็้ผู้้�ชายเล่นตุก๊้ตาและเคร่�องครวัเป็นเร่�องปก้ต	ิเด็ก้ผู้้�หญงิเล่นหุน่ยนต์
รถและเคร่�องบินได�		

•	 พยายามูอย่าใช�คำาว่าน่ารกั้หรอ่สุวยในก้ารให�คำาชมูหร่อข่้ีเดก็้ผู้้�หญิง
เช่น	 พ้ดว่าหาก้หน้ทำาแบบนี�แล�วไมู่น่ารัก้หร่อไมู่สุวย	 เพราะก้ารใช�
คำาพ้ดสุองคำานี�ค่อก้ารเริ�มูหล่อหลอมูเด็ก้ผู้้�หญิงให�อย้่ในก้รอบขีอง
ความูน่ารกั้และสุวยงามู	หาก้จัะชมูเดก็้ไมู่ว่าหญงิชายหรอ่เดก็้ขี�ามูเพศิ
ให�ใช�คำาว่า	 ฟัังเก่้ง	 รับผู้ดิชอบ	แบ่งปัน	อดทนใจัเย็น	 มีูเมูตตาก้รณุา
มูีสุมูาธิิดี	 ก้ล�าหาญ	 รอบคอบ	 ฉลาด	 มูั�นใจัในตัวเอง	 หร่อเป็นเด็ก้
มูีนำ�าใจั	เป็นต�น	

•	 หาก้ต�องก้ารให�เดก็้ทั�งชายหญงิมูกี้ล�ามูเน่�อที�แขีง็แรงเราต�องให�เด็ก้
ใช�ร่างก้ายทำางาน	วิ�งเล่นปีนป่ายและเล่นก้ีฬา

•	 หาก้ต�องก้ารให�เด็ก้ทั�งชายหญิงมีูความูอ่อนโยน	 เมูตตาก้รุณา	
เราจัะให�ขีองเล่นหรอ่มูกี้จิัก้รรมูที�เดก็้ได�ฝึึก้ก้ารทะนุถนอมู	ความูใสุ่ใจั
และมูีเมูตตาก้รุณา	เช่น	ก้ารด้แลให�อาหารสุัตว์เลี�ยง	ก้ารช่วยปล้ก้
พ่ชผู้ัก้สุวนครัว		ก้ารใช�เวลาก้ับผู้้�สุ้งอายุ

•	เมู่�อมูีเหตุก้ารณ์ที�ผู้ิดพลาดหร่อเด็ก้ทะเลาะแย่งขีองเล่นก้ันผู้้�ใหญ่
ต�องเขี�าไปขีดัจังัหวะด�วยประโยคว่า	“เกดิูอะไรีข้�น”	แทนประโยคว่า
“ใครีท่ำ�ผ่ิดูถูก” “ท่ำ�ไมรีังแกน้อง”	 เป็นต�น	 จัาก้นั�นให�เด็ก้อธิิบาย
ทลีะคน	 หาก้มูกี้ารร�องไห�เสุยีใจัให�เดก็้อย้ก่้บัอารมูณ์นั�นก่้อน	 รอจัน
เมู่�อเด็ก้พร�อมูให�ถามูว่าร้�สุ้ก้อะไรบ�าง	 หาก้เด็ก้ตอบไมู่ได�เพราะยัง
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ไมู่เรยีนร้�ภาษาความูร้�สุก้้หรอ่ไมู่อยาก้บอก้ความูร้�สุก้้ให�ผู้้�ใหญ่ร้�	 ก็้ให�
ถามูว่า	“เม่�อสำกัครีูเ่สำยีใจ เจบ็ ห้รีอ่ไม่พัอใจ ใช่ิไห้มคะ/ครีบั” จัาก้นั�น
จัง้บอก้เดก็้อีก้คนว่าพฤติก้รรมูที�ทำาเมู่�อคร้น่ี�	(หยบิขีองออก้จัาก้มูอ่น�อง
ในขีณะที�น�องก้ำาลงัเล่นอย้)่	 ทำาให�น�องเสุยีใจั	 ก้ลวัหรอ่ตก้ใจั	 ไมู่ควร
พด้ว่า	“เม่�อครีูเ่ธอท่ำ�ผ่ดิู เธอแย่ม�ก ห้รีอ่เธอใจร้ี�ย”	จัาก้นั�นชวนให�
เดก็้ขีอโทษอกี้ฝ่ึายหน้�ง	 หาก้เดก็้ยงัไมู่พร�อมูที�จัะขีอโทษไมู่ควรข่ีมูข่้ี
ตำาหนิหรอ่ทำาร�าย	แต่ให�พด้ความูร้�สุก้้ขีองคุณที�เหน็เหตกุ้ารณ์	เหน็เดก็้
ทำาพฤตกิ้รรมูแบบนั�น	 (แย่งขีองเล่นจัาก้มูอ่)	 แล�วทำาให�อกี้คนเสุยีใจั
และเมู่�อเดก็้ไมู่ขีอโทษมูนัทำาให�คณุเสุยีใจัด�วย	 คณุจัะร้�สุก้้ดีมูาก้เลย
หาก้เด็ก้จัะขีอโทษ

•	 หาก้ต�องก้ารให�เดก็้ทั�งชายหญงิแบ่งปันเราจัง้ไมู่สุ่งเสุริมูให�เดก็้เล่น
หรอ่ทำาก้จิัก้รรมูอ่�นใดเพ่�อก้ารแข่ีงขีนั	ดังนั�นเมู่�อเดก็้ทำาก้จิัก้รรมูใดก้ต็ามู
ก้ับเพ่�อนหร่อญาติพี�น�องเมู่�อเด็ก้พ้ดว่า	“พัี�เก่งกวั่�เธอ”	ผู้้�ปก้ครอง
สุามูารถขีัดจัังหวะและพ้ดว่า “แตั่ลี่ะคนเก่งเห้ม่อนกันค่ะ/ครัีบ
แลี่ะเก่งตั่�งกัน”	 หร่อเมู่�อเด็ก้พ้ดว่าฉันชนะเธิอแพ�	 ผู้้�ปก้ครองควร
จัะขีดัจังัหวะและบอก้เดก็้ว่า	“เรี�ไม่ไดู้เล่ี่นเพั่�อให้้แพ้ัห้ร่ีอชินะแต่ัเรี�
เลี่่นเพั่�อให้้ทุ่กคนสำนุกแลี่ะชิ่วัยกันแก้ปัญห้�”	 ดังนั�นก้ิจัก้รรมูที�เล่น
ควรเน�นก้ารช่วยเหล่อแบ่งปันหร่อช่วยก้ันทำางานเป็นทีมู

•	 หาก้เราไมู่ต�องก้ารให�เดก็้ผู้้�ชายเช่�อมูโยงความูเป็นชายก้บัความูรนุแรง
เราจัะไมู่ให�ขีองเล่นที�เป็นป้นหร่ออาวธุิอ่�น	 ๆ	 เพราะนั�นคอ่จัดุเริ�มูต�น
ขีองก้ารสุอนเด็ก้ผู้้�ชายให�เห็นว่าก้ารใช�อาวุธิเป็นเร่�องปก้ติ	 หร่อ
เป็นเร่�องสุนกุ้	เดก็้ผู้้�ชายล�วนถก้้หล่อหลอมูว่าต�องพด้เสีุยงดัง	ให�เต่อน
เด็ก้ว่าไมู่ต�องพ้ดเสุียงดังมูาก้	คุณได�ยินแล�ว	หร่อเด็ก้จัะแย่งก้ันพ้ด	
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ให�บอก้ว่าคุณอยาก้ฟัังทุก้คนแต่ขีอให�พ้ดทีละคน	 เป็นต�น	 เมู่�อเห็น
เดก็้โดยเฉพาะเดก็้ผู้้�ชายใช�ไมู�ตหีรอ่ก้�อนหนิขีว�างปาสุตัว์ให�ห�ามูปรามู
โดยบอก้ว่าอย่าทำาแบบนั�นสุงสุาร...ช่�อสุัตว์ตัวนั�น....มูาก้	 มูันคง
เจั็บมูาก้และจัะเดินทางไปหาพ่อแมู่	หร่อล้ก้ขีองมูันไมู่ได�	 	ก้ารเล่า
นทิานเร่�องสุตัว์เลี�ยงจัะเช่�อมูโยงก้บัชีวิตจัรงิขีองเดก็้ได�ดีมูาก้	 ก้ารห�ามู
เดก็้ไมู่ให�ทำาร�ายสุตัว์ให�ทำาควบค้ก่้บัก้จิัก้รรมูที�เด็ก้ช่วยชวีติสุตัว์	 หรอ่
ด้แลสุัตว์เลี�ยงที�เจั็บป่วย	 หร่ออ่านหนังสุ่อประเภทก้ารด้แลสุัตว์
เจั็บป่วยหลงทางให�เขีาฟััง	เพราะเด็ก้ทุก้คนจัะมูีความูก้รุณาเมูตตา
และความูอ่อนโยนเป็นพ่�นฐานอย้่แล�ว

•	 สุอนเด็ก้ผู้้�ชายให�เคารพเดก็้ผู้้�หญงิ	 และเหน็ว่าทั�งชายและหญิงมูคีณุค่า
เท่าก้นั	ไมู่ว่าจัะเป็นความูเขี�มูแขีง็	ความูฉลาด	ความูก้ล�าหาญ	เพราะ
เด็ก้ผู้้�ชายจัะได�ยนิสุารหรอ่คำาพด้รอบตวัผู่้านสุ่�อ	ก้ารพด้คยุขีองผู้้�ใหญ่
และโรงเรียนเสุมูอว่า	ผู้้�ชายแขี็งแรงและผู้้�หญิงอ่อนแอ

•	 อนญุาตสุ่งเสุรมิูให�เดก็้ผู้้�ชายแสุดงความูเปราะบาง	 (ความูอ่อนแอ)
และก้ารร�องไห�ให�เป็นเร่�องปก้ติธิรรมูดา	 นี�เป็นประเด็นที�ยาก้ที�สุุด
ขีองก้ารร่�อถอนความูเช่�อฝัึงหวัคนไทยแทบทุก้คนว่าเพศิชายต�องอดทน
เขี�มูแขีง็	และก้ารร�องไห�แปลว่าอ่อนแอ	ดังนั�นเด็ก้ผู้้�ชายและผู้้�ชายจัะต�อง
ไมู่ร�องไห�เพราะนั�นจัะหมูายความูว่าเขีาอ่อนแอ	อันดับแรก้	เราต�อง
ร่�อถอนความูเช่�อที�ให�ความูหมูายขีองก้ารร�องไห�ว่าเป็นความูอ่อนแอ
เพราะก้ารร�องไห�คอ่ก้ารแสุดงออก้ขีองภาวะเปราะบางที�มูนษุย์ทกุ้คน
มูเีมู่�อเราเผู้ชญิก้บัความูก้ลวั	ก้ารสุญ้เสุยี	ความูเจับ็ปวด	ความูเสุยีใจั
ความูผู้ิดหวัง	ฯลฯ	ความูร้�สุ้ก้เหล่านี�ไมู่มูีเพศิ	 (และไมู่มูีวัย)	มูันค่อ
ความูร้�สุก้้ที�เก้ดิขี้�นเป็นปก้ตธิิรรมูชาต	ิ	ก้ารร�องไห�คอ่ภาวะที�ร่างก้าย
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เยียวยาตนเองจัาก้ความูร้�สุ้ก้ที�ท�วมูท�นในจัิตใจั	 หาก้เราเช่�อเช่นนี�
เราจัะเหน็ว่าก้ารร�องไห�คอ่เร่�องปก้ติ	 ไมู่ใช่ความูอ่อนแอและไมู่เก้ี�ยวก้บั
เพศิ	หรอ่วยั	แต่มูนัเป็นภาวะที�จัะเก้ดิขี้�นก้บัมูนษุย์ทกุ้คน	ก้ารร�องไห�
เป็นความูก้ล�าหาญด�วยซึ้ำ�าไป	 มัูนค่อความูก้ล�าหาญที�จัะอย้่กั้บ
ความูเปราะบางที�ผู้้�คนล�วนถ้ก้สุอนให�เก้บ็ก้ดเอาไว�	ดังนั�นเมู่�อเดก็้ผู้้�ชาย
หก้ล�มูบาดเจับ็หรอ่เสุยีใจัจัาก้เหตกุ้ารณ์หน้�งใดแล�วเขีาร�องไห�	 ให�ผู้้�ใหญ่
อย้่ก้ับลมูหายใจัขีองตนเองก้่อนและผู้่อนคลายร่างก้าย	 อย่าบอก้
ให�เขีาหยดุร�องไห�	 หาก้ต�องก้ารจัะพด้ก้บัเดก็้ให�พด้ย่นยนัความูร้�สุก้้
ขีองเขีาว่า	“เธอคงเสำียใจม�กนะ มันคงเจ็บปวัดูม�กเลี่ยนะ”	และ
ให�เลิก้พ้ดประโยคที�ว่า	“เดู็กผู่้ชิ�ยตั้องอดูท่นไม่รี้องไห้้” 

•	หาก้เราอยาก้ให�เดก็้ผู้้�หญงิมูคีวามูมูั�นใจั	ความูมูั�นคงและมูคีวามูก้ล�าหาญ
ในก้ารย่นยันสุิทธิิ		ในก้ารเลี�ยงด้ต�องลดหร่อเลิก้ก้ารหล่อหลอมู
เร่�องความูสุวยงามูน่ารัก้	 ไมู่ว่าจัะเป็นขีองเล่น	 ก้ารแต่งตัว	 ก้ิริยา
ท่าทาง	หรอ่ก้ารพด้จัา	แต่ฝึึก้ให�เดก็้บอก้ความูร้�สุก้้และความูต�องก้าร
มูคีวามูคดิสุร�างสุรรค์	 ร้�จักั้แก้�ปัญหาด�วยตนเองและสุนับสุนนุให�เด็ก้
คดิและตดัสุนิใจัเอง	 ผู้้�ใหญ่ต�องฟัังเดก็้ให�มูาก้ขี้�น	 ให�เด็ก้อ่านหนงัสุอ่
เก้ี�ยวก้บัเร่�องผู้จัญภัย	ความูก้ล�าหาญและความูมูั�นคงขีองตวัละครเอก้
ที�เป็นเดก็้ผู้้�หญงิ	หรอ่ดภ้าพยนตร์เดก็้เร่�อง	BRAVE	 (นกั้รบสุาวหวัใจั
มูหาก้าฬ)	 จัาก้นั�นชวนพ้ดคุยก้ับเด็ก้ว่า	 เด็ก้เห็นอะไรในตัวละคร
เด็ก้ผู้้�หญิงขีองเร่�องนั�น

•	หาก้เราจัะเลี�ยงล้ก้ให�พ�นก้รอบเพศิ	ผู้้�ใหญ่ในบ�านต�องชวนก้ันเลิก้
ใช�ประโยคและคำาพ้ดที�มูัก้จัะลงท�ายด�วยคำาว่า “ห้นูเป็นเดู็กผู่้ห้ญิง 
ห้นเูป็นเดูก็ผู่ช้ิ�ย อย่�ท่ำ�อย่�งนี�นะคะ ต้ัองท่ำ�แบบนี�นะคะ”	เป็นต�น	
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ก�รสอำนลู่กหล่�นเร่�อำงเพัศ (Sexuality Education) 

	 เพราะเราเติบโตมูาในวัฒนธิรรมูที�ถ้ก้ห�ามูพ้ดหร่อเรียนร้�เร่�องเพศิ
ดังนั�นเมู่�อเราเป็นผู้้�ปก้ครองจั้งไมู่ใช่เร่�องง่ายที�จัะพ้ดคุยก้ับเด็ก้เก้ี�ยวก้ับ
เร่�องเพศิ	 ผู้้�ใหญ่สุ่วนใหญ่จั้งมูัก้หาทางเลี�ยงเบี�ยงประเด็นสุนทนาหร่อไมู่
เปิดโอก้าสุและจัังหวะให�เด็ก้ได�ถามูหร่อไมู่ก้็ทำาให�เป็นเร่�องตลก้ไปเลย		
แล�วเช่�อว่าเดก็้	ๆ	คงจัะเรยีนร้�เองเหมูอ่นสุมูยัที�ตนเคยผู่้านมูา	ผู้้�เขียีนเคยพบ
เพ่�อนเป็นอาจัารย์มูหาวทิยาลยัที�ยอมูรับว่าไมู่ร้�จัะเริ�มูต�นพด้เร่�องนี�ก้บัลก้้สุาว
ซึ้้�งก้ำาลังย่างเขี�าสุ้่วัยรุ่นอย่างไร	

สิ�งที�เป็นข้อำกังวล่ใจขอำงผูู้้ใหญ่ซึ่ึ�งไม่มีคิว�มรู้เร่�อำงเพัศคิ่อำ

•	เราจัะพ้ดให�ความูร้�เร่�องเพศิก้ับเด็ก้เมู่�อไหร่		จัะพ้ดเร่�องไหนก้่อน	
และอายุที�เหมูาะสุมูที�จัะรับร้�ค่ออายุเท่าไหร่

•	 จัะพด้คยุมูาก้น�อยแค่ไหน	 และจัะพด้อย่างไร	 หาก้จัะพด้เราจัะหา
ขี�อมู้ลที�ถ้ก้ต�องได�จัาก้ที�ไหน	

•	หาก้พ้ดแล�วขี�อมูล้ที�บอก้เด็ก้ไปจัะเป็นผู้ลเสีุยแก่้เดก็้มูาก้ก้ว่าเก้ดิผู้ลดี
หรอ่ไมู่	แล�วจัะร้�ได�อย่างไรว่าขี�อมูล้ที�ให�เดก็้นั�นถก้้หรอ่ผู้ดิ	หาก้ให�ขี�อมูล้
เร่�องเพศิแล�วจัะทำาให�ความูไร�เดียงสุาขีองเด็ก้หายไปด�วยหร่อเปล่า

•	หาก้พด้คยุเร่�องเพศิแล�ว	เดก็้จัะเลกิ้เคารพนบัถอ่ไหมู	ล้ก้จัะมูองว่า
แปลก้หรอ่ไมู่ที�จั้	่ ๆ	 พ่อแมู่ก้พ็ด้คยุเร่�องนี�	 และหาก้พด้แล�วเด็ก้จัะนำา
ไปคุยก้ับเพ่�อนอย่างไร	
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เร�จำ�เป็นต่้อำงพูัดคิุยเร่�อำงเพัศกับเด็ก

	 ทุก้วันนี�เร่�องเพศิมูีอย้่รอบตัวตามูสุ่�อต่าง	 ๆ	 ที�เด็ก้สุามูารถเขี�าถ้ง
ได�ด�วยตัวเด็ก้เอง	 ดังนั�นไมู่ว่าจัะพยายามูเพียงไหนเราจัะไมู่อาจัปิดก้ั�นเด็ก้
ได�เลย	เด็ก้ต�องเผู้ชิญก้ับสุ่�อสุารพัดร้ปแบบ	ทั�งโฆ่ษณาที�สุร�างค่านิยมูเร่�อง
ความูงามู	ภาพความูรนุแรงทางเพศิ	ก้ารมูเีพศิสุมัูพนัธ์ิและภาพขีองก้ารแต่งงาน
หร่อค้่รัก้คนดังบนสุ่�อที�อาจัเป็นสุิ�งซึ้้�งสุร�างความูสัุบสุนและขัีดแย�งในใจั
ให�เด็ก้ได�	 ถ�าผู้้�ใหญ่ปล่อยให�เด็ก้เผู้ชิญสุิ�งเหล่านี�เพียงลำาพัง	 เด็ก้ก้็อาจัหา
ขี�อสุรปุและคำาตอบเองซ้ึ้�งไมู่ตรงกั้บความูเป็นจัริง	 หรอ่เป็นเร่�องที�เดก็้ไมู่ทราบ
ว่านั�นค่ออันตรายหร่อเป็นความูรุนแรง

	 จัริงอย้่ว่าเด็ก้ยุคดิจัิทัลสุามูารถหาขี�อมู้ลมูาก้มูายได�อย่างรวดเร็ว	
แต่ก้ารเรียนร้�เร่�องเพศิจัะต�องอย้่บนฐานขีองความูถ้ก้ต�องและเช่�อถ่อได�	
เด็ก้จัะต�องได�เรียนร้�ทัก้ษะก้ารใช�ชีวิตทางเพศิอย่างปลอดภัยและเป็นสุุขี
ควบค้ไ่ปด�วย	 ทั�งยงัต�องได�รบัก้ารบ่มูเพาะความูเคารพในตัวผู้้�อ่�นและเคารพ
ในสุทิธิิขีองตนเองด�วย	 ก้ารจััดก้ารศิก้้ษาเร่�องเพศิจัง้เป็นสุิ�งที�ต�องทำาระยะยาว
และต่อเน่�องตั�งแต่เด็ก้ไปจันก้ระทั�งโตเขี�าสุ้่วัยผู้้�ใหญ่	

	 เดก็้ทกุ้คนมูเีอก้ลกั้ษณ์และมูคีวามูสุนใจัใคร่ร้�ในเร่�องที�แตก้ต่างก้นั
ฉะนั�นจ้ังเป็นไปไมู่ได�ที�จัะบอก้ว่าชุดขี�อมู้ลทั�งหมูดที�เด็ก้ต�องร้�มูีอะไรบ�าง	
และไมู่สุามูารถทำาได�ด�วยก้ารบรรยายครั�งเดยีวจับ	 สุิ�งสุำาคญัจัง้อย้ที่�ก้ารเปิดใจั
คุยก้ับเด็ก้และพร�อมูรับฟััง	 เพ่�อให�เด็ก้ก้ล�าตั�งคำาถามูและสุนทนาก้ันโดย
ไมู่ปิดก้ั�น	 ไมู่ใช่แค่ในเชิงขีองขี�อมู้ลด�านเพศิศิ้ก้ษา	 แต่รวมูถ้งเร่�องคุณค่า	
ทัศินคติ	ประเด็นปัญหา	สุิทธิิและความูรับผู้ิดชอบด�วย	
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	 	ผู้้�ใหญ่บางคนอาจัเหน็หรอ่เถยีงว่า	สุมูยัเราเป็นเด็ก้ก็้ไมู่เห็นมีูใคร
บอก้เราเร่�องเพศิเลย	 เราก้ย็งัโตมูาได�	 ไมู่มูปัีญหาอะไร	 ถ�าคุณเก้ดิความูคดิ
เช่นนี�	อาจัจัะต�องลองตอบคำาถามูต่อไปนี�ก้่อน		

	 •	คุณเรียนร้�เก้ี�ยวก้ับเร่�องเพศิครั�งแรก้เมู่�ออายุเท่าใด
	 •	ขี�อมูล้ที�คณุได�รบัในเวลาถก้้ต�องเหมูาะสุมูก้บัช่วงวยัและความูสุนใจั
ขีองคุณหร่อไมู่	
	
	 ลองนก้้ทบทวนว่าถ�าคณุได�รบัขี�อมูล้เก้ี�ยวก้บัเร่�องเพศิที�ชดัเจัน	 ง่าย
ถ้ก้ต�องและมูีคนตอบคำาถามูที�คุณสุงสุัย	 ชีวิตคุณในวัยเยาว์นั�นจัะง่ายขี้�น	
สุบัสุนน�อยลงหรอ่ปลอดภัยไหมู	 ก้ารให�ความูร้�เร่�องเพศิค่อโอก้าสุที�จัะช่วย
ให�ลก้้หลานขีองเรามูชีวีติที�ง่ายขี้�น	 ไมู่ต�องผู่้านประสุบก้ารณ์เหมูอ่นเมู่�อเรา
เป็นเดก็้	 เดก็้ต�องเรยีนร้�เร่�องเพศิเพราะก้ารเรยีนร้�เร่�องนี�จัะช่วยทำาให�มีูความูร้�
ทกั้ษะและทศัินคตซิึ้้�งช่วยให�เดก็้เตบิโตเป็นวยัรุน่และผู้้�ใหญ่ที�ใช�ชีวติทางเพศิ
อย่างปลอดภัย	มูคีวามูเคารพผู้้�อ่�น	มูคีวามูรบัผู้ดิชอบ	มีูความูสุุขีและมีูสุุขีภาวะดี

	 ผู้้�ใหญ่จัำานวนมูาก้ล�วนถ้ก้หล่อหลอมูจัาก้ทัศินคติก้ระแสุหลัก้ขีอง
สุงัคมูว่าก้ารสุอนเด็ก้เร่�องเพศิจัะเป็นก้ารชี�โพรงให�ก้ระรอก้	 ค่อมูคีวามูเช่�อ
ในสุงัคมูโดยเฉพาะเจั�าหน�าที�รฐัในก้ระทรวงศิก้้ษาว่าก้ารสุอนเร่�องนี�จัะเป็น
ก้ารสุ่งเสุรมิูให�เดก็้ไปทดลองทำา	แต่จัาก้รายงานก้ารประเมิูนโครงก้ารเพศิวถิี
ศิ้ก้ษาที�จััดทำาขี้�นในประเทศิต่าง	 ๆ	 ขีององค์ก้ารอนามูัยโลก้ที�ผู้่านมูาล�วน
แสุดงให�เห็นความูจัริงว่ามูันให�ผู้ลตรงก้ันขี�ามู	ค่อก้ารสุอนเด็ก้เร่�องเพศิวิถี
จัะช่วยลดโอก้าสุในก้ารตั�งครรภ์ไมู่พร�อมู	 ลดความูเสุี�ยงก้ารติดโรคติดต่อ
ทางเพศิสุมัูพนัธ์ิและเอชไอว	ี ช่วยให�เด็ก้ตดัสุนิใจัได�ดขีี้�น	 รวมูทั�งช่วยชะลอ
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ให�ก้ารเริ�มูทำาก้จิัก้รรมูทางเพศิขีองเดก็้เก้ดิขี้�นช�าลงด�วย	 และหาก้มูาทบทวน
เร่�องระบบเพศิชายเป็นใหญ่แล�วการสิอนิเรื�องเพศให้เดุก็ผู้่ห้ญงิคัอืการให้
เคัรื�องมือปกป้องเดุ็กผู้่้หญิงจิากการถี่กแสิวงหาประโยช้น์ิทำางเพศจิาก
เพื�อนิช้ายหรือผู้่้ใหญ่ผู้่้ช้าย และในิสิ่วนิข่องเดุ็กผู้่้ช้ายการสิอนิเรื�องนิี�
คัอืการป้องกนัิไม่ให้มองเด็ุกผู้่้หญิงเป็นิวตัำถีทุำางเพศ ไม่แสิวงหาประโยช้น์ิ
ทำางเพศและรวมถี่งการใช้้คัวามรุนิแรงทำางเพศอีกดุ้วย  การให้คัวามร่้
เรื�องเพศจิง่เปรยีบัเสิมอืนิการให้ปัญญากบััเดุก็ทำั�งช้ายหญงิไว้ป้องกนัิตำนิเอง

	 แมู�จัะมูีก้ารสุอนเพศิศิ้ก้ษาในโรงเรียน	 แต่ไมู่ได�รับประก้ันว่าเด็ก้
จัะได�รับทกุ้คำาตอบทุก้สุิ�งที�พวก้เขีาอยาก้ร้�เก้ี�ยวก้บัเพศิ	 ในโรงเรยีนมูขีี�อจัำาก้ดั
ทั�งเร่�องเวลา	 ความูสุามูารถในก้ารขีองคร	้ (เพราะครเ้องก็้ไมู่ได�เรยีนร้�เร่�องเพศิ
อย่างถ้ก้ต�องหร่อมูีความูเขีินอายที�จัะสุอน)	 และความูใสุ่ใจัขีองโรงเรียน
ที�จัะเห็นความูสุำาคญั	 หาก้ท่านจัะลองสุอบถามูลก้้หลานในเร่�องนี�จัะพบว่า
ความูร้�เร่�องเพศิศิก้้ษาที�ได�รบัจัาก้โรงเรยีนมูเีพยีงน�อยนิดเท่านั�นเพราะโรงเรยีน
ในระบบขีองไทยปัจัจัุบันจัะให�ความูสุำาคัญเร่�องวิชาก้าร	ในหลายโรงเรียน
ผู้้�บริหารยังเช่�อว่าก้ารสุอนเร่�องเพศิเป็นก้ารชี�โพรงให�ก้ระรอก้		ดังนั�นเด็ก้
จัง้เรยีนร้�เร่�องเพศิจัาก้คนอ่�น	ๆ	โดยเฉพาะจัาก้สุ่�อที�มูอีย้มู่าก้มูาย	จัาก้เพ่�อน
และรุ่นพี�	 จัาก้ผู้้�คนในชุมูชน	 ซึ้้�งอาจัจัะเรียนสุิ�งที�ผู้ิดและเป็นภัยต่อเด็ก้	
เราจัง้ไมู่สุามูารถวางใจัว่าเดก็้จัะได�ความูร้�เร่�องเพศิจัาก้คร้หรอ่โรงเรยีนนั�น
เพยีงพอแล�ว	 ผู้้�ใหญ่ภายในครอบครวัและชมุูชนควรมูส่ีุวนร่วมูก้นัช่วยเหล่อ
ให�เดก็้ได�รบัขี�อมูล้และทศัินคตทิี�เหมูาะสุมู	 ผู้้�เขียีนมูหีลานสุาวมูาอย้ด่�วยหน้�งปี
เมู่�อหลานอายุ	 14	ปี	 ได�ใช�ก้ารพ้ดคุย	ด้หนังและไถ่ถามูความูร้�	 ความูสุนใจั
ขีองหลานและขีองเพ่�อนหลานในเร่�องนี�	 เมู่�อเราทำาเร่�องเพศิให�เป็นปก้ติ	
เด็ก้และเยาวชนจัะไมู่ร้�สุ้ก้เขีินอายหร่อเห็นว่าเป็นเร่�องต�องห�ามู
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ประเด็นสำ�คิัญในก�รให้ก�รศึกษ�เร่�อำงเพัศแล่ะเพัศวิถี

	 	
	 	

กลุ่่มคินที�คิวรเป็นผูู้้ให้คิว�มรู้เร่�อำงเพัศแก่เด็ก 

	 ก้ลุมู่คนที�ควรให�ขี�อมู้ลความูร้�เด็ก้ในเร่�องเพศิคอ่ผู้้�ใหญ่ที�อย้ใ่ก้ล�ชิด
เด็ก้	เช่น	พ่อแมู่ที�เป็นผู้้�ปก้ครองรวมูถ้งผู้้�ใหญ่คนอ่�น	ๆ	ในครอบครัว	เช่น	
ป้าหรอ่ลงุ	เพ่�อนขีองพ่อแมู่ที�มูคีวามูร้�เร่�องนี�	คร	้หรอ่ผู้้�เชี�ยวชาญ/ผู้้�ปก้ครอง
สุามูารถขีอความูช่วยเหล่อได�	

•	 ขีั�นแรก้ขีองก้ารให�ความูร้�เร่�องนี�ค่อผู้้�ใหญ่จัะต�องเปลี�ยนความูเช่�อ
ฝึังหัวที�ตนเองถ้ก้หล่อหลอมูมูาด�วยว่าเร่�องเพศิเป็นเร่�องน่าอาย
ไมู่ควรพ้ด	หาก้ไมู่เปลี�ยนวิธิีคิดเช่นนี�แล�วผู้้�ปก้ครองจัะให�ก้ารศิ้ก้ษา
เร่�องนี�แก้่เด็ก้ไมู่ได�เลย

•	 ให�ผู้้�ปก้ครองเห็นว่าความูสุงสุัยขีองเด็ก้ในเร่�องเพศิเป็นเร่�องปก้ติ
เพราะวยัเดก็้คอ่วัยที�สุนใจัเรยีนร้�ในทกุ้เร่�อง	 และความูอยาก้ร้�ขีองเดก็้
ในเร่�องที�เก้ี�ยวก้ับเพศิ	 เช่น	 อวัยวะเพศิ	 เพศิสุัมูพันธิ์	 คนเราเก้ิดมูา

•	วิธิีก้ารและเคร่�องมู่อที�พ่อแมู่ควรนำาไปใช�ในก้ารสุอนเร่�องเพศิ
•	แหล่งขี�อมูล้ในประเด็นต่าง	ๆ 	ที�ควรทราบ	ซึ้้�งรวมูถง้สุรรีะ	ก้ารตั�งครรภ์
ก้ารคุมูก้ำาเนดิ	ก้ารทำาแท�ง	ก้ารติดเช่�อเอชไอว	ีปัญหาเด็ก้ถก้้ล่วงละเมูดิ
เพศิวิถี	 อัตลัก้ษณ์ทางเพศิและเพศิสุภาวะ	 ก้ารแต่งงานในวัยเด็ก้	
และอ่�น	ๆ
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จัาก้ไหนและประจัำาเด่อน	 เหล่านี�ไมู่ใช่เร่�องผู้ิด	 ไมู่ใช่เร่�องน่าก้ลัว
หร่อเห็นว่าเป็นเด็ก้แก้่แดด	 อย่าล่มูว่าคำาพ้ดที�ว่าน่าก้ลัว	 น่าอาย		
ไมู่เหมูาะสุมู	และแก้่แดด	ล�วนเป็นคำาพ้ดในความูทรงจัำาที�ฝึังอย้่ใน
หัวผู้้�ใหญ่เอง	 แต่สุำาหรับเด็ก้สุิ�งที�มูีอย้่ในความูคิดค่อความูต�องก้าร
เรยีนร้�เท่านั�นเอง	 ทั�งยงัเป็นหน�าที�ความูรบัผู้ดิชอบขีองผู้้�ใหญ่รอบตัว
ที�ต�องให�ความูร้�อันถ้ก้ต�องแก้่เด็ก้	 หาไมู่แล�วเด็ก้จัะไปเรียนร้�จัาก้
แหล่งอ่�นซึ้้�งอาจัจัะนำามูาซึ้้�งภยัอนัตรายแก่้เดก็้	 ก้ารปฏิเิสุธิให�ความูร้�แก่้
เด็ก้	ค่อก้ารสุ่งผู้่านนำาไปสุ้่ความูก้ลัว	ความูก้ังวล	ความูร้�สุ้ก้ละอาย
ที�ผู้้�ใหญ่มูีอย้่	 และความูไมู่ร้�เหล่านี�จัะนำาพวก้เขีาไปสุ้่พฤติก้รรมูที�
ไมู่เหมูาะสุมู	 เป็นอนัตรายและเป็นก้ารทำาร�ายทั�งตนเองและผู้้�อ่�น	 เช่น	
ก้ารล่วงละเมูดิทางเพศิ		

บทเรยีนจ�กประสบก�รณ์์

เมู่�อสุิบก้ว่าปีก้่อนผู้้�เขีียนสุอนอบรมูเร่�องเพศิและเพศิวิถีหลัก้สุ้ตร	 10	 วัน
ให�แก้่เจั�าที�องค์ก้รพัฒนาเอก้ชนที�ทำางานเก้ี�ยวขี�องเร่�องเพศิ	 เด็ก้และเอชไอวี
ทั�วประเทศิ	พบว่ามูผีู้้�เรยีนผู้้�หญงิจัำานวนไมู่น�อยถก้้ล่วงละเมิูดหรอ่ถก้้ลวนลามู
ทางเพศิจัาก้คนใก้ล�ชิด	 เรามูผีู้้�เรยีนผู้้�หญงิที�แบ่งปันให�ทราบถง้ประสุบก้ารณ์
เจั็บปวดในวัยเด็ก้ที�เก้่อบถ้ก้ล่วงละเมูิดทางเพศิจัาก้เด็ก้ที�เป็นญาติใก้ล�ชิด
ในครอบครวัและไมู่ก้ล�านำาเร่�องนี�ไปบอก้กั้บผู้้�ใหญ่	 เหตุก้ารณ์นี�เป็นบาดแผู้ล
ที�ยงัสุ่งผู้ลต่อชีวติแมู�จัะล่วงเลยมูาหลายสิุบปี	เราได�ยินเพ่�อนผู้้�ชายที�ก้ล�าหาญ
เล่าให�ฟัังว่าในวัยเด็ก้เขีาก้ับเพ่�อนร่วมูก้ันล่วงละเมูิดทางเพศิเด็ก้หญิงที�
เป็นเพ่�อนก้ันเพราะความูไมู่ร้�ว่านั�นค่อความูรุนแรง	
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•	คำานง้ถง้ความูเหมูาะสุมูขีองช่วงวัยในก้ารสุอนเร่�องเพศิ	เช่น	เราจัะ
ไมู่สุอนเดก็้อาย	ุ5	ขีวบถง้วิธิกี้ารมูเีพศิสุมัูพนัธ์ิ	แต่ก้ารสุอนเด็ก้วยัรุน่
เกี้�ยวกั้บก้ารเปลี�ยนแปลงทางร่างก้ายหร่อเซึ้็ก้สุ์เมู่�อเด็ก้อย้่ในช่วง
วยัรุน่แล�วก็้จัะช�าไมู่ทันก้ารณ์เพราะเด็ก้จัะรับร้�ขี�อมู้ลจัาก้โลก้โชเชยีล
ไปเรียบร�อยแล�ว	 ผู้้�เขีียนมูีหลานสุาว	 (ล้ก้ขีองเพ่�อน)	 อายุ	 8	 ปี
เปิดดภ้าพก้ารมูเีซึ้ก็้ส์ุจัาก้อินเทอร์เนต็	 เมู่�อแมู่ทราบเร่�องก้ต็ก้ใจัมูาก้
เพราะไมู่น้ก้ว่าล้ก้จัะโหลดขี�อมู้ลเหล่านี�มูาได�	 และผู้้�ใหญ่สุ่วนใหญ่
ก้ไ็มู่ทราบว่าจัะทำาอย่างไรก้บัสุิ�งที�เราจัะทำาได�	 ในสุถานก้ารณ์แบบนี�
แนะนำาให�ชวนลก้้พด้คุยว่าร้�สุก้้อย่างไรและคิดอย่างไรกั้บเร่�องที�เห็น
เดก็้ได�เรยีนร้�อะไรจัาก้ก้ารเห็นภาพหรอ่ขี�อมูล้ดงัก้ล่าว	 โดยไมู่ตำาหนิ
ไมู่ด้ด่า	หร่อห�ามูปรามูว่าอย่าทำาแบบนี�อีก้

•	 พ่อแมู่	 ผู้้�ปก้ครองหร่อผู้้�ใหญ่ที�มูีหน�าที�ในก้ารให�ความูร้�ด�านเพศิ
จัะต�องร้�ว่าควรจัะให�ขี�อมู้ลอย่างไรและบ่มูเพาะคุณค่าที�ควรย้ดถ่อ
ให�แก้่เด็ก้อย่างไรโดยไมู่ยัดเยียด	 ต�องหาสุมูดุลระหว่างก้ารรับฟััง
และก้ารพ้ดคุย	 ทำาให�บรรยาก้าศิขีองก้ารสุนทนาเปิดก้ว�าง	 ตรงไป
ตรงมูา	 ก้ารสุอนและให�ขี�อมู้ลทำาได�ง่าย	 เร่�องที�ยาก้ก้็ค่อก้ารปล่อย
ให�เดก็้ตดัสุนิใจัและพฒันาความูคดิเหน็ขีองเดก็้เอง	ผู้้�ใหญ่จัง้ต�องอดทน
และมูคีวามูเขี�าใจัอย่างมูาก้	 คอยสุอบถามูพ้ดคยุในเวลาที�เหมูาะสุมู
และจัะคุ�มูค่ามูาก้ถ�าสุามูารถทำาให�เด็ก้ร้�สุก้้ไว�วางใจัและพด้คุยเก้ี�ยวกั้บ
ประเด็นนี�ได�อย่างเปิดเผู้ย	 แทนที�จัะไปคุยก้ับคนอ่�น	 ซึ้้�งพ่อแมู่ไมู่ร้�
เลยว่ามูันจัะนำาไปสุ้่อะไรบ�าง	
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•	ผู้้�ปก้ครองที�มูลีก้้หลานพิก้าร	มูกั้คดิว่าก้ารให�ความูร้�เร่�องเพศิไมู่สุำาคญั
เพราะสุนใจัเฉพาะก้ารศิ้ก้ษาที�จัะช่วยรับมู่อกั้บสุภาพความูพิก้าร
ก้ล็ำาบาก้หรอ่ยาก้มูาก้แล�ว	แต่ขีอให�ตระหนกั้ว่าเด็ก้พกิ้ารมีูความูเสุี�ยง
สุง้มูาก้ที�จัะถก้้ล่วงละเมิูดทางเพศิ	 ก้ารให�ความูร้�ความูเขี�าใจัแก่้เด็ก้
ในเร่�องนี�จัะช่วยให�เดก็้ปลอดภยัมูาก้ขี้�น	 และแมู�เดก็้จัะมูร่ีางก้ายพกิ้าร
แต่ก้็มูีความูร้�สุ้ก้และความูต�องก้ารทางเพศิเช่นก้ัน	 ก้ารให�ความูร้�
เร่�องก้ารป้องก้นัและความูร้�สุก้้หรอ่ความูต�องก้ารทางเพศิไมู่เก้ี�ยวกั้บ
สุภาพร่างก้าย	ดังนั�นจั้งไมู่ควรละเลยที�จัะให�ความูร้�นี�แก้่พวก้เขีา

•	เด็ก้ทุก้คนมูีเอก้ลัก้ษณ์เฉพาะตัว	มูีความูสุงสุัยแตก้ต่างก้ัน	ฉะนั�น
ผู้้�ใหญ่จัง้ไมู่ควรยดัเยยีดขี�อมูล้หรอ่ความูร้�ชุดเดียวให�ก้บัเด็ก้ทกุ้	ๆ	คน
สุิ�งสุำาคญัคอ่ต�องฟัังเดก็้อย่างแท�จัรงิและทำาความูเขี�าใจัว่าเดก็้อยาก้ร้�
อะไร	ก้ารรับฟัังเด็ก้อย่างจัริงใจัไมู่เพยีงช่วยให�ตอบคำาถามูเดก็้ได�อย่าง
เหมูาะสุมู	 แต่จัะช่วยทำาให�เดก็้ไว�ใจัและร้�สุก้้ปลอดภยัที�จัะเขี�าหาเรา
ทุก้ครั�งที�ร้�สุ้ก้ก้ังวล	ก้ลัวหร่อมูีปัญหา		
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ก�รสอำนเร่�อำงเพัศโดยผูู้้ใหญ่ในบ้�น

	 บ�านควรเป็นพ่�นที�ปลอดภัยที�สุุดสุำาหรับเด็ก้ที�จัะพ้ดคุยก้ับพ่อแมู่
หรอ่พี�น�อง	เมู่�อเดก็้สุงสุยัก้ส็ุามูารถตั�งคำาถามูได�	ก้ารให�ความูร้�ด�านเพศิวิถศีิก้้ษา
ที�บ�านสุามูารถทำาได�ในหลายก้ิจัก้รรมูที�ครอบครัวทำาร่วมูก้ัน	 เช่น	 ถ�าเป็น
เด็ก้เลก็้พ่อแมู่ก้อ็าจัสุอนในขีณะอาบนำ�าให�	ระหว่างด้ทวีเีมู่�อมูภีาพที�เก้ี�ยวก้บั
เร่�องเพศิปราก้ฏิขี้�นบนจัอ	 เด็ก้วัยรุ่นพ่อแมู่สุามูารถพ้ดคุยเมู่�อเห็นโฆ่ษณา
ที�เก้ี�ยวก้ับผู้�าอนามูัย	 หร่อถุงยางอนามูัย	 โดยอาจัจัะเริ�มูชวนคุยว่าเด็ก้คิด
อย่างไรเป็นต�น		เพ่�อนสุนิทชาวอเมูริก้ันที�แต่งงานก้ับคนไทยบอก้ผู้้�เขีียนว่า
เมู่�อล้ก้ชายอายุ	16	ปี	มูีแฟัน	เขีาพยายามูจัะพ้ดคุยก้ับล้ก้เร่�องก้ารมูีเซึ้็ก้สุ์	
ก้ารไมู่เอาเปรยีบผู้้�หญงิและก้ารป้องกั้นซึ้้�งก้ไ็มู่ใช่ง่ายเลย	เพ่�อนบอก้ว่าอ้ดอดั
อย้ห่ลายอาทติย์เพราะไมู่ร้�ว่าจัะหาโอก้าสุพด้คุยก้บัลก้้ช่วงไหนดี	ตอนก้นิอาหาร
ก้ไ็มู่เหมูาะ	 จัะเขี�าไปคยุในห�องนอนลก้้ชายก้ก็้ลวัว่าจัะเป็นก้ารตั�งใจัเก้นิไป
ทั�งก้งัวลว่าลก้้จัะอด้อดั	 จันวนัหน้�งได�นั�งรถด�วยก้นัหลงัจัาก้ก้ารเล่นฟัตุบอล
เขีาจัง้พด้ข้ี�นก่้อน	แล�วหลงัจัาก้นั�นลก้้ก้พ็ด้คยุด�วย	ความูอด้อดัขีองแมู่ก้ล็ดลง

อำงคิ์ประกอำบขอำงคิว�มรู้เร่�อำงเพัศ 

	 ก้ารให�ความูร้�เร่�องเพศิที�ดคีวรมูพี่�นที�ให�ได�พด้คุยเร่�องทัศินคตแิละ
ความูเช่�อเพ่�อจัะนำาทางให�เด็ก้มีูความูสัุมูพันธ์ิที�ปลอดภัยต่อไปในอนาคต	
และตดัสุนิใจัในเร่�องต่าง	ๆ	ที�เก้ี�ยวก้บัเร่�องเพศิได�อย่างเหมูาะสุมู	ซึ้้�งประก้อบด�วย
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1. การู้พัฒนาทัักษะสึำาคัญ	ค่อ

•	ก้ารสุ่�อสุารเร่�องเพศิ
•	ก้ารย่นยันสุิทธิิขีองตนในทัก้ษะก้ารต่อรอง	
•	ก้ารตัดสุินใจัว่าควรจัะมูีเพศิสุัมูพันธิ์หร่อไมู่
•	ก้ารตระหนัก้ร้�ถ้งความูก้ดดันจัาก้บุคคลอ่�นและก้ารขีัดขี่น	
•	ก้ารรับมู่อก้ับปัญหาท�าทายและอคติที�มูีอย้่ในสุังคมู	เริ�มูตั�งแต่
ครอบครัวเคร่อญาติ	เพ่�อนฝึ้ง	และชุมูชน	
•	มีูความูร้�เร่�องแหล่งความูช่วยเหลอ่	เช่น	เมู่�อใดที�ต�องขีอความูช่วยเหลอ่
จัะสุามูารถขีอความูช่วยเหล่อจัาก้แหล่งใดได�บ�าง	

2. การู้ส่ึงเสึรู้ิมพัฒนาทััศนคติิแลัะคุณค่าทัี�ถี้กติ�อง
เหมาะสึม

•	 เด็ก้ยุคนี�เก้ิดมูาท่ามูก้ลางทัศินคติและความูเช่�อทางเพศิที�มูาจัาก้
หลาก้หลายวัฒนธิรรมู	จันหลาย	ๆ	ครั�งก้็ด้สุับสุนและขีัดแย�งก้ันเอง	
ตวัอย่างเช่น	สุ่�อนำาเสุนอภาพผู้้�หญงิเสุมู่อนเป็นวตัถทุางเพศิ	ซึ้้�งขีดัแย�ง
ก้ับความูเช่�อขีองวัฒนธิรรมูเดิมูที�มูองผู้้�หญิงเป็นเพียงแมู่บ�านและ
เรยีบร�อย	 บางสุ่�อเน�นยำ�าถ้งอนัตรายและความูเสุี�ยงที�มูาจัาก้เพศิสุมัูพันธ์ิ
ในขีณะที�บางสุ่�อก้ลับนำาเสุนอในทำานองว่าคนที�เซึ้็ก้ซึ้ี�ค่อคนมูีเสุน่ห์	
วยัรุน่ที�เป็นหญิงรัก้หญงิ	ชายรัก้ชาย	หรอ่คนที�รกั้ทั�งสุองเพศิเองก็้ต�อง
รบัร้�ทศัินคตเิชงิลบเก้ี�ยวก้บัเพศิสุภาวะขีองพวก้เขีาในสุ่�อด�วยเช่นก้นั	
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•	 วัยรุ่นมูัก้มูีความูคิดเป็นขีองตนเองในประเด็นต่าง	 ๆ	 ไมู่ว่าเร่�อง
ก้ารมูเีพศิสุมัูพนัธ์ิก่้อนแต่งงาน	ก้ารคุมูก้ำาเนดิ	ก้ารทำาแท�ง	ก้ารแสุดง
ตัวตนทางเพศิภาวะและรสุนิยมูทางเพศิ	 เช่น	 เด็ก้แสุดงออก้หร่อ
บอก้ได�เลยว่าเขีาเป็นคนขี�ามูเพศิ	เป็นเก้ย์	เลสุเบี�ยน	ซึ้้�งความูคดิเห็น
และก้ารแสุดงออก้ถ้งสิุ�งเหล่านี�แตก้ต่างจัาก้ความูคิดความูเช่�อและ
ก้ารแสุดงออก้ขีองผู้้�ใหญ่		มูิติด�านศิาสุนา	วัฒนธิรรมูประเพณีและ
ทศัินคติขีองสัุงคมูที�มูผีู้ลมูาก้ต่อความูคิดและก้ารตัดสิุนใจัขีองผู้้�ใหญ่
อาจัจัะไมู่มูีผู้ลเลยต่อก้ารตัดสุินใจัขีองพวก้เขีา	 โดยเฉพาะอย่างยิ�ง
เด็ก้เยาวชนยุคใหมู่มูีความูสุนใจัและให�ความูสุำาคัญก้ับเร่�องสิุทธิิ	
เสุรภีาพ	และความูเท่าเทยีมู	ก้ารแสุดงออก้ทางเพศิและก้ารตัดสุนิใจั
ขีองพวก้เขีา	 ในขีณะที�วธิิคีดิขีองผู้้�ใหญ่คอ่ความูเหมูาะสุมูตามูก้รอบ
วฒันธิรรมูประเพณ	ีหรอ่ตามูก้รอบศิลีธิรรมูขีองทางศิาสุนา	ก้ารทะเลาะ
ก้บัวยัรุน่จัง้ไมู่มูปีระโยชน์เลย	แต่สุิ�งที�ควรทำาคอ่พด้ก้นัด�วยก้ารใช�ขี�อมูล้
และไมู่ต�องยัดเยียดว่ามุูมูมูองแบบใดดีก้ว่า	แต่ให�ขี�อเท็จัจัริงและ
มูองอย่างเป็นก้ลางเพ่�อช่วยให�เด็ก้เขี�าใจัทุก้อย่างได�อย่างชัดเจัน	
ผู้้�ใหญ่ต�องเตอ่นตนเองว่าก้ารพด้คยุแบ่งปันค่อก้ารนำาไปสุ้ค่วามูเขี�าใจั
และในหลายก้รณกี้ารพด้คยุก้บัเดก็้คอ่ก้ารเปิดก้ว�างทางความูคดิขีอง
ผู้้�ใหญ่เองด�วย	โดยเฉพาะประเดน็เร่�องอัตลกั้ษณ์ทางเพศิที�หลาก้หลาย
ก้ารรกั้เพศิเดยีวก้นัซ้ึ้�งผู้้�ใหญ่จัำานวนมูาก้เตบิโตมูาก้บัก้ารถก้้หล่อหลอมู
ให�รังเก้ียจั	ก้ลัว	หร่อเห็นว่าเป็นเร่�องผู้ิดปก้ติ	ผู้ิดธิรรมูชาติ	

•	 วัยรุ่นจัะยอมูรับมูาก้ก้ว่าถ�าผู้้�ใหญ่พ้ดคุยก้ับพวก้เขีาด�วยเหตุผู้ล
และขี�อมู้ลแทนที�จัะบอก้ว่าเป็นเด็ก้ไมู่ต�องเถียง	 หร่อเป็นผู้้�ใหญ่
อาบนำ�าร�อนมูาก้่อน	หร่อเราทำาก้ันมูาอย่างนี�ก้็ทำาต่อไป	ไมู่ต�องถามู	
ประโยคเหล่านี�ยิ�งจัะทำาให�วยัรุน่ปิดก้ั�นตนเองจัาก้ก้ารพด้คยุก้บัผู้้�ใหญ่		
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•	 ก้ารขี้่ให�เด็ก้ก้ลัวเก้ี�ยวก้ับก้ารมูีเพศิสุัมูพันธิ์ก้็ยิ�งให�ผู้ลตรงก้ันขี�ามู	
เพราะมูันจัะก้ลายเป็นก้ารทำาให�เด็ก้อยาก้ร้�อยาก้เห็นและยิ�งผู้ลัก้
ให�อยาก้ท�าทายและต่อต�าน		

•	ผู้้�ใหญ่ควรระวงัไมู่ให�ทัศินคตแิละคณุค่าที�ตวัเองยด้ถอ่ปิดก้ั�นก้ารให�
ความูร้�เร่�องเพศิวิถแีก่้เด็ก้	เช่น	แมู�ผู้้�ใหญ่เช่�อว่าเดก็้ไมู่ควรมูเีพศิสุมัูพนัธ์ิ
จันก้ว่าจัะแต่งงาน	แต่ก้ไ็มู่ควรปิดก้ั�นขี�อมู้ลสุำาคญัที�เก้ี�ยวก้ารมูเีพศิสุมัูพนัธ์ิ
อย่างปลอดภยัและก้ารคมุูก้ำาเนิด	 ซ้ึ้�งเร่�องนี�สุำาคัญมูาก้ในระดับความูเป็น
ความูตาย	มีูเดก็้ผู้้�หญงิไมู่น�อยที�คิดฆ่่าตวัตายเมู่�อพบว่าตนเองตั�งครรภ์
เด็ก้บางคนที�มูีเพศิสุัมูพันธิ์โดยไมู่ป้องก้ันก้็อาจัเขี�าใจัผู้ิดว่าตนเอง
ติดโรคเอดสุ์จันหนีออก้จัาก้บ�าน	 หน�าที�ขีองผู้้�ใหญ่ค่อช่วยให�เด็ก้
สุามูารถรับมู่อก้ับวิก้ฤตให�ได�		

•	ก้ารให�ความูร้�เร่�องเพศิคอ่ก้ารเปิดโอก้าสุให�เด็ก้	 (และผู้้�ใหญ่ที�ไมู่เคย
พ้ดคุยทำาความูเขี�าเร่�องนี�ในชีวิตตนเอง)	 ได�เรียนร้�ว่าเหตุใดผู้้�คนจั้ง
มูเีพศิสุมัูพนัธ์ิ	 และให�เดก็้ได�ขีบคดิว่าเพศิสุมัูพันธ์ิเก้ี�ยวขี�องกั้บอารมูณ์
ความูร้�สุก้้	ก้ารตดัสุนิใจั	และความูปลอดภยัอย่างไร	รวมูถง้เปิดโอก้าสุ
ให�เด็ก้ได�ลองคิดใคร่ครวญว่าก้ารก้ระทำาแต่ละอย่างสุามูารถสุ่งผู้ล
ต่อตัวเด็ก้เองและผู้้�อ่�นอย่างไรบ�าง	ก้่อนที�เด็ก้จัะลงมู่อทำาจัริง	

•	 ก้ารพ้ดคุยเร่�องเพศิวิถีจัะไมู่ครบถ�วนสุมูบ้รณ์	 หาก้ไมู่พ้ดถ้งเร่�อง
เพศิภาวะและอำานาจั	 ตัวอย่างเช่น	 เมู่�อเราพ้ดถ้งก้ารตัดสุินใจัและ
ก้ารยินยอมูพร�อมูใจัขีองผู้้�ใหญ่สุองคนในก้ารมูีเพศิสุัมูพันธิ์	เราต�อง
เขี�าใจัด�วยว่าอำานาจัระหว่างคนสุองคนนั�นเป็นอย่างไร	 เพราะอำานาจั
ขีองคนสุองคนไมู่เท่าก้นัเป็นทนุเดมิูอย้แ่ล�ว	 	 หาก้เป็นความูสุมัูพนัธ์ิ
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ขีองคนรัก้ต่างเพศิผู้้�หญิงมูีอำานาจัเท่าก้ับผู้้�ชายหร่อไมู่	 และผู้้�หญิง
ร้�ขี�อมู้ลทั�งหมูดที�จัะช่วยให�ตัดสุินใจัได�อย่างเหมูาะสุมูหร่อไมู่	 อายุ
ขีองทั�งสุองฝ่ึายมูผีู้ลต่อก้ารตดัสุนิใจัหรอ่ไมู่	 เช่น	ถ�าผู้้�หญงิอายมุูาก้ก้ว่า
หร่อน�อยก้ว่าหมูายความูว่าผู้้�หญิงจัะมีูอำานาจัมูาก้หร่อน�อยก้ว่าใน
ก้ารตัดสุินใจัที�จัะมูีเพศิสุัมูพันธิ์หร่อไมู่	 สุภาพร่างก้ายที�พิก้ารขีอง
บคุคลสุ่งผู้ลต่อก้ารตดัสุนิใจัและก้ารยินยอมูพร�อมูใจัหรอ่ไมู่	 เหล่านี�
คอ่ประเดน็ที�ซึ้บัซึ้�อน	วยัรุน่ควรได�เรยีนร้�ถง้ความูแตก้ต่างขีองอำานาจั
ต่อรองที�มูาจัาก้ความูเป็นเพศิภาวะ	 อายุ	 ตำาแหน่งหน�าที�ก้ารงาน	
เพศิวิถี	ชนชั�น	และอำานาจัจัาก้แหล่งอ่�น	ๆ	ที�สุ่งผู้ลต่อทางเล่อก้และ
ก้ารตัดสุินใจัขีองแต่ละคน	 	หาก้ไมู่เอาแหล่งอำานาจัมูาวิเคราะห์
เราก้็จัะมูองแคบ	ๆ	
	

3. การู้ให�ข�อม้ลัสึำาคัญทัี�เดี็กควรู้ไดี�รู้ับรู้้� 

	 เด็ก้และวัยรุ่นค�นหาขี�อมู้ลเก้ี�ยวก้ับเร่�องเพศิจัาก้หลาย	 ๆ	
แหล่ง	ทั�งจัาก้เพ่�อน	จัาก้โฆ่ษณา	โทรทศัิน์	นิตยสุาร	หนงัสุอ่	เวบ็ไซึ้ต์
(รวมูถ้งเว็บโป๊ด�วย)	 แหล่งขี�อมู้ลเหล่านี�ไมู่ได�แมู่นยำาเสุมูอไป	 และ
เดก็้อาจัจัะแยก้แยะไมู่ได�ว่าสุิ�งไหนจัรงิ	สุิ�งไหนไมู่จัรงิ	ถ�าผู้้�ใหญ่รับฟััง
และทำาให�เด็ก้เปิดใจัพด้คุยกั้นได�แล�วจัะทำาให�ร้�ว่าขี�อมู้ลใดที�เด็ก้ยังขีาด
และผู้้�ใหญ่จัะช่วยเติมูสุ่วนนั�นได�อย่างไร	 	

	 เด็ก้ควรจัะได�ร้�ขี�อมู้ลในประเด็นต่อไปนี�ให�ถ้ก้ต�อง	
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•	ก้ารเปลี�ยนแปลงทางร่างก้าย	ซึ้้�งรวมูถง้ก้ารเปลี�ยนแปลงทางสุรรีะ
และอารมูณ์ที�เก้ิดขี้�นตั�งแต่เด็ก้ไปจันถ้งก้ารก้�าวเขี�าสุ้่ช่วงวัยรุ่น	ไมู่ว่า
จัะเป็นก้ารมูีประจัำาเด่อน	 ความูต�องก้ารทางเพศิ	 ก้ารช่วยตนเอง	
ก้ารฝึันเปียก้	เป็นต�น		

•	 ก้ารตั�งครรภ์	 ก้ารคุมูก้ำาเนิด	 และก้ารมูีเพศิสุัมูพันธิ์ที�ปลอดภัย	
โรคตดิต่อทางเพศิสัุมูพนัธ์ิ	ก้ารป้องกั้น	ประสุทิธิภิาพขีองก้ารคมุูก้ำาเนดิ
แต่ละวิธิี	ขี�อมู้ลเก้ี�ยวก้ับก้ารทำาแท�งและก้ฎีหมูายที�เก้ี�ยวขี�อง	

•	ก้ารลวนลามูและก้ารล่วงละเมูิดทางเพศิ	ก้ารระมูัดระวังไมู่ให�ถ้ก้
แสุวงหาประโยชน์ทางเพศิ	วิธีิรบัมูอ่เมู่�อถก้้เหยียดเพศิ	เมู่�อเจัออาก้าร
รังเก้ียจัเก้ลียดก้ลัวต่อคนขี�ามูเพศิ	และคนรัก้เพศิเดียวก้ัน

•	ก้ารตระหนัก้ร้�เมู่�อตก้อย้่ในความูสุัมูพันธิ์ที�มูีก้ารใช�ความูรุนแรง	
และก้ารหาทางออก้จัาก้ความูสุัมูพันธิ์นั�น	

•	 ก้ารเรยีนร้�รป้แบบความูสุมัูพนัธ์ิที�หลาก้หลาย	 ความูเขี�าใจัในเร่�อง
ความูรกั้	ความูต�องก้ารทางเพศิ	ก้ารร้�จักั้ต่อรองและสุามูารถปฏิเิสุธิได�
เมู่�อร้�สุก้้อด้อดั	 ความูเช่�อทางวฒันธิรรมูและก้ฎีหมูายที�เก้ี�ยวขี�องกั้บ
พฤตกิ้รรมูทางเพศิ	 ก้ารเคารพในวถิชีวีติขีองคนขี�ามูเพศิ	 และคนรกั้
เพศิเดียวก้ัน	เป็นต�น	

•	 แหล่งให�บริก้ารต่าง	ๆ	 เช่น	องค์ก้รที�ให�ความูช่วยเหล่อและให�
คำาแนะนำาทางโทรศิัพท์	หนังสุ่อ	และเว็บไซึ้ต์		
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	 เร่�องเพศิศ้ิก้ษาควรจัะทำาให�วยัรุน่ร้�และแยก้แยะได�ว่า	 ขี�อมูล้ใดเป็นจัรงิ
ขี�อมูล้ใดเป็นเทจ็ั	 ช่วยให�เดก็้ร้�จักั้พด้คยุถก้เถยีงในประเด็นปัญหาเชงิจัรยิธิรรมู
และเชิงสุังคมูในมูุมูมูองอ่�น	 ๆ	 ที�เก้ี�ยวก้ับเพศิและเพศิวิถีได�ด�วย	 รวมูถ้ง
ทศัินคตทิางวฒันธิรรมูที�แตก้ต่างก้นัไป	ประเด็นอ่อนไหว	เช่น	ก้ารทำาแท�ง
คนรัก้เพศิเดียวก้ัน	 ก้ารตีตราและก้ารเล่อก้ปฏิิบัติ	 ก้ารคุมูก้ำาเนิด	 ฯลฯ	
นอก้จัาก้นี�เดก็้ควรจัะได�พด้คยุเก้ี�ยวกั้บก้ารก้ลั�นแก้ล�ง	ก้ารเหมูารวมู	ก้ารลวนลามู
ทางเพศิ	และก้ารล่วงละเมูดิทางเพศิด�วย

เร�จะสอำนเร่�อำงเพัศแล่ะข้อำเท็จจริงเกี�ยวกับเร่�อำงเพัศ
ในคิรอำบคิรัวอำย่�งไร

ข้อำเท็จจริงเกี�ยวกับเร่�อำงเพัศในคิรอำบคิรัวทั�วไป

•	 เด็ก้เล็ก้มูัก้จัะตั�งคำาถามูทันทีที�พวก้เขีาสุงสุัย	แต่เมู่�อโตขี้�นเด็ก้จัะ
เรยีนร้�อย่างรวดเรว็ว่าคำาถามูประเภทใดที�ไมู่เหมูาะสุมูจัะนำามูาคุยก้บั
พ่อแมู่เพราะเดก็้อ่านจัาก้ภาษาร่างก้ายได�และร้�ว่าก้ารถามูเร่�องไหน
ที�ทำาให�พ่อแมู่อ้ดอัด	 ถ�าเด็ก้ไมู่ร้�สุ้ก้อายว่าตัวเองถามูเร่�องแปลก้	 ๆ	
เด็ก้ก้็มูัก้จัะก้ลัวว่าพ่อแมู่จัะเป็นฝึ่ายอายเสุียเอง	 พ่อแมู่มูัก้มูองว่า
ล้ก้ไร�เดียงสุาและไมู่จัำาเป็นต�องร้�ขี�อมู้ลในเร่�องเพศิวิถีจันก้ว่าจัะโต
เป็นวัยรุ่นหร่อเป็นผู้้�ใหญ่
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•	คนที�มูกั้ถก้้ผู้ลกั้ภาระให�พด้คยุเร่�องเพศิค่อแมู่	แมู�ว่าลก้้จัะเป็นผู้้�ชาย
ก้็ตามู	 พ่อมูัก้จัะหลีก้เลี�ยงพ้ดคุยเร่�องเหล่านี�มูาก้ก้ว่าแมู่	 สุ่วนแมู่ก้็
มูัก้จัะพ้ดคุยก้ับล้ก้สุาวในประเด็นที�เก้ี�ยวก้ับก้ารมูีประจัำาเด่อนและ
ก้ารเจัริญพันธิุ์เพราะมูันไมู่ทำาให�ร้�ว่าแมู่เองร้�สุ้ก้อ้ดอัด

•	พ่อแมู่มูัก้ไมู่ให�ขี�อมู้ลเก้ี�ยวก้ับประจัำาเด่อนและประเด็นขีองผู้้�หญิง
แก่้ลก้้ชายหรอ่ไมู่ให�ขี�อมูล้เก้ี�ยวก้บัเพศิชายแก่้ลก้้สุาว	เช่น	ก้ารฝัึนเปียก้
ขีองเด็ก้ผู้้�ชาย	

•	 พ่อแมู่บางคนอาจัจัะทก้้ทกั้ว่าโรงเรยีนจัะให�ความูร้�เร่�องเพศิศ้ิก้ษา
แก่้เดก็้	พ่อแมู่จัง้ไมู่จัำาเป็นต�องสุอน	ในขีณะที�พ่อแมู่บางคนก้ไ็มู่อยาก้
ให�ล้ก้เรียนร้�อะไรเลยที�เก้ี�ยวก้ับเร่�องเพศิในโรงเรียน

•	 พ่อแมู่มูกั้จัะแสุดงความูอายออก้มูาให�ลก้้เหน็โดยก้ารหลบสุายตา
หร่อก้ารให�เฉพาะความูร้�ในทางก้ายภาพหร่อวิทยาศิาสุตร์เท่านั�น	

•	 พ่อแมู่มูัก้หลีก้เลี�ยงก้ารพ้ดถ้งบางประเด็น	 เช่น	 ก้ารช่วยตนเอง	
ก้ารรัก้เพศิเดียวก้ันและความูต�องก้ารทางเพศิ
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เหตุ่ผู้ล่สำ�คิัญที�ผูู้้ปกคิรอำงคิวรเปิดใจพูัดคิุยเร่�อำงเพัศ
กับลู่ก 

•	 เพ่�อให�ลก้้สุามูารถพด้คยุก้บัพ่อแมู่ได�แทนที�จัะออก้ไปหาขี�อมูล้จัาก้
แหล่งที�เช่�อถ่อไมู่ได�	 เดก็้อาจัเติบโตมูาไมู่มูคีวามูมูั�นใจัหรอ่ร้�สุก้้ด�อย
เพราะไมู่มูีผู้้�ใหญ่เป็นที�พ้�งในก้ารพ้ดคุยปร้ก้ษาหาร่อเร่�องนี�	

•	 ท่ามูก้ลางขี�อมู้ลที�มูีมูาก้มูายมูหาศิาลตามูสุ่�อต่าง	 ๆ	 และขีัดแย�ง
ก้ันเองเด็ก้จัำาเป็นต�องได�รับขี�อมู้ลที�แมู่นยำาและถ้ก้ต�องเพ่�อช่วยให�
ตัดสุินใจัได�อย่างเหมูาะสุมูและชาญฉลาดที�สุุดสุำาหรับชีวิตพวก้เขีา

•	เด็ก้มีูสุิทธิิที�จัะก้่อร่างความูคิดเห็นที�เป็นขีองตนเอง	และพ่อแมู่
สุามูารถช่วยสุ่งเสุรมิูได�ด�วยก้ารสุนทนาอย่างเปิดใจัและตรงไปตรงมูา
ในประเด็นที�หลาก้หลายรวมูถ้งประเด็นเร่�องเพศิด�วย

•	เดก็้จัำาเป็นต�องมีูขี�อมูล้ความูร้�ที�จัะทำาให�ร้�เท่าทนัและสุามูารถป้องก้นั
ตนเองได�เมู่�อเก้ดิก้ารลวนลามูหรอ่ล่วงละเมูดิหรอ่เพ่�อไมู่ให�พวก้เขีา
(โดยเฉพาะเด็ก้ผู้้�ชาย)	ไปใช�ความูรุนแรงก้ับผู้้�อ่�น

ก�รเต่รียมต่ัวขอำงผูู้้ใหญ่

•	ขี�อมูล้คอ่อำานาจั	ผู้้�ใหญ่ต�องหาขี�อมูล้จัาก้แหล่งต่าง	ๆ	เพ่�อให�ตัวเอง
พร�อมูจัะตอบคำาถามูใด	ๆ	ที�เดก็้อาจัถามูขี้�นมูา	รวมูถง้สุามูารถบอก้



135เลี้้�ยงลีู้กให้้ถููกยุคสมััย
เพื่่�อสร้้างคร้อบคร้ัวที่้�ปลี้อดภััย มั้สุข สร้้างสร้ร้ค์แลี้ะเที่่าที่ันโลี้ก

แหล่งค�นคว�าเพิ�มูเติมูให�แก้่เด็ก้ได�	 และหาก้ผู้้�ใหญ่อ่านหนังสุ่อหร่อ
สุ่�ออ่�น	 ๆ	 ด�วยตนเองก็้จัะเป็นประโยชน์มูาก้เพ่�อจัะได�แน่ใจัว่าจัะ
สุามูารถสุ่�อสุารก้ับเด็ก้ได�อย่างถ้ก้ต�องและเหมูาะสุมู

•	 ติดตามูข่ีาวสุาร	 ผู้้�ใหญ่ควรตดิตามูสุถานก้ารณ์ปัจัจับุนัที�เด็ก้สุนใจั
และนำาประเด็นเหล่านี�มูาเป็นจัุดเริ�มูต�นในก้ารสุนทนาก้ับเด็ก้ใน
จัังหวะเหมูาะสุมู

•	 พ่อและแมู่ต�องช่วยก้นั	 พ่อแมู่ควรจัะพด้คยุก้นัว่าจัะสุ่�อสุารก้บัลก้้
อย่างไรในเร่�องเพศิ	 เน่�อหาที�สุอนและก้ารก้ระทำาขีองพ่อแมู่ควรเป็นไป
ในทำานองเดยีวก้นัและควรสุนบัสุนนุสุ่งเสุริมูก้นัและกั้น	หาก้ฝ่ึายหน้�ง
ฝ่ึายใดทำาหน�าที�สุอนไมู่ได�ก็้ต�องไมู่ทำาสุิ�งใด	ๆ	ที�ไปขีดัแย�งกั้น	ตัวอย่างเช่น
ถ�าฝึ่ายใดฝึ่ายหน้�งทำางานจันไมู่มูีเวลาพ้ดคุยก้ับล้ก้	 อย่างน�อยที�สุุด
ผู้้�ปก้ครองคนนั�นก้็ไมู่ควรเล่นมูุก้ตลก้เสีุยดสุีทางเพศิ	หร่อพ้ดจัา
เหยียดเพศิซึ้้�งจัะสุ่งผู้ลให�ผู้้�ที�ทำาหน�าที�หลัก้ในก้ารพ้ดคุยก้ับล้ก้ต�อง
ทำางานหนัก้มูาก้ขี้�น

•	ฝึึก้ซึ้�อมู	ก้ารฝึึก้ซึ้�อมูสุำาคัญอย่างยิ�ง	พ่อแมู่อาจัจัะต�องฝึึก้ซึ้�อมูก้ับ
ก้ระจัก้หรอ่ฝึึก้ซึ้�อมูก้บัคนอ่�น	เพ่�อให�แน่ใจัว่าสุามูารถสุ่�อสุารประเด็น
ที�ต�องก้ารบอก้ล้ก้ได�	 และในก้ารฝึึก้ซึ้�อมูทุก้ครั�งจัะต�องวางแผู้นให�
เป็นก้ารสุ่�อสุารทั�งสุองทาง	 ก้ล่าวคอ่เปิดโอก้าสุให�ลก้้ได�พด้คยุแสุดง
ความูคิดและความูร้�สุ้ก้ด�วย
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•	เป็นพ่อแมู่ที�หวัก้�าวหน�า	ไมู่ใช่พ่อแมู่ที�น่าเบ่�อและล�าหลัง	เพศิศ้ิก้ษา
คอ่สุิ�งที�ต�องเรยีนร้�อย่างต่อเน่�อง	 ไมู่ใช่สุิ�งที�จัะทำาให�จับได�ในครั�งเดียว
แต่ความูร้�ควรจัะได�รับก้ารถัก้ทออย่างต่อเน่�องผู้่านก้ารพ้ดคุยก้ัน
ในแต่ละช่วงเวลา	 สุิ�งสุำาคัญก้็ค่ออย่าเทศินาสุั�งสุอนล้ก้	 เพราะไมู่มูี
อะไรจัะน่าเบ่�อไปก้ว่าพ่อแมู่ที�ชอบเทศิน์เร่�องต่าง	ๆ	ให�ล้ก้ฟััง

•	 หาโอก้าสุจัุดประเด็นเพ่�อพ้ดคุย	 ให�มูองหาโอก้าสุที�จัะหยิบยก้
ประเด็นเหล่านี�มูาคุยก้ับเด็ก้ในเหตุก้ารณ์ประจัำาวัน	 ตัวอย่างเช่น	
ถ�ามูีสุัตว์เลี�ยงหร่อบังเอิญเห็นสุุนัขีจัรจััดมูีล้ก้น�อย	 หร่อได�เห็นภาพ
ล้ก้สุัตว์บนจัอทีวี	 เด็ก้อาจัสุงสุัยว่าตนเองเก้ิดมูาจัาก้ไหน	 ให�พ่อแมู่
พยายามูพด้คยุอย่างสุบาย	ๆ	ถ�าเดก็้ไมู่ได�แสุดงความูสุนใจัในประเดน็
เหล่านี�ก้็อย่ายัดเยียดจันเก้ินไป	 เพราะยังมูีโอก้าสุอ่�นให�พ้ดคุยได�		
โฆ่ษณาผู้�าอนามัูยและถุงยางอนามัูยหรอ่ฉาก้รัก้ในหนังก็้เป็นจุัดเริ�มูต�น
บทสุนทนาที�ดีเช่นก้ัน

•	 พ้ดคุยก้ันตามูลำาพัง	 โดยเฉพาะเมู่�อต�องพ้ดคุยในประเด็นเฉพาะ
เจัาะจัง	 ที�อาจัทำาให�เดก็้ร้�สุก้้อายเมู่�อพด้ต่อหน�าคนอ่�น	 ตวัอย่างเช่น
พ่อแมู่ไมู่ควรพด้ถง้ประจัำาเดอ่นครั�งแรก้ขีองล้ก้สุาวในระหว่างมู่�ออาหาร
ในขีณะที�คนทั�งครอบครัวนั�งอย้่ด�วย

•	ทำาสุิ�งต่าง	ๆ	ร่วมูก้ัน	ก้ารพ้ดคุยในประเด็นที�เก้ี�ยวขี�องก้ับเพศิมูัก้
เกิ้ดขี้�นได�ง่ายก้ว่าเมู่�อทำาก้จิัก้รรมูต่าง	ๆ	ไปด�วย	เช่น	ระหว่างทำาอาหาร
ระหว่างเดินเล่นที�สุวนสุาธิารณะ	 เป็นต�น	 ก้ิจัก้รรมูเหล่านี�จัะทำาให�
พ่อแมู่และเดก็้แบ่งความูสุนใจัไปยงัเร่�องอ่�นด�วยและทำาให�บทสุนทนา
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ไมู่ตง้เครยีดจันเก้นิไป	 บางครั�งก้ล็ดความูเขีนิอายและช่วยให�ไมู่ต�อง
สุบตาระหว่างพ้ดคุย	แต่เมู่�อใดก้็ตามูที�วางแผู้นจัะสุนทนากั้บเด็ก้
อย่างจัริงจัังโดยไมู่มูีเร่�องอ่�นมูาด้งความูสุนใจั	 ให�สุบตาขีณะที�พ้ด
เพ่�อให�เด็ก้รับร้�ได�ว่าเพศิไมู่ใช่เร่�องน่าอายและน่าอ้ดอัดที�จัะพ้ดถ้ง	
มูันอาจัจัะยาก้ในครั�งแรก้	 แต่จัะค่อย	 ๆ	 ดีขี้�นเมู่�อทำาบ่อย	 ๆ	 และ
ก้ารมูีอารมูณ์ขีันก้็ช่วยได�เช่นก้ัน

•	ความูฉนุเฉยีวจัะไมู่ช่วยก้ารเรยีนร้�	เมู่�อพ่อแมู่ก้ำาลงัพยายามูสุ่�อสุาร
เร่�องเพศิก้ับเด็ก้	 ต�องเตรียมูใจัให�พร�อมูว่าเด็ก้อาจัจัะท�าทายหร่อ
มูีความูคิดเห็นที�ขีัดแย�งก้ับพ่อแมู่	 พ่อแมู่อาจัจัะโก้รธิหร่อหงุดหงิด
จันอยาก้จับบทสุนทนา	ขีอให�เตรียมูพร�อมูเมู่�อมูีความูไมู่เห็นด�วย
เช่นนี�เก้ดิขี้�น	พ่อแมู่ควรฟัังลก้้และพด้ตอบด�วยความูอ่อนโยน	ไมู่ต�อง
แสุดงความูโก้รธิเก้รี�ยว	 อย่างน�อยที�สุดุก้ต็�องพยายามูพด้ก้บัลก้้ด�วย
อาก้ารสุงบแมู�จัะร้�สุ้ก้ไมู่พอใจัหร่อมูีภาวะโก้รธิอย้่ภายในก้็ตามู

ข้อำคิวรระวังสำ�หรับพ่ัอำแม่หร่อำผูู้้ใหญ่ในบ้�น

•	 อย่าบังคับล้ก้ให�มูีทัศินคติและเช่�อในคุณค่าเดียวกั้นกั้บตนเอง	
แต่อธิบิายมูมุูมูองขีองตนเองอย่างมูเีหตผุู้ลเพ่�อให�ลก้้เขี�าใจัว่าพ่อแมู่
มูีที�มูาอย่างไร	 แมู�ว่าพ่อแมู่จัะได�อธิิบายความูคิดความูเช่�อไปแล�ว	
ลก้้ก้อ็าจัจัะไมู่เห็นด�วย	พ่อแมู่ก้ไ็มู่ควรตะคอก้หรอ่ดดุ่า	เพราะนั�นคอ่
ก้ารปิดประตก้้ารสุ่�อสุารและจัะเสุยีโอก้าสุในก้ารพด้คยุประเด็นเหล่านี�
ก้ับเด็ก้
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•	ถ�าต�องก้ารให�คำาแนะนำาก้ต็�องให�เหตุผู้ลก้ำาก้บัด�วย	โดยเฉพาะเมู่�อเดก็้
เริ�มูโตขี้�น	 ไมู่ใช่ก้ารบอก้ให�เด็ก้ทำาตามูโดยไมู่มูีเหตุผู้ล	 เราก้ำาลังฝึึก้
ให�ล้ก้ใช�เหตุและผู้ล	ดังนั�นพ่อแมู่จั้งต�องเป็นตัวแบบที�ดี

•	พยายามูทำาตัวให�ล้ก้เขี�าหาและเขี�าถ้งได�ง่ายที�สุุด	อย่าขี่มูขี้่ด�วย
ประโยคทำานองว่า	อย่ารีบไปคบกั้บเดก็้ผู้้�หญงิหรอ่ผู้้�ชายคนนั�นเป็นอนัขีาด
หร่อแสุดงความูร้�สุ้ก้ไมู่ชอบในตัวเพ่�อนหร่อคนร้�จััก้ใหมู่ขีองล้ก้	
เพราะนั�นค่อก้ารสุร�างความูร้�สุ้ก้ต่อต�าน	และจัะทำาให�เด็ก้ปฏิิบัติใน
สุิ�งตรงก้ันขี�ามูก้ับที�พ่อแมู่เต่อนหร่อไมู่ชอบ

•	 อย่าท้ก้ทกั้เอาว่าก้ารที�เด็ก้ถามูเร่�องเก้ี�ยวก้บัเร่�องเพศิหร่อคำาศิพัท์
ที�เก้ี�ยวก้ับเพศิจัะหมูายความูว่าเด็ก้ก้ำาลังมูีความูสัุมูพันธิ์ทางเพศิ
ก้ับใครอย้่		ในขีณะเดียวก้ันก็้อย่าท้ก้ทัก้ว่าถ�าเด็ก้ไมู่มูีคำาถามูเลย
แล�วเด็ก้จัะไมู่สุนใจัในเร่�องเพศิหร่อไมู่ได�มีูความูสัุมูพันธ์ิทางเพศิ
ก้ับใคร

•	 ลองคาดก้ารณ์ดว่้าในเร่�องเพศินี�คณุจัะอบัอายที�สุุดด�วยเร่�องอะไร
และเตรียมูตวัรบัมูอ่ก้บัสุิ�งนั�นหาก้เหตกุ้ารณ์นั�นได�เกิ้ดขี้�น	ตัวอย่างเช่น
ถ�าลก้้ถามูความูสุมัูพนัธ์ิทางเพศิขีองพ่อแมู่	 คุณจัะตอบอย่างไร	 พ่อแมู่
บอก้ล้ก้ได�ว่ามูีบางเร่�องที�เป็นเร่�องสุ่วนตัวที�พ่อแมู่ไมู่อยาก้จัะพ้ดถ้ง	
แต่ก้็ต�องระวังด�วยว่าเด็ก้จัะใช�คำาตอบนี�ก้ับพ่อแมู่เมู่�อเด็ก้ไมู่อยาก้
บอก้อะไร	 พ่อแมู่อาจัจัะต�องลองคิดว่าจัะรบัมูอ่ก้บัสุถานก้ารณ์เช่นนี�
อย่างไรให�เหมูาะสุมูที�สุุดและเป็นคำาตอบที�ล้ก้จัะยอมูรับได�
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•	ถ�าล้ก้ถามูในสุิ�งที�คุณไมู่มูีขี�อมู้ลหร่อความูร้�	หร่อร้�สุ้ก้อายเก้ินก้ว่า
จัะพด้	อาจัจัะบอก้ลก้้ว่าคณุจัะพยายามูหาทางหาขี�อมู้ลมูาให�	อาจัจัะ
หาหนังสุอ่บทความูหรอ่วดีโีอที�เกี้�ยวก้บัประเดน็ที�ลก้้ถามู	หรอ่ก้ารค�นหา
จัาก้อินเทอร์เน็ตด�วยก้ัน

•	อย่าดดุ่าลก้้ในที�สุาธิารณะหรอ่ต่อหน�าคนอ่�นเมู่�อลก้้มูคีำาถามูเก้ี�ยวก้บั
เพศิต่อหน�าผู้้�อ่�น	 สุิ�งที�พ่อแมู่ควรทำาก้็ค่อต�องพิจัารณาด้ว่าล้ก้อายุ
เท่าไหร่	ระดบัความูร้�ขีองลก้้อย่้ในขัี�นไหน	และให�ตอบอย่างเหมูาะสุมู
เช่น	ถ�าเป็นเด็ก้เลก็้	อาจัจัะดง้ความูสุนใจัเด็ก้ไปเร่�องอ่�น	หรอ่บอก้ว่า
จัะพ้ดคุยเร่�องนี�ก้ันเมู่�อก้ลับถ้งบ�าน	เป็นต�น

ปฐมวัยแล่ะวัยก่อำนวัยเรียน 

•	เพศิเป็นสุิ�งที�เราทุก้คนมีูมูาแต่ตั�งแต่เกิ้ด	เพศิศิก้้ษาจ้ังเป็นก้ระบวนก้าร
ที�ต�องดำาเนนิไปอย่างต่อเน่�อง	 เดก็้เลก็้มูกั้สุงสุยัเก้ี�ยวก้บัร่างก้ายขีอง
ตนเอง	 โดยเฉพาะเวลาอาบนำ�าหร่ออย้่ในสุระว่ายนำ�า	 ผู้้�ใหญ่ควรให�
คำาตอบที�ง่าย	แมู่นยำา	ชัดเจัน	และตรงไปตรงมูา	เช่น	ช่�อเรยีก้อวยัวะ
ที�เก้ี�ยวก้ับระบบเพศิ	 พ่อแมู่มูัก้จัะสุอนล้ก้ให�เรียก้ช่�อตา	 ห้	 จัมู้ก้	

ขอ้ำมลู่เหม�ะสมที�ต่อ้ำงนำ�ม�พูัดคิยุกบัเดก็ในแต่ล่่ะชว่งวยั 
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และอ่�น	ๆ	ต่อไปนี�ก้ค็วรจัะสุอนเดก็้ให�เรยีก้ช่�ออวยัวะต่าง	ๆ	ได�อย่าง
ถ้ก้ต�องด�วย	 ไมู่ว่าจัะเป็นอวัยวะเพศิชาย	 อวัยวะเพศิหญิง	 อัณฑ์ะ	
ช่องคลอด	คำาอ่�น	ๆ	ที�ผู้้�ปก้ครองพยายามูเลี�ยงให�ร้�ว่าเป็นเพราะเรา
ถ้ก้สุอนมูาว่าอวัยวะเหล่านี�เป็นขีองน่าอายและสุก้ปรก้	 พ่อแมู่ควร
ทำาให�เด็ก้เขี�าใจัว่าสุ่วนต่าง	ๆ	เหล่านี�เป็นเหมู่อนอวัยวะอ่�น	ๆ	ขีอง
ร่างก้าย	ก้ารสุอนให�เด็ก้เรยีก้ช่�อได�ถ้ก้ต�องก้ช่็วยให�เด็ก้สุามูารถบอก้ได�
เมู่�อมูีคนมูาสุัมูผู้ัสุแตะต�องร่างก้ายเด็ก้อย่างไมู่เหมูาะสุมู	 ถ�าพ่อแมู่
ร้�สุ้ก้ว่าไมู่สุามูารถใช�คำาศิัพท์ตรง	ๆ	ได�	ก้็ควรเล่อก้ใช�คำาศิัพท์ที�จัะไมู่
สุ่�อว่าอวัยวะนั�นค่อสุิ�งน่าอายหร่อมูีสุารในเชิงลบ	หลังจัาก้สุอนเด็ก้
เร่�องอวัยวะเพศิแล�ว	 ขีั�นต่อไป	อาจัเป็นก้ารสุอนคำาศิัพท์ที�เก้ี�ยวก้ับ
อวัยวะขีองเด็ก้ที�อย้่ในเพศิอ่�น	 หาก้พ่อแมู่หร่อผู้้�ใหญ่ตอบคำาถามู
เด็ก้ในวัยนี�อย่างตรงไปตรงมูาและเปิดเผู้ยจัะช่วยให�เด็ก้รับร้�ได�ว่า
พวก้เขีาสุามูารถพด้คุยกั้บผู้้�ใหญ่คนนี�ได�ทุก้เร่�องรวมูถง้เร่�องเพศิสัุมูพันธ์ิ
เมู่�อเขีาโตขี้�น

•	เด็ก้วยันี�มูกั้จัะสุมัูผู้สัุอวยัวะเพศิขีองตนเอง	พ่อแมู่หร่อผู้้�ใหญ่อาจัจัะ
เบี�ยงเบนความูสุนใจัด�วยก้ารหาสุิ�งอ่�นมูาไว�ให�เด็ก้จัับหร่อนำาสุิ�งอ่�น
มูาด้งด้ดความูสุนใจัหาก้พฤติก้รรมูนั�นเกิ้นขีอบเขีตความูเหมูาะสุมู	
ก้ารก้ระทำาเช่นนี�จัะดีก้ว่าก้ารดุด่าหร่อห�ามูไมู่ให�เด็ก้ทำาและบอก้ว่า
สุิ�งนั�นสุก้ปรก้และน่าอาย	ท่านอาจัจัะบอก้เด็ก้ได�ว่านี�ค่อสุิ�งที�ต�องทำา
ในที�สุ่วนตวัไมู่ใช่ทำาต่อหน�าผู้้�อ่�น	 เหมูอ่นก้บัก้ารเขี�าห�องนำ�า	 ก้ารดุด่า
จัะทำาให�เด็ก้คิดว่าอวัยวะเพศิขีองเด็ก้คอ่สุิ�งสุก้ปรก้และไมู่ใช่สุ่วนหน้�ง
ขีองร่างก้าย	 เมู่�อมูีก้ารล่วงละเมูิดทางเพศิเกิ้ดขี้�นกั้บเด็ก้คนนั�น	
อาจัจัะทำาให�เด็ก้ไมู่บอก้ผู้้�ใหญ่	 เพราะคิดว่าสุิ�งที�เก้ิดขี้�นก้ับเขีาเป็น
เร่�องน่าละอาย	



141เลี้้�ยงลีู้กให้้ถููกยุคสมััย
เพื่่�อสร้้างคร้อบคร้ัวที่้�ปลี้อดภััย มั้สุข สร้้างสร้ร้ค์แลี้ะเที่่าที่ันโลี้ก

เด็กในวัยชั�นประถมแล่ะมัธยมต่้น

•	 เมู่�อไปโรงเรยีนโลก้ขีองเดก็้ก้เ็ปิดก้ว�างขี้�น	และเด็ก้อาจัจัะตั�งคำาถามู
เก้ี�ยวกั้บเร่�องเพศิที�ได�เรยีนร้�มูาจัาก้เพ่�อน	 เด็ก้อาจัจัะเห็นภาพจัาก้สุ่�อ
หรอ่ได�ยนิคำาหยาบคายที�เก้ี�ยวก้บัเร่�องทางเพศิ	 หาก้เป็นเช่นนี�	 ผู้้�ใหญ่
ไมู่ต�องก้ังวล	 เพราะทั�งหมูดนี�ค่อเร่�องปก้ติที�เด็ก้ก้ำาลังเรียนร้�ค�นหา
และทำาความูเขี�าใจั	เช่นเดียวก้ับเร่�องอ่�น	ๆ	ในชีวิต

•	เมู่�อเดก็้มูกี้ารเปลี�ยนแปลงทางร่างก้าย	เช่น	มีูขีนขี้�นบรเิวณอวัยวะเพศิ
มูันจัะสุ่งผู้ลต่อความูเปลี�ยนแปลงทางอารมูณ์ด�วยเพราะบางครั�ง
เด็ก้อาจัร้�สุ้ก้ก้ลัว	 เด็ก้ที�ไมู่มูีใครบอก้ว่าอะไรจัะเก้ิดขี้�นก้ับร่างก้าย
ขีองเดก็้ล่วงหน�าอาจัจัะร้�สุก้้ตก้ใจัและอับอาย	 พ่อแมู่อาจัยก้ประเด็น
เกี้�ยวกั้บความูเปลี�ยนแปลงที�เก้ดิขี้�นก้บัร่างก้ายมูาพด้เมู่�อก้ำาลงัดท้วีี
ด�วยกั้นหร่อเห็นภาพบนอินเทอร์เน็ต	 หร่อพ้ดเร่�องประจัำาเด่อน
เมู่�อเห็นโฆ่ษณาผู้�าอนามูัย	 หร่ออาจัชวนล้ก้ค�นหาขี�อมู้ลเพิ�มูเติมู
บนอินเทอร์เน็ตด�วยก้ัน

•	 ใช�อารมูณ์ขีนัเมู่�อมูคีวามูก้ลวัและความูวติก้ก้งัวล	ก้ารพด้คุยเร่�องเพศิ
ไมู่จัำาเป็นต�องทำาด�วยความูเคร่งเครยีด	 หาก้ทำาไมู่ได�ให�ใช�อารมูณ์ขีนั
เล่อก้มูุก้ตลก้ที�ดีและไมู่เหยียดเพศิมูาใช�ในก้ารพ้ดคุย

•	ป้องก้ันก้ารล่วงละเมูิด	เมู่�อเด็ก้โตขี้�นพ่�นที�ทางสุังคมูในก้ารติดต่อ
ก้ับผู้้�อ่�นก้็ขียายมูาก้ขี้�นตามูไปด�วย	 ซึ้้�งหมูายความูว่าเด็ก้มูีโอก้าสุที�
จัะถก้้ล่วงละเมูดิทางเพศิได�มูาก้ข้ี�น	 พ่อแมู่มัูก้จัะสุอนให�เด็ก้ระวงัตวั
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จัาก้คนแปลก้หน�าแต่ควรจัำาไว�ว่าก้ารศิก้้ษาเร่�องนี�ทั�วโลก้สุรปุตรงก้นัว่า
เด็ก้สุ่วนใหญ่ถ้ก้ล่วงละเมูิดโดยคนใก้ล�ชิด	 ดังนั�นพ่อแมู่ควรสุังเก้ต
สุัญญาณทางร่างก้ายและอารมูณ์	เช่น	รอยชำ�าบนตัว	ภาวะก้�าวร�าว
หรอ่ซึ้มู้เศิร�า	ควรตระหนกั้ว่าเดก็้ทกุ้คนไมู่ว่าจัะชายหร่อหญิง	เด็ก้ที�มูี
สุองเพศิ	เดก็้ขี�ามูเพศิ	เดก็้พกิ้าร	ล�วนมูโีอก้าสุที�จัะถก้้ละเมูดิทางเพศิ
พ่อแมู่ควรสุอนเด็ก้ว่าก้ารก้ระทำาทางเพศิควรเก้ิดขี้�นระหว่างผู้้�ใหญ่	
สุองคนที�มูีความูยินยอมูพร�อมูใจัก้ันเท่านั�น	ก้ารบังคับฝึ้นใจัไมู่ว่าจัะ
ด�วยคำาพ้ดหร่อก้ารก้ระทำาไมู่ใช่สุิ�งที�ถ้ก้ต�องในทุก้สุถานก้ารณ์	 และ
ช่วยให�เด็ก้เขี�าใจัว่าเด็ก้มูีสุิทธิิที�จัะปฏิิเสุธิ	 ร�องขีอความูช่วยเหล่อ	
วิ�งหนหีรอ่เอาตวัเองออก้จัาก้สุถานก้ารณ์ที�ทำาให�ร้�สุก้้อด้อดัเมู่�อผู้้�ใหญ่
หรอ่เดก็้ด�วยกั้นจับัต�องเน่�อตวั	 นี�คอ่สุิ�งที�สุำาคญัมูาก้ที�จัะช่วยป้องก้นัเด็ก้
จัาก้ก้ารถก้้ล่วงละเมิูดโดยญาต	ิคนในครอบครวั	ครห้รอ่คนขี�างบ�าน

•	 หาสุมูดุล	 เพศิวิถีก้็เป็นสุิ�งที�สุวยงามูและความูร่�นรมูย์ขีองชีวิตได�
เช่นเดยีวก้บัมิูตอิ่�น	 ๆ	 ขีองชีวิต	 ดังนั�นอย่าเน�นยำ�าเดก็้เฉพาะสุิ�งที�น่าก้ลวั
โดยหวังว่ามูันจัะทำาให�เด็ก้ไมู่เขี�าไปยุ่งเก้ี�ยว	 เช่น	 บอก้ว่าถ�ามูีเซึ้็ก้สุ์
ก้จ็ัะท�องหร่อตดิโรค	แต่ควรบอก้ว่ามูโีอก้าสุเป็นไปได�ว่าหาก้ไมู่ป้องกั้น
จัะทำาให�ท�องหรอ่ติดโรคได�	 และก้ารมูเีพศิสุมัูพันธ์ิจัะเป็นเร่�องสุวยงามู
เมู่�อคนพร�อมูทั�งทางร่างก้ายและอารมูณ์		เมู่�อพด้ถง้ประเด็นพ่�นฐาน
เหล่านี�แล�วอาจัจัะต�องพด้ถง้ความูสุำาคัญขีองสุทิธิแิละความูรบัผู้ดิชอบ
ทางเพศิ	ซึ้้�งต�องพด้ชดัเจันและตรงไปตรงมูาว่าความูสุมัูพนัธ์ิทางเพศิ
จัะสุ่งผู้ลอย่างไรบ�างต่อชีวิตเด็ก้ทั�งทางลบและทางบวก้	 ถ�าอยาก้
ช่วยล้ก้ให�เริ�มูมูีก้ิจัก้รรมูทางเพศิเมู่�อเขี�าสุ่้วัยผู้้�ใหญ่และมูีวุฒิภาวะ	
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พ่อแมู่จัะต�องพด้คยุอย่างเปิดอก้ก้บัพวก้เขีา	 เพ่�อช่วยให�เด็ก้เขี�าใจัว่า
ทำาไมูบางเร่�องถง้ถก้้มูองว่าไมู่เหมูาะสุมู	 ตวัอย่างเช่น	 ลองถามูลก้้ว่า
จัะเกิ้ดอะไรข้ี�นถ�ามีูเด็ก้ในโรงเรียนท�องหร่อติดโรคทางเพศิสัุมูพันธ์ิ	
จัะสุ่งผู้ลต่อชีวิตและอนาคตอย่างไร	 และทำาให�ล้ก้ได�ใคร่ครวญว่า
มูันค่อสุถานก้ารณ์ที�ดีหร่อไมู่หาก้ต�องตก้อย้่ในสุถานก้ารณ์นั�น	เพ่�อ
ช่วยให�เดก็้ได�เห็นว่าก้ารตดัสุนิใจัมูเีพศิสุมัูพนัธ์ิจัะสุ่งผู้ลต่อชีวิตอย่างไร
รวมูถ้งพ้ดคุยว่าแมู�ผู้้�ใหญ่เองก็้ต�องมีูวิธิีก้ารอย่างไรบ�างเพ่�อป้องกั้น
ตนเองจัาก้ผู้ลที�ไมู่พง้ประสุงค์จัาก้ก้ารมีูเพศิสุมัูพันธ์ิ	 ดังนั�นในก้ารพด้คยุ
ก้ับเด็ก้ผู้้�ปก้ครองจั้งจัำาเป็นต�องให�ขี�อมู้ลพ่�นฐานเร่�องก้ารคุมูก้ำาเนิด
และก้ารใช�ถงุยางอนามัูยด�วย	ทั�งนี�ขี้�นอย้ก่้บัช่วงวัยและพ่�นฐานความูร้�
ความูเขี�าใจัขีองเด็ก้	
	

เด็กวัยมัธยมปล่�ยจนถึงวัยผูู้้ใหญ่

•	 เดก็้ที�อย้ใ่นวยัรุน่จัะมูคีวามูคิดเห็นและความูเช่�อที�เป็นขีองตนเอง
มูาก้ข้ี�นและในบางเร่�องพวก้เขีาจัะมีูความูคิดความูเช่�อที�อาจัแตก้ต่าง
จัาก้ผู้้�ใหญ่	 ผู้้�ใหญ่ควรให�พ่�นที�พวก้เขีาได�พ้ดโดยไมู่ตัดสุินเพ่�อให�
ก้ารสุ่�อสุารเป็นไปอย่างเปิดก้ว�างโดยเฉพาะในเร่�องที�ทั�งสุองฝึ่าย
เห็นไมู่ตรงก้ัน	ในช่วงวัยนี�เพ่�อนมูีความูสุำาคัญมูาก้และมูีอิทธิิพลต่อ
ชีวิตขีองวัยรุ่น	 พ่อแมู่จั้งควรใช�เวลาทำาความูร้�จััก้เพ่�อนขีองล้ก้และ
เรียนร้�ว่าพวก้เขีาสุนใจัอะไร	ถ�าพ่อแมู่ไมู่ยอมูรับเพ่�อนขีองล้ก้	ก้็ต�อง
ให�เหตุผู้ลที�หนัก้แน่นและเป็นร้ปธิรรมูอย่างมูาก้	 ก้ารบอก้ให�เด็ก้
เลิก้คบกั้บเพ่�อนโดยไมู่สุามูารถอธิบิายได�ว่าทำาไมูจัะนำาไปสุ่้ความูสัุบสุน
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ความูผู้ิดหวัง	 ความูเสุียใจัและต่อต�าน	 เด็ก้วัยรุ่นให�ความูสุำาคัญ
ก้ับความูตรงไปตรงมูาและก้ารอธิิบายที�ชัดเจันว่าเหตุใดเขีาจัะต�อง
ทำาสุิ�งนั�นสุิ�งนี�	 ก้ารทำาเช่นนี�ยังเป็นก้ารบอก้เด็ก้ว่าพ่อแมู่ไว�วางใจัใน
ตัวล้ก้และเช่�อว่าล้ก้สุามูารถเขี�าใจัเหตุผู้ลขีองพ่อแมู่ได�	

•	 ถ�าพ่อแมู่ไมู่เคยพ้ดกั้บล้ก้เร่�องเพศิมูาก้่อนเลยจันก้ระทั�งถ้งวัยนี�	
ก้ารจัะนำาประเด็นขี้�นมูาก็้เป็นเร่�องที�ยาก้มูาก้	 เพราะเด็ก้ในวัยนี�
มูคีวามูเหน็เก้ี�ยวก้บัชวีติ	เพศิวิถ	ีและความูสุมัูพนัธ์ิที�ชดัเจันมูาก้แล�ว
บางคนอาจัจัะคิดก้ระทั�งว่าพวก้เขีาร้�แล�วทุก้อย่าง	 อย่างไรก็้ตามู
มูันไมู่ยังสุายเก้ินไปที�จัะพ้ดคุยเร่�องนี�ก้ับล้ก้	 วัยรุ่นจัำาเป็นต�องได�รับ
ขี�อมู้ลที�ถ้ก้ต�อง	 และเรียนร้�ที�จัะก้ระทำาสุิ�งต่าง	 ๆ	 อย่างรับผู้ิดชอบ
และปลอดภัย	 หนังสุ่อและเว็บไซึ้ต์ที�น่าเช่�อถ่อเป็นเคร่�องมู่อที�ดีที�จัะ
สุ่งผู้่านขี�อมู้ลซึ้้�งถ้ก้ต�องไปยังเด็ก้วัยรุ่น

•	 เดก็้วยันี�ก้ำาลงัจัะย่างเขี�าสุ้ว่ยัผู้้�ใหญ่ทั�งมูกั้ถ้ก้คาดหวังให�เป็นผู้้�ใหญ่
และมูีความูรับผู้ิดชอบ	 แต่ในขีณะเดียวก้ันก็้ยังได�รับก้ารปฏิิบัติ
เหมูอ่นยงัเป็นเดก็้และไมู่สุามูารถตดัสุนิใจัเลอ่ก้ทางเดนิได�ด�วยตนเอง
ในวยัเด็ก้พวก้เขีาอาจัมูพ่ีอแมู่เป็นต�นแบบ	 แต่เมู่�อเขี�าสุ้ค่วามูเป็นวยัรุน่
ก้็จัะหันมูาช่�นชมูนัก้ก้ีฬา	นัก้ร�อง	เพ่�อน	รุ่นพี�หร่อคนดังอ่�น	ๆ	แทน	
บริโภคนิยมูและก้ารโฆ่ษณาทั�งหลายค่อสุิ�งที�ก้ระตุ�นความูอยาก้มีู
อยาก้เป็นอยาก้ได�ในด�านต่าง	ๆ	ไมู่ว่าจัะเป็นเสุ่�อผู้�า	มู่อถ่อ	หร่อรถ	
สุิ�งเหล่านี�จัะก้ดดันให�เด็ก้ต�องหารายได�อย่างรวดเร็วเพ่�อนำามูาซึ้่�อ
สุิ�งขีองดังก้ล่าว	 เพ่�อนมูีบทบาทสุำาคัญมูาก้ต่อก้ารตัดสุินใจัในเร่�อง
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เพศิวถิแีละความูสุมัูพนัธ์ิขีองพวก้เขีา	เดก็้อาจัจัะทำาสุิ�งที�ไมู่ปลอดภยั
ต่อตวัเองเพ่�อความูต่�นเต�น	 เพ่�อให�ได�ทดลอง	 เพราะถก้้เพ่�อนท�าทาย
ว่าไมู่แน่จัรงิหรอ่เพราะร้�เท่าไมู่ถง้ก้ารณ์	พ่อแมู่อาจัร้�สุก้้ว่าเป็นเร่�องยาก้
ที�จัะจััดก้ารก้ับปัญหาเหล่านี�	 แต่ไมู่ว่าจัะอย่างไรเราก้็ต�องพยายามู
ที�จัะป้องก้ันวัยรุ่นไมู่ให�ก้ระทำาก้ารที�จัะสุ่งผู้ลลบต่อชีวิตขีองพวก้เขีา

•	 เด็ก้วัยนี�มูัก้สุนใจัในเร่�องร้ปลัก้ษณ์ภายนอก้	 เช่น	 อาจัอยาก้สุ้ง	
อยาก้ผู้อมู	อยาก้สุวย	อยาก้มูีก้ล�ามูมูาก้ขี้�น	 เป็นต�น	สุ่�อมูีสุ่วนมูาก้
โดยเฉพาะต่อเด็ก้ผู้้�หญิง	 ทำาให�เด็ก้จัำานวนมูาก้ไมู่พอใจัก้ับร้ปร่าง
หน�าตาขีองตนเอง	จันนำาไปสุ้ภ่าวะผู้ดิปก้ตดิ�านก้ารก้นิหรอ่ปัญหาอ่�น	ๆ
เช่น	ซึ้มู้เศิร�า	หาก้พบสุถานก้ารณ์เช่นนี�ผู้้�ปก้ครองควรดง้ความูสุนใจั
ขีองเด็ก้มูาสุ้่เร่�องอ่�น	 ๆ	 เช่น	 ช่�นชมูก้ารที�เด็ก้มูีความูรับผู้ิดชอบ
ช่วยเหลอ่ครอบครวั	ก้ารที�เดก็้สุนใจัเร่�องช่วยเหลอ่คนอ่�น	ๆ	ชอบทำางาน
จัิตอาสุา	 พ่อแมู่ควรชวนให�เด็ก้เรียนร้�เร่�องก้ารทำาหนัง	 แต่งเพลง	
เล่นเคร่�องดนตรี	และเล่นก้ีฬา	เป็นต�น

•	 เด็ก้วัยนี�มูัก้จัะตก้หลุมูรัก้เพ่�อนร่วมูห�อง	 รุ่นพี�	 คร้อาจัารย์	 หร่อ
บุคคลที�เป็นต�นแบบอ่�น	ๆ	เช่น	นัก้แสุดง	นัก้ก้ีฬา	ทั�งคนที�เป็นเพศิ
เดียวก้ันและเพศิต่างก้ัน	 นี�ค่อสุ่วนหน้�งขีองก้ารเติบโต	 ผู้้�ปก้ครอง
ไมู่ควรล�อเลยีนหรอ่เห็นเป็นเร่�องตลก้	 เดก็้บางคนอาจัจัะมูรีป้คนโปรด
ติดเต็มูผู้นังห�อง	 ให�ชวนเด็ก้พ้ดคุยว่าอะไรในตัวบุคคลเหล่านั�นที�
ทำาให�ประทับใจัและเอามูาเป็นต�นแบบ
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•	 วัยรุ่นมัูก้อยาก้ทดลองหลายสิุ�งหลายอย่างรวมูถ้งเร่�องเพศิด�วย	
บางคนอาจัจัะเขี�าไปดเ้วบ็ไซึ้ต์หรอ่ดห้นงัสุอ่โป๊	 บางคนอาจัอยาก้ลองจับ้
มูีเพศิสุัมูพันธิ์หร่อก้ิจัก้รรมูทางเพศิอ่�น	ๆ	และพ้ดคุยเร่�องเหล่านี�ก้ับ
ก้ลุ่มูเพ่�อน	 ขี�อมู้ลที�พ้ดคุยก้ันนี�ก้็อาจัเป็นสุิ�งที�ไมู่ถ้ก้ต�องและนำาไปสุ้่
พฤตกิ้รรมูเสุี�ยง	 เช่น	 คิดว่าก้ารมูเีพศิสุมัูพนัธ์ิครั�งแรก้คงไมู่ท�อง	หรอ่
ก้ารมูเีพศิสุมัูพันธ์ิแบบหลั�งขี�างนอก้ไมู่ทำาให�ท�อง	หรอ่มีูเพศิสุมัูพนัธ์ิ
แล�วค่อยก้ินยาคุมูตามูหลัง	เป็นต�น

•	 เมู่�อพ่อแมู่เห็นล้ก้ก้ำาลังด้เว็บโป๊	สุ่วนมูาก้มูัก้จัะตอบโต�ด�วยอาก้าร
ชอ็ก้	 โก้รธิ	 หรอ่ทำาเป็นไมู่ใสุ่ใจัไปเลย	 แต่สุิ�งที�ผู้้�ปก้ครองควรทำาก้ค็อ่
ก้ารให�เวลาและรอคอยจังัหวะที�เหมูาะสุมูเพ่�อจัะพด้คยุเร่�องนี�ก้บัลก้้
ดีก้ว่าที�จัะให�พวก้เขีาเผู้ชิญสุิ�งต่าง	 ๆ	 โดยลำาพัง	 พ่อแมู่ควรใช�เวลา
รวบรวมูความูคิดความูร้�สุก้้และใคร่ครวญถง้ประเดน็นี�ก่้อนจัะพด้คยุ
ก้ับล้ก้	 ก้ารทำาเช่นนี�จัะทำาให�ล้ก้ร้�สุ้ก้ไว�ใจัและก้ล�าเขี�ามูาหาเมู่�อเก้ิด
คำาถามูอ่�น	ๆ	ในอนาคต	
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•	สุร�างความูไว�วางใจั	ขีณะที�เดก็้เขี�าสุ้ค่วามูเป็นวยัรุน่	พวก้เขีามูกั้จัะ
ไมู่ฟัังพ่อแมู่	 แต่พ่อแมู่ควรจัะหาเวลาและเปิดโอก้าสุให�ลก้้เขี�ามูาพด้คยุ
ให�ได�มูาก้ที�สุุด	 ให�ล้ก้เห็นว่าพร�อมูจัะรับฟัังทุก้สุิ�งทุก้อย่าง	หาก้คุณ
ไมู่มูีความูสุัมูพันธิ์ที�ดีก้ับล้ก้ที�เป็นวัยรุ่น	 มูันก้็ยังไมู่สุายที�จัะสุร�างขี้�น
พ่อแมู่อาจัจัะพด้คุยปร้ก้ษากั้นเองหร่อปรก้้ษาเพ่�อนก่้อนที�จัะวางแผู้น
ว่าจัะสุร�างความูสุัมูพันธิ์ก้ับล้ก้อย่างไร	 สุิ�งเหล่านี�ใช�เวลาและต�อง
ทำางานหนัก้แต่ก้็ให�ผู้ลที�คุ�มูค่า	 แต่หาก้ร้�สุ้ก้ว่าไมู่สุามูารถเช่�อมูโยง
ก้ับล้ก้ได�จัริง	ๆ	ให�ลองหาใครสุัก้คนที�คุณและล้ก้ขีองคุณไว�วางใจัได�
เพ่�อให�ลก้้ได�พ้�งพาคนนี�เมู่�อเขีาต�องก้ารคำาแนะนำาและความูช่วยเหลอ่
หาก้เป็นเช่นนี�อาจัจัะร้�สุ้ก้อิจัฉา	 เสุียใจั	 และน�อยใจัเพราะคิดไปว่า
ล้ก้หันไปหาคนอ่�นแทนที�จัะเป็นพ่อแมู่ตัวเอง	 หาก้พ่อแมู่เห็นแก้่
ประโยชน์สุ้งสุุดขีองล้ก้ก็้จัะสุามูารถก้�าวขี�ามูผู้่านความูร้�สุ้ก้เหล่านี�
ไปได�เพราะล้ก้ขีองคุณโชคดีมูาก้ที�มูีผู้้�ใหญ่หลายคนช่วยด้แล

•	 สุ่งเสุริมูให�ล้ก้มูีความูเคารพนับถ่อตนเอง	 เด็ก้ได�รับอิทธิิพลจัาก้
สิุ�งต่าง	ๆ	ภายนอก้มูาก้เกิ้นไปอาจัทำาให�สัุบสุนและร้�สุ้ก้มูีปมูด�อย	
แต่หาก้เด็ก้รับร้�ได�ว่าพ่อแมู่รัก้และยอมูรับอย่างที�เด็ก้เป็นไมู่ว่าจัะมูี
ร้ปร่างหน�าตาแบบไหนหร่อมีูขีนาดขีองร่างก้ายต่างจัาก้คนอ่�น	ๆ 	
เดก็้ก้จ็ัะมูั�นใจัในคณุค่าขีองตนเอง	 แมู�เมู่�อเจัอสุ่�อที�พยายามูนำาเสุนอ
ร้ปร่างหน�าตาที�สุมูบ้รณ์แบบก้็ไมู่อาจัทำาให�ร้�สุ้ก้ด�อยได�	

สิ�งที�พ่ัอำแมค่ิวรทำ�
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•	 ใช�เวลาทำาความูร้�จััก้ล้ก้ให�มูาก้ในช่วงนี�	 ถ�าพ่อแมู่สุ่�อสุารก้ับล้ก้
อย่างสุมูำ�าเสุมูอ	 ก็้จัะร้�ว่าเพ่�อนขีองลก้้ค่อใครและก้จิัก้รรมูที�ลก้้ชอบทำา
คอ่อะไร	 เป็นโอก้าสุให�พ่อแมู่ได�ปลก้้ฝัึงคณุค่าและแนวคิดที�เหมูาะสุมู
ให�ก้ับล้ก้	

•	 อดทนและใจัเยน็เมู่�อลก้้วยัรุน่ตั�งตวัเป็นขีบถ	 แต่ถ�าพ่อแมู่สุงบและ
ตั�งหลกั้ได�มูั�นคงในที�สุดุลก้้จัะเขี�าใจั	 แมู�ว่ามัูนยาก้ที�จัะฟัังความูคดิเห็น
ที�แตก้ต่างขีองลก้้	 แต่ก้ต็�องทำาเพราะนี�คอ่โอก้าสุที�จัะแสุดงให�เห็นว่า
พ่อแมู่พร�อมูจัะรบัฟัังแมู�จัะไมู่เห็นด�วย	พยายามูพด้คุยแสุดงความูคิดเหน็
ในเร่�องต่าง	ๆ	ก้บัลก้้โดยไมู่วิพาก้ษ์วจิัารณ์ความูคดิเห็นขีองลก้้วยัรุน่
มูาก้เก้ินไป	 หาก้คุณโก้รธิและสุ้ญเสุียก้ารควบคุมูตนเองจัะทำาให�
สุถานก้ารณ์แย่ลง	ต�องแสุดงให�ลก้้เห็นว่าพ่อแมู่พร�อมูรบัฟัังความูคดิเห็น
ในเร่�องเพศิและเพศิวิถี	รวมูถ้งเร่�องอ่�น	ๆ	พ่อแมู่อาจัจัะเปิดโอก้าสุ
ให�ล้ก้ได�พ้ดถ้งความูก้ดดันจัาก้เพ่�อนและสุ่�อที�มูีต่อชีวิตพวก้เขีาด�วย
ก้ารทำาแบบนี�จัะช่วยให�เด็ก้พัฒนาความูคิดและจัุดย่นที�เป็นขีอง
ตนเองในประเด็นต่าง	ๆ	ได�	แต่ต�องระวังอย่ายัดเยียดความูคิดเห็น
ขีองตนเองให�ล้ก้เช่�อเช่นเดียวก้ับเรา	
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 สิำาหรบััเดุก็วยัรุน่ิพิการ	 เดก็้อาจัจัะร้�สุก้้ว่าตนเองไมู่น่าดง้ดด้หร่อ
ไมู่ดพีอหรอ่ไมู่มูคีณุค่าที�จัะได�รบัความูรกั้	 วยัรุน่ที�พกิ้ารมูกั้จัะร้�สุก้้แตก้ต่าง
และแปลก้แยก้จัาก้คนที�ร่างก้ายไมู่พิก้าร	 สุำาหรับเด็ก้เหล่านี�เร่�องเพศิก้็ยิ�ง
มูีความูซึ้ับซึ้�อนมูาก้ขี้�นไปอีก้	 พ่อแมู่ต�องระวังว่าอย่าท้ก้ทัก้ว่าล้ก้ขีองตน
ไมู่สุนใจัเร่�องเพศิวิถหีรอ่ก้ารมีูความูรัก้	หรอ่มีูความูสัุมูพันธ์ิทางเพศิ	พง้ระลก้้
ไว�ว่าเดก็้วยัรุน่มูคีวามูต�องก้ารทางเพศิและมีูอารมูณ์ความูร้�สุก้้	ในขีณะเดยีวก้นั
ก้ต็�องเตรยีมูพร�อมูที�จัะให�ขี�อมู้ลที�จัำาเป็นแก่้ลก้้	ลก้้พิก้ารผู้้�หญงิมูคีวามูเสุี�ยงมูาก้
ที�จัะถ้ก้ละเมูิดทางเพศิแมู�จัาก้บุคคลภายในครอบครัว	 ดังนั�นต�องสุอนให�
ความูร้�ก้ับเด็ก้และคนในบ�านให�ช่วยก้ันป้องก้ัน

 สิำาหรับัเดุ็กข่้ามเพศทำี�โตำมาดุ้วยคัวามร่้สิ่กว่าเพศสิภาวะข่องตำนิ
ไม่ตำรงกบััเพศกำาเนิดิุ	 อาจัมูช่ีวงที�ชวีติเป็นทกุ้ข์ี	 เช่นเด็ก้ผู้้�หญงิที�อยาก้เก้ดิ
เป็นผู้้�ชายอาจัร้�สุก้้ทกุ้ข์ีมูาก้เมู่�อมูปีระจัำาเดอ่นหรอ่หน�าอก้ขียายเพราะมูนัค่อ
สุิ�งที�ยำ�าเตอ่นว่าต�องอย้ใ่นเพศิสุรรีะที�ไมู่ต�องก้าร	 ความูร้�สุก้้เช่นนี�อาจัคงอย้่
ต่อไปจันเดก็้เขี�าสุ่้วัยรุน่ตอนปลายหรอ่เป็นผู้้�ใหญ่ตอนต�น	 ถ�าพ่อแมู่สุงัเก้ต
เห็นว่าล้ก้แสุดงความูร้�สุ้ก้หร่อพฤติก้รรมูที�สุังคมูเห็นว่าเด็ก้มูีเพศิสุภาวะที�
ต่างจัาก้เพศิก้ำาเนิด	 ขีอให�พ่อแมู่อ่อนโยนก้ับล้ก้	 อย่าลงโทษหร่อทำาร�าย	
พยายามูเขี�าใจัว่าเดก็้ร้�สุก้้อย่างไรและก้ำาลงัต่อสุ้�ก้บัอะไรอย่้	 ในขีณะเดยีวก้นั
ถ�าพ่อแมู่ทกุ้ข์ีใจัก้อ็าจัจัำาเป็นจัะต�องหาแหล่งช่วยเหลอ่	 เพ่�อจัะได�ก้�าวผู่้าน
ความูก้ลัวความูสุับสุนและสุามูารถเป็นที�พ้�งแก้่ล้ก้ได�

	 เดุก็วยัรุน่ิบัางคันิอาจิไม่เข้่าใจิถีง่รสินิยิมทำางเพศข่องตำนิเอง	หร่อ
บางคนอาจัแสุดงออก้ว่าตนเป็นคนรัก้คนเพศิเดียวก้ัน	 หร่อคนที�รัก้ได�ทั�ง
สุองเพศิ	 รสุนิยมูทางเพศิไมู่ใช่เร่�องแฟัชั�น	 ที�เด็ก้จัะวิ�งตามูก้ระแสุชั�วครั�ง
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ชั�วคราว	แต่นี�ค่อสุิ�งที�เป็นสุ่วนสุำาคัญขีองอัตลัก้ษณ์ขีองมูนุษย์คนหน้�งและ
เป็นก้ารแสุดงออก้ถ้งตวัตนตามูธิรรมูชาต	ิ พ่อแมู่ควรอย้เ่คียงขี�างลก้้ในช่วงเวลา
ขีองความูสุบัสุนนี�	และพยายามูสุ่�อสุารก้บัลก้้ด�วยก้ารรับฟัังและทำาความูเขี�าใจั

	 หาก้พ่อแมู่ผู้้�ปก้ครองได�รบัขี�อมู้ลเร่�องเพศิที�ถก้้ต�องมูาก้เท่าใด	 ก้ย่็อมู
จัะช่วยให�มูีโอก้าสุตัดสุินใจัได�ดีมูาก้ขี้�นเท่านั�น	 ก้ารศิ้ก้ษาเร่�องเพศิจั้งเป็น
เคร่�องมูอ่สุำาคญัซึ้้�งจัะช่วยให�คนในทกุ้ช่วงวยัใช�ชวีติได�อย่างเป็นสุุขี	ปลอดภยั
มูีสุุขีภาวะที�ดีและมูีชีวิตที�เต็มูอิ�มู	 มูนุษย์ทุก้คนมูีเอก้ลัก้ษณ์เฉพาะตัวและ
แตก้ต่างก้ันและทุก้คนมูีสุิทธิิที�จัะได�รับก้ารปฏิิบัติด�วยความูเคารพ	 ไมู่ว่า
พวก้เขีาจัะมูีร้ปร่าง	สุีผู้ิว	อายุ	หร่อรสุนิยมูทางเพศิแบบใดก้็ตามู

เล่ี�ยงดลู่กูหล่�นที�มอีำตั่ล่กัษณ์น์อำกกรอำบเพัศขอำงสังคิม

	 ดงัที�ก้ล่าวในช่วงต�นขีองบทนี�ว่าสุงัคมูไทยและสุงัคมูทั�วโลก้เป็นสุงัคมู
ที�ถ้ก้จััดวางโดยสุถาบันต่าง	 ๆ	 ในสุังคมูให�ยอมูรับและเช่�อก้ันว่ามูนุษย์เรา
มูเีพียงสุองเพศิและมีูความูรัก้ความูสัุมูพนัธ์ิแค่แบบเดียวเท่านั�นที�เป็นปก้ติ
ก้รอบเพศิที�คับแคบนี�สุร�างความูคิดเก้ลียดชังและไมู่ยอมูรับซ้ึ้�งสุ่งผู้ลต่อ
ก้ารทำาร�ายก้ลุ่มูคนที�เพศิสุรีระ	 เพศิภาวะและเพศิวิถีไมู่ตรงก้ับก้รอบเพศิ
ขีองสุงัคมู	เช่น	ก้ลุมู่คนขี�ามูเพศิซึ้้�งมูชี่�อเรยีก้อตัลกั้ษณ์หลาก้หลาย	ก้ลุมู่คนรัก้
สุองเพศิและก้ลุมู่คนรกั้เพศิเดยีวก้นั	หาก้ผู้้�ปก้ครองมีูลก้้หลานที�มูอีตัลกั้ษณ์
ทางเพศิดังก้ล่าวมูาท่านสุามูารถช่วยเหล่อปก้ป้องคุ�มูครองล้ก้หลานได�
หลาก้หลายวิธิีต่อไปนี�
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•	 ให�ตระหนกั้ร้�และเตอ่นตนเองและคนในครอบครวัว่าลก้้หลานคณุ
ปก้ตดีิ	เดก็้ไมู่ได�ป่วย	ไมู่ได�ผู้ดิธิรรมูชาต	ิไมู่ได�ผู้ดิประเพณหีรอ่ศิลีธิรรมู
เพยีงแต่อตัลกั้ษณ์ทางเพศิขีองเดก็้ไมู่เป็นไปตามูก้รอบที�สุงัคมูยอมูรบั
และก้ารมูลีก้้หลานซึ้้�งมูอีตัลกั้ษณ์ทางเพศิที�แตก้ต่างจัาก้คนสุ่วนใหญ่
ขีองสุังคมูไมู่ใช่ผู้ลก้รรมูจัาก้ชาติที�แล�วทั�งขีองตัวเด็ก้และพ่อแมู่

•	 พ่อแมู่ผู้้�ปก้ครองไมู่ได�เลี�ยงด้ล้ก้หลานผู้ิดแต่อย่างใด	 ล้ก้หลาน
เป็นตัวขีองตัวเอง	 เด็ก้หลายคนร้�สุ้ก้ได�เองตั�งแต่ยังเล็ก้สุามูสุี�ขีวบ	
ไมู่ใช่ก้ารตามูแฟัชั�น	 ไมู่ใช่เพราะเด็ก้อย้่ใก้ล�ชิดเพศิใดเพศิหน้�งที�
เลี�ยงด้เด็ก้มูามูาก้เก้ินไป	 ดังความูเช่�อผู้ิด	 ๆ	 ที�ว่าล้ก้สุาวถ้ก้เลี�ยงด้
ใก้ล�ชิดโดยพ่อจ้ังมูลีกั้ษณะเป็นทอมู	หรอ่เด็ก้ชายถก้้เลี�ยงด้ใก้ล�ชดิแมู่
เก้ินไปจั้งเป็นก้ะเทย	 เป็นต�น	 หร่อมูีความูเช่�อผู้ิด	 ๆ	 ว่าเป็นเพราะ
สุ่งลก้้ไปอย้โ่รงเรยีนชายล�วนหญงิล�วน	เป็นต�น	ความูคิดความูเช่�อผู้ดิ	ๆ
ขี�างต�นเป็นตวัอย่างขีองความูก้ลวั	ความูเก้ลยีดชงัและก้ารไมู่ยอมูรบั
อัตลัก้ษณ์ทางเพศิขีองก้ลุ่มูคนขี�ามูเพศิที�มูีอย้่ในสุังคมูทั�ว	ๆ	ไป

•	ไมู่ควรพาล้ก้หลานที�มูอีตัลกั้ษณ์ขี�ามูเพศิไปพบหมูอจัติวทิยา	ไปรด
นำ�ามูนต์หร่อไปหาพระเพ่�อทำาให�เด็ก้หายจัาก้ความูเป็นเพศิดังก้ล่าว
อัตลัก้ษณ์ทางเพศิใด	ๆ	ไมู่ใช่โรคแต่เป็นภาวะทางธิรรมูชาติ

•	หาก้สุมูาชกิ้ในครอบครัวเช่นพ่อหรอ่สุมูาชิก้ผู้้�ชายคนอ่�นในครอบครวั
เครอ่ญาต	ิ ซึ้้�งมูกั้จัะเป็นบคุคลที�ทำาร�ายลก้้หลานที�มูอีตัลกั้ษณ์ขี�ามูเพศิ
ผู้้�ใหญ่คนอ่�นต�องเขี�าไปขีดัขีวางเพราะนี�คอ่ก้ารทำาร�ายเดก็้ทั�งทางก้าย
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จัิตใจัและจัิตวิญญาณ	ต�องให�ขี�อมู้ลแก้่บุคคลอ่�น	ๆ	ในครอบครัวว่า
ลก้้หลานเราไมู่ได�ผู้ดิปก้ต	ิก้ารทำาร�ายไมู่ว่าจัะด�วยวาจัา	ก้ารล�อเลียน
หร่อก้ารทุบตีร่างก้าย	 นอก้จัาก้จัะทำาให�บาดเจั็บทางจัิตใจัและ
ร่างก้ายแล�วจัะทำาให�เด็ก้ร้�สุ้ก้ด�อยค่า	 มูีความูก้ลัวและหวาดระแวง	
ขีาดความูปลอดภัยและความูไว�วางใจัต่อผู้้�ใหญ่ในครอบครัว	 ขีาด
ความูมูั�นใจัในชวีติ	 และจัะสุ่งผู้ลต่อก้ารเรยีนร้�และก้ารเติบโตขีองเด็ก้

•	 พ้ดก้ับล้ก้หลานเสุมูอว่าท่านรัก้	 ภ้มูิใจัและเห็นคุณค่า	 ทั�งจัะอย้่
เคียงขี�างเด็ก้และให�อย้่ในสุังคมูนี�ได�อย่างมูีศิัก้ดิ�ศิรี	ก้ารมูีอัตลัก้ษณ์
ทางเพศิที�เดก็้เป็นคนเลอ่ก้ไมู่ได�	ลดทอนคณุค่าความูสุามูารถขีองเด็ก้
แต่เดก็้สุามูารถที�จัะเรยีนร้�	 ประก้อบอาชพีก้ารงานซึ้้�งเป็นประโยชน์
ต่อตนเอง	ครอบครัวและสุังคมู	ก้ารให�ก้ำาลังใจัล้ก้เช่นนี�จัะเป็นฐาน
สุำาคญัให�ลก้้รบัมูอ่ก้บัก้ารทำาร�าย	 ก้ารด้ถก้้ตีตราที�จัะได�รบัจัาก้บคุคล
ภายนอก้	 ศิน้ย์ผู้้�หญิงเพ่�อสุนัตภิาพและความูยตุธิิรรรมูได�สุอนอบรมู
ก้ลุมู่คนขี�ามูเพศิเป็นจัำานวนมูาก้	 หลายคนที�ตอนนี�โตเป็นผู้้�ใหญ่แล�ว
จัะบอก้เราเสุมูอว่าเพียงแค่พวก้เขีามูีครอบครัวที�เขี�าใจัและยอมูรับ
อตัลัก้ษณ์มูนัจัะเป็นฐานสุำาคัญขีองชีวิตที�ช่วยให�สุามูารถฝ่ึาฟััน	 รับมูอ่
ก้ับก้ารทำาร�ายและความูยาก้ลำาบาก้ที�ต�องอย้่ในสุังคมูให�ได�
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•	ผู้้�ปก้ครองต�องปก้ป้องลก้้หลานจัาก้ก้ารถก้้ทำาร�ายโดยคนในครอบครัว
ในชมุูชน	 ครแ้ละเพ่�อนในโรงเรยีนที�จัะล�อเลยีนหรอ่ทำาร�ายในลกั้ษณะ
อ่�นใดเพราะเหตุแห่งอัตลัก้ษณ์ทางเพศิขีองเด็ก้	

•	หาก้ท่านมูขีี�อปัญหาหร่อขี�อสุงสุยัเก้ี�ยวก้บัก้ารเลี�ยงด้ลก้้หลานที�เป็น
คนขี�ามูเพศิหรอ่คนรกั้เพศิเดยีวก้นัสุามูารถขีอคำาปรก้้ษาได�จัาก้หน่วยงาน
ทำางานก้ับคนก้ลุ่มูนี�	 เช่น	 เพ่�อนก้ะเทยไทย	มู้ลนิธิิอัญจัรีย์	 (องค์ก้ร
สุนับสุนุนสิุทธิิและวิถีชีวิตขีองหญิงรัก้หญิง)	 มู้ลนิธิิเอ็มูพลัสุและ
มูล้นิธิฟ้ิัาสุรีุ�งที�ทำางานก้บัก้ลุมู่คนขี�ามูเพศิและก้ลุมู่ชายรัก้ชาย	เป็นต�น
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คำวามูริุนำแริงต่อเด็็กและเยาวชนำ
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คิว�มรุนแรงเกิดจ�กระบบในสังคิม

	 มูนุษย์ทุก้คนมูหีลาก้หลายอตัลกั้ษณ์	ทั�งที�มูองเหน็ได�และมูองไมู่เหน็
เช่น	ขีนาดขีองร่างก้าย	อาย	ุชาตพินัธิุ	์	สัุญชาต	ิเช่�อชาติ	สีุผู้วิ	ศิาสุนา	เพศิ
เพศิภาวะ	 รสุนิยมูทางเพศิ	 สุภาพร่างก้ายที�พิก้ารหร่อไมู่พิก้าร	 อาชีพ		
ฐานะทางเศิรษฐก้ิจั	 ยศิหร่อตำาแหน่ง	 ระดับก้ารศิ้ก้ษา	 ถิ�นที�อย้่	 ภาษา
และวฒันธิรรมู	สุถานภาพสุมูรสุ	และสุภาวะสุุขีภาพทางก้ายและใจั	เป็นต�น
อัตลัก้ษณ์ต่าง	ๆ	เหล่านี�สุ่งผู้ลต่ออำานาจั	โอก้าสุ	สุิทธิิ	เสุรีภาพ	อิสุรภาพ
และสุถานภาพขีองบุคคลและก้ลุ่มูคนในสุังคมูตั�งแต่ในระดับครอบครัว	
ชุมูชน	ประเทศิชาติไปจันถ้งระดับโลก้

	 ก้ลุมู่คนอตัลกั้ษณ์อภสิุทิธิิ�	 (Privileged)	เป็นก้ลุมู่ที�ได�หรอ่มูโีอก้าสุ
ในก้ารเขี�าถ้งทรัพยาก้ร	 อาชีพ	 ได�รับก้ารศิ้ก้ษา	 ได�รับก้ารรัก้ษาพยาบาล	
เขี�าถง้ก้ระบวนก้ารยตุธิิรรมู	ก้ารได�ประโยชน์จัาก้สุถาบนัศิาสุนา	ก้ารเขี�าถง้
ระบบบริก้ารอ่�น	ๆ	ขีองรัฐและเอก้ชน	มีูอสิุรภาพในก้ารเลอ่ก้	ก้ารตัดสุนิใจั
ก้ารเดนิทางและก้ารใช�ชวีติซึ้้�งสุะดวก้และปลอดภยัเพราะได�รบัก้ารคุ�มูครอง
จัาก้ก้ฎีหมูายหรอ่นโยบายอ่�น	ๆ	ขีองรฐัและองค์ก้รเอก้ชน	แต่อำานาจั	สุทิธิิ
โอก้าสุ	 เสุรีภาพขีองก้ลุ่มูคนอัตลัก้ษณ์อภิสุิทธิิ�ได�มูาจัาก้ความูสุ้ญเสุียหร่อ
ราคาที�ต�องจั่ายขีองก้ลุ่มูคนอัตลัก้ษณ์ชายขีอบ	 ซึ้้�งโอก้าสุ	 สุิทธิิ	 อิสุรภาพ
ขีองพวก้เขีาจัะถ้ก้จัำาก้ัด	ถ้ก้ปิดก้ั�นและถ้ก้ริดรอน	

	 สุถาบนัหรอ่ระบบต่าง	ๆ	ในสุงัคมูได�ก้ำาหนดจัดัวางความูไมู่เท่าเทียมูกั้น
ทางอำานาจัไว�อย่างเหนียวแน่นเป็นระบบผู้่านสุถาบันครอบครัว	 ระบบ
ก้ารศ้ิก้ษา	 ระบบเศิรษฐก้ิจั	 ระบบก้ารเมู่องก้ารปก้ครอง	 สุถาบันและ
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ความูเช่�อทางศิาสุนา	 ระบบสุาธิารณสุุขี	 สุถาบนัก้ฎีหมูายและก้ระบวนก้าร
ยตุธิิรรมู	สุถาบันทหาร	 สุ่�อ	ประวัตศิิาสุตร์	และวฒันธิรรมูประเพณ	ีระบบ
หร่อสุถาบันเหล่านี�มูีก้ติก้า	 นโยบาย	 ระเบียบแบบแผู้นที�สุ่งผู้ลต่อชีวิต
ประจัำาวันขีองทุก้คนในสุังคมู	ตารางต่อไปนี�ให�ภาพขีองก้ารจััดวางอำานาจั
ที�ไมู่เท่าเทยีมูก้นัระหว่างก้ลุมู่อตัลกั้ษณ์อภสิุทิธิิ�และก้ลุ่มูอตัลกั้ษณ์ชายขีอบ
ในสุังคมู

กลุ่มีอัต่ลักษณ์์อภัิสิที่ธิ์ิ�ที่่�สถีาบัน
หร้่อร้ะบบในสังคมีให้อำานาจ

กลุ่มีอัต่ลักษณ์์ชายขอบที่่�สังคมี
ให้อำานาจน้อยกว่าหร้่อไร้้อำานาจ

ผู้้�ใหญ่ เด็ก้	เยาวชน	คนแก้่

ผู้้�ชาย ผู้้�หญิง

คนรวย คนจัน

คนรัก้ต่างเพศิ คนรัก้เพศิเดียวก้ัน

คนในเมู่องใหญ่/คนก้รุง คนชนบท/คนบ�านนอก้

คนไมู่พิก้าร ผู้้�มูีภาวะพิก้ารทางก้ายหร่อจัิตใจั

คร้	อาจัารย์ นัก้เรียน	นัก้ศิ้ก้ษา

เจั�านาย ล้ก้น�อง	หร่อล้ก้จั�าง

คนที�สุังคมูเรียก้ว่าเป็นชายจัริง

หญิงแท�

คนขี�ามูเพศิ	หร่อที�สุังคมูเรียก้ว่า

ก้ะเทย	ทอมู
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	 เพราะระบบในสุงัคมูจัดัวางอำานาจัไมู่เท่าเทยีมูก้นั	 ก้ลุมู่คนอัตลกั้ษณ์
ชายขีอบจัง้ประสุบก้บัก้ารเลอ่ก้ปฏิบัิต	ิก้ารถก้้เอารดัเอาเปรียบ	ถก้้แสุวงหา
ประโยชน์	 และถ้ก้ก้ระทำารุนแรง	 ความูรุนแรงเก้ิดขี้�นตั�งแต่ภายในบ�าน	
ในชุมูชน	 ในที�ทำางาน	 ในสุถานศิ้ก้ษา	 ในที�สุาธิารณะ	 ในโบสุถ์และในวัด	
เป็นต�น

คิว�มรุนแรงต่่อำเด็กแล่ะเย�วชน 

	 รายงานจัาก้ก้ระทรวงสุาธิารณสุขุีพบว่าช่วงระหว่างปี	พ.ศิ.	2547-	2561
มูเีดก็้ถก้้ก้ระทำารนุแรงมูารับบริก้ารในศิน้ย์พ้�งได�ขีองโรงพยาบาลรัฐจัำานวน
121,860	 ราย	 องค์ก้รรัฐจััดหมูวดหมู้่ความูรุนแรงต่อเด็ก้เป็น	 4	 ร้ปแบบ	
ค่อ	 ความูรุนแรงทางจัิตใจั	 ความูรุนแรงทางเพศิ	 ความูรุนแรงทางก้าย	
และก้ารละเลยหร่อทอดทิ�ง

	 จัาก้ก้ารสุอนอบรมูเจั�าหน�าที�ศิน้ย์พ้�งได�ขีองโรงพยาบาลอย่างต่อเน่�อง
ทุก้ปีมูาก้ว่าสุิบปี	 ผู้้�เขีียนได�รับก้ารบอก้เล่าจัาก้ผู้้�เรียนว่าจัำานวนเด็ก้ที�ถ้ก้
ก้ระทำารุนแรงมูีมูาก้ก้ว่านี�หลายเท่า	 เพราะสุถิติที�นำาเสุนอขี�างต�นมูาจัาก้
ก้ารนับจัำานวนเด็ก้ที�ถ้ก้ก้ระทำารุนแรงเฉพาะที�มูารับบริก้ารในศิ้นย์พ้�งได�
ขีองโรงพยาบาลรัฐเท่านั�น		และในศิ้นย์ขีองรัฐดังก้ล่าวจัะมูีจัำานวนเด็ก้ที�
ถ้ก้ก้ระทำารุนแรงมูารับบริก้ารเพิ�มูจัำานวนมูาก้ขี้�นทุก้ปี
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	 เดก็้เยาวชนและโดยเฉพาะเด็ก้เลก็้เป็นก้ลุมู่คนซึ้้�งมูชีวีติเปราะบาง
และเสุี�ยงที�จัะถ้ก้ใช�ความูรุนแรงเพราะเด็ก้ไมู่มูีแหล่งอำานาจัต่อรอง	 ไมู่ว่า
จัะเป็นภายในครอบครัว	 ชุมูชนและโรงเรียน	 เด็ก้ขีาดอำานาจัทางร่างก้าย	
และความูสุามูารถในก้ารเคล่�อนไหววิ�งหนีเอาตวัรอด	สุถานภาพในครอบครัว
ชุมูชนและสุังคมู	 เงินและทรัพย์สุินสุ่วนตัว	 ความูสุามูารถในก้ารใช�ภาษา
เพ่�อตดิต่อสุ่�อสุารหรอ่ก้ารใช�เทคโนโลยี	ความูร้�	ทกั้ษะ	ความูฉลาด	ความูเขี�าใจั
และสุติปัญญาซึ้้�งยังไมู่ได�รับก้ารพัฒนาเต็มูที�

	 ความูรนุแรงที�เก้ดิก้บัเดก็้สุ่วนใหญ่เป็นความูรนุแรงที�ผู้้�ใหญ่ก้ระทำา
เพราะเด็ก้ไมู่มูีแหล่งอำานาจัที�จัะนำามูาต่อรองก้ับผู้้�ใหญ่ไมู่ว่าจัะเป็นภายใน
ครอบครวั	 ชุมูชนที�เดก็้อาศิยัอย้	่ สุถาบันก้ารศิก้้ษา	 หรอ่ในพ่�นที�สุาธิารณะ
อายุหร่อวัยขีองเด็ก้เช่�อมูโยงก้ับแหล่งอำานาจัต่อรองขีองพวก้เขีา	 เด็ก้เล็ก้
อายตุำ�าก้ว่าแปดขีวบเป็นก้ลุมู่ที�เสุี�ยงต่อก้ารถก้้ใช�ความูรุนแรง	 ขี�อมู้ลนี�มูาจัาก้
ก้ารนำาเสุนอในที�ประชุมูปี	 พ.ศิ.	 2560	 ที�ผู้้�เขีียนเขี�าร่วมูก้ับบุคลาก้รขีอง
สุาธิารณสุขุีที�ทำางานในศิน้ย์พ้�งได�ขีองโรงพยาบาลรฐั	 อนัเป็นศิน้ย์ดแ้ลเดก็้
และผู้้�หญงิที�ได�รบัความูรนุแรงทั�วประเทศิ	 เพ่�อวางแผู้นปรับปรงุก้ารบนัทก้้
ขี�อมู้ลสุถิติความูรุนแรงต่อเด็ก้	

	 สุภาพที�ไร�แหล่งอำานาจัดงัก้ล่าวมูาขี�างต�นทำาให�เดก็้ต�องอาศิยัปัจัจัยัสุี�
เช่น	ที�อย้อ่าศิยั	เสุ่�อผู้�า	เคร่�องนุ่งห่มู	ยารกั้ษาโรค	และอาหาร	รวมูถง้ก้ารยอมูรับ
ก้ารให�ความูรัก้	 ความูเมูตตาก้รุณาและก้ารด้แลเอาใจัใสุ่	 ก้ารคุ�มูครอง
ความูปลอดภัยและก้ารสุ่งเสุริมูให�ได�รับก้ารศิ้ก้ษาเรียนร้�	 ทั�งจัาก้พ่อแมู่
ผู้้�ปก้ครองและญาตผิู้้�ใหญ่ภายในครอบครัวและชมุูชน	โรงเรยีน	คร	้และเพ่�อน
สุ่วนก้ลุมู่เด็ก้ที�ไร�ครอบครัวญาติมูติรก็้ต�องพ้�งพิงปัจัจััยสีุ�จัาก้องค์ก้รรัฐหร่อ
เอก้ชน	เช่น	วัด	โรงเรียน	มู้ลนิธิิ	และสุถานสุงเคราะห์	เป็นต�น
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•	ไมู่ได�รับความูเคารพและก้ารรับฟัังความูคิดเห็นจัาก้ผู้้�ใหญ่
•	 ถก้้ลวนลามูและล่วงละเมูดิทางเพศิ	 สุ่วนใหญ่ขีองผู้้�ก้ระทำารนุแรง
ทางเพศิต่อเด็ก้คอ่ผู้้�ชายผู้้�ใหญ่ที�เป็นคนในครอบครวัเครอ่ญาต	ิ เช่น
พ่อ	พ่อเลี�ยง	ป้ต่า	ลุง	น�า	พี�ชาย	พี�เขีย	ผู้้�ใหญ่ผู้้�ชายที�อาศิยัอย้ข่ี�างบ�าน
เด็ก้ผู้้�ชายหร่อรุ่นพี�และคร้ในโรงเรียน		ในสัุงคมูไทยมูีเด็ก้ผู้้�ชายที�
ถ้ก้ละเมูิดทางเพศิด�วยด�วยเช่นก้ัน	 แต่สุ่วนใหญ่แล�วก้ารล่วงละเมูิด
จัะขี้�นในเด็ก้ผู้้�หญิง
•	ถ้ก้ละเลยทอดทิ�ง	ไมู่ได�รบัก้ารเลี�ยงด	้ไมู่ได�เรยีนหนงัสุอ่	และไมู่ได�รบั
ก้ารรัก้ษาพยาบาลเมู่�อเจั็บป่วย	 ไมู่ได�รับประทานอาหารเพียงพอ
ต่อร่างก้ายที�ก้ำาลังเติบโต
•	 ถก้้ทำาร�ายร่างก้ายและจัติใจัเป็นก้ารลงโทษ	 หรอ่ขี�ออ�างเพ่�อฝึึก้ฝึน
ความูประพฤตจิัาก้ผู้้�ปก้ครอง	บคุคลในครอบครัวและผู้้�ใหญ่ในชุมูชน
•	ถ้ก้ล�อเลียนหร่อถ้ก้ทำาให�เป็นตัวตลก้	เน่�องจัาก้ชาติพันธิุ์	ฐานะทาง
เศิรษฐก้จิัขีองครอบครัว	 หรอ่สุภาพครอบครัว	 (อย้ก่้บัแมู่เลี�ยงเดี�ยว
ก้ารเป็นล้ก้บุญธิรรมู)	 ศิาสุนา	 ขีนาดขีองร่างก้าย	 สุีผู้ิว	 หร่อเป็น
เด็ก้ที�เรียนไมู่ทันเพ่�อน	หร่อก้ารเรียนตำ�าก้ว่าเพ่�อน
•	ถ้ก้ทำาร�ายจัิตใจั	เช่น	ก้ารตำาหนิ	ดุด่า	ประณามู	และเปรียบเทียบ
ก้ับเด็ก้คนอ่�น	ๆ
•	ถ้ก้ควบคุมู	ก้ัก้ขีัง
•	ถ้ก้ขีายและถ้ก้บังคับใช�แรงงาน
•	ถ้ก้บังคับให�ทำางานที�เก้ินก้ำาลังขีองเด็ก้
•	ถ้ก้ล่อลวงให�ร่วมูก้ระทำาก้ิจัก้รรมูผู้ิดก้ฎีหมูาย	ถ้ก้ลัก้พาตัว
•	เด็ก้หญิงวัยรุ่นถ้ก้บังคับหร่อโน�มูน�าวให�ค�าประเวณี

รูปแบบคิว�มรุนแรงทั�วไปที�เกิดขึ�นกับเด็กแล่ะเย�วชน
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•	ถ้ก้บังคับหร่อโน�มูน�าวให�แต่งงานก้ับค้่ที�ผู้้�ปก้ครองเล่อก้ให�
•	ถ้ก้บังคับให�เรียนในสุาขีาวิชาที�พ่อแมู่เล่อก้ให�
•	ถก้้ทำาโทษจัาก้ครด้�วยเหตเุร่�องก้ารแต่งก้าย	ทรงผู้มูและก้ริยิามูารยาท
ที�โรงเรียนวางก้รอบไว�
•	 เด็ก้ขี�ามูเพศิ	 (ที�สุังคมูเรียก้ว่าก้ะเทยและทอมู)	 ถ้ก้ผู้้�ปก้ครองใช�
ความูรุนแรงเพ่�อให�เปลี�ยนอัตลัก้ษณ์ทางเพศิ	ถ้ก้ล�อเลียน	ถ้ก้ทำาให�
เป็นตัวตลก้ในโรงเรียนและชุมูชน	และถ้ก้ล่วงละเมูิดทางเพศิ
•	สุภาวะที�ต�องหนจีัาก้บ�านเก้ดิเน่�องจัาก้ภาวะสุงครามู	ความูขีดัแย�ง
ภัยธิรรมูชาติ	หร่อก้ารฆ่่าล�างเผู้่าพันธิุ์

แผู้นภูมิรูปแบบคิว�มรุนแรงที�เกิดขึ�นกับเด็กแล่ะเย�วชน
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ก�รป้อำงกันคิว�มรุนแรงต่่อำเด็กแล่ะเย�วชน

	 วิธิีป้องกั้นความูรุนแรงต่อเด็ก้ที�ทำาได�ง่ายที�สุุดค่อก้ารให�ความูร้�
แก้่เด็ก้เร่�องความูรุนแรงหลายร้ปแบบซึ้้�งสุามูารถเก้ิดขี้�นก้ับพวก้เขีาได�ใน
ทุก้ที�	 สุอนเด็ก้เร่�องทัก้ษะก้ารพ้ด	 ก้ารใช�เทคโนโลยีเพ่�อติดต่อสุ่�อสุารเมู่�อ
ต�องตก้อย้ใ่นสุถานก้ารณ์ที�ประสุบความูรุนแรง	 และสุอนเร่�องก้ารระวงัตวั
เพ่�อไมู่ให�ตก้เป็นเหย่�อความูรุนแรงซึ้้�งอาจัจัะเก้ิดขี้�นก้ับเด็ก้และเพ่�อน
ทั�งก้ารลวนลามูและล่วงละเมูิดทางเพศิซึ้้�งเป็นหัวขี�อสุำาคัญมูาก้ที�คร้ต�อง
ให�ความูร้�แก้่เด็ก้และผู้้�ปก้ครอง	 เด็ก้ควรต�องได�รับก้ารสุอนและฝึึก้ฝึนใน
เร่�องดังต่อไปนี�

•	 สิอนิให้เดุ็กพ่ดุปฏิิเสิธี ค่อก้ารสุอนให�เด็ก้พ้ดปฎีิเสุธิก้ับผู้้�ใหญ่ที�
จัับเน่�อต�องตัวแล�วเด็ก้ร้�สุ้ก้ไมู่ชอบ	ร้�สุ้ก้อ้ดอัด	ร้�สุ้ก้ก้ลัว	แมู�ในก้รณี
ที�เด็ก้จัะมูีความูร้�สุ้ก้ชอบหร่อไมู่มูีความูร้�สุ้ก้อะไร	 แต่เราต�องสุอน
ให�เด็ก้พ้ดปฏิิเสุธิเมู่�อผู้้�ใหญ่หร่อรุ่นพี�จัับต�องอวัยวะขีองร่ายก้ายที�
เป็นพ่�นที�สุ่วนตัวขีองเด็ก้	 ไมู่ว่าผู้้�ใหญ่คนนั�นจัะเป็นผู้้�ชาย	 ผู้้�หญิง
หรอ่คนขี�ามูเพศิก้ต็ามู	เช่น	หน�าอก้	ก้�น	และอวยัวะเพศิ	โดยเฉพาะ
ในเด็ก้เล็ก้ที�สุามูารถพ้ดได�แล�ว	 ผู้้�ใหญ่ต�องสุอนให�พ้ดประโยคดังนี�
ว่า	“อย่าจิับัหนิ่/ผู้มแบับันิี�  หนิ่/ผู้มไม่ช้อบัคั่ะ/คัรับั”
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• สิอนิให้เดุ็กพ่ดุคัวามร่้สิ่กและคัวามตำ้องการข่องตำนิเองในก้รณี
ที�เด็ก้พบก้ารก้ระทำาหร่อก้ารพ้ดขีองผู้้�ใหญ่ที�เป็นก้ารบังคับให�เด็ก้
ทำาตามูเพ่�อความูบันเทงิใจัขีองหมู้ผู้่้�ใหญ่	 เพราะนี�ค่อก้ารทำาร�ายจิัตใจั
เด็ก้ทางอ�อมู		เราตระหนัก้ก้ันดีว่าผู้้�ใหญ่ในสุังคมูวัฒนธิรรมูอำานาจั
ครอบงำาแบบไทยนั�นต่างถ้ก้หล่อหลอมูจันเช่�อว่าผู้้�ใหญ่สุามูารถบอก้
ให�เด็ก้ทำาก้ิริยาท่าทางต่าง	 ๆ	 ที�ผู้้�ใหญ่ต�องก้าร	 ผู้้�เขีียนอาศิัยอย้่ใน
ชุมูชนชนบทซึ้้�งมูัก้พบเห็นผู้้�ใหญ่บอก้เด็ก้เล็ก้ที�เป็นล้ก้หลานหร่อ
เด็ก้ขี�างบ�านให�ทำาสุิ�งต่าง	ๆ	ที�เราสุังเก้ตได�ว่าเด็ก้ไมู่ต�องก้ารทำาตามู	
เช่น	 ผู้้�ใหญ่บอก้เด็ก้ว่า	 “เธอเตั้นท่่�นั�นให้้ป้�ลีุ่งดููสำิ  พัูดูแบบนั�น
แบบนี�สำิ”	 ในก้รณีเช่นนี�เราสุามูารถสุอนให�เด็ก้พ้ดประโยคง่าย	 ๆ
ว่า	“หนิ่/ผู้มไม่อยากทำำาเพราะไม่ช้อบัคั่ะ/คัรับั” 

•	สิอนิให้เด็ุกรบััมอืกบััการพดุ่จิาดุ่ถีก่ ตำลก ล้อเลียนิหรอืการตำำาหนิิ
ขีนาดขีองร่างก้าย	 สุีผู้ิว	 เพศิภาวะ	 ฐานะทางเศิรษฐก้ิจั	 หร่อเร่�อง
ก้ารเรียนขีองเด็ก้	 ไมู่ว่าจัะบุคคลที�ก้ระทำาค่อผู้้�ใหญ่หร่อเด็ก้โตก้ว่า
ที�เป็นสุมูาชกิ้ภายในครอบครัว	 เครอ่ญาต	ิหรอ่เป็นผู้้�ใหญ่และเด็ก้โต
ก้ว่าคนอ่�น	ๆ	ในชุมูชนและโรงเรียน		เช่น	หาก้เป็นเด็ก้หญิงผู้ิวคลำ�า
จัะถก้้ล�อเลยีนว่า	 โตขี้�นไมู่สุวย	ขีี�เหร่	หรอ่พด้ว่า	“เธอแต่ังตัวััแบบนี�
ท่ำ�ตัวััแบบนี�เธอจะเป็นกะเท่ยเห้รีอ ห้รีอ่บอกเด็ูกห้ญงิว่ั�เธอดููท่โมน
แบบผู่้ชิ�ยไม่น่�รีักเลี่ย โตัข้�นจะเป็นท่อมห้รี่อเปลี่่�เนี�ย”	 ในก้รณี
เหล่านี�เราสุอนให�เดก็้พด้ประโยคง่ายๆว่า	 “คัณุป้า คัณุลงุคัะ พี�คัะ
หนิ่/ผู้มไม่ช้อบัทำี�ลุงป้าพ่ดุแบับันิี�กับัหนิ่/ผู้มคัรับั มันิทำำาให้เสิียใจิ
และร่้สิ่กแย่คั่ะ/คัรับั”
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•	สิอนิให้เดุ็กพ่ดุข่อคัวามช้่วยเหลือเมื�อถ่ีกใช้้คัวามรุนิแรงไมู่ว่า
ความูรนุแรงนั�นจัะเก้ดิจัาก้ใครและไมู่ว่าเก้ดิขี้�นที�ไหน	 	 ด�วยก้ารชวน
เด็ก้คุยว่าเมู่�อเด็ก้ได�รับความูรุนแรง	 เด็ก้คิดว่าจัะทำาอย่างไรได�บ�าง	
เช่น	ร�องตะโก้นขีอความูช่วยเหลอ่ดงั	ๆ	และก้ลุมู่คนที�เด็ก้จัะไปบอก้
มูีใครบ�าง	และเด็ก้จัะติดต่อคนก้ลุ่มูนั�นได�อย่างไร

•	สุอนให�พวก้เด็ก้ร้�ว่าเมู่�อพบเจัอเดก็้ที�โตก้ว่าและผู้้�ใหญ่ทั�งที�ร้�จักั้และ
ไมู่ร้�จััก้ให�ขีองเล่น	 ขีนมู	 แล�วชวนไปที�บ�านหร่อไปสุถานที�อ่�น	 ๆ	
เด็ก้จัะต�องบอก้ผู้้�ปก้ครองให�รับทราบก้่อนที�จัะไปก้ับบุคคลนั�น		
สิิ�งทำี�สิำาคัญัอกีประการหนิ่�งค่อก้ารบอก้ให�เด็ก้จัดจัำาที�อย้	่ เบอร์โทรศิพัท์
ขีองผู้้�ปก้ครอง	 ตั�งแต่เด็ก้เริ�มูพ้ดและสุามูารถจัำาขี�อมู้ลได�	 สุ่วนเด็ก้
ที�อ่านเขีียนและใช�เทคโนโลยี	 เช่น	 โทรศิัพท์	 ควรให�ความูร้�เร่�อง
ความูรุนแรงในร้ปแบบต่าง	ๆ 	ที�อาจัเก้ิดขี้�นก้ับเด็ก้และเด็ก้คนอ่�น	ๆ 	
แหล่งช่วยเหล่อทั�งหมูด	 วิธิีร�องขีอความูช่วยเหล่อเมู่�อเด็ก้ถ้ก้ใช�
ความูรนุแรงหรอ่เขีาเห็นเพ่�อนถก้้ใช�ความูรนุแรง	 รวมูทั�งในสุถานก้ารณ์
ที�เขีารบัร้�ได�ว่าเสุี�ยงที�จัะถก้้ใช�ความูรนุแรง	สุอนเด็ก้ให�ใช�ภาษาความูร้�สุก้้
ต่าง	ๆ	ที�เก้ิดขี้�นเมู่�อถ้ก้ใช�ความูรุนแรง	เช่น	“หนิ่/ผู้มร่้สิ่กเจิ็บัปวดุ 
หนิ่/ผู้มร่้สิ่กกลัว หนิ่/ผู้มร่้สิ่กอ่ดุอัดุ หนิ่/ผู้มร่้ส่ิกไม่ปลอดุภัย 
หนิ่/ผู้มร่้สิ่กถี่กกดุทำับั”
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เด็กแล่ะเย�วชนที�เต่ิบโต่ม�ในคิรอำบคิรัวที�ใช้คิว�มรุนแรง

	 นอก้จัาก้เดก็้เสุี�ยงที�จัะพบความูรนุแรงโดยตรงแล�ว	 มีูเดก็้จัำานวนมูาก้
ที�อาศิัยอย้่ในครอบครัวซึ้้�งมูีก้ารใช�ความูรุนแรง	 และแมู�ความูรุนแรงนั�น
จัะไมู่ได�เกิ้ดข้ี�นกั้บเด็ก้โดยตรงแต่เด็ก้จัะได�รับผู้ลก้ระทบที�สุ่งผู้ลอย่างมูาก้
ต่อสุขุีภาวะทกุ้ด�านขีองพวก้เขีา	 ไมู่ว่าจัะเป็นทางก้าย	 ก้ารเจัรญิเติบโตทาง
สุมูองและระบบประสุาท	 ความูไมู่มูั�นคงทางจัติใจัอารมูณ์	 และจิัตวญิญาณ
ความูคิดความูเขี�าใจัต่อความูสุัมูพันธิ์ขีองผู้้�คนในครอบครัวและต่อโลก้		

	 เน่�องจัาก้สุังคมูไทยเป็นสุังคมูแบบผู้้�ชายเป็นใหญ่ในครอบครัว	
ความูรุนแรงสุ่วนใหญ่จั้งเก้ิดจัาก้พ่อทำาร�ายแมู่ขีองเด็ก้ซ้ึ้�งอาจัจัะเป็นได�ทั�ง
พ่อผู้้�ให�ก้ำาเนิดและพ่อเลี�ยง	 เมู่�อเก้ิดความูรุนแรงก้ับผู้้�ใหญ่ที�เด็ก้รัก้	 เช่น	
แมู่	 เด็ก้จัะมูีความูร้�สุ้ก้ลบมูาก้มูาย	 เช่น	 ร้�สุ้ก้ก้ลัว	 อับอาย	 สุับสุน	 เสุียใจั
และเจั็บปวดเพราะเด็ก้ไมู่มูีแหล่งอำานาจัใด	ๆ	ที�จัะปก้ป้องคนที�เด็ก้รัก้จัาก้
ความูรุนแรง	 หร่อสุามูารถหยุดความูรุนแรงได�	 	 ทั�งเด็ก้ชายและเด็ก้หญิง
หลายคนที�พยายามูปก้ป้องแมู่เมู่�อถก้้พ่อทำาร�ายมัูก้จัะถ้ก้พ่อทำาร�ายร่างก้าย
ไปด�วย	 หร่อถ้ก้ด่าว่าอย่ามูายุ่งเร่�องขีองผู้้�ใหญ่	 เด็ก้หลายคนทราบดีว่า
พ่อทำาร�ายจัติใจัแมู่ด�วยก้ารนอก้ใจัแต่แมู่ไมู่เคยพด้เร่�องนี�	 เพราะแมู่ถก้้สุอน
มูาในก้รอบแมู่ที�ดีว่าไมู่ควรเอาปัญหาขีองตนเองมูาเล่าให�ล้ก้ฟัังเพราะล้ก้
จัะเสุยีก้ารเรยีน	 มูแีมู่จัำานวนมูาก้ที�ยอมูอย้ใ่นความูสุมัูพนัธ์ิที�รนุแรงจันก้ว่า
ลก้้จัะเรยีนจับเพราะถ้ก้สุอนมูาว่าก้ารแยก้หรอ่ก้ารหย่าก้นัขีองพ่อแมู่จัะทำาให�
เดก็้มีูปัญหา	และความูจัริงอกี้ประก้ารหน้�งคอ่ในสัุงคมูไทยนั�นหาก้มีูก้ารแยก้
หร่อหย่าแล�วผู้้�ชายสุ่วนใหญ่มูัก้ไมู่รับผู้ิดชอบค่าเล่าเรียนหร่อค่าเลี�ยงด้ล้ก้	
และศิาลไมู่มูรีะบบตดิตามูให�ผู้้�ชายจ่ัายค่าเลี�ยงดบ้ตุร	 เหตุปัจัจัยัที�ก้ล่าวมูา
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ทำาให�ผู้้�หญิงไทยที�ขีาดระบบสุนับสุนุนให�หย่าร�างเพ่�อความูปลอดภัยและ
ความูเป็นธิรรมูขีองชวีติ	 และจัำาต�องยอมูเลี�ยงดล้ก้้ในความูสัุมูพันธ์ิซึ้้�งตนเอง
ถ้ก้ใช�ความูรุนแรงจัาก้สุามูี

	 ประสุบก้ารณ์ที�ผู้้�เขีียนให�ก้ารปร้ก้ษาเด็ก้ซึ้้�งอย้่ในครอบครัวที�พ่อ
ใช�ความูรุนแรงก้ับแมู่	 ผู้้�เขีียนพบว่าเด็ก้ร้�ดีว่ามูีก้ารใช�ความูรุนแรงไมู่ว่าจัะ
เป็นร้ปแบบไหนก้็ตามู	 แต่เมู่�อผู้้�ใหญ่โดยเฉพาะแมู่ไมู่ยอมูพ้ดเพราะก้ลัว
ก้ระทบความูร้�สุก้้ขีองล้ก้	สุถานก้ารณ์เช่นนี�ยิ�งทำาให�เดก็้ร้�สุก้้อด้อดั	ร้�สุก้้ก้ลวั
และร้�สุก้้ผู้ดิที�ไมู่สุามูารถปก้ป้องและช่วยเหลอ่แมู่ได�	 	 ในเด็ก้เลก็้ผู้ลก้ระทบ
โดยอ�อมูจัาก้ความูรุนแรงที�มูีต่อสุุขีภาวะขีองพวก้ค่อ	 มูีอาก้ารความูทุก้ขี์
หลายอย่างที�เราสุามูารถสุงัเก้ตได�	เช่น	เงียบ	ซึ้มู้เศิร�า	ฉี�รดที�นอน	ประสุทิธิภิาพ
ในก้ารพฒันาทางสุมูอง	 ก้ารพด้	 ก้ารเขียีนก้ารเรยีนร้�และก้ารสุ่�อสุารลดลง
หาก้เป็นเด็ก้โต	 เช่นในระดับมูัธิยมูหลายคนบอก้ผู้้�เขีียนว่าอยาก้ให�พ่อแมู่
ร้�ว่าก้ารหย่าร�างเป็นเร่�องปก้ติที�ยอมูรบัได�	 แต่ก้ารอย้ใ่นครอบครวัที�ความูเงยีบ
ก้ลบเก้ล่�อนความูรนุแรงนั�นมูนัให�พวก้เขีาก้ลวั	โก้รธิพ่อ	เสุยีใจัที�ช่วยแมู่ไมู่ได�
มูีความูวิตก้ก้ังวล	 ขีาดสุมูาธิิในก้ารเรียน	 และร้�สุ้ก้ว่าตนเองเป็นภาระที�
ทำาให�พ่อแมู่ต�องอย้่ด�วยก้ันทั�ง	ๆ	ที�พวก้เขีาไมู่มูีความูสุุขี

	 องค์ก้รที�ทำางานช่วยเหล่อผู้้�หญิงที�ถ้ก้ใช�ความูรุนแรงในครอบครัว
ได�สุรุปความูร้�และขี�อมู้ลจัาก้ประสุบก้ารณ์ก้ารทำางานอันยาวนานว่า	 เด็ก้
ในครอบครัวที�พ่อใช�ความูรุนแรงจัะได�รับผู้ลก้ระทบมูาก้มูายที�สุ่งผู้ลทาง
พฤติก้รรมู	 ก้ารเรียน	 สุุขีภาวะและก้ารเติบโตไปเป็นผู้้�ใหญ่ในอนาคต
ดังอธิิบายในแผู้นภ้มูิขี�างล่างนี�
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ปััญหาของเด็็ก
ที่่�อยู่่�ในครอบครัว
ที่่�ใช้้ความรุนแรง

หนีอำอำก
จ�กบ้�น

ใช้คิว�มรุนแรง
ในที�ส�ธ�รณ์ะ

ใช้ส�รเสพัต่ิด

ต่ิดก�รกิน
อำ�ห�ร

คิุกคิ�มท�งเพัศ

ก�รทำ�ร้�ย
ท�งเพัศ

ข่มข่นผูู้้หญิง
ที�พั�ไปเดท/
กำ�ล่ังจีบ

เสพัส่�อำ
ล่�มก

ท้อำงวัยรุ่น

ใช้คิว�มรุนแรง
ในโรงเรียน

หนีโรงเรียน

ผู้ล่ิต่คินรุ่นใหม่
ที�ใช้คิว�มรุนแรง

ในคิรอำบคิรัว

ก�รช่วยเหล่่อำเด็กที�ถูกกระทำ�รุนแรง

	 ก้ารทำางานช่วยเหลอ่เด็ก้และเยาวชนที�ถก้้ก้ระทำารนุแรงมูสีุองสุ่วนคอ่

	 1.	 ก้ารช่วยเหล่อให�ชีวิตเด็ก้ปลอดภัยจัาก้ความูรุนแรงและได�รับ
ก้ารปก้ป้องคุ�มูครองตามูก้ฎีหมูายและช่วยให�เดก็้ได�รบัความูเป็นธิรรมูจัาก้
ก้ระบวนก้ารยุติธิรรมู

	 2.	 ก้ารเยียวยาอาก้ารเจับ็ป่วย	บาดแผู้ลทางจัติใจัและจิัตวญิญาณ
เพ่�อฟั้�นฟั้อำานาจั	 ศิัก้ยภาพและคุณค่าความูเป็นมูนุษย์ขีองเด็ก้ให�สุามูารถ
ก้ลับไปใช�ชีวิตใหมู่ได�	
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	 ก้ารช่วยเหล่อให�เดก็้ปลอดภยัและได�รบัความูเป็นธิรรมู	คอ่ก้ระบวนก้าร
หาแหล่งอำานาจัทุก้แหล่งที�จัะสุามูารถขัีดขีวางหร่อหยุดความูรุนแรงขีอง
ผู้้�ก้ระทำา	 ซึ้้�งอาจัจัะใช�แหล่งอำานาจัจัาก้บคุคลในครอบครวัเครอ่ญาติ	 แหล่ง
อำานาจัขีองผู้้�นำาชุมูชนที�ไมู่รับร้�หร่อรับร้�ถ้งความูรุนแรงที�เก้ิดขี้�นแต่ไมู่ได�
หยุดยั�งขีัดขีวางความูรุนแรง	 แหล่งอำานาจัขีองคร้และโรงเรียน	 รวมูถ้ง
ก้ารใช�แหล่งอำานาจัทางก้ฎีหมูายด�วยก้ารแจั�งต่อเจั�าหน�าที�ตำารวจัเพ่�อหยุดยั�ง
ผู้้�ก้ระทำาผู้ิด	 เพราะความูรุนแรงต่อเด็ก้เป็นก้ารก้ระทำาที�ผู้ิดก้ฎีหมูาย	 ผู้ิด
ศิีลธิรรมูและผู้ิดจัริยธิรรมูขีองสุังคมู

	 ก้ารช่วยเหลอ่เดก็้และเยาวชนที�ประสุบความูรุนแรงควรเป็นก้ารทำางาน
แนวฟั้�นฟั้อำานาจั	 (Empowerment)	 ซึ้้�งเน�นก้ารใช�อำานาจัร่วมูโดยน้ก้ถ้ง
ความูปลอดภัยและผู้ลประโยชน์ขีองเด็ก้เป็นที�ตั�ง	 ก้ลุ่มูคนที�จัะช่วยเหล่อ
ต้ำองมคีัวามเช้ื�อว่าผู้่ท้ำี�ประสิบัคัวามรนุิแรงเป็นิผู้่ท้ำี�มคีัวามเข้่มแข่ง็ มปัีญญา
มศีกัยภาพและสิามารถีออกจิากปัญหาไดุ้หากไดุ้รบััข้่อมล่คัวามร่ท้ำี�ถีก่ต้ำอง
และมรีะบับัสินัิบัสินินุิอย่างจิรงิจิงัและต่ำอเนิื�อง	ก้ารทำางานแบบใช�อำานาจัร่วมู
ก้ับผู้้�ที�ประสุบความูรุนแรงนี�สุำาคัญมูาเพราะมูันจัะช่วยฟ้ั�นฟั้อำานาจัภายใน
ขีองเดก็้	 เช่น	 ความูเขี�มูแขีง็	 ความูมูั�นใจั	 ความูไว�วางใจั	 และศิกั้ยภาพที�จัะ
ช่วยให�เด็ก้ได�เยียวยาตนเองและก้ลับมูาใช�ชีวิตตามูปก้ติได�	 	 วิธิีก้ารใช�
อำานาจัร่วมูที�ดีมูาก้ค่อก้ารรับฟัังความูต�องก้ารขีองเด็ก้ในสุถานก้ารณ์ขีอง
ก้ารตดัสุนิใจัใด	ๆ	ที�จัะสุ่งผู้ลก้ระทบต่อชีวติเดก็้	เช่น	ก้ารย�ายที�อย้	่ก้ารย�าย
โรงเรยีนหรอ่ย�ายเดก็้ออก้จัาก้ระบบสุนบัสุนนุชวีติเด็ก้	 เป็นต�น	ก้ารตัดสุนิใจั
สุำาคัญเช่นนี�ต�องทำาร่วมูก้ับเด็ก้	 ผู้้�ปก้ครองที�เด็ก้ไว�วางใจัและบุคลาก้รที�มูี
องค์ความูร้�เร่�องความูรนุแรง	 ไมู่ใช่อาศิยัก้ารประเมูนิสุถานก้ารณ์ขีองเจั�าหน�าที�
เท่านั�น
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	 ยก้เว�นในก้รณเีดก็้เลก็้ที�ไมู่สุามูารถปก้ป้องตวัเองจัาก้ความูรนุแรง
หรอ่ก้ารล่วงละเมูดิทางเพศิได�	และผู้้�ใหญ่ในครอบครวั	เช่น	แมู่	ก้ไ็มู่สุามูารถ
รบัประกั้นความูปลอดภยัให�เดก็้ได�	 ผู้้�เขียีนพบก้รณทีี�เจั�าหน�าที�โรงพยาบาล
ไมู่เขี�าไปขีัดจัังหวะ	 หร่อใช�แหล่งอำานาจัขีองตนในฐานะเจั�าหน�าที�รัฐและ
อำานาจัทางก้ฎีหมูายไปปก้ป้องเดก็้ในก้รณทีี�แมู่พาลก้้ตนเองก้ลบัไปอย่้บ�าน
ที�พ่อเลี�ยง	 ตาหร่อป้่	 หร่อพ่อจัริงที�จัะทำาก้ารล่วงละเมูิดทางเพศิซึ้ำ�าอีก้		
เพราะเขี�าใจัผู้ิดไปว่าแมู่ขีองเด็ก้ตัดสุินใจัเองว่าจัะพาเด็ก้ก้ลับบ�านและ
เป็นก้ารใช�อำานาจัขีองผู้้�ปก้ครอง	 ในก้รณีนี�ก้ลุมู่ผู้้�ช่วยเหลอ่ต�องเอาประเด็น
ความูปลอดภัยขีองเด็ก้เป็นหลัก้เมู่�อเห็นชัดว่าแมู่ขีองเด็ก้ไมู่สุามูารถคุ�มูครอง
ความูปลอดภัยให�ล้ก้ตนเองได�	ก้ลุ่มูผู้้�ช่วยเหล่อต�องหาแหล่งอำานาจัต่าง	ๆ
มูาใช�ในก้ารหยุดความูรุนแรงนี�	 เช่นแหล่งอำานาจัขีองตำารวจัและก้ฎีหมูาย	
แหล่งอำานาจัขีองเคร่อญาต	ิ แหล่งอำานาจัขีองผู้้�นำาชมุูชน	 และแหล่งอำานาจั
ขีององค์ก้รต่าง	ๆ	ที�มูีหน�าที�ด้แลช่วยเหล่อเด็ก้	เป็นต�น

	 ในสัุงคมูไทยเรามูัก้พบก้ับสุถานก้ารณ์ก้ารเพิก้เฉยต่อความูรุนแรง
เหตุปัจัจััยขีองก้ารเพิก้เฉยมูาจัาก้ก้ารที�เราถ้ก้หล่อหลอมูจัาก้วัฒนธิรรมู
ครอบงำาให�เช่�อว่าความูรนุแรงต่อเดก็้	 ผู้้�หญงิหรอ่คนอ่�น	ๆ	 เป็นเร่�องสุ่วนตัว
เป็นเร่�องภายในครอบครัวที�คนนอก้ไมู่ควรไปยุ่งเก้ี�ยว	 หร่อความูรุนแรง
เก้ดิจัาก้พฤตกิ้รรมูหรอ่ก้ารก้ระทำาขีองเดก็้เอง	 โดยเฉพาะอย่างยิ�งหาก้เป็น
ก้รณีขีองก้ารล่วงละเมูิดทางเพศิที�ผู้้�ใหญ่ทำาก้ับเด็ก้	 (หร่อผู้้�ชายที�มูีแหล่ง
อำานาจัมูาก้ก้ว่าก้ระทำาก้ับผู้้�หญิง)	 เด็ก้ผู้้�หญิงจัะถ้ก้ประณามูว่าเด็ก้ทำาให�
ตัวเองถ้ก้ล่วงละเมูิดทางเพศิ	 ความูเช่�อหร่อทัศินคติที�คนทั�วไปในสุังคมูมูี
ความูเช่�อฝึังหัวนี�เป็นผู้ลพวงจัาก้วัฒนธิรรมูอำานาจันิยมูแบบชายเป็นใหญ่
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ซึ้้�งนอก้จัาก้จัะไมู่ก้ล่าวโทษหรอ่ตำาหนผิู้้�ชายหรอ่ผู้้�ที�ก้ระทำาความูรุนแรงแล�ว
วัฒนธิรรมูชายเป็นใหญ่จัะหล่อหลอมูผู้้�คนในสุังคมูเร่�องวัฒนธิรรมูซึ้ำ�าเติมู
หร่อลงโทษเหย่�อ	 (Victim	blaming)	ผู้่านวาทก้รรมู	“เด็ก้	 (หร่อผู้้�หญิง)	
เต็มูใจั	ให�ท่า	แต่งตัวหร่อสุมูยอมูเอง”

	 ดังเช่นก้รณีก้ารก้ระทำารุนแรงขีองก้ลุ่มูคร้ผู้้�ชายที�ร่วมูก้ันทำาร�าย
ทางเพศิเดก็้หญงิสุองคนเป็นเวลาสุองปีเป็นตวัอย่างซึ้้�งชี�ให�เหน็ถง้ก้ารใช�อำานาจั
ในทางที�ผิู้ดขีองก้ลุ่มูคร้	 ยายขีองเด็ก้ออก้มูาเปิดเผู้ยความูรุนแรงเพราะ
ตัวเด็ก้ผู้้�หญิงไมู่มูีแหล่งอำานาจัที�จัะใช�ปก้ป้องตนเองได�เพราะเป็นเด็ก้ที�อย้่
ก้ับยายและหาก้ฐานะทางบ�านยาก้จันไมู่มูีเคร่อญาติในชุมูชนเด็ก้ก้็ยิ�งตก้
เป็นเป้าขีองก้ารแสุวงหาประโยชน์จัาก้คร้ผู้้�ชายก้ลุ่มูนี�	 และเมู่�อก้ลุ่มูคร้ที�
ล่วงละเมูิดทางเพศิใช�เทคโนโลยีบันท้ก้และอ�างว่าจัะนำาไปประจัานรวมูถ้ง
ก้ารขี่มูขี้่ด�วยวิธิีอ่�น	ๆ	ยิ�งทำาให�เด็ก้ผู้้�หญิงไมู่สุามูารถจัะเอาตัวเองออก้จัาก้
แหล่งอำานาจัที�ล�นพ�นขีองครก้้ลุมู่นี�ได�เลย	 เมู่�อข่ีาวนี�แพร่หลายไปในสุ่�อออนไลน์
และหลังจัาก้ที�ก้ลุ่มูคร้ผู้้�ล่วงละเมิูดเด็ก้เผู้ยแพร่ภาพที�ตนเองใช�เงินเป็น
แหล่งอำานาจัอกี้อย่างหน้�งเพ่�อแสุวงหาประโยชน์จัาก้เด็ก้	ในโลก้ออนไลน์นั�น
มูผ้ีู้�ใหญ่ทั�งหญงิชายจัำานวนมูาก้คอมูเมูนต์ว่า	“ก็้เดก็้มัูนเต็มูใจัไง	รบัเงนิเองด�วย”

 เมื�อใดุกต็ำามทำี�เราไม่ไช้้แหล่งอำานิาจิมาวิเคัราะห์กรณีคัวามรุนิแรง
เราจิะไปดุ่ทำี�พฤติำกรรมข่องผู้่้ถี่กกระทำำาและจิะตำำาหนิิว่าคันิผู้่้นัิ�นิตำ้องมี
พฤติำกรรมอะไรบัางอย่างทำี�เช้ื�อเช้ญิและเป็นิสิาเหตำใุห้ถีก่ทำำาร้าย โดยเฉพาะ
ก้บัเดก็้นั�นเมู่�อมูกี้รณีปัญหาใด	ๆ	ก้ต็ามูที�เก้ดิขี้�นระหว่างเด็ก้ก้บัผู้้�ใหญ่	ไมู่ว่า
จัะเป็นที�บ�าน	 หร่อที�โรงเรียน	 วัฒนธิรรมูไทยจัะหล่อหลอมูให�ตำาหนิและ
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ลงโทษเด็ก้	 ที�เป็นเช่นนี�เพราะพวก้เราล�วนเติบโตมูาในสุังคมูที�หล่อหลอมู
ให�เราไมู่ฟัังเด็ก้	 ไมู่เช่�อคำาพ้ดขีองเด็ก้	 ไมู่เห็นคุณค่าขีองเด็ก้	 ไมู่เคารพ
ความูเป็นมูนุษย์	 สุติปัญญาและความูสุามูารถขีองเด็ก้	นี�ค่อสุ่วนหน้�งขีอง
วฒันธิรรมูควบคมุูครอบงำาที�ยงัฝัึงหัวผู้้�ใหญ่จัำานวนมูาก้ในสุงัคมูไทย	 โดยเฉพาะ
ผู้้�ที�เป็นครแ้ละผู้้�ปก้ครอง	 วฒันธิรรมูความูเช่�อนี�ฝัึงหวัเราแน่นหนาจันคำาพด้
และก้ารก้ระทำาขีองเราจัะเก้ิดขี้�นโดยอัตโนมูัติโดยไมู่ผู้่านก้ารวิเคราะห์	
ก้ารใช�เหตุผู้ล	 สุติและปัญญาในก้ารทำาความูเขี�าใจัปัญหาความูรุนแรงที�
เก้ิดขี้�นก้ับเด็ก้

	 ความูเช่�อฝัึงหัวผู้้�คนในสัุงคมูไทยเช่นนี�จ้ังทำาให�เด็ก้หร่อใครก็้ตามู
ที�ถ้ก้ก้ระทำารุนแรงร้�สุ้ก้โดดเดี�ยว	ทุก้ขี์ใจั	ร้�สุ้ก้อาย	และไร�พลังอำานาจัที�จัะ
พาตัวเองออก้จัาก้ความูรุนแรง	 เพราะภาวะที�ต�องอย้่ก้ับความูหวาดก้ลัว
และความูไมู่ปลอดภัยเพียงลำาพังนั�นหนัก้หนาสุาหัสุเกิ้นก้ว่าที�พวก้เขีาจัะ
หาทางหยดุความูรนุแรงจัาก้ผู้้�ที�มีูแหล่งอำานาจัมูาก้ก้ว่าได�ด�วยตัวเอง		โดยเฉพาะ
ในก้รณีที�ผู้้�ก้ระทำารุนแรงเป็นคนในครอบครัวเคร่อญาติ	 เช่น	 พ่อหร่อแมู่	
ป้่	 ลุงหร่อตา	 หร่อเป็นคนในชุมูชนที�มูีแหล่งอำานาจัมูาก้	 เช่น	 ผู้้�นำาชุมูชน	
คร้	 ผู้้�ใหญ่หร่อเด็ก้ที�โตก้ว่า	 	 ก้ารเพิก้เฉยต่อความูรุนแรงที�เก้ิดขี้�นก้ับเด็ก้
และเยาวชนจั้งเท่าก้ับเป็นก้ารอนุญาตให�ความูรุนแรงดำาเนินต่อไป	 จันนำา
ไปสุ้่ก้ารเสุียชีวิต	เก้ิดความูพิก้าร	มูีภาวะเจั็บป่วย	และก้ารมูีบาดแผู้ลทาง
จัติใจัและจิัตวญิญาณซึ้้�งต�องใช�เวลาเยียวยายาวนานและระบบในสัุงคมูไทย
ยังไมู่มูีก้ลุ่มูหร่อองค์ก้รที�มูีความูเชี�ยวชาญในก้ารทำางานก้ารเยียวยาเหย่�อ
ที�ถ้ก้ก้ระทำารุนแรง
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	 หลังจัาก้ก้ารเขี�าไปหยุดความูรุนแรงและทำาให�เด็ก้อย้่ในภาวะ
ปลอดภัยแล�ว	 ก้ารช่วยเหล่อขีั�นต่อไปหร่อสุามูารถทำาไปพร�อมู	 ๆ	 ก้ันได�
ค่อก้ารช่วยให�ผู้้�ถ้ก้ก้ระทำาได�รับก้ารรัก้ษาที�โรงพยาบาล	ในประเทศิไทย
ก้ระทรวงสุาธิารณสุุขีมูีนโยบายให�โรงพยาบาลต�องช่วยด้แลเด็ก้	 เยาวชน
และผู้้�หญงิที�ถ้ก้ก้ระทำารนุแรงมูานานก้ว่ายี�สุบิปี	 นโยบายนี�เก้ดิจัาก้ก้ารค�นพบ
ว่ามีูคนไขี�จัำานวนไมู่น�อยมูารบัก้ารรกั้ษาพยาบาลอาก้ารบาดเจับ็อนัเก้ดิจัาก้
ก้ารถ้ก้ก้ระทำารุนแรง	 นโยบายดังก้ล่าวก้ำาหนดให�ทุก้โรงพยาบาลขีองรัฐ
ทั�งในระดับจัังหวัดและระดับอำาเภอมูีแผู้นก้งานช่วยเหล่อเด็ก้ที�ถ้ก้ก้ระทำา
รนุแรง	เรยีก้ว่าศิน้ย์พ้�งได�	(One	Stop	Crisis	Center,	OSCC)	เมู่�อเสุร็จัสุิ�น
ก้ารรัก้ษาพยาบาลแล�วสุมูาชิก้ครอบครัวและหร่อผู้้�ช่วยเหล่อจัะต�องขีอ
หลกั้ฐานก้ารรกั้ษาขีองแพทย์และเก้บ็รกั้ษาไว�เพ่�อเป็นหลัก้ฐานย่นยันอาก้าร
บาดเจั็บขีองผู้้�ถ้ก้ก้ระทำาเมู่�อต�องไปแจั�งความูเพ่�อดำาเนินคดีก้ับผู้้�ก้ระทำา
ความูรุนแรง

	 ก้ารแจั�งความูผู้ิดต่อผู้้�ก้ระทำารุนแรงเป็นขีั�นตอนสุำาคัญมูาก้ที�จัะ
ช่วยหยุดยั�งก้ารใช�อำานาจัผิู้ด	 ๆ	 ขีองผู้้�ก้ระทำาเพราะเขีาทำาผู้ิดก้ฎีหมูาย		
ก้ารใช�ก้ฎีหมูายค่อก้ารจัำาก้ัดและควบคุมูก้ารใช�อำานาจัผู้ิด	ๆ	ขีองผู้้�ก้ระทำา
รนุแรง	 ก้ารไปเป็นเพ่�อนผู้้�ถก้้ก้ระทำาไปแจั�งความูจัง้เป็นสุิ�งจัำาเป็นที�ต�องทำา
เพ่�อลดทอนความูก้ลวั	 ความูร้�สุก้้โดดเดี�ยวหรอ่ความูอบัอายอนัเป็นผู้ลจัาก้
ก้ารถก้้ก้ระทำาความูรุนแรง	 โดยเฉพาะอย่างยิ�งเมู่�อผู้้�ถก้้ก้ระทำามีูแหล่งอำานาจั
น�อยก้ว่ามูาก้	เช่น	เป็นเด็ก้ยาก้จัน	ไร�ครอบครัวญาติมูิตร	และไมู่มูีความูร้�
ว่าจัะต�องทำาอย่างไรเมู่�อต�องไปแจั�งความู
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	 อีก้เหตุผู้ลหน้�งที�สุำาคัญขีองก้ารไปเป็นเพ่�อนผู้้�ถ้ก้ก้ระทำาเมู่�อไป
แจั�งความูค่อ	 จัาก้ประสุบก้ารณ์ก้ารทำางานด�านนี�มูาหลายปีเราทราบว่า
ตำารวจัในหลายท�องที�ทั�งในประเทศิไทยและหลายประเทศิในโลก้	 ไมู่ยอมูรับ
แจั�งความูคดีความูรุนแรงทางเพศิต่อเด็ก้หญิง	 หร่อพยายามูไก้ล่เก้ลี�ยโดย
ไมู่มูหีลกั้ประก้นัความูปลอดภยัและความูยตุธิิรรมูให�ก้บัผู้้�ถ้ก้ก้ระทำารุนแรง
หร่อพฤติก้รรมูในก้ารสุอบปาก้คำาขีองเจั�าหน�าที�ที�ไมู่มูีองค์ความูร้�เร่�อง
ความูรุนแรงทางเพศิซึ้้�งสุ่งผู้ลให�ขีาดความูละเอียดอ่อนในก้ารให�บริก้าร	
ทำาให�ผู้้�ถ้ก้ก้ระทำาเก้ิดความูอับอายเหมู่อนถ้ก้ก้ระทำารุนแรงซึ้ำ�าสุอง

	 ก้ารมูีใบรับแจั�งความูดำาเนินคดีจัะเป็นหลัก้ฐานทางก้ฎีหมูาย
สุำาคัญที�จัะช่วยให�ผู้้�ถ้ก้ก้ระทำารุนแรงสุามูารถเขี�าถ้งความูเป็นธิรรมู	 ได�รับ
ความูช่วยเหล่อและก้ารคุ�มูครองความูปลอดภัยจัาก้ศิาล		ก้ารช่วยเหล่อ
ให�ผู้้�ถ้ก้ก้ระทำาสุามูารถแจั�งความูจั้งเป็นขีั�นตอนเบ่�องต�นที�สุำาคัญยิ�งเพราะ
หลัก้ฐานทางก้ฏิหมูายจัะช่วยปก้ป้องสุิทธิิ	 ให�ก้ารคุ�มูครองความูปลอดภัย	
หยุดหร่อควบคุมูก้ารใช�อำานาจัผู้ิด	 ๆ	 ขีองผู้้�ก้ระทำารุนแรงและช่วยให�ผู้้�ถ้ก้
ก้ระทำาสุามูารถเรยีก้ร�องความูเป็นธิรรมูจัาก้ก้ระบวนก้ารยุติธิรรมูในภายหลังได�

	 ขีั�นตอนต่อไปค่อก้ารช่วยให�ผู้้�ถ้ก้ก้ระทำารุนแรงและครอบครัว
ญาติมูิตรคิดหาระบบสุนับสุนุนช่วยเหล่อหาก้ความูรุนแรงนั�นยังอาจัจัะ
เกิ้ดขี้�นซึ้ำ�าอกี้	ก้ลุมู่คนที�สุามูารถช่วยเหลอ่ได�รวดเรว็ค่อ	ครอบครวั	ญาติมูติร
เพ่�อนฝึ้ง	เพ่�อนบ�าน	ผู้้�นำาชุมูชน	หน่วยงานต่าง	ๆ	ขีองภาครัฐและเอก้ชน
ที�จัะช่วยสุนับสุนนุเร่�องความูปลอดภัย	 เช่น	บ�านพกั้เด็ก้ขีองก้ระทรวงพฒันา
สุังคมูและมูนุษย์	หาก้สุถานที�หร่อครอบครัวที�ผู้้�ถ้ก้ก้ระทำารุนแรงอาศิัยอย้่
ไมู่สุามูารถให�ความูปลอดภัยได�อีก้ต่อไปได�หร่อไมู่เก้่�อก้้ลต่อก้ารเยียวยา
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บาดแผู้ลทางจัติใจัและอาก้ารเจับ็ป่วยอ่�น	ๆ	อันเป็นผู้ลมูาจัาก้ก้ารถก้้ก้ระทำา
รนุแรง	หน่วยงานองค์ก้รพฒันาเอก้ชนหลายแห่งสุามูารถให�ความูช่วยเหลอ่
ผู้้�ก้ระทำารุนแรงได�รวดเร็วและมูีประสุิทธิิภาพมูาก้ก้ว่าหน่วยงานราชก้าร

 การเยียวยาบัาดุแผู้ลทำางจิติำใจิ	ที�เป็นผู้ลจัาก้ก้ารถก้้ก้ระทำารุนแรง
ต�องเป็นก้ระบวนก้ารทำางานแนวฟ้ั�นฟัอ้ำานาจัและศัิก้ยภาพแบบใช�อำานาจัร่วมู
(Empowerment	model)	ซ้ึ้�งหมูายความูว่าคนที�จัะช่วยเหล่อต�องเช่�อมูั�นว่า
คนที�ประสุบความูรนุแรงเป็นผู้้�ที�มูคีวามูเขี�มูแขีง็	 มูปัีญญา	 มูศีิกั้ยภาพ	 และ
ความูสุามูารถที�จัะรับผู้ิดชอบก้ารเยียวยาตนเองและเริ�มูต�นชีวิตใหมู่ได�		
สุ่วนก้ารใช�ยามูคีวามูจัำาเป็นในก้รณทีี�อาก้ารทรอมูา	(Trauma)	สุ่งผู้ลก้ระทบ
ต่อระบบประสุาทและสุมูองที�ทำาให�มูคีวามูเครยีดสุง้	 อาก้ารที�ร่างก้ายเก้รง็
เกิ้ดขี้�นบ่อยครั�งหรอ่เก้ดิขี้�นเป็นเวลานานจันทำาให�ไมู่สุามูารถใช�ชีวติตามูปก้ติ
และเขี�าสุ้่ก้ระบวนก้ารปร้ก้ษาแนวนี�ได�

	 ในก้ระบวนก้ารเยยีวยาจัติใจัสุิ�งแรก้ที�สุำาคญัที�สุดุในก้ารช่วยเหลอ่
ค่อ	 ก้ารรับฟััง	 และอย้่ก้ับผู้้�ถ้ก้ก้ระทำารุนแรงแบบเป็นประจััก้ษ์พยาน
ความูทุก้ขี์	 รับฟัังในสุิ�งที�เขีาจัะเล่าด�วยความูเคารพและเห็นอก้เห็นใจั	
ปล่อยให�เขีาพ้ดโดยไมู่ขีัดจัังหวะ	ไมู่มูีก้ารตำาหนิ	ก้ล่าวโทษหร่อสุั�งสุอน
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แนวท�งก�รฟังัแบบเป็นประจักษ์พัย�น
เพ่ั�อำเยียวย�ผูู้้รอำดชีวิต่จ�กคิว�มรุนแรง

•	 หาพ่�นที�ที�ปลอดภัยและเป็นสุ่วนตัว	 เมู่�อจัะไปรับฟัังให�แน่ใจัว่ามูี
ความูพร�อมูทั�งเวลา	และมูีพ่�นที�ว่างในใจัที�สุามูารถรับร้�ความูทุก้ขี์

•	มูภีาวะทางก้ายและใจัที�ผู่้อนคลาย	เปิดก้ว�าง	เป็นมิูตร	มูคีวามูน่าไว�
วางใจั	และพร�อมูจัะเป็นเพ่�อนช่วยเหล่อ

•	 พยกั้หน�าหรอ่สุ่งเสุยีงฮอ่ในขีณะที�ฟัังเพ่�อบอก้ให�ผู้้�พด้ร้�ว่า	 พ่อ	 แมู่
ป้า	ลุง	ได�ยินเธิอนะ	...อย้่ก้ับเธิอนะ

•	ฟัังอย่างตั�งใจั	อย้ก่้บัผู้้�ฟัังอย่างเตม็ูที�	ราวกั้บว่าในตอนนั�นคน	ๆ	นั�น
สุำาคัญที�สุุดในชีวิตเรา	แมู�ว่าจัะเป็นเด็ก้ก้็ตามู

•	ฟัังด�วยความูเคารพและเห็นใจั	 ไมู่ตัดสุิน	ตีตราอัตลัก้ษณ์	ตัวตน
หร่อเร่�องราวที�ได�รับฟััง

•	 ไมู่ให�คำาแนะนำา	 ไมู่ถามูสุอดแทรก้หรอ่ตดับทด�วยก้ารเล่าเร่�องตวัเอง
หรอ่เร่�องขีองคนอ่�น	ๆ	ให�เขีาฟััง		จังระลก้้เสุมูอว่าคนที�ก้ำาลงัทกุ้ข์ีใจั
นั�นต�องก้ารให�คนได�ยินความูทุก้ขี์ขีองเขีา	ต�องก้ารระบายสุิ�งอัดอั�น
ในใจั	และไมู่ได�ต�องก้ารคำาแนะนำาใด	ๆ
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•	 อนุญาตให�มูีความูเงียบเพราะบางทีคนพ้ดมูีความูร้�สุ้ก้หร่อก้ำาลัง
ปะติดปะต่อเร่�อง	 ช่วงที�เงียบให�ผู้้�ช่วยเหล่ออย้่ก้ับลมูหายใจัและ
ผู้่อนคลายร่างก้ายที�อาจัจัะเกิ้ดความูเก้ร็งต้งจัาก้ก้ารฟัังความูทุก้ข์ี
ขีองผู้้�เล่า

•	อนญุาตให�มูกี้ารร�องไห�	เพราะก้ารระบายความูทกุ้ข์ีใจัด�วยก้ารร�องไห�
นั�นเป็นเร่�องปก้ต	ิก้ารร�องไห�ไมู่ได�แปลว่าอ่อนแอ	แต่คอ่วธิิกี้ารเยียวยา
ขีองมูนุษย์	 เวลาที�คนพ้ดร�องไห�	 ปล่อยไห�เขีาร�องสุัก้คร้่หน้�ง	 และ
ผู้้�ช่วยเหล่ออาจัจัะพ้ดว่า	 “นี�เป็นเรี่�องห้นัก รี้องไห้้ไม่เป็นไรี เรี�จะ
อยูดู้่วัยกนั”	 และหาก้คนเล่าเป็นผู้้�ชายหรอ่เดก็้ชาย	 เราควรจัะบอก้ว่า
“รี้องไห้้ไม่เป็นไรี มันไม่ไดู้แปลี่วั่�เธออ่อนแอ”

•	 เมู่�อผู้้�เล่าเล่าจับควรพด้ว่า	 “ขอบคณุม�กท่ี�เธอไว้ัใจแลี่ะเล่ี่�เรี่�องนี�
ให้้ฟััง เรี่�องนี�มันสำำ�คัญม�ก”	 ให�บอก้ว่าเราจัะเก้็บที�เขีาเล่าไว�เป็น
ความูลับและยินดีที�จัะเป็นเพ่�อนอย้่เคียงขี�างเขีาเพ่�อหาทางออก้
จัาก้ปัญหานี�

•	หลงัจิากทำี�รบััฟัังเรื�องราวแล้ว	 จัะต�องสุะท�อนก้ลับประเดน็สุำาคญั
ที�ผู้้�เล่าเล่าออก้มูา	 	 เช่นพ้ดว่า	 “ดููเห้ม่อนเธอจะเลี่่�ให้้ครีูฟัังวั่�...”	
หรอ่	 “สำิ�งท่ี�ครีไูดู้ยนิเธอพัดููม�คอ่เธอถกูพ่ัอแม่บงัคบัให้้เรียีนในสำ�ข�
ท่ี�เธอไม่ชิอบ” “เธอถูกใช้ิควั�มรีนุแรีงห้ลี่�ยรีปูแบบม�น�นห้ลี่�ยปี”
และที�สุำาคัญค่อต�องสุะท�อนก้ลับความูร้�สุ้ก้ทุก้ข์ีใจัที�เป็นผู้ลมูาจัาก้
ความูรุนแรง	 คนสุ่วนใหญ่จัะไมู่บอก้ความูร้�สุ้ก้เพราะในสุังคมูเรา
ผู้้�คนไมู่เคยถ้ก้สุอนให�พ้ดถ้งความูร้�สุ้ก้แต่ผู้้�ช่วยเหล่อสุามูารถรับร้�
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	 จัาก้ประสุบก้ารณ์ทำางานเยยีวยาผู้้�ถก้้ก้ระทำารนุแรงมูานานหลายปี
ผู้้�เขียีนพบว่าเมู่�อใดก้ต็ามูที�ใช�วธิิสีุะท�อนก้ลบัความูร้�สุ้ก้ลบซ้ึ้�งเป็นผู้ลมูาจัาก้
ก้ารถ้ก้ใช�ความูรุนแรง		 ผู้้�ถ้ก้ก้ระทำารุนแรงจัะบอก้หร่อพ้ดถ้งความูร้�สุ้ก้
ขีองตนเองมูาก้ขี้�น	 ผู้้�เล่าจัะเล่าเร่�องมูาก้ข้ี�น	 บางช่วงจัะร�องไห�และนิ�งเงียบ
จัาก้นั�นก้็เล่าต่อด�วยหน�าตาที�สุดใสุขี้�น	 นั�นหมูายถ้งว่าก้ารเยียวยาได�เริ�มูต�น
ขี้�นแล�วเพราะผู้้�ถ้ก้ก้ระทำารนุแรงได�พด้ถ้งความูเจับ็ปวดและความูทุก้ข์ีในใจั
ที�เก้บ็ก้ดไว�นานและมีูคน	 (ฟััง)	 ซึ้้�งช่วยระบายความูร้�สุก้้ลบทั�งหมูดที�ฝัึงอย้ใ่นใจั
นั�นเอง	 การอนิญุาตำให้คันิทีำ�ถีก่ใช้้คัวามรนุิแรงไดุ้พ่ดุระบัายคัวามร่ส้ิก่ลบั
ทีำ�เกบ็ักดุไว้ในิใจิคัอืการช่้วยเหลอืทำี�ดุทีำี�สิดุุและผู้้�ถก้้ก้ระทำารุนแรงต�องก้าร
ก้ารช่วยเหล่อเช่นนี�	เพราะทำาให�ได�ระบายความูร้�สุ้ก้ต่าง	ๆ 	อย่างปลอดภัย
โดยไมู่มูีก้ารตัดสุินถ้ก้ผู้ิด	ไมู่มูีก้ารตีตราหร่อด้ถ้ก้	ไมู่มูีก้ารแนะนำา	แต่มูีคน
เป็นประจััก้ษ์พยาน	รับร้�ความูทุก้ขี์ที�เก้ิดขี้�นก้ับผู้้�ถ้ก้ก้ระทำารุนแรง	วิธิีก้ารนี�
ทำาให�ร้�สุก้้ปลอดภยั	 ไว�วางใจัและไมู่โดดเดี�ยวอกี้ต่อไป	 ก้ารฟัังด�วยใจัและ
ก้ารสุะท�อนก้ลบัเร่�องราวความูรนุแรงและความูร้�สุก้้ทกุ้ข์ีใจั	 จัะช่วยให�จัติใจั
ผู้้�ถ้ก้ก้ระทำารุนแรงคลายจัาก้ความูร้�สุ้ก้ทุก้ขี์ใจั	 ซึ้้�งจัะทำาให�สุามูารถคิด

ได�ว่าผู้้�เล่ามูีความูร้�สุ้ก้ลบมูาก้มูาย	ตัวอย่างก้ารสุะท�อนความูร้�สุ้ก้ลบ
เช่น	“ดููเห้ม่อนวั่�คุณมีควั�มรีู้สำ้กเสำียใจ ไม่พัอใจ รีู้สำ้กกลี่ัวั  ท่้อแท่้ 
สำิ�นห้วังั โกรีธ สำบัสำน แลี่ะอ�ยท่กุครีั�งท่ี�ถกูท่ำ�ร้ี�ย” ก้ารสุะท�อนก้ลบั
ความูร้�สุก้้ทกุ้ข์ีใจัขีองคณุที�ถก้้ก้ระทำารนุแรงนี�สุำาคญัมูาก้	 เพราะมูนัคอ่
ก้ารเป็นประจััก้ษ์พยานย่นยันความูร้�สุ้ก้ทุก้ขี์ทั�งหมูดในใจัที�ไมู่เคย
ได�พ้ดก้ับใคร	ความูร้�สุ้ก้เหล่านี�ถ้ก้ทับถมูเก้็บก้ดไว�			
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และทำาความูเขี�าใจัเร่�องต่าง	ๆ	ได�ชัดเจันขี้�น	 ไมู่ตัดสุินใจัด�วยอารมูณ์โก้รธิ
หร่อสุับสุน

	 ต่อจัาก้นั�นให�พ้ดว่า	“ดูีม�กเลี่ยท่ี�เลี่่�เรี่�องเลี่วัรี้�ยท่ี�เกิดูข้�นให้้ฟััง”
และผู้่รั้บัฟัังต้ำองบัอกว่าสิิ�งทำี�เกดิุข่่�นินิี�ผู้่ถ้ีก่กระทำำารนุิแรงไม่ไดุ้เป็นิต้ำนิเหตุำ
ไม่ใช่้คันิทำำาผิู้ดุ แต่ำผู้่ใ้หญ่ทำี�มาทำำาร้ายเป็นิผู้่้กระทำำาผู้ดิุ	 ผู้ดิทั�งด�านศิลีธิรรมู
ก้ฎีหมูายและวฒันธิรรมูประเพณี	 จัาก้นั�นให�บอก้จัดุแขีง็หรอ่อำานาจัภายใน
ที�คณุสุงัเก้ตเห็นหรอ่ได�ยนิจัาก้ก้ารเล่าเร่�องขีองผู้้�ถก้้ก้ระทำารนุแรง	 ยก้ตวัอย่าง
เช่น	 ก้ารพ้ดว่า	 “แม่ พั่อ ลีุ่ง ป้�เห้็นวั่�เธอมีสำตัิปัญญ�แลี่ะฉัลี่�ดูม�กท่ี�
พัย�ย�มขอควั�มช่ิวัยเห้ลี่อ่ ห้รีอ่พัย�ย�มพั�ตัวััเองออกจ�ก (บ้�น) ท่ี�ท่ำ�ให้้
เธอไม่ปลี่อดูภยั เยี�ยมม�กเลี่ยท่ี�เธอไม่สำยบยอมต่ัอควั�มไม่ถกูต้ัอง เธอเป็น
คนกลี่้�ห้�ญรีักตััวัเอง แลี่ะเยี�ยมม�กท่ี�พัย�ย�มจะแก้ปัญห้�นี�เสำมอม� 
เธอไม่ใช่ิลี่กูอกตัญัญูเูม่�อไม่ยอมเรีียนในสำ�ข�ท่ี�พ่ัอแม่เลี่อ่กให้้ ห้รีอ่เธอไม่ใช่ิ
ลี่กูอกตัญัญูเูม่�อต้ัองออกจ�กบ้�นซึ่้�งเธอถกูท่ำ�ร้ี�ยแลี่ะไม่มใีครีปกป้องเธอ”

	 ขีั�นต่อไปให�บอก้จัุดแขี็งหร่ออำานาจัภายในที�ผู้้�ช่วยเหล่อสุังเก้ตได�
ในตัวผู้้�เล่า	 เช่น	 ความูฉลาด	ความูก้ล�าหาญ	ความูรัก้ในชีวิตและอนาคต
ขีองตนเอง	ความูต�องก้ารที�จัะแก้�ปัญหา	ความูมูสีุต	ิไหวพรบิ	ความูเขี�มูแขีง็
ความูเช่�อมูั�นในตนเอง	ความูคิดสุร�างสุรรค์	ก้ารไมู่สุยบยอมูต่อสุิ�งที�ไมู่ถก้้ต�อง
เป็นต�น	 ก้ารบอก้ผู้้�ที�ถก้้ใช�ความูรนุแรงถง้จัดุแขีง็หรอ่อำานาจัภายในตวัเป็น
วธิิกี้ารฟ้ั�นฟ้ัอำานาจั	 คณุค่าและศิกั้ดิ�ศิรคีวามูเป็นมูนษุย์ที�ได�ผู้ลที�สุดุ	 เพราะ
มูนัเป็นวธิิทีำาลายวฒันธิรรมูอำานาจันยิมูซึ้้�งปก้ติคอ่ก้ารตำาหน	ิ ก้ารสุอนหรอ่
แนะนำา	 หร่อถามูว่าทำาไมูไมู่ทำาอย่างนี�	 ทำาไมูไมู่ทำาอย่างนั�น	 วิธิีก้ารบอก้
อำานาจัภายในหรอ่จัดุแขีง็ทั�งหมูดเช่นนี�จัะช่วยให�ผู้้�ที�ถก้้ก้ระทำารุนแรงมูพีลงัใจั
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มูีความูภ้มูิใจั	มูีความูมูั�นใจั	และมูีความูหวัง	ความูร้�สุ้ก้เหล่านี�จัะเป็นฐาน
ช่วยให�ก้�าวผู้่านความูยุ่งยาก้หร่ออย่างน�อยมูันจัะช่วยในก้ารรับมู่อก้ับ
ความูทกุ้ข์ีได�	 เพราะเขีาไมู่ใช่ผู้้�ก้ระทำาผู้ดิและไมู่ใช่สุาเหตุขีองความูรุนแรง
ที�เก้ดิขี้�น	 เราคงจัำาได�ว่าเวลาที�เราเองมูคีวามูทกุ้ข์ีนั�นใจัเรามูคีวามูร้�สุก้้สัุบสุน
วุน่วาย	โดดเดี�ยว	โศิก้เศิร�า	โก้รธิ	ไมู่พอใจั	ผู้ดิหวงั	ก้ลวั	เสีุยใจั	ร้�สุก้้ผู้ดิหรอ่
แมู�แต่ละอายใจั	 ตอนนั�นสุิ�งที�เราต�องก้ารคอ่มูใีครสุกั้คนที�ฟัังอย่างไมู่ตัดสุนิ
ตีตรา	 และบอก้เราถ้งจุัดแขี็งที�มูีอย้่เพ่�อว่าเราจัะได�รำาล้ก้ถ้งสุติปัญญา
ความูเขี�มูแขี็ง	ความูก้ล�าหาญ	และความูสุามูารถเหล่านั�นขีองตัวเราเอง

	 จัาก้นั�นผู้้�ช่วยเหล่อต�องใช�ทัก้ษะก้ารตั�งคำาถามูเปิดเพ่�อช่วยให�
ผู้้�ถ้ก้ก้ระทำารุนแรงหาทางออก้จัาก้ปัญหานี�	 เช่น	 ชวนวิเคราะห์ว่าเขีาเคย
แก้�ปัญหามูาก้่อนหน�านี�ด�วยวิธิีใดบ�างและได�ผู้ลเป็นอย่างไร	 หาก้ไมู่ได�ผู้ล
ต่อจัาก้นี�เราจัะแก้�ปัญหาต่างออก้ไปจัาก้เดิมูอย่างไร	 ในก้ารแก้�ปัญหาวิธิีนี�
ผู้้�ถก้้ก้ระทำารนุแรงต�องก้ารความูช่วยเหลอ่ใดบ�าง	และจัะเขี�าถง้แหล่งช่วยเหลอ่
เหล่านั�นได�อย่างไร

	 หาก้ผู้้�ถ้ก้ก้ระทำารุนแรงเล่าให�ฟัังถ้งอาก้ารความูทุก้ขี์ที�เก้ิดจัาก้
ก้ารถ้ก้ก้ระทำารนุแรง	(Trauma-related	symptoms)	หรอ่ผู้้�ให�ก้ารช่วยเหลอ่
สุามูารถสุงัเก้ตเห็นได�	 (เหตกุ้ารณ์รนุแรงจัะสุ่งผู้ลก้ระทบก้บัสุขุีภาวะทุก้ด�าน
เช่น	หายใจัสุั�น	ตัวเย็น	มู่อเท�าชา	มูีอาก้ารเจั็บป่วยที�หาสุาเหตุไมู่ได�	 เช่น	
ปวดหวั	ปวดท�อง	เจับ็ปวดตามูร่างก้าย	หวาดผู้วา	วติก้ก้งัวล	เสุยีใจั	คดิวก้วน
ซึ้ำ�าๆ	 ถง้เหตุก้ารณ์รนุแรงและไมู่สุามูารถลมู่เหตุก้ารณ์ร�ายในอดตีได�	 คิดลบ
และมูองโลก้ในแง่ลบ	 ขีาดความูไว�วางใจัในผู้้�คน	 นอนไมู่หลับ	 ฝึันร�าย	
ร�องไห�บ่อย	ไมู่อยาก้อาหาร	หมูดแรง	หมูดพลงัชวีติ	ต�องก้ารแยก้ตวัโดดเดี�ยว
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สุมูาธิิสุั�น	 หงุดหงิดง่าย	 ควบคุมูอารมูณ์ไมู่ได�	 ร้�สุ้ก้ผู้ิดหร่อละอาย	มูีภาวะ
ซึ้มู้เศิร�า	 ประสุทิธิภิาพในก้ารทำางานและก้ารตดัสุนิใจัลดลง	 มีูความูสุิ�นหวงั
และมูีความูคิดที�จัะฆ่่าตัวตาย	 หร่อใช�สุารเสุพติดเพ่�อช่วยให�ล่มูเหตุก้ารณ์
รุนแรง	 เป็นต�น)	 ให�บอก้เขีาว่าอาก้ารเหล่านี�เป็นอาก้ารความูทุก้ขี์ซึ้้�งจัะ
เก้ดิก้บัคนทกุ้คนที�ถก้้ก้ระทำารนุแรงแบบที�เขีาประสุบมูา	 แต่อาก้ารเหล่านี�
สุามูารถรัก้ษาให�หายได�	 และสุามูารถก้ลับมูามูีชีวิตปก้ติได�เหมู่อนเดิมู		
ให�ลองช่วยผู้้�ถ้ก้ก้ระทำารุนแรงน้ก้ถ้งวิธิีก้ารด้แลตนเองหลาก้หลายวิธิีก้าร
ที�เขีาจัะต�องทำาในชวีติประจัำาวนัอย่างต่อเน่�อง	 เพราะวธิิกี้ารเหล่านี�จัะช่วย
เยยีวยาบาดแผู้ลทางใจัและฟ้ั�นฟัสุ้ขุีภาวะให�ดขีี้�นในทกุ้ด�าน	เช่น	ออก้ก้ำาลงัก้าย
อย่างต่อเน่�อง	เล่าความูทกุ้ข์ีในใจัเพ่�อระบายออก้ไปกั้บคนที�ไว�ใจัได�		เขียีนบนัทก้้
ทำางานฝีึมูอ่หรอ่งานศิลิปะ	 ทำางานที�ใช�แรงก้าย	 เช่น	 ปลก้้ต�นไมู�	 ทำาก้บัขี�าว
ทำาความูสุะอาดบ�าน	 อ่านหนงัสุอ่ที�ชอบ	 ใช�เวลาอย้ก่้บัธิรรมูชาติและอย้ก่้บั
ผู้้�คนที�รกั้และเก้่�อก้ล้สุนับสุนนุ	สุวดมูนต์	ฝึึก้สุมูาธิภิาวนา	(หาก้ผู้้�ถก้้ก้ระทำา
รนุแรงนบัถอ่ศิาสุนาพทุธิ)	ทำางานจิัตอาสุา	เล่นก้บัสุตัว์เลี�ยง	และอาจัรวมูถ้ง
ก้ารย�ายที�อย้่เพ่�อเอาตัวเองออก้จัาก้สุถานที�ที�เคยถ้ก้ก้ระทำารุนแรง	เป็นต�น

	 หาก้เป็นก้รณีขีองก้ารถ้ก้ละเมูิดทางเพศิไมู่ว่าหญิง	 ชายหร่อเด็ก้
ขี�ามูเพศิ	 ผู้้�ปก้ครองควรช่วยจัดัก้ารให�พวก้เขีาเขี�าถง้บริก้ารก้ารเยียวยาฟ้ั�นฟ้ั
จัาก้ผู้้�เชี�ยวชาญด�านนี�	 เช่น	 นัก้จัิตวิทยาที�มูีความูเขี�าใจัเร่�องก้ารเยียวยา
เด็ก้ที�ถ้ก้ละเมูิดทางเพศิ	 เด็ก้ต�องได�รับก้ระบวนก้ารเยียวยาอย่างต่อเน่�อง
ไมู่ใช่ก้ารไปพบนัก้จิัตวทิยาเพยีงครั�งเดยีว	 มีูงานวจิัยัมูาก้มูายที�พบว่าหากเดุก็
ทำี�ถ่ีกละเมดิุทำางเพศไม่ไดุ้รับัการเยียวยาอย่างถ่ีกต้ำองและต่ำอเนิื�อง บัาดุแผู้ล
และคัวามทำุกข่์ทำางใจิ (Trauma) จิะถี่กเก็บักดุไว้และจิะสิ่งผู้ลกระทำบั
ตำลอดุช้ีวิตำข่องพวกเข่า
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อำ�ก�รคิว�มทุกข์ท�งท�งก�ย ใจ แล่ะจิต่วิญญ�ณ์
อำันเป็นผู้ล่ม�จ�กก�รถูกใช้คิว�มรุนแรง
(Trauma-Related Symptoms)

	 ความูรุนแรงที�เด็ก้หญิง	 เด็ก้ชาย	 เด็ก้ขี�ามูเพศิและเยาวชนที�รัก้
เพศิเดียวกั้นประสุบไมู่ว่ารป้แบบใด	ๆ	เช่น	ถก้้ทำาร�ายร่างก้าย	ถก้้ดุด่าตำาหนิ
เป็นประจัำา	ถก้้ล่วงละเมูดิทางเพศิ	ถก้้ควบคมุูชวิีตเร่�องก้ารเดนิทาง	ก้ารแต่งก้าย
ก้ารคบเพ่�อนและก้ารเรียน	 ก้ารถ้ก้ใช�ความูรุนแรงจัาก้พ่อแมู่หร่อพี�ชาย	
ถ้ก้ลวนลามูทางเพศิ	 ก้ารถ้ก้บังคับให�ค�าประเวณี	 ถ้ก้บังคับให�ใช�แรงงาน	
หร่ออย้่ในครอบครัวที�ใช�ความูรุนแรง	 เช่น	 พ่อมูัก้ใช�ความูรุนแรงก้ับแมู่	
เยาวชนผู้้�หญงิที�ตั�งครรภ์ไมู่พร�อมูและผู้้�ชายไมู่รับผู้ดิชอบ	 เด็ก้และเยาวชน
ที�อพยพมูาก้ับครอบครัวเน่�องจัาก้ภาวะความูขีัดแย�ง	 สุงครามูก้ารทำาลาย
เผู้่าพันธิุ์	 พวก้เขีาเหล่านี�ถ่อเป็นเป็นก้ลุ่มูผู้้�รอดชีวิตจัาก้ก้ารถ้ก้ทำาร�าย	
(Trauma	survivors)	ทั�งสุิ�น

	 คัวามรุนิแรงที�ก้ล่าวมูาจัะทำาให�บุคคลมูีภาวะช็อก้ทางอารมูณ์
ความูร้�สุ้ก้	 และทำาให�เก้ิดความูทุก้ขี์ในจัิตใจัที�สุ่งผู้ลต่ออารมูณ์ความูร้�สุ้ก้	
สุขุีภาวะทางปัญญา	และจัติวญิญาณ	ทั�งอาก้ารทางก้ายอกี้หลายอย่างตามูมูา
ในภายหลัง	 ปฏิิก้ิริยาเหล่านี�จัะพบได�เสุมูอในบุคคลที�ผู้่านความูรุนแรงมูา
หรอ่ยงัอย้ก่้บัความูรุนแรง	 ทั�งนี�แต่ละคนจัะมีูปฏิกิ้ริยิาตอบโต�กั้บความูรนุแรง
แตก้ต่างก้นัไปขี้�นอย่้กั้บแหล่งอำานาจัภายนอก้	และแหล่งอำานาจัภายในที�จัะช่วย
ให�รบัมู่อก้บัความูรุนแรงดังก้ล่าว	บางคนอาจัมีูปฏิกิ้ริยิาบางอย่างชดัเจันมูาก้บ�าง
น�อยบ�าง	ขีณะที�บางคนอาจัไมู่แสุดงปฏิกิิ้รยิาอย่างหน้�งอย่างใดเลย	แต่ไมู่ว่า
จัะเห็นอาก้ารเหล่านี�มูาก้น�อยเพียงใดก้็ตามู	 สุิ�งสุำาคัญที�ควรระล้ก้ไว�เสุมูอ	
คอ่ความูเปลี�ยนแปลงทางร่างก้ายและจิัตใจัที�แสุดงออก้ทางความูคิด	 อารมูณ์
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และความูร้�สุ้ก้ที�เก้ดิขี้�นหลงัจัาก้บคุคลประสุบก้บัความูรนุแรงนั�นเป็นเร่�องปก้ติ
อันจัะเก้ิดขี้�นก้ับทุก้คนที�ผู้่านประสุบก้ารณ์เลวร�ายนี�	พวกเข่าไม่ไดุ้เป็นิ
โรคัจิิตำ หรือโรคัประสิาทำทำี�เกิดุข่่�นิจิากการตำิดุเช้ื�อโรคั หรือเป็นิคันิป่วย
ตำามทำี�มีการวินิิจิฉััยตำามหลักการแพทำย์กระแสิหลัก เพียงแตำ่พวกเข่ามี
อาการข่องคัวามทำุกข์่บางอย่างที�คล�ายคล้งก้ันก้ับคนไขี�หร่อผู้้�ป่วยที�เก้ิด
จัาก้ก้ารตดิเช่�อ	หรอ่คนไขี�ที�ป่วยเร่�อรงั	เช่น	อาก้ารซึ้มู้เศิร�า	อารมูณ์หงุดหงดิ
โมูโหง่าย	นอนไมู่หลบั	หรอ่มีูภาวะสุิ�นหวังเช่น	ไมู่ดแ้ลตวัเอง	เลิก้ทำาก้จิัก้รรมู
ที�เคยทำา	เป็นต�น	

ล่ักษณ์ะอำ�ก�รขอำงคิว�มทุกข์ที�พับได้บ่อำย ๆ
ขอำงบุคิคิล่ผูู้้ประสบคิว�มรุนแรงท�งเพัศ มีดังนี�

• คัวามกลวัและคัวามวติำกกงัวล	 อาก้ารเช่นนี�เป็นปฏิกิ้ริยิาตอบโต�
โดยธิรรมูชาตขิีองมูนษุย์ต่อสุถานก้ารณ์ที�เป็นอนัตราย	 สุำาหรับหลายคน
ความูร้�สุก้้เช่นนี�อาจัคงอย้เ่ป็นเวลายาวนานหลังเหตุก้ารณ์ความูรุนแรง
ความูร้�สุ้ก้ก้ลัวและวิตก้ก้ังวลเก้ิดขี้�นเมู่�อวิธิีคิด	 วิธิีมูองโลก้	 และ
ความูร้�สุ้ก้ปลอดภัยที�แต่ละคนเคยมูีได�เปลี�ยนแปลงไป	 คนบางคน
อาจัเก้ิดความูก้ลัวและวิตก้ก้ังวล	 เมู่�อน้ก้ย�อนไปถ้งเหตุก้ารณ์หร่อ
ความูรุนแรงที�เคยเก้ิดขี้�น	 แต่บางครั�งก้็ด้เหมู่อนว่าความูก้ลัวและ
ความูวิตก้ก้ังวลจัะเก้ิดข้ี�นเองโดยไมู่มีูสุาเหตุ	 สุิ�งที�อาจัก้ระตุ�นให�
เก้ิดความูร้�สุ้ก้ดังก้ล่าวมูีหลายอย่าง	เช่น	สุถานที�บางแห่ง	ช่วงเวลา
บางช่วงขีองวนั	 ก้ลิ�น	 หรอ่เสุยีงบางอย่าง	 หรอ่สุถานก้ารณ์ที�ก้ระตุ�น
(Triggered)	 ทำาให�พวก้เขีาน้ก้ย�อนถ้งความูรุนแรงที�ได�รับในอดีต	
เมู่�อเราเริ�มูใสุ่ใจัสุังเก้ตด้เวลาที�ผู้้�ถ้ก้ก้ระทำารุนแรงเกิ้ดความูร้�สุ้ก้ก้ลัว	
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หรอ่มูคีวามูวติก้ก้งัวล	 เราจัะค�นพบสุิ�งก้ระตุ�นที�ทำาให�เกิ้ดความูวิตก้กั้งวล
ดังก้ล่าวได�	 	 ความูเขี�าใจัในเร่�องนี�จัะทำาให�เราเรียนร้�ว่าอาก้ารวิตก้
ก้งัวลขีองผู้้�ถ้ก้ก้ระทำารนุแรงที�เก้ดิขี้�นเองโดยไมู่มีูสุาเหตุนั�นแท�จัรงิแล�ว
มูนัถ้ก้ก้ระตุ�นโดยบางสุิ�งบางอย่างที�ทำาให�ผู้้�ประสุบความูรนุแรงนก้้ย�อน
ไปถ้งเหตกุ้ารณ์ความูรนุแรงในอดีต	 เราจัะพบอาก้ารเหล่านี�โดยเฉพาะ
ในเด็ก้หญิงซึ้้�งถ้ก้ล่วงละเมูิดทางเพศิซึ้ำ�า	 ๆ	 จัาก้คนร้�จััก้ที�อย้่ภายใน
ครอบครัว	 เพราะไมู่มูีใครช่วยเหล่อหร่อหยุดยั�งความูรุนแรงนั�น	
เดก็้บางคนจัะมีูความูก้ลวัเวลาก้ลางค่น	 มีูอาก้ารหวาดผู้วา	 มีูอาก้าร
ตวัเก้รง็เวลานอนหลับหรอ่เวลาอย่้ในที�มูด่	ที�คบัแคบ	เพราะก้ารข่ีมูขีน่
โดยคนร้�จักั้จัะเก้ดิขี้�นในช่วงเวลานั�น	เดก็้บางคนจัะก้ลวัเมู่�อเหน็ผู้้�ชาย
โดยเฉพาะเวลาก้ลางคน่ที�เดก็้จัะไมู่สุามูารถอย้ใ่นห�องหรอ่บ�านเดียวก้นั
ที�มูผีู้้�ชาย	แมู�เดก็้จัะร้�จักั้ผู้้�ชายคนนี�ดแีละไมู่ใช่คนที�ทำาร�ายเดก็้ก้ต็ามู

• อาการคัวามทำกุข์่ซ้ำำ�ารอย	คนที�เคยประสุบความูรนุแรงมูกั้จัะร้�สุก้้ว่า
ความูทุก้ข์ีเหล่านั�นย�อนก้ลับคน่มูาอกี้บ่อย	ๆ	ตวัอย่างเช่น	จ่้ั	ๆ	ความูคิด
เกี้�ยวกั้บเหตกุ้ารณ์ความูรนุแรงในอดตีก้ผ็ู้ดุขี้�นมูา	 แมู�ไมู่อยาก้คดิแต่ก้ไ็มู่
สุามูารถหยดุความูคดินั�นได�	หลายคนอาจัเห็นภาพเหตุก้ารณ์ในอดีต
ผู้ดุขี้�นมูาอย่างชัดเจัน	ราวก้บัว่าเหตุก้ารณ์นั�นก้ำาลังเก้ดิขี้�นซึ้ำ�าอกี้	อาก้าร
ฝัึนร�ายก้เ็ป็นอกี้อาก้ารหน้�งที�พบได�ทั�วไป	อาก้ารเหล่านี�เก้ดิขี้�นเน่�องจัาก้
ความูรุนแรงที�เคยประสุบมูานั�นเป็นเหตุก้ารณ์สุร�างความูก้ระทบ
ก้ระเทอ่นจัติใจัอย่างรุนแรง	 จันไมู่สุามูารถทำาใจัยอมูรบัในสุิ�งที�เกิ้ดขี้�นได�
ดงันั�นเพ่�อที�จัะทำาความูเขี�าใจัก้บัเหตกุ้ารณ์ที�เก้ดิขี้�น	 จิัตใจัขีองคนที�
เคยประสุบความูรุนแรงจั้งมูัก้ย�อนคิดไปถ้งความูทรงจัำาเก้ี�ยวก้ับ
เหตุก้ารณ์นั�นซึ้ำ�า	 ๆ	 ราวก้ับว่าก้ารทำาเช่นนี�มูันจัะช่วยให�สุามูารถ
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ซึ้้มูซึ้ับ	และยอมูรับเหตุก้ารณ์นั�นได�มูาก้ขี้�น		ในก้ารให�ก้ารปร้ก้ษาผู้้�ใหญ่ที�
ผู่้านเหตุก้ารณ์ความูรุนแรงมูานานแล�วเราจัะเห็นอาก้ารความูทุก้ข์ีซึ้ำ�ารอย
ได�ชัดเมู่�อเขีาเล่าเหตุก้ารณ์ความูรุนแรงให�ฟััง	 โดยเฉพาะหาก้เป็นก้ารเล่า
เร่�องนี�ครั�งแรก้ในชวีติโดยไมู่มูคีนตดับทด�วยก้ารสุั�งสุอนแนะนำา	 เช่น	 ผู้้�หญงิ
อาย	ุ 52	 ปีคนหน้�งเล่าเหตกุ้ารณ์ที�เหน็พ่อทำาร�ายแมู่อย่างรนุแรงตอนที�เป็น
เด็ก้อายุ	8	ขีวบ	เราจัะเห็นอาก้ารเก้ร็งขีองร่างก้าย	เสุียงที�ขีาด	ๆ	หาย	ๆ	
อาก้ารหอบ	 หายใจัสุั�น	 หายใจัแรงและในก้ารเล่าครั�งแรก้นั�นเก้ดิอาก้ารตวัสุั�น
และล�มูลงไมู่ร้�ตัวในขีณะที�ยังเล่าเหตุก้ารณ์ความูรุนแรงให�ฟััง	 แมู�มูันจัะ
ผู่้านไปก้ว่าสุี�สุบิปีแล�วก้ต็ามู	 แต่เมู่�อได�เล่าเร่�องนี�รอบที�สุองและรอบที�สุามู
อาก้ารเหล่านี�จัะทุเลาลง	 หาก้พบอาก้ารเช่นนี�ในขีณะที�ฟัังคนซ้ึ้�งผู้่าน
เหตกุ้ารณ์ความูรนุแรงสุาหัสุ	 ผู้้�รบัฟัังต�องตั�งสุต	ิ ทำาจัติใจัตนเองให�มัู�นคง
ไมู่ซึ้ัก้ถามูไมู่แนะนำาหร่อพ้ดปลอบใจั	ปล่อยให�ผู้้�เล่าเล่าเร่�อง	เพียงบอก้ให�
เขีาคลายอาก้ารเก้รง็ขีองร่างก้าย	 และชวนให�หายใจัลก้้เป็นช่วง	 ๆ	 หาก้คดิว่า
สุามูารถแตะตัวผู้้�เล่าได�ให�แตะตัวเพ่�อให�ผู้้�เล่าร้�ว่าตอนนี�มูีคนอย้่ด�วย	 (เขีา
ไมู่ได�เผู้ชิญความูรนุแรงนั�นโดยลำาพงัดงัเช่นตอนที�เก้ดิความูรนุแรงนั�นในอดตี)
เทคนิควิธิีก้ารทั�งหมูดที�ใช�ค่อก้ารบอก้ให�ผู้้�เล่าอย้่ก้ับปัจัจัุบันขีณะ	 (เพ่�อให�
จัติเขีาปล่อยจัาก้ภาพความูรนุแรงในอดตีที�ยงัไมู่ลมู่)	เช่น	ลมู่ตา	มูองดสุ้ิ�งต่าง	ๆ
ที�อย้ใ่นห�องนั�น	หายใจัลก้้	ๆ	ผู่้อนคลายร่างก้าย	หร่อมูองหน�าผู้้�รับฟัังเป็นต�น

• อาการตำื�นิตำระหนิกตำกใจิง่าย	อาก้ารนี�เป็นปฏิิก้ิริยาซึ้้�งเห็นได�ทั�วไปขีอง
ผู้้�ที�ประสุบความูรุนแรง	 ซึ้้�งรวมูถ้งอาก้ารสุะดุ�ง	 ผู้วา	 ตก้ใจัง่าย	 สุมูาธิิสุั�น	
นอนไมู่หลับ	 หาก้อาก้ารเหล่านี�จัะเก้ิดข้ี�นอย่างต่อเน่�อง	 อาจัทำาให�เก้ิด
อาก้ารใจัร�อน	มูคีวามูอดทนน�อย	และหงดุหงดิง่าย	โดยเฉพาะเมู่�อนอนหลบั
พกั้ผู่้อนไมู่เพยีงพอจัาก้อาก้ารที�นอนไมู่หลบั	อาก้ารนี�เป็นอาก้ารที�สุบ่เน่�อง
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จัาก้ปฏิกิ้ริยิาตอบสุนองซึ้้�งเก้ดิก้บัร่างก้ายขีองคนในขีณะที�เผู้ชิญก้ับ
สุถานก้ารณ์อันตราย	 และมูัก้เป็นปฏิิก้ิริยาตอบสุนองขีองร่างก้าย
ในรป้แบบใดรป้แบบหน้�งใน	3	แบบนี�	ได�แก่้	การสิ่ ้(Fight) การวิ�งหนิี
(Flight) หรืออาการตำกตำะลง่ตำวัแข่ง็อย่ก่บััทำี� (Freeze)

 ปฏิิกิริยาตำอบัโตำ้ทำั�ง 3 แบับันิี�	 เป็นวิธิีก้ารที�ทั�งมูนุษย์และสุัตว์ใช�
ในก้ารปก้ป้องตัวเองจัาก้อันตราย	 เป็นก้ารตอบโต�ก้ับเหตุก้ารณ์โดยก้ารสุ้�
หร่อวิ�งหนี	 หร่อตก้ตะล้งจัังงังซึ้้�งต�องอาศิัยพลังมูาก้ก้ว่าปก้ติ	 ร่างก้ายจั้ง
ผู้ลิตฮอร์โมูนอะดรีนาลีน	 (ฮอร์โมูนความูเครียด)	 ช่วยให�มูนุษย์มูีพลังงาน
มูาก้ก้ว่าปก้ติเพ่�อจัะสุามูารถเผู้ชิญก้ับเหตุก้ารณ์ที�ไมู่ปก้ตินั�นได�	 และเป็น
พลังซึ้้�งเรานำามูาใช�ในก้ารเอาตัวรอด	 คนที�เคยประสุบความูรุนแรงมูัก้จัะ
มูองเห็นว่าโลก้เตม็ูไปด�วยอนัตราย	(ความูเขี�าใจันี�เป็นจัรงิในบริบทที�คน	ๆ	นั�น
ยังต�องใช�ชีวิตอย้่ก้ับความูรุนแรงอย่างต่อเน่�อง)	 ร่างก้ายขีองคนก้ลุ่มูนี�จัะ
อย้่ในอาก้ารต่�นก้ลัวตลอดเวลา	 พวก้เขีามูัก้จัะอย้่ในอาก้ารเตรียมูพร�อมูที�
จัะตอบโต�ทนัทต่ีอก้ารโจัมูตีใด	ๆ	ก็้ตามู		ปัญหาที�เก้ดิขี้�นตามูมูาขีองอาก้าร
ต่�นตระหนก้ดงัก้ล่าวจัะก้ลายเป็นประสุบก้ารณ์ที�อ้ดอดัมูาก้เมู่�อมูนัเก้ดิขี้�น
เป็นเวลานาน	แมู�บุคคลนั�นจัะอย้่ในสุถานก้ารณ์ที�ปก้ติ	และปลอดภัยแล�ว
ก้็ตามู	 เวลาทำางานก้ับเด็ก้ที�ถ้ก้ใช�ความูรุนแรงต่อเน่�องเราจัะเห็นอาก้าร
เหล่านี�ยังปราก้ฏิอย้่นานแมู�เมู่�อเด็ก้มูาอย้่ในสุถานที�แห่งใหมู่และไมู่มูีใคร
ทำาร�ายแล�วก้ต็ามู	 เมู่�อพบอาก้ารเหล่านี�ในเดก็้หรอ่ผู้้�หญงิให�เจั�าหน�าที�เขี�าใจัว่า
เขีาไมู่ได�ป่วยโรคจิัตเวชที�เก้ดิจัาก้สุมูองหร่อระบบประสุาทผู้ดิปก้ติ	 แต่อาก้าร
เหล่านี�เป็นมูาจัาก้ความูรุนแรงในอดีต	 (ซึ้้�งทุก้คนที�เจัอจัะมูีอาก้ารเหล่านี�)	
และยังมูีผู้ลต่อเขีาอย้่
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										ปฏิิก้ิริยาตอบโต�ดังก้ล่าวมูาขี�างต�นมูีความูเช่�อมูโยงก้ันและก้ัน	เช่น
ภาพในอดตีที�เก้ดิขี้�นอาจัทำาให�ไมู่สุามูารถควบคมุูตวัเองได�	ทำาให�เก้ดิความูก้ลวั
และต่�นตระหนก้	 	 หลายคนคิดไปว่าปฏิิก้ิริยาตอบโต�ปก้ติขีองตนเองต่อ
ความูรนุแรงนั�นทำาให�เขีาก้ลายเป็นคนบ�า	 เป็นโรคประสุาทหรอ่เสีุยสุติไปแล�ว
ความูคิดเช่นนี�อาจัทำาให�ยิ�งเก้ิดความูก้ลัวเมู่�ออาก้ารนั�นเก้ิดขี้�นก้ับตนเอง	
จัง้เป็นเร่�องสุำาคัญยิ�งที�ผู้้�ให�ก้ารช่วยเหลอ่ต�องเขี�าใจั	 และบอก้ก้บัเขีาว่าอาก้าร
ตอบโต�ต่าง	ๆ	ที�ก้ล่าวมูาทั�งหมูดขี�างต�น	คอ่ปฏิกิ้ริยิาตอบโต�ปก้ตขิีองทุก้คน
ที�ประสุบความูรนุแรง	 และเป็นวธิิกี้ารรบัมูอ่ก้บัสุถานก้ารณ์ที�รนุแรงท่วมูท�น
หร่อหนัก้หนาสุาหัสุเก้ินไปต่อสุภาพทางจัิตใจั	 ร่างก้าย	 อารมูณ์	 และ
จัติวญิญาณขีองมูนุษย์	 และบอก้เขีาว่าเขีาไมู่ใช่คนบ�าหร่อเป็นคนไขี�จัติเวช
เขีาจัะหายจัาก้อาก้ารเหล่านี�และสุามูารถใช�ชีวิตตามูปก้ติได�	 หาก้ร่วมูมู่อ
ในก้ระบวนก้ารเยียวยาแนวนี�ก้ับเรา

•	การหลกีเลี�ยงเป็นวิธิกี้ารทั�วไปขีองก้ารจััดก้ารความูเจับ็ปวดที�เก้ดิขี้�น
จัาก้ความูรุนแรง	 อาก้ารที�เก้ดิขี้�นบ่อยที�สุดุคอ่ก้ารหลกี้เลี�ยงสุถานก้ารณ์
หร่อก้ารพบปะบุคคลที�ทำาให�น้ก้ถ้งเหตุก้ารณ์ความูสุ้ญเสีุยในอดีต	
เช่น	 สุถานที�ที�เหตุก้ารณ์นั�นเคยเก้ิดขี้�น	 บางครั�งเราอาจัหลีก้เลี�ยง
สุถานก้ารณ์ที�มูีสุ่วนใก้ล�เคียงก้ับประสุบก้ารณ์ความูรุนแรง	 เช่น	
ก้ารไมู่ออก้จัาก้บ�านตอนมู่ดคำ�า	 เพราะความูรุนแรงนั�นเก้ิดขี้�นตอน
ก้ลางคน่	ก้ารผู้ลัก้ไสุความูคดิ	หรอ่ความูร้�สุก้้เจับ็ปวดก้เ็ป็นอีก้วธิิหีน้�ง
ที�ช่วยลดความูทุก้ข์ีได�	แต่วิธินีี�อาจันำาไปสุ้ค่วามูร้�สุก้้เยน็ชา	ซึ้้�งหมูายถง้
บุคคลที�ไมู่สุามูารถรับร้�ความูร้�สุ้ก้ก้ลัว	 ความูร้�สุ้ก้พ้งพอใจั	 หร่อ
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แมู�แต่ความูร้�สุ้ก้รัก้ได�	 บางครั�งความูคิด	 หร่อความูร้�สุ้ก้เจั็บปวดนี�
อาจัเขี�มูขี�นมูาก้จันทำาให�จิัตใจัปิดก้ั�นความูร้�สุ้ก้เหล่านี�ออก้ไปหมูด	
ทำาให�พวก้เขีาไมู่สุามูารถจัดจัำาเหตุก้ารณ์บางช่วงในอดีตได�	 และ
บางคนอาจัเลอ่ก้ใช�สุารเสุพตดิเพ่�อรบัมูอ่ก้บัความูเจับ็ปวดที�เก้ดิขี้�น
ในจัิตใจั

• คัวามโกรธีและอาการหงดุุหงดิุง่าย หลายคนที�เคยประสุบความูรนุแรง
จัะมูีอาก้ารโก้รธิและหงุดหงิดง่าย	 หาก้ผู้้�นั�นไมู่คุ�นเคยกั้บความูร้�สุ้ก้
โก้รธิ	 อาก้ารนี�อาจัจัะทำาให�พวก้เขีาร้�สุ้ก้ตก้ใจัก้ลัว	 หร่อก้ังวลว่า
เก้ดิอะไรข้ี�นก้บัตนเอง	บางครั�งเขีาอาจัจัะสุบัสุนหรอ่ร้�สุก้้ผู้ดิที�ตนเอง
มูีความูร้�สุ้ก้โก้รธิง่ายก้ับคนใก้ล�ชิด	 (ที�มูนุษย์ระบายความูโก้รธิก้ับ
คนใก้ล�ชิดได�เพราะไว�วางใจัและร้�ว่ามูีความูสุัมูพันธิ์ที�ดีรองรับอย้่)	
บางครั�งหลายคนร้�สุก้้โก้รธิที�ตนเองเป็นคนขีี�หงดุหงดิ	บางครั�งความูโก้รธิ
อาจัจัะเก้ิดขี้�นจัาก้ความูร้�สุ้ก้ที�เห็นว่าโลก้นี�ไมู่ยุติธิรรมูก้ับตนเอง

•	 คัวามร่้สิ่กผู้ิดุและละอาย	 ผู้้�ประสุบความูรุนแรงหลายคนตำาหนิ
ตัวเองในสุิ�งที�เกิ้ดข้ี�นว่าไมู่ได�ลงมู่อทำาอะไรในขีณะที�ความูรุนแรง
เก้ดิขี้�น	 หลายคนร้�สุก้้ว่าถ�าเขีาไมู่ได�ต่อสุ้�ก้ค็งจัะไมู่ถก้้ทำาร�าย	 บางคน
อาจัร้�สุก้้ละอาย	เพราะในช่วงที�ความูรนุแรงเกิ้ดขี้�นนั�นตนเองได�ก้ระทำา
บางสุิ�งบางอย่างลงไปที�โดยปก้ตแิล�วจัะไมู่ทำา	บางครั�งคนอ่�น	ๆ	อาจัจัะ
ตำาหนเิขีาต่อเหตกุ้ารณ์ที�เก้ดิขี้�น	ความูร้�สุก้้ผู้ดิต่อความูรุนแรงที�เกิ้ดขี้�น
บ่งบอก้ว่าพวก้เขีาก้ำาลงัเอาตัวเองไปรับผู้ดิชอบในสุิ�งที�เก้ดิขี้�นทั�งหมูด
(ทั�ง	ๆ	ที�สุิ�งที�เก้ดิขี้�นนั�นตวัอย้น่อก้เหนอ่ก้ารควบคมุูขีองเขีา)	ความูร้�สุ้ก้ผิู้ด
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และความูละอายอาจัทำาให�พวก้เขีาร้�สุ้ก้ว่าตนเองไมู่มูีความูสุามูารถ
ที�จัะควบคุมูหร่อหาเหตุผู้ลมูาทำาความูเขี�าใจัเร่�องนี�ได�	 และสิุ�งนี�
อาจันำาไปสุ้่ความูร้�สุ้ก้สุิ�นหวังและซึ้้มูเศิร�า	 เรามูัก้เจัออาก้ารเหล่านี�
ในผู้้�หญิงและเยาวชนหญิงที�ถ้ก้ล่วงละเมูิดทางเพศิ	 เพราะสุังคมูได�
สุอนมูาผู้ิด	ๆ 	ว่าเป็นเพราะทำาตัวเองจั้งถ้ก้ขี่มูขี่น	เช่น	ไมู่ระมูัดระวัง	
หร่อพาตัวเขี�าไปสุ้่พ่�นที�ที�ไมู่ปลอดภัย	เป็นต�น

•	 อาการเศร้าโศกและซ้ำ่มเศร้า	 อาก้ารนี�เป็นอาก้ารที�เห็นได�ทั�วไป
ในคนที�ประสุบความูรุนแรง	อาก้ารเหล่านี�ประก้อบด�วย	ความูร้�สุก้้แย่
ความูเสุียใจั	 ความูสุิ�นหวัง	 หร่อภาวะสุิ�นหวัง	 อาจัมูีอาก้ารร�องไห�
บ่อย	 ๆ	 ปิดตัวเอง	 เงียบไมู่พ้ดจัาก้ับใคร	 หมูดความูสุนใจัในผู้้�คน
และก้ิจัก้รรมูที�เคยทำาให�ตนเองเบิก้บานมูีความูสุุขี	 แสุดงอาก้าร
ขีองคนหมูดอาลัยตายอยาก้	 อาจัจัะร้�สุ้ก้ว่าแผู้นหร่อโครงก้ารชีวิต
ที�เคยวาดหวังไว�ในอนาคตไมู่มูีความูหมูายอีก้ต่อไป	 และอาจัทำาให�
ร้�สุ้ก้ว่าชีวิตนี�ไมู่ควรค่าที�จัะอย้่อีก้ต่อไป	 ความูร้�สุ้ก้เหล่านี�นำาไปสุ้่
ความูคดิที�อยาก้ให�ตนเองตายไป	 หรอ่จัะทำาอะไรเพ่�อทำาร�ายตนเอง
เพราะความูรนุแรงที�เก้ดิขี้�นได�เปลี�ยนวธิิคีดิ	 ก้ารมูองโลก้	 ความูหวงั
ความูฝึัน	 และก้ารมูองตนเองไปอย่างมูาก้มูาย	 จั้งทำาให�เราเขี�าใจั
ได�ถ้งความูเสุียใจัและความูโศิก้เศิร�าต่อสุิ�งที�เขีาสุ้ญเสุียไปอันเน่�อง
มูาจัาก้เหตุก้ารณ์ความูรุนแรงดังก้ล่าว

• คัวามร่้สิ่กลบัตำ่อตำนิเองและโลก	 นี�เป็นอีก้อาก้ารหน้�งซึ้้�งเก้ิดขี้�น
หลังจัาก้ที�บุคคลประสุบก้ับความูรุนแรง	 พวก้เขีาอาจัจัะบอก้ก้ับ
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ตนเองว่าหาก้ฉนัไมู่อ่อนแอ	มูสีุต	ิหรอ่ไมู่งี�เง่า	เหตกุ้ารณ์นี�จัะไมู่เก้ดิขี้�น
ก้ับฉัน	หลังจัาก้ประสุบก้ับความูรุนแรง	หลายคนจัะเห็นตนเองแต่
ในแง่ลบ	 ซ้ึ้�งเป็นเร่�องปก้ติอกี้เช่นกั้นที�ผู้้�ประสุบความูรนุแรงจัะมูองเหน็
คนอ่�นในทางลบมูาก้ข้ี�น	และพวก้เขีาจัะบอก้ก้บัตนเองว่า	ไมู่สุามูารถ
จัะไว�ใจัใครได�เลย	 เมู่�อก่้อนเคยเช่�อว่าโลก้นี�เป็นสุถานที�	 ๆ	 ปลอดภยั
แต่เมู่�อประสุบกั้บความูรุนแรงโดยเฉพาะถ้ก้ก้ระทำารุนแรงโดย
คนใก้ล�ชดิ	เช่น	พ่อ	พี�ชาย	ญาตผิู้้�ใหญ่ผู้้�ชาย	คร	้ก้อ็าจัทำาให�คดิไปว่า
โลก้นี�เป็นอันตรายมูาก้	และในก้รณีสุำาหรับผู้้�ที�ประสุบความูรุนแรง
ซึ้ำ�า	 ๆ	 ในหลายช่วงอายุ	 เช่น	 จัาก้คนในครอบครัวจัะยิ�งตอก้ยำ�าให�
เช่�อว่าโลก้นี�อันตรายและไมู่สุามูารถไว�ใจัใครได�เลย	 ความูร้�สุ้ก้ใน
ทางลบเหล่านี�มูกั้สุ่งผู้ลให�ผู้้�ถก้้ก้ระทำาความูรุนแรงร้�สุ้ก้ว่าชวีติตนเอง
เปลี�ยนไปอย่างสุิ�นเชงิหลงัจัาก้ที�ประสุบความูรนุแรง	 คุณค่าในตวัก้็
ลดลง	และเป็นสุาเหตุที�ทำาให�เลกิ้ดแ้ลตนเอง	มีูชวีติเหมูอ่นคนหมูดอาลัย
ตายอยาก้	ไมู่มูคีวามูหวังหรอ่ความูฝัึนจัะทำาอะไรต่อไป	ความูสัุมูพันธ์ิ
ที�มูีต่อคนอ่�นอาจัจัะแย่ลงไป	 และทำาให�ไมู่สุามูารถมูีความูสุัมูพันธิ์
ใก้ล�ชิดก้บัคนอ่�น	ๆ	ได�อกี้เพราะความูไว�ใจัที�มูใีห�คนอ่�น	ๆ	ได�ลดลงไป

•	 การใช้้สิารเสิพติำดุ	 หลายคนจัะใช�แอลก้อฮอล์หร่อสุารเสุพติด
เพิ�มูมูาก้ขี้�นหลังจัาก้เก้ิดเหตุก้ารณ์ความูรุนแรง	 ก้ารด่�มูเหล�าแบบ
รบัผู้ดิชอบนั�นเป็นเร่�องปก้ตขิีองคนทั�วไป	แต่หาก้พฤติก้รรมูก้ารด่�มูเหล�า
และใช�สุารเสุพติดขีองพวก้เขีาเปลี�ยนไปค่อใช�มูาก้ขี้�น	 ใช�บ่อยขี้�น
หลังจัาก้ประสุบก้ารณ์ก้ารถ้ก้ก้ระทำาความูรุนแรง	 สุภาพเช่นนี�จัะ
ทำาให�ก้ารเยียวยาความูทกุ้ข์ีได�ผู้ลช�าลงและนำาไปสุ้ปั่ญหาอ่�น	ๆ	ตามูมูา
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• วิกฤตำทำางจิิตำวิญญาณ ค่ออาก้ารที�บุคคลตั�งคำาถามูก้ับคุณค่า	
ความูหมูายขีองชีวิตหร่อความูเช่�อทางจัิตวิญญาณขีองตนเอง	 เช่น	
เก้ดิวกิ้ฤตทางศิรทัธิาต่อศิาสุนาที�ตวัเองนบัถอ่	หรอ่ก้ลับไปยด้ความูเช่�อ
ทางศิาสุนา	หร่อระบบที�ตวัเองยด้ถอ่มูาก้ยิ�งข้ี�น	หรอ่หนัไปหาความูเช่�อ
ในรป้แบบอ่�น	ๆ	เช่น	หมูอด	้เจั�าทรง	เพ่�อหวงัให�ตนเองผู่้านความูทกุ้ข์ีนี�
ไปได�
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การิเลี�ยงลูก
ในำคำริอบัคำริัวที่ี�ที่�าที่าย

6



191เลี้้�ยงลีู้กให้้ถููกยุคสมััย
เพื่่�อสร้้างคร้อบคร้ัวที่้�ปลี้อดภััย มั้สุข สร้้างสร้ร้ค์แลี้ะเที่่าที่ันโลี้ก

	 ความูคิดความูเช่�อเร่�องภาพครอบครัวสุมูบ้รณ์ค่อครอบครัวซึ้้�ง
ประก้อบด�วยพ่อแมู่ล้ก้นั�นมูิใช่ความูจัริงขีองครอบครัวจัำานวนมูาก้ทั�งใน
ประเทศิไทยและทั�วโลก้	 แต่ภาพครอบครัวปก้ติสุมูบ้รณ์นี�สุ่งผู้ลมูาก้มูาย
ต่อผู้้�ปก้ครองและเดก็้ซึ้้�งโตมูาในครอบครวัที�ต่างออก้ไปจัาก้ภาพครอบครวั
สุมูบร้ณ์	 ผู้ลพวงความูล�มูเหลวในก้ารพัฒนาชนบทขีองรฐัทำาให�เก้ดิก้ารอพยพ
แรงงานจัาก้ชนบทเขี�าไปหางานทำาในเมู่องหลวงเป็นแรงงานที�มูีรายได�ตำ�า
แต่มีูค่าใช�จั่ายสุ้งทำาให�พ่อแมู่ที�เป็นแรงงานอพยพจัำานวนมูาก้ไมู่สุามูารถ
เลี�ยงดล้ก้้ได�	 	 เดก็้และเยาวชนจัง้ถก้้สุ่งก้ลับไปให�ป้ย่่าตายายเลี�ยงที�บ�านเก้ดิ
ทั�งความูรุนแรงภายในครอบครวัที�มูจีัำานวนเพิ�มูข้ี�นจัาก้สุาเหตแุรงงานรายได�
ไมู่พอเลี�ยงชพี	 และผู้้�หญงิท�องวยัรุน่ไมู่น�อยได�ก้ลายเป็นแมู่วยัรุน่เลี�ยงเดี�ยว
เพราะผู้้�ชายไมู่รับผู้ิดชอบก้ารเลี�ยงด้เด็ก้	 เฉพาะความูจัริงสุามูประก้ารนี�
ก้็ทำาให�มูีจัำานวนเด็ก้และเยาวชนไมู่น�อยที�ไมู่ได�มูีชีวิตอย้่ในภาพครอบครัว
มูาตรฐานสุมูบ้รณ์แบบ	 	 และความูจัริงนี�ไมู่ได�เป็นปราก้ฏิก้ารณ์ท�าทายที�
เก้ิดขี้�นเฉพาะประเทศิไทยเท่านั�น	

ก�รเล่ี�ยงดูเด็กในคิรอำบคิรัวที�มีก�รใช้คิว�มรุนแรง

	 ดงัที�ก้ล่าวมูาในบทก่้อนหน�าว่าเดก็้ซึ้้�งโตมูาพร�อมูกั้บประสุบก้ารณ์
ที�เห็นก้ารใช�ความูรุนแรงภายในครอบครัวจัะได�รับผู้ลก้ระทบมูาก้มูาย	
โดยเฉพาะเด็ก้เล็ก้ที�ยังไมู่สุามูารถวิ�งหนีเอาตัวรอดได�	 และไมู่สุามูารถทำา
ความูเขี�าใจัหรอ่พด้จัาสุ่�อสุารได�ถ้งความูทกุ้ข์ี	 แต่เด็ก้จัะมูอีาก้ารความูทกุ้ข์ี
ซึ้้�งผู้้�ใหญ่สุามูารถสุังเก้ตเห็นได�	 ความูรุนแรงนี�อาจัจัะเป็นก้ารก้ระทำาที�
พ่อทำากั้บแมู่	ซ้ึ้�งเป็นก้รณีที�เก้ิดข้ี�นสุ่วนใหญ่เพราะสัุงคมูไทยเป็นสัุงคมูที�
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อนญุาตให�ชายผู้้�เป็นพ่อหรอ่สุามูทีำาร�ายลก้้และภรรยาได�	 อาจัเป็นความูรนุแรง
ที�พ่อแมู่ทำาก้บัพี�ชายพี�สุาว	 หรอ่อาจัเป็นความูรุนแรงที�พี�ทำาก้บัน�องแต่พ่อแมู่
เพกิ้เฉยเพราะคดิไปว่าเป็นเร่�องปก้ต	ิเป็นต�น	หาก้ท่านเป็นพ่อแมู่	ผู้้�ปก้ครอง
หร่อญาติผู้้�ใหญ่และอย้่ใก้ล�ชิดเด็ก้ก้ลุ่มูนี�	 ท่านสุามูารถใช�วิธิีก้ารต่อไปนี�
เพ่�อช่วยเหล่อเด็ก้และเยาวชนที�อย้่ในสุถานก้ารณ์ครอบครัวที�มูีก้ารใช�
ความูรุนแรง

•	ท่ำานิไม่คัวรโกหกลก่หลานิว่าคัรอบัคัรัวท่ำานิปกติำ	เมู่�อเดก็้หรอ่ลก้้	ๆ
ถามูคณุว่าเก้ดิอะไรขี้�น	ก้ารบอก้ว่าพ่อก้บัแมู่ไมู่มูปัีญหาอะไรก้นั	 เราอย่้ก้นั
ปก้ติมูีความูสุุขีสุงบรัก้ใคร่ก้ันดี	นั�นค่อก้ารโก้หก้และปิดปังความูจัริง	
เพราะเดก็้สุงัเก้ตสุหีน�าท่าทางขีองแมู่และเดาได�ว่าแมู่ถ้ก้ทำาร�าย	ก้ารโก้หก้
ไมู่ได�ช่วยอะไรหรอ่ช่วยใครเลย	 ผู้้�หญิงหลายคนตั�งใจัตัดสุนิใจัไมู่บอก้ลก้้
ว่าถก้้สุามีูทำาร�ายเพราะก้ลวัว่าหาก้ล้ก้ร้�จัะทำาให�เสุยีก้ารเรยีน		มูงีานวจิัยั
มูาก้มูายจัาก้หลายประเทศิสุรุปตรงก้ันว่าเด็ก้และเยาวชนจัะได�รับ
ผู้ลก้ระทบมูาก้มูายจัาก้ก้ารอย้่ในครอบครัวที�พ่อทำาร�ายแมู่	

• การอดุทำนิอย่่กบััคัวามรุนิแรงจิรงิ ๆ แล้วไม่ไดุ้เกิดุประโยช้น์ิกับัลก่
ผู้้�หญิงไทยสุ่วนใหญ่ถก้้หล่อหลอมูให�เช่�อฝัึงหวัว่าหาก้ตนเองถก้้ทำาร�าย
ไมู่ว่ารป้แบบใดก้ต็ามูจัะต�องอดทนเพ่�อลก้้	 เมู่�อพบความูรนุแรงจัาก้
สุามูผีู้้�หญงิจัำานวนมูาก้มูคีวามูคดิจัะแยก้ทางหรอ่หย่า	แต่ถก้้หล่อหลอมู
ให�เช่�อว่าลก้้จัะมูปัีญหาหาก้พ่อแมู่หย่าหร่อแยก้ทางกั้น	 คำาว่าครอบครวั
แตก้แยก้ถ้ก้นำามูาใช�เรียก้ช่�อสุภาพครอบครัวที�พ่อแมู่แยก้ทางกั้น	
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ดังนั�นผู้้�หญิงหลายคนจั้งเล่อก้จัะอดทนอย้่ก้ับความูรุนแรงเพ่�อล้ก้	
บางคนบอก้ก้ับผู้้�เขีียนว่าตนเองจัะสุ้�อดทนไปก้่อนให�ล้ก้โตหร่อ
เขี�ามูหาวิทยาลัยแล�วจั้งจัะเลิก้ก้ับพ่อขีองล้ก้	 ผู้้�หญิงหลายคนเช่�อว่า
หาก้เลิก้ก้ันล้ก้จัะขีาดพ่อ	แต่เด็ก้จัำานวนมูาก้ร้�สุ้ก้แย่เมู่�อไมู่สุามูารถ
ช่วยเหลอ่ปก้ป้องแมู่ที�ถก้้ทำาร�ายจัาก้พ่อได�	 หร่อหาก้เขี�าไปปก้ป้องแมู่
ก้จ็ัะถก้้ทำาร�ายไปด�วย	 จัง้เป็นเหตุผู้ลว่าทำาไมูก้ารอย่้ก้บัความูรนุแรง
จั้งไมู่เป็นประโยชน์ทั�งก้ับตัวแมู่และล้ก้

•	 พ่อแม่แยกทำางกันิเป็นิเรื�องปกตำิ	 ผู้้�เขีียนยำ�าเสุมูอในก้ารอบรมู
เจั�าหน�าที�พยาบาลและนัก้จัิตวิทยาที�ทำางานเร่�องความูรุนแรงใน
ครอบครัวว่าเมู่�อมูีก้ารแยก้ทางหย่าร�าง	 เด็ก้จัะมูีทั�งพ่อและแมู่
ตลอดช่วงชีวิตที�พ่อแมู่ยังไมู่ตาย	 ก้ารแยก้ทางกั้นค่อก้ารสุิ�นสุุด
ความูสัุมูพนัธ์ิระหว่างพ่อแมู่ที�เป็นผัู้วเมูยี	 แต่ทั�งสุองคนจัะยงัทำาหน�าที�
ความูเป็นพ่อและแมู่	 มูีเด็ก้วัยรุ่นจัำานวนมูาก้ที�ร้�สุ้ก้ผู้ิดเมู่�อรับร้�ว่า
แมู่ต�องอดทนอย่้กั้บความูรนุแรงเพ่�อพวก้เขีา	 เดก็้หลายคนบอก้ผู้้�เขียีน
ว่าอยาก้ให�ป้าไปบอก้พ่อแมู่ว่าพวก้เขีาโอเคที�พ่อแมู่แยก้ทางก้นั	 และ
ก้ารแยก้ทางก้ันจัะดีก้ับเขีามูาก้เพราะจัะได�มูีสุมูาธิิในก้ารเรียน
ได�ออก้จัาก้ภาวะต้งเครียดที�เก้ิดจัาก้ความูรุนแรงหร่อความูขีัดแย�ง
ระหว่างพ่อแมู่ซึ้้�งสุ่งผู้ลต่อสุุขีภาพจัิตใจั	

•	 พดุ่คัยุคัวามจิรงิกบััลก่ถีง่คัวามทำกุข์่ข่องคัณุ แน่นอนว่าในสัุงคมู
มูกี้ลุมู่ผู้้�ชายที�ถก้้เลี�ยงดมู้าโดยไมู่มีูความูรับผิู้ดชอบ	หาก้มูกี้ารหย่าร�าง
พวก้เขีาก้ไ็มู่สุ่งเสุยีเงนิค่าเลี�ยงด	้ หรอ่ไมู่มูาเยี�ยมูและเอาลก้้ไปเลี�ยงด้
สุลบัก้บัแมู่	 ความูจัรงิขี�อนี�ทำาให�ผู้้�หญงิหลายคนไมู่สุามูารถตดัสุนิใจั
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แยก้ทางได�เพราะร้�ดว่ีาผู้้�ชายจัะไมู่รบัผู้ดิชอบเลี�ยงด้ลก้้	 ก้ารเลี�ยงด้ลก้้
เพยีงลำาพงัไมู่ใช่เร่�องง่ายในสุงัคมูที�รฐัไมู่จัดัระบบสุวสัุดกิ้ารช่วยเหล่อแมู่
(และพ่อ)	เลี�ยงเดี�ยว	ให�พด้คยุอธิบิายก้บัล้ก้ที�มูคีวามูสุามูารถจัะเขี�าใจั
ได�ว่าคณุไมู่มูคีวามูสุขุีเพราะถก้้ใช�ความูรนุแรง	 แต่ที�ยงัไมู่เลกิ้ก้บัพ่อ
เป็นเพราะแมู่ไมู่สุามูารถจัะรับผิู้ดชอบค่าใช�จ่ัายและเลี�ยงล้ก้เพียง
ลำาพังได�

•	 อธีิบัายให้ล่กทำราบัอย่างเป็นิปกตำิว่าคนเราหลายคนแต่งงานก้ัน
ด�วยความูรกั้	แต่พอนานไปผู้้�ใหญ่สุองคนมีูปัญหามูาก้มูาย	ความูร้�สุก้้รกั้
มูันเปลี�ยนไป	และหาก้คุณถ้ก้ทำาร�ายให�บอก้ก้ับล้ก้ตรง	ๆ	ว่าคุณไมู่
สุามูารถอย้ก่้บัความูสุมัูพนัธ์ิที�คณุถก้้ทำาร�าย	 เพราะร้�สุก้้ไมู่ปลอดภยั
ร้�สุ้ก้ไร�ค่าและไมู่มูีความูสุุขีได�	 ก้ารพ้ดความูร้�สุ้ก้และความูต�องก้าร
ขีองพ่อและแมู่	โดยเฉพาะแมู่จัะช่วยให�ลก้้เขี�าใจัและเหน็ใจั	เช่นเดียวกั้บ
ผู้้�ใหญ่	 เด็ก้ในสุังคมูไทยล�วนได�รับผู้ลจัาก้ก้ารสุร�างภาพครอบครัว
สุุขีสุันต์ว่าเป็นครอบครัวที�อย้่กั้นครบพ่อแมู่ล้ก้		ดังนั�นเมู่�อผู้้�ใหญ่
สุองคนหมูดรกั้กั้นแล�วจ้ังควรบอก้ความูจัริงแก่้ลก้้	สุำาหรบัเดก็้ที�โตแล�ว
พวก้เขีาอาจัจัะช่วยคิดแก้�ไขีปัญหาได�ด�วย	 เช่น	 ประหยัดค่าใช�จั่าย	
ช่วยหาเงนิช่วยดแ้ลน�องเพ่�อช่วยแมู่รบัภาระ	 หรอ่มูคีวามูใสุ่ใจัปัญหา
ขีองพ่อแมู่มูาก้ขี้�นเพราะเขีาย่อมูรัก้และห่วงใยทั�งพ่อและแมู่

• หากคัุณเลือกทำี�จิะอย่่กับัคัวามสิัมพันิธี์ทำี�คัุณถี่กใช้้คัวามรุนิแรง
ให�หาแหล่งช่วยเหลอ่ให�มูาก้ที�สุดุเท่าที�คุณจัะหาได�	เพ่�อทำาให�ความูรนุแรง
ยุติลงและเพ่�อให�ตัวคุณและล้ก้ปลอดภัย	เช่น	บอก้พ่อแมู่และญาติ
ขีองทั�งสุองฝึ่ายให�มูาช่วยหยุดความูรุนแรง	 ติดต่อหน่วยงานขีอง
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เอก้ชนที�ทำางานช่วยเหล่อบุคคลที�ถ้ก้ทำาร�ายในครอบครัว	 ขีอความู
ช่วยเหลอ่จัาก้ญาตหิรอ่เพ่�อน	หาที�อย้ใ่หมู่จันก้ว่าความูรนุแรงจัะหยดุลง
ขีอความูช่วยเหลอ่จัาก้เจั�านายขีองสุามูคีณุเพ่�อช่วยก้ดดนัให�เขีาเลกิ้
ทำาร�าย	แจั�งความูกั้บตำารวจัและให�ศิาลออก้ใบคุ�มูครองความูปลอดภยั
ให�คุณ	เป็นต�น

•	 ก้ารแยก้ทางกั้นขีองพ่อแมู่ไมู่ใช่เร่�องแปลก้ใหมู่ในสัุงคมูไทยอกี้ต่อไป
แต่ความูคิดความูเช่�อว่าเด็ก้จัะมูีปมูด�อยอาจัมูีอย้่ในความูคิดขีอง
คนในสุังคมูไทยจัำานวนหน้�ง	 แต่หาก้พ่อแมู่ชวนล้ก้พ้ดคุยเร่�องนี�ว่า
ล้ก้ร้�สุ้ก้อย่างไรและได�รับผู้ลก้ระทบอะไรบ�างก้็จัะลดปัญหาลงได�	
ผู้้�ใหญ่ต�องระวังก้ารล�อเลียน	 ก้ารพ้ดตลก้	 พ้ดจัาเสุียดสุี	 ในก้รณีที�
พ่อ	(หรอ่แมู่)	ขีองเดก็้ไมู่เคยมูาเยี�ยมูหรอ่สุ่งเสุยีงค่าเลี�ยงดเ้ลย	ให�ผู้้�ใหญ่
ชวนเด็ก้พด้คยุความูร้�สุก้้ขีองพวก้เขีา	 เมู่�อเด็ก้โก้รธิพ่อหร่อแมู่ที�ทิ�งไป
นั�นเป็นเร่�องปก้ตเิพราะมูนษุย์ทกุ้คนเก้ดิมูาล�วนคาดหวงัว่าจัะได�รับ
ความูรัก้และก้ารด้แลจัาก้พ่อแมู่	 เมู่�อเด็ก้โก้รธิผู้้�ปก้ครองที�ทิ�งไป	
ให�ฟัังเด็ก้พ้ดและอย้่ก้ับเด็ก้อย่าพ้ดคำาว่า	“อย่�โกรีธเลี่ยพั่อแม่เป็น
เป็นผู่้มีพัรีะคุณอย่�งน้อยก็ให้้กำ�เนิดูม�เธอม�”	เป็นต�น	จัาก้นั�นให�
พ้ดว่า	“เข้�ใจไดู้เลี่ยท่ำ�ไมเธอโกรีธเพัรี�ะพั่อห้รี่อแม่ไม่ไดู้ท่ำ�ห้น้�ท่ี�
พั่อแม่” 

ก�รเล่ี�ยงดูเด็กแล่ะเย�วชนที�พ่ัอำแม่แยกท�งกัน
เป็นแม่หร่อำพ่ัอำเล่ี�ยงเดี�ยว
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•	พ่อแมู่ที�แยก้ทางก้ันไมู่ควรใช�ล้ก้เป็นเหย่�อแสุดงความูโก้รธิแค�นที�
มูีต่อก้ัน	 ความูโก้รธิและความูขีัดแย�งอ่�น	 ๆ	 ที�เก้ิดขี้�นในค้่รัก้หร่อ
สุามีูภรรยาซึ้้�งแยก้ทางกั้นเป็นเร่�องที�ผู้้�ใหญ่สุองคนต�องรับผิู้ดชอบ	
ก้ารใช�ลก้้เป็นเหย่�อระบายความูโก้รธิแค�น	 หรอ่ความูเก้ลียดจัะสุ่งผู้ลลบ
ต่อลก้้และความูสุมัูพนัธ์ิระหว่างพ่อ	แมู่	และลก้้	วธิิกี้ารที�พ่อแมู่ใช�ลก้้
เป็นเหย่�อมูหีลายแบบ	เช่น	ไมู่ให�พบเจัอหน�าอกี้ฝ่ึายหน้�ง	ใสุ่ร�ายหรอ่
พ้ดจัาให�ร�ายอีก้ฝึ่ายหน้�ง	 หร่อทำาให�เด็ก้ร้�สุ้ก้ว่าเด็ก้ผู้ิดที�คิดถ้งหร่อ
พ้ดถ้งความูดีขีองอีก้ฝึ่ายหน้�งต่อหน�าคุณ	(ให�จััดก้ารก้ับความูอิจัฉา
และความูไมู่มูั�นคงในตวัคณุเอง)	เพราะเด็ก้มีูประสุบก้ารณ์ความูสุมัูพันธ์ิ
ก้บัพ่อหรอ่แมู่แตก้ต่างจัาก้คุณที�เคยเป็นค่้รกั้	ก้ารเคารพประสุบก้ารณ์
ขีองเดก็้และให�เดก็้พด้ในสุิ�งที�ต�องก้ารพด้ถง้อกี้ฝ่ึายหน้�งไมู่ว่าจัะพ้ดดี
หรอ่ร�ายจัะทำาให�เดก็้ร้�สุก้้ไว�วางใจัในตวัคณุ	 เด็ก้จัะร้�สุก้้สุบายใจัและ
มูั�นคง	และเหน็ว่าก้ารแยก้ทางก้นัขีองพ่อแมู่นั�นเป็นผู้ลดต่ีอทกุ้คน	และ
พ่อแมู่หรอ่ผู้้�ปก้ครองยังสุามูารถเป็นเพ่�อนกั้นได�หลังจัาก้ก้ารแยก้ทาง
หร่อหย่าร�าง

•	 ก้ารที�คุณจัะมูีค้่รัก้ใหมู่ก้็เป็นเร่�องปก้ติธิรรมูดา	 แต่อย่าปก้ปิดล้ก้
เร่�องความูสุมัูพนัธ์ิใหมู่	 เมู่�อได�เวลาเหมูาะสุมูและลก้้พร�อมูให�พาค้ร่กั้
ขีองคุณมูาร้�จััก้ล้ก้	 ก้ารโก้หก้ปิดปังล้ก้เร่�องค้่รัก้ใหมู่ไมู่มูีประโยชน์
ต่อใครเลย	หาก้ลก้้คณุมูคีวามูสุมัูพนัธ์ิที�ดกี้บัแฟันใหมู่ขีองคณุนั�นยิ�งจัะ
ทำาให�ลก้้มูผีู้้�ใหญ่ในชวีติเพิ�มูอกี้หน้�งคน	 คุณมูชีวีติขีองตัวเองที�มูสีุทิธิิ
จัะเล่อก้ค้่รัก้ใหมู่	 แต่จัะต�องเตรียมูทำาความูเขี�าใจัก้ับล้ก้และทำาให�
ล้ก้ร้�สุ้ก้มูั�นคง	 สุบายใจัและไมู่ร้�สุ้ก้ว่าถ้ก้ทอดทิ�งละเลยหลังจัาก้ที�
คุณมูีแฟันใหมู่	 และต�องมูั�นใจัว่าแฟันใหมู่ขีองคุณจัะไมู่ทำาร�ายล้ก้
ขีองคุณไมู่ว่าจัะเป็นร้ปแบบไหนก้็ตามู
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•	 เด็ก้ในครอบครัวแเมู่	 (พ่อ)	 เลี�ยงเดี�ยวจัะมูีความูท�าทายมูาก้ก้ว่า
ครอบครัวที�มูีผู้้�ใหญ่สุองคนด้แลทั�งในแง่เวลาและพลังซึ้้�งต�องใช�ใน
ก้ารดแ้ลเดก็้	เร่�องค่าใช�จ่ัาย	ระบบช่วยเหลอ่ที�ไมู่มีูในสุงัคมูไทยสุำาหรับ
แมู่หรอ่พ่อเลี�ยงเดี�ยวและอ่�น	ๆ	แต่นั�นไมู่ได�หมูายความูว่าเดก็้ที�โตมูา
ในครอบครัวพ่อแมู่แยก้ทางหย่าร�างจัะมีูปมูด�อยหร่อสุร�างปัญหา
ให�พ่อแมู่และสุงัคมู	สุิ�งที�แมู่และพ่อเลี�ยงเดี�ยวต�องคำานง้ถง้คอ่ก้ารสุร�าง
ระบบสุนับสุนุนล้ก้และตัวคุณเอง		หาก้คุณมูีระบบสุนับสุนุนจัาก้
ครอบครัวเคร่อญาติ	 เพ่�อนสุนิท	 เพ่�อนบ�าน	 ชุมูชนและโรงเรียนที�
ปลอดภยั	สุะดวก้สุำาหรบัก้ารเดนิทาง	สุิ�งเหล่านี�จัะช่วยแบ่งเบาภาระ
ขีองแมู่และพ่อเลี�ยงเดี�ยวได�มูาก้	 แมู่เลี�ยงเดี�ยวเป็นปราก้ฏิก้ารณ์ที�
เก้ิดเพิ�มูมูาก้ขี้�นทุก้ปี		และมูีจัำานวนแมู่เลี�ยงเดี�ยวทุก้วัยเพิ�มูมูาก้ขี้�น	
ผู้้�ก่้อตั�งก้ลุมู่ช่วยเหลอ่แมู่เลี�ยงเดี�ยวเล่าให�ผู้้�เขียีนฟัังว่าก้ลุมู่แมู่เลี�ยงเดี�ยว
โดยเฉพาะที�อาศิยัอย้ใ่นเมูอ่งใหญ่ไมู่มีูครอบครวัเครอ่ญาติ	 อาศิยัอย้่
ในคอนโดหร่อห�องเช่าขีนาดเล็ก้	 ขีาดเพ่�อนและชุมูชนที�สุนับสุนุน	
แมู่เลี�ยงเดี�ยวจัะมูีความูก้ดดันและความูเครียดสุ้งมูาก้	 หลายคนมูี
ภาวะซึ้มู้เศิร�าและสุ่งผู้ลต่อความูสุามูารถในก้ารเลี�ยงด้ลก้้	 พ่อและแมู่
บางรายอาจัใช�ความูรุนแรงกั้บล้ก้อันเน่�องมูาจัาก้ความูก้ดดันและ
ภาวะซึ้มู้เศิร�าดงัก้ล่าว	 ดงันั�นก้ารคดิถง้ระบบสุนนุจัง้เป็นเร่�องสุำาคญั
ที�สุุดขีองแมู่และพ่อเลี�ยงเดี�ยว	 โดยเฉพาะในสุถานก้ารณ์ที�ระบบ
บริก้ารขีองรัฐไทยยังไมู่มูีก้ารช่วยเหล่อแมู่หร่อพ่อเลี�ยงเดี�ยว	 ทว่า
ในเวลานี�ในเมูอ่งไทยมูชีมูรมูแมู่เลี�ยงเดี�ยวที�คณุสุามูารถใช�เป็นระบบ
สุนับสุนุนได�	
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เด็กในคิรอำบคิรัวคินรักเพัศเดียวกัน

	 สุบิก้ว่าปีที�ผู่้านมูาประเดน็เร่�องคนรกั้เพศิเดยีวก้นัเป็นสิุ�งที�ปราก้ฏิ
อย้่ในสุ่�อประจัำาวันมูาก้มูาย	 	 มูีขี่าวสุารขีองชีวิตขีองคนก้ลุ่มูนี�ทั�งในและ
ต่างประเทศิ	 สุิ�งนี�สุะท�อนให�เห็นถ้งความูสุำาเร็จัขีองขีบวนก้ารต่อสุ้�เพ่�อสุิทธิิ
ขีองก้ลุมู่คนรกั้เพศิเดียวก้นัที�เก้ดิขี้�นไปทั�วโลก้	ประเทศิไทยก้ำาลงัอย้ใ่นระหว่าง
ก้ารรอให�ออก้ก้ฎีหมูายรบัรองก้ารแต่งงานหรอ่ก้ารใช�ชวีติค้ข่ีองก้ลุมู่คนรกั้
เพศิเดียวก้ัน

	 ก้ระนั�นก้ต็ามูสุิ�งนี�ไมู่ได�หมูายความูว่าว่าสุงัคมูไทยเปิดก้ว�างยอมูรบั
และสุนับสุนุนวิถีชีวิตขีองก้ลุ่มูคนรัก้เพศิเดียวก้ัน		ดังนั�นเด็ก้ที�เก้ิดมูาหร่อ
ได�รับก้ารเลี�ยงด้ในครอบครัวพ่อแมู่เพศิเดียวก้ันจัะเผู้ชิญปัญหาเร่�องอคติ	
ก้ารตีตรา	ก้ารทำาร�าย	และก้ารเลอ่ก้ปฏิบัิตไิมู่ต่างไปจัาก้ผู้้�ปก้ครองขีองพวก้เขีา
สิิ�งทำี�ผู้่้ปกคัรองคันิรักเพศเดุียวกันิคัวรคัำานิ่งถี่งคัือ 

•	ก้ารมูีระบบสุนับสุนุนวิถีชีวิตและความูสุัมูพันธิ์ขีองคุณก้ับแฟัน	ซึ้้�ง
อาจัจัะมูาจัาก้หลายแหล่ง	เช่น	พ่อ	แมู่	เคร่อญาติ	เพ่�อน	ชุมูชน	(ทั�ง
ในด�านก้ายภาพและออนไลน์		ก้ารมูรีะบบสุนบัสุนนุจัะทำาให�ผู้้�ปก้ครอง
ไมู่ร้�สุ้ก้โดดเดี�ยว	 แปลก้แยก้และสุามูารถขีอความูช่วยเหล่อจัาก้ก้ัน
และก้ันได�อีก้ด�วย)

•	 ทำาก้ิจัก้รรมูที�คุณพาล้ก้ไปพบเจัอครอบครัวผู้้�ปก้ครองเพศิเดียวก้ัน	
ก้ิจัก้รรมูนี�จัะเป็นประโยชน์ทั�งตัวผู้้�ปก้ครองและล้ก้
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•	 หาหนังสุ่อเด็ก้ที�มูีเร่�องราวขีองพ่อแมู่เพศิเดียวก้ัน	 รวมูถ้งแมู่พ่อ
เลี�ยงเดี�ยวที�เป็นเก้ย์และเลสุเบี�ยน	 เพ่�อให�เด็ก้ได�มูีภาพความูร้�ว่าใน
สุงัคมูไทยและทั�วโลก้มีูครอบครวัหลายแบบมูาก้	ครอบครวัขีองเดก็้เอง
ไมู่ได�แปลก้ประหลาดแต่อย่างใด

•	ศิก้้ษาหนงัสุอ่ที�แนะนำาให�ท่านเตรียมูและรบัมูอ่ก้บัคำาถามูขีองผู้้�คนทั�วไป
เก้ี�ยวก้ับก้ารมูีล้ก้ในครอบครัวผู้้�ปก้ครองเพศิเดียวก้ัน	 เพราะแมู�ว่า
คุณจัะมูั�นใจัในความูรัก้ความูสัุมูพันธ์ิและเพศิวิถีขีองคุณเพียงไหน
ก้ต็ามู	แต่สุงัคมูไทยและสุงัคมูทั�วโลก้ยงัอย่้ใต�อทิธิพิลขีองก้ารรังเกี้ยจั
ความูก้ลัวและก้ารไมู่ยอมูรับความูรัก้ความูสัุมูพันธิ์และตัวตนขีอง
คนรกั้เพศิเดยีวก้นั	ผู้้�เขียีนอาศิยัอย้ใ่นชนบทที�ทกุ้คนร้�จักั้ก้นัมูาตั�งแต่
รุ่นป้่ย่าตายาย	ชุมูชนมูีความูใก้ล�ชิดและความูปลอดภัยสุ้งมูาก้	แต่
เมู่�อเพ่�อนสุนทิขีองผู้้�เขียีนแต่งงานก้บัเพศิเดยีวก้นั	 พวก้เขีาจัะพบเจัอ
สุายตาแปลก้	 ๆ	 มูาก้มูายที�จั�องมูองมูา	 คนในชุมูชนจัะไมู่ถามูก้ับ
ค้ร่กั้เพศิเดยีวก้นัเพราะเป็นคนต่างชาติ	แต่จัะถามูผู้้�เขียีนแทน	คำาถามู
จัะมูต่ีาง	ๆ	นานา	ซึ้้�งหลายครั�งเป็นความูไร�เดียงสุาที�มูาจัาก้ก้รอบคดิ
นยิมูรกั้ต่างเพศิ	 เช่น	 เขีามูเีพศิสุมัูพนัธ์ิก้นัอย่างไร	 เมู่�อเพ่�อนผู้้�เขียีน
มูลีก้้เพ่�อนบ�านก็้จัะถามูว่าพวก้เขีาไปทำาลก้้ก้นัแบบไหน	 เป็นต�น	 โชคดี
ที�หมู้่บ�านผู้้�เขีียนมีูล้ก้หลานเป็นคนขี�ามูเพศิและมีูค้่รัก้เพศิเดียวกั้น
หลายค้่จั้งทำาให�คนในชุมูชนค่อย	 ๆ	 ซึ้้มูซึ้ับ	 และเห็นเป็นเร่�องปก้ติ
มูาก้ยิ�งขี้�น
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•	ตอบคำาถามูลก้้เก้ี�ยวก้บัความูแตก้ต่างขีองครอบครวัคณุจัาก้ครอบครวั
อ่�น	 ๆ	 ว่าครอบครัวมูีหลายแบบ	 แมู�ว่าเด็ก้จัะไมู่สุงสุัยในความูรัก้	
ความูเป็นพ่อหรอ่ความูเป็นแมู่ขีองคุณ	 แต่ว่าเดก็้ยงัอาศิยัและจัะเตบิโต
ในสัุงคมูที�ผู้้�คนยอมูรบัแต่เฉพาะครอบครวัพ่อแมู่ลก้้	 เด็ก้จัะเหน็ภาพนี�
ทกุ้วันตั�งแต่ในชมุูชน	โรงเรยีน	เพ่�อนขีองพ่อแเมู่และในสุ่�อทกุ้ประเภท
ดังนั�นเมู่�อเด็ก้โตขี้�นมูีอายุราวสุามูสุี�ขีวบ	 พวก้เขีาอาจัจัะเริ�มูถามูว่า
ทำาไมูจั้งมูีแมู่สุองคน	 หร่อทำาไมูจั้งไมู่มูีพ่อเหมู่อนเพ่�อน	 ๆ	 เป็นต�น	
ก้ารอ่านค้มู่อ่แนะนำาจัะช่วยทำาให�พ่อหรอ่แมู่เพศิเดยีวก้นัมูคีวามูพร�อมู
ที�จัะให�ก้ารศิ้ก้ษาแก้่ล้ก้	 เพ่�อน	 ๆ	 ขีองล้ก้	 เพ่�อนบ�านที�ถามูคำาถามู
ไร�เดยีงสุาหรอ่มูอีาก้ารโฮโมูโฟัเบีย	และรวมูถง้ครท้ี�สุอนลก้้ขีองคณุด�วย

คิรอำบคิรัวที�มีลู่กบุญธรรม

	 เมู่�อ	19	ปีก่้อน	เพ่�อนสุนิทขีองผู้้�เขียีนเสุยีลก้้คนแรก้ไปในขีณะคลอด
ภายหลังเมู่�อทราบว่าในวันที�ลก้้เสุยีชวิีตโรงพยาบาลมูเีดก็้ทารก้ที�แมู่ไมู่สุามูารถ
เลี�ยงดไ้ด�	 เพ่�อนผู้้�เขียีนก้บัสุามูจีัง้รบัทารก้คนนั�นมูาเป็นลก้้บญุธิรรมู	ผู้้�เขียีน
ได�รบัเชญิไปร่วมูพธิิใีนวนัรบัขีวญัลก้้บุญธิรรมูเขี�าบ�าน	 เพ่�อนคนนี�มูทีั�งฐานะ
ก้ารเงินและช่�อเสุยีง	เป็นคนจัติใจัโอบอ�อมูอารมีูาก้	จัง้มูเีพ่�อนฝึง้สุนทิมูาก้มูาย
เมู่�อไปถ้งบ�านก็้พบว่ามูีเพียงผู้้�เขีียนที�ไปร่วมูงานพร�อมูสุามูเณรีและแพทย์
ทิเบตจัาก้ลาดัก้เท่านั�น	 จั้งถามูว่าเชิญเฉพาะเรามูาร่วมูงานหร่อ	 เพ่�อนมูี
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หน�าตาเศิร�าหมูองและตอบว่าเชญิไปหลายคนแต่ไมู่มูใีครมูา	 แมู่ขีองเพ่�อน
ก้็ไมู่มูาเพราะทุก้คนไมู่เห็นด�วยที�รับเด็ก้มูาเป็นล้ก้บุญธิรรมู

	 สุังคมูไทยมูีความูเช่�อเร่�องก้ารรับบุตรบุญธิรรมูที�ไมู่ใช่ญาติตนเอง
ในแง่ลบผู้่านคำาพังเพยที�ว่า	 เอาล้ก้เขีามูาเลี�ยงเหมู่อนเอาเมูี�ยงเขีามูาอมู	
ซึ้้�งแปลได�ว่าไมู่ควรรบัเดก็้ที�ไมู่ใช่สุายเลอ่ดหรอ่ญาตมิูติรมูาเป็นล้ก้บญุธิรรมู
เพราะอย่างไรเสุยีก้เ็ป็นลก้้คนอ่�น	 เพ่�อนสุนทิขีองผู้้�เขียีนเป็นคนมูฐีานะรำ�ารวย
มูชี่�อเสุยีงและสุถานภาพในสุงัคมู	จัง้ยิ�งทำาให�เพ่�อนคนสุนทิคนอ่�น	ๆ	เสุยีดาย
ทรัพย์สุมูบัติที�ต�องตก้ไปเป็นขีองล้ก้ซึ้้�งไมู่ใช่สุายเล่อด	 ดังนั�นก้ารเลี�ยงด้
ล้ก้บุญธิรรมูที�ไมู่ใช่ญาติจั้งมูีความูท�าทายทั�งต่อตัวผู้้�ปก้ครองและเด็ก้เอง 
วิธีีรับัมือตำ่อไปนิี�อาจิจิะเป็นิประโยช้นิ์ตำ่อผู้่้ปกคัรองและคัรอบัคัรัว

•	ให้คัวามร่้แก่คัรอบัคัรัวเพื�อนิฝึ่งคันิใกล้ช้ิดุข่องทำ่านิว่าท่านรับเด็ก้
มูาเป็นลก้้บญุธิรรมูด�วยความูรัก้	ความูเตม็ูใจั	ความูต่�นเต�นและความูสุขุี
และขีอให�คนเหล่านี�สุนับสุนันคุณ	 แมู�พวก้เขีาจัะไมู่เห็นด�วยก้็ตามู	
เพราะความูรัก้และความูผู้้ก้พันระหว่างบุคคลในครอบครัวไมู่ได�
ขี้�นอย้ก่้บัก้ารเป็นสุายเลอ่ด	 แต่คอ่ก้ารด้แล	 เอาใจัใสุ่	 ความูมูเีมูตตา
ก้รุณา	ความูรับผู้ิดชอบและก้ารใช�อำานาจัร่วมู	 	 และขีอให�พวก้เขีา
ให�ความูรัก้และเอาใจัใสุ่ล้ก้ขีองคุณเหมู่อนล้ก้หลานคนอ่�น	 ๆ	 ใน
ครอบครวัเครอ่ญาต	ิขีอร�องให�พวก้เขีาหยดุพด้ประโยคอคตทิี�ทำาร�าย
จัติใจัเดก็้	 เช่น	ประโยคที�พด้ว่า	“เข�ไม่ใช่ิสำ�ยเลี่อ่ดูของครีอบครัีวันี�”
หร่อพ้ดก้ับเด็ก้ว่า	“ตั้องท่ำ�ตััวัให้้ดูี เรีียนให้้ก่งเพัรี�ะไม่ใชิ่ลีู่กแท่้ ๆ 
ของผู่้ปกครีอง”	เป็นต�น
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•	 เมื�อล่กโตำพอจิะเข่้าใจิไดุ้แล้วบัอกคัวามจิริงแก่ล่กว่าคุณรับเขีา
มูาอย่างไร	 บอก้ประวัติเขีาเท่าที�จัะหามูาได�	 ก้ารปิดบังความูจัริง
เพราะก้ลัวว่าเด็ก้จัะร้�สุ้ก้ไมู่ดี	 ไมู่เป็นประโยชน์เลย	 เพราะวันหน้�ง
เมู่�อเดก็้จัะร้�ความูจัรงิเองเดก็้อาจัจัะยิ�งเสุยีใจัมูาก้ก้ว่า	 และไมู่เขี�าใจั
ว่าเหตผุู้ลใดเป็นปัจัจัยัที�ทำาให�ผู้้�ปก้ครองไมู่บอก้ความูจัริงแก่้เขีา		และ
หาก้ทำาได�ให�พาล้ก้ไปหาแมู่หร่อพ่อแมู่ที�ยก้เด็ก้ให�โรงพยาบาลหร่อ
สุถานสุงเคราะห์		ผู้้�เขียีนมูเีพ่�อนชาวอเมูรกิ้นัซึ้้�งตั�งใจัจัะรับลก้้บญุธิรรมู
แมู�ทั�งค้่สุามูารถมูีล้ก้เองได�	 เพ่�อนผู้้�เขีียนทำางานเตรียมูตัว	 ศิ้ก้ษา
หาความูร้�รอบด�านเพ่�อจัะรบัมูอ่ก้บัความูท�าทาย	 หาประวตัทิั�งหมูด
ขีองลก้้สุองคน	เมู่�อลก้้โตขี้�นได�พาเดก็้	ๆ	ก้ลบัไปประเทศิเดมิู	ไปเยี�ยมู
สุถานสุงเคราะห์เดก็้ที�พวก้เขีาอาศิยัอย้ก่่้อนหน�าที�จัะได�รับอปุก้าระ
และพาเด็ก้ไปพบก้ับพี�เลี�ยงที�เคยด้แลในสุถานที�สุงเคราะห์เห่งนั�น	
ทั�งค้่ทำาทุก้อย่างเพ่�อให�ล้ก้สุองคนทราบประวัติทั�งหมูดเก้ี�ยวชีวิต

• ผู้่้เข่ียนิมีเพื�อนิสินิิทำช้าวอเมริกันิทำี�ไดุ้รับัเป็นิล่กบั่ญธีรรมตำั�งแตำ่
ยงัเลก็	 แต่พ่อแมู่ที�อปุก้าระตั�งใจัไมู่ให�เขีารบัร้�ประวตัขิีองพ่อแมู่และ
ขี�อมูล้อ่�น	ๆ	เก้ี�ยวก้บัชวีติเลย	เมู่�อเพ่�อนสุอบถามูก็้ปฏิเิสุธิไมู่ยอมูบอก้
และยังถามูย�อนก้ลับไปว่าเธิอไมู่เช่�อในความูรัก้ขีองพวก้เขีาเหรอ		
เมู่�อเพ่�อนคนนี�อายุสุี�สุิบก้ว่าปีและมีูเงินพอจัะใช�จั่ายในก้ารติดตามู
ค�นหาประวัติครอบครัวสุายเล่อดขีองเขีาด�วยตนเอง	 ซึ้้�งใช�เวลา
ค่อนขี�างนาน	 แต่ในที�สุดุเขีาก้พ็บครอบครัวแต่พ่อแมู่ได�เสุยีชวีติไปแล�ว
เพ่�อนสุนิทคนนี�เล่าให�ผู้้�เขีียนฟัังด�วยนำ�าตานองหน�าว่าเขีาดีใจัมูาก้
ที�ได�พบพี�น�องครอบครัวเดมิูและได�สุร�างความูสัุมูพันธ์ิก้นั	 เขีาได�สุอบถามู



203เลี้้�ยงลีู้กให้้ถููกยุคสมััย
เพื่่�อสร้้างคร้อบคร้ัวที่้�ปลี้อดภััย มั้สุข สร้้างสร้ร้ค์แลี้ะเที่่าที่ันโลี้ก

ทุก้อย่างจัาก้พี�น�องถ้งพ่อและแมู่ที�เสุียชีวิตไปแล�ว	และพ้ดว่า	“เข�
ไม่เคยโท่ษพ่ัอแม่ท่ี�เลี่ี�ยงดูเูข�ไม่ไดู้ ห้ลี่งัจ�กไดู้พับกับพัี�น้องแลี่ะท่รี�บ
เกี�ยวักบัพ่ัอแม่ผู้่ให้้กำ�เนดิูแล้ี่วัมนัท่ำ�ให้้เข�ไดู้เยยีวัย�ตััวัเอง ไดู้รีบัรีู้
วั่�เข�เป็นใครี ม�จ�กไห้น แลี่ะมันดูีม�กเลี่ยท่ี�เข�มีสำองครีอบครีัวั 
ในขณะท่ี�คนสำ่วันให้ญ่ในโลี่กนี�มีครีอบครีัวัเดูียวั”

	 หาก้ต่อมูาผู้้�ปก้ครองมีูลก้้เองในภายหลงั	 (ซึ้้�งเก้ดิขี้�นก้บัเพ่�อนสุนทิ
ขีองผู้้�เขียีนเช่นก้นั)	 ให�เลี�ยงลก้้สุองคนด�วยความูใสุ่ใจัและความูรัก้ที�เท่าเทยีมูกั้น
เช่น	คณุภาพก้ารศ้ิก้ษาที�จััดให�	หน�าที�ความูรบัผู้ดิชอบในบ�านและก้ารแบ่งปัน
สุมูบัติหร่อมูรดก้	 เป็นต�น	 ทั�งต�องพ้ดความูจัริงให�ล้ก้ทั�งสุองคนฟัังว่า	 ล้ก้
คนแรก้ท่านรับมูาเลี�ยงอย่างไร	 เพ่�อนผู้้�เขีียนคนเดิมูเล่าให�ฟัังว่าเขีาไมู่มูี
ช่องว่างระหว่างเขีาก้บัพี�คนโตทั�งที�เก้ดิจัาก้พ่อและแมู่ก่้อนหน�าที�จัะรับเขีา
เป็นล้ก้บุญธิรรมู	 สุองคนมูีความูสุนิทสุนมูก้ันอย่างดี	 และตัวเขีาเองโตขี้�น
พร�อมูก้บัได�ปก้ป้องดแ้ลแมู่และพี�สุาวไมู่ให�พ่อก้ระทำารุนแรง		ผู้้�เขียีนยังเคยมูี
ประสุบก้ารณ์คนร้�จักั้ที�มูฐีานะรำ�ารวยมูาก้	 เมู่�อแรก้เจัอเขีาแนะนำาก้บัผู้้�เขียีน
ว่าเด็ก้สุาวที�คอยปรนนิบัติด้แลเขีานั�นเป็นล้ก้บุญธิรรมูที�รับมูาเป็นล้ก้สุาว	
ตอนที�ล้ก้ชายยังไมู่เก้ิด	 แต่ผู้้�เขีียนเห็นได�ชัดว่าทุก้ครั�งที�พบก้ันล้ก้สุาวคน
ดังก้ล่าวทำาหน�าที�รับใช�ด้แลพ่อแมู่และไมู่มูีสุ่วนร่วมูในวงสุนทนาเลย	 เมู่�อ
แรก้เห็นจั้งเขี�าใจัไปว่าเป็นคนรับใช�ประจัำาตัว	 ในขีณะที�ล้ก้ชายไมู่ต�องทำา
หน�าที�ดังก้ล่าว	 และเป็นคนพ้ดตลอดเวลาในวงสุนทนาถ้งหน�าที�ก้ารงาน
ขีองเขีา
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	 ไมู่ว่าจัะเป็นครอบครัวแบบไหนก้็ตามู	 สุิ�งที�สุำาคัญที�สุุดค่อก้ารใช�
อำานาจัร่วมูระหว่างผู้้�ปก้ครองและผู้้�ใหญ่คนอ่�น	ๆ 	ในครอบครวั	และระหว่าง
ผู้้�ใหญ่ก้ับเด็ก้	 ก้ารใช�อำานาจัร่วมูก้ับเด็ก้ต�องฝึึก้ฝึนตั�งแต่เด็ก้ยังเล็ก้	 ตั�งแต่
ก้ารรบัฟัังลก้้หลานจัรงิ	ๆ	ก้ารถามูความูร้�สุก้้และความูต�องก้ารขีองพวก้เขีาและ
สุ่งเสุริมูให�เดก็้ตดัสุนิใจัเลอ่ก้เองตั�งแต่ก้ารแต่งตัว	ก้ารคบเพ่�อน	ก้ารเลอ่ก้เรยีน
ก้ารบอก้ความูร้�สุ้ก้ขีองคุณเมู่�อเด็ก้ไมู่ฟัังคุณหร่อไมู่ยอมูทำาตามูขี�อตก้ลง	
ก้ารเคารพขีอบเขีตความูสุมัูพนัธ์ิหรอ่ที�สุ่วนตวัขีองเดก็้	 ก้ารสุ่งเสุรมิูความูคิด
สุร�างสุรรค์	ความูรับผู้ดิชอบ	ความูมูั�นใจั	ความูเมูตตาก้รณุา	ก้ารคดิวิเคราะห์
อย่างเป็นเหตุผู้ล	 ก้ารแก้�ปัญหา	 และก้ารเคารพและเห็นคุณค่าคนอ่�น	 ๆ	
รวมูถ้งสุัตว์และธิรรมูชาติสุิ�งแวดล�อมู
	
 คัรอบัคัรวัสิมบัร่ณ์คัอืคัรอบัคัรวัร่ปแบับัไหนิก็ไดุ้ทำี�ใช้้อำานิาจิร่วม
และส่ิงเสิรมิอำานิาจิภายในิข่องกนัิและกนัิ 	มูคีวามูรกั้	ความูห่วงใย	ช่วยเหลอ่
เก้่�อก้ล้	เคารพ	เช่�อมูั�น	และเช่�อใจัในก้นัและก้นั	แต่ละคนรบัผู้ดิชอบในงาน
หร่อบทบาทหน�าที�ขีองตนเองและร่วมูก้ันแก้�ปัญหาและความูท�าทายที�
เก้ิดจัาก้ก้ารอย้่ร่วมูก้ันภายในครอบครัวและปัญหาที�มูาจัาก้สุังคมู	ก้ารฝึึก้
ปฏิิบติัดังก้ล่าวย่อมูนำามูาซึ้้�งความูสุขุีและความูสัุนติต่อครอบครัวทกุ้ร้ปแบบ
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	 ในยคุสุ่�อดจิิัทลัเมู่�อเดก็้คนหน้�งลมู่ตามูาดโ้ลก้	รป้ภาพขีองเดก็้อาจัจัะ
ไปปราก้ฏิอย่้บนเฟัซึ้บุก๊้	หรอ่สุ่�อโซึ้เชยีลอ่�น	ๆ	และถก้้สุ่งผู่้านโทรศัิพท์มูอ่ถ่อ
ไปยังพี�ป้าน�าอาซึ้้�งอาจัจัะสุ่งต่อไปยังสุ่�อโซึ้เชียลอ่�น	ๆ	อีก้	

	 ทกุ้วันนี�เราจัะเหน็ภาพพ่อแมู่ปล่อยให�ลก้้อย้ก่้บัมูอ่ถอ่หร่อแทบ็เลต็
ก้นัเป็นเร่�องปก้ต	ิไมู่ว่าจัะอย้ใ่นบ�านหรอ่นอก้บ�าน	เมู่�อไปก้นิขี�าวที�ร�านอาหาร
ก้จ็ัะเห็นภาพทั�งผู้้�ใหญ่และเด็ก้นั�งก้�มูหน�าจั�องหน�าจัอมูอ่ถอ่เก้อ่บตลอดเวลา
แมู�ขีณะก้ำาลงัตกั้อาหารก้นิ	 ผู้้�เขียีนเห็นภาพเด็ก้งอแงร�องไห�เมู่�อผู้้�ใหญ่สุ่งมูอ่ถอ่
ให�เล่นเดก็้จัง้เงียบเสุยีงลง	ภาพเหล่านี�ทำาให�เขี�าใจัได�ว่าคงเป็นเพราะผู้้�ปก้ครอง
ไมู่มูเีวลาเล่นหรอ่ทำาก้จิัก้รรมูอ่�น	 ๆ	 ก้บัลก้้	 ก้ารย่�นมูอ่ถอ่ซึ้้�งมูภีาพและเสีุยง
ให�เด็ก้เล่นทำาให�เด็ก้นั�งนิ�ง	 ๆ	 ได�อย้่ในบริเวณที�พ่อแมู่มูองเห็น	 ด�วยเหตุนี�
จั้งก้ลายเป็นว่ามู่อถ่อค่อขีองเล่นชิ�นใหมู่สุำาหรับเด็ก้หร่อเป็นเคร่�องมู่อให�
เด็ก้นิ�งเงียบอย้่กั้บที�เพ่�อผู้้�ปก้ครองจัะสุามูารถทำาก้ารงานขีองตนเองได�	
แต่มู่อถ่อไมู่ใช่ขีองเล่นและเป็นสุิ�งที�สุามูารถสุร�างผู้ลก้ระทบหลายประก้าร
เพราะในมู่อถ่อและแท็บเล็ตมูีภาพและสุารต่างๆ	 มูาก้มูายที�เป็นอันตราย
ต่อเด็ก้ซึ้้�งผู้้�ปก้ครองไมู่ร้�หร่ออาจัจัะคาดไมู่ถ้ง

	 ความูก้�าวหน�าทางเทคโนโลยีได�เปลี�ยนแปลงชีวิตคนรวมูทั�งเด็ก้
อย่างมูหาศิาลซึ้้�งพ่อแมู่ที�มูีล้ก้ในยุคนี�อาจัจัะรับมู่อไมู่ทัน	 พ่อแมู่มูีงานยุ่ง
ไมู่มูเีวลาดแ้ลลก้้	 อาจัซึ้่�อมูอ่ถอ่	 แทบ็เลต็	 คอมูพิวเตอร์ให�ลก้้โดยไมู่มูขีี�อมูล้
เพียงพอเก้ี�ยวก้ับโทษขีองอุปก้รณ์สุ่�อสุารเหล่านี�	 หร่อแมู�จัะไมู่เก้ี�ยวก้ับ
เร่�องก้ารไมู่มูีเวลาแต่พ่อแมู่หลายคนก็้ต�องซึ้่�อให�ล้ก้เพราะได�รับแรงก้ดดัน
จัาก้สุังคมูที�ครอบครัวอ่�น	 ๆ	 ซึ้่�อให�ล้ก้หลานก้ันหมูด	 ก้ารมูีเทคโนโลยีอย้่
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ในมู่อโดยไมู่มูีผู้้�ใหญ่คอยก้ำาก้ับด้แลจัะทำาให�เด็ก้จัำานวนมูาก้เขี�าถ้งเน่�อหา
รุนแรงหร่อพบก้ารโพสุต์สุิ�งไมู่เหมูาะสุมูโดยที�พ่อแมู่ไมู่ร้�		

	 นอก้จัาก้นี�ความูทรงจัำาจัาก้ก้ารเหน็ภาพความูรนุแรงในโลก้ดจิัทิลั
จัะสุ่งผู้ลต่อความูคดิ	 ทศัินคตแิละก้ารก้ระทำาเพราะเดก็้สุามูารถเลยีนแบบ
ได�เรว็มูาก้	 ก้ารเคล่�อนไหวขีองภาพที�เก้ดิขี้�นอย่างรวดเรว็ในสุ่�อบนจัอมูอ่ถ่อ
หรอ่จัอทวีจีัะทำาให�เดก็้มูคีวามูอดทนน�อย	 เก้ดิสุภาวะสุมูาธิิสุั�นเพราะคุ�นชนิ
ก้ับก้ารเคล่�อนไหวรวดเร็ว	 เสุียงที�ดังออก้มูาพร�อมูก้ับภาพจัะทำาให�เด็ก้อย้่
ก้ับความูเงียบไมู่ได�		เด็ก้หลายคนที�ผู้้�ใหญ่ทิ�งให�อย้่ก้ับมู่อถ่อหร่อด้ภาพ
บนหน�าจัอนานเก้ินไปจัะทำาให�เด็ก้ติดและแสุดงอาก้ารงอแงหงุดหงิดเมู่�อ
พ่อแมู่บอก้ให�เลกิ้เล่น	 ซึ้้�งมูคีวามูหมูายว่าพ่อแมู่ปล่อยให�ล้ก้อย้ก่้บัอปุก้รณ์
สุ่�อสุารนานเก้ินไป	 เมู่�อให�หยุดเล่นจั้งเก้ิดปฏิิก้ิริยาดังก้ล่าว	 และหาก้ให�
เด็ก้เล่นเก้มูจัาก้มู่อถ่อหร่อด้ภาพในจัอบ่อย	ๆ	พวก้เขีาจัะสุนใจัก้ารอ่าน	
ก้ารวาดภาพหร่อขีองเล่นอ่�น	ๆ	น�อยลง	

	 แต่สุ่�อและเทคโนโลยไีมู่ได�มีูเฉพาะขี�อเสุยีเพราะด�านดขีีองสุ่�อและ
เทคโนโลยกี้ม็ูมีูาก้	หาก้พ่อแมู่ผู้้�ปก้ครองร้�เท่าทนั	มูทีกั้ษะ	และร้�จักั้ใช�ประโยชน์
จัาก้เน่�อหาต่าง	ๆ	ในสุ่�อเพ่�อช่วยในก้ารเรียนร้�ขีองเด็ก้	ในขีณะเดียวก้ัน
ผู้้�ปก้ครองควรร้�วิธิีป้องก้ันไมู่ให�สุ่�อทำาร�ายสุุขีภาวะขีองเด็ก้ด�วย	

	 ในทำานองเดยีวก้นัก้บัเร่�องเพศิ	ก้ารเรยีน	ก้ารคบเพ่�อน	ก้ารแต่งตวั
และก้ารตัดสุินใจัใด	 ๆ	 ในชีวิตขีองเด็ก้และเยาวชน	 หาก้ผู้้�ปก้ครองมูุ่งมูั�น
ใช�อำานาจัร่วมูก้ับพวก้เขีาในเร่�องก้ารใช�สุ่�อและเทคโนโลยีก้็จัะช่วยลด



208 เลี้้�ยงลีู้กให้้ถููกยุคสมััย
เพื่่�อสร้้างคร้อบคร้ัวที่้�ปลี้อดภััย มั้สุข สร้้างสร้ร้ค์แลี้ะเที่่าที่ันโลี้ก

ความูขีัดแย�ง	 ทั�งยังเป็นก้ารช่วยเสุริมูก้ารเรียนร้�ให�ทั�งผู้้�ปก้ครองและเด็ก้
ซึ้้�งมูคีวามูท�าทาย	สุนุก้	ต่�นเต�น	แต่ได�ความูร้�และปัญญา	เพราะก้ารใช�อำานาจั
ควบคมุู	ปิดก้ั�น	ตดัสุนิใจัแทน	ลงโทษ	หรอ่ไมู่ใช�อำานาจัอะไรเลย	เพราะคดิว่า
ไมู่มูีอันตรายใด	ๆ 	มูองเห็นว่ามูันเป็นเพียงขีองเล่นก้็จัะไมู่ช่วยให�เด็ก้ได�รับ
ประโยชน์ใด	ๆ 	จัาก้สุ่�อและเทคโนโลย	ีทั�งยงัจัะก่้อให�เก้ดิปัญหาอ่�น	ๆ 	ตามูมูา
อีก้มูาก้	
	

ช่วงอำ�ยุขอำงเด็กที�พัร้อำมใช้อำุปกรณ์์ดิจิทัล่ 

	 ก้ารตดัสุนิใจัครั�งสุำาคัญที�สุุดขีองพ่อแมู่ยคุสุ่�อดิจัทัิลค่อเด็ก้อายเุท่าใด
จัง้เหมูาะสุมูจัะให�เขี�าถง้สุ่�อไมู่ว่าจัะเป็นมูอ่ถอ่	 แทบ็เลต็	 คอมูพวิเตอร์	 หรอ่
เคร่�องเล่นเก้มูรป้แบบอ่�น	เพราะเป็นความูรบัผู้ดิชอบที�สุำาคัญมูาก้ขีองพ่อแมู่
ผู้้�ปก้ครองเน่�องจัาก้เดก็้ยงัไมู่มูวุีฒิภาวะมูาก้พอจัะแยก้แยะถก้้ผิู้ดหรอ่จัดัก้าร
ก้ับสุิ�งที�ร้�เห็นจัาก้สุ่�อ	

	 ความูร้�ต่อไปนี�จัะช่วยเตรยีมูความูพร�อมูสุำาหรบัผู้้�ใหญ่เพ่�อจัะตดัสุนิใจั
ว่าเมู่�อใดที�ท่านควรอนุญาตให�เดก็้เขี�าถง้สุ่�อดจิัทิลั	 สิิ�งทำี�ผู้่ป้กคัรองต้ำองสิงัเกตำ
และพิจิารณาก่อนิทำี�จิะให้อุปกรณ์ดุิจิิทำัลใดุ ๆ แก่เดุ็กคัือ
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•	 ให�สุังเก้ตด้ว่าเด็ก้มูีทัก้ษะทางสุังคมูและทางอารมูณ์ที�จัะช่วยให�ใช�
เทคโนโลยีอย่างชาญฉลาดแล�วหร่อไมู่	 เด็ก้ร้�จััก้เขี�าอก้เขี�าใจัผู้้�อ่�น	 มูี
ความูเมูตตาก้รณุา	 มีูความูเคารพผู้้�อ่�น	 และมูมีูารยาทพ่�นฐานหรอ่ไมู่
คุณสุมูบัติเหล่านี�ต�องใช�เวลาในก้ารบ่มูเพาะและพัฒนาก้่อนที�จัะให�
เดก็้เขี�าถง้สุ่�อและภาพต่าง	ๆ	จัาก้โลก้โซึ้เชยีลมีูเดยี	เพราะความูร้�หรอ่
คณุสุมูบัตเิหล่านี�จัะช่วยให�พวก้เขีามีูความูสัุมูพันธ์ิกั้บโลก้ดิจัทิลัอย่าง
ปลอดภัย	

•	 ลก้้หลานขีองท่านมีูความูตระหนัก้แล�วหรอ่ไมู่ว่าสุิ�งที�จัะโพสุต์ลงไป
หร่อสุิ�งที�คนอ่�นโพสุต์เก้ี�ยวก้ับเขีาบนอินเทอร์เน็ตนั�นจัะสุ่งผู้ลต่อ
ภาพลัก้ษณ์และช่�อเสุียงขีองพวก้เขีาในอนาคต	 รวมูถ้งสุ่งผู้ลต่อ
ก้ารเขี�าเรียนต่อมูหาวิทยาลัยและก้ารสุมูัครงาน	

•	ล้ก้หลานขีองท่านสุามูารถควบคุมูตนเองไมู่ให�ใช�อุปก้รณ์เหล่านี�
มูาก้เก้ินไปได�หร่อไมู่	 และสุามูารถรัก้ษาสุมูดุลระหว่างชีวิตบนโลก้
ออนไลน์ก้ับชีวิตจัริงได�หร่อยัง

•	 ล้ก้หลานขีองท่านสุามูารถจัะแยก้แยะได�หร่อไมู่ว่าความูสุัมูพันธิ์
ประเภทใดบนโลก้ออนไลน์ที�ปลอดภยัสุำาหรบัเขีา	 เดก็้สุามูารถป้องก้นั
ตนเองจัาก้ก้ารถก้้ก้ลั�นแก้ล�งหร่อหลอก้ลวงบนอินเทอร์เน็ตได�หรอ่ไมู่
และสุามูารถบอก้ท่านได�หรอ่ไมู่ว่าเมู่�อก้ำาลงัถ้ก้คกุ้คามูและมูคีวามูสุมัูพนัธ์ิ
บนโลก้ออนไลน์ที�ไมู่ปลอดภัย
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•	ล้ก้หลานขีองท่านร้�วิธิีรัก้ษาความูเป็นสุ่วนตัวและขี�อมู้ลสุ่วนบุคคล
หรอ่ไมู่	 เดก็้บางคนอาจัจัะให�ขี�อมู้ลสุ่วนตวัมูาก้เกิ้นไปโดยร้�ไมู่เท่าทัน
ถ้งอันตรายที�จัะตามูมูา	 แมู�สุ่�อโซึ้เชียลหลายชนิดจัะมูีก้ฎีห�ามูเด็ก้
อายตุำ�าก้ว่า	13	ปี	สุมูคัรเป็นสุมูาชกิ้	แต่ในความูเป็นจัรงิแล�วมีูก้ารค�นพบ
ว่ามูเีดก็้ที�อายุน�อยก้ว่า	13	ปี	สุมูคัรเป็นสุมูาชกิ้ก้ลุมู่ต่าง	ๆ 	ในโลก้โซึ้เชยีล

•	 ล้ก้หลานขีองท่านมูีทัก้ษะในก้ารวิเคราะห์ขี�อมู้ลบนโลก้ออนไลน์
แล�วหร่อไมู่	 เช่น	 มูีวิจัารณญาณที�จัะบอก้ได�หร่อไมู่ว่าเน่�อหาที�อ่าน
มูีความูถ้ก้ต�องแมู่นยำาเพียงใดหร่อผู้้�เขีียนสุ่�อสุารด�วยอคติ	 เพราะมูี
ผู้้�คนมูาก้มูายทั�งเด็ก้และผู้้�ใหญ่ที�ต�องตก้เป็นเหย่�อก้ารล่อลวงหร่อ
ก้ารให�ขี�อมู้ลเท็จัในโลก้โซึ้เชียล

•	ลก้้หลานขีองท่านได�รับก้ารเตรยีมูพร�อมูให�เป็นพลเมูอ่งที�ดขีีองโลก้
แล�วหรอ่ไมู่	เช่น	เดก็้ร้�จััก้ปก้ป้องตนเองและผู้้�อ่�นหรอ่ไมู่	โลก้อนิเทอร์เนต็
ในปัจัจับุนันี�ต�องก้ารคนที�ก้ล�ายน่หยดัต่อต�านก้ารก้ลั�นแก้ล�ง	 คนที�โพสุต์
เน่�อหาสุร�างสุรรค์และเป็นแรงบันดาลใจัให�คนอ่�น	 ๆ	 คนซึ้้�งจัะแบ่งปัน
เร่�องราวจัรงิที�สุร�างพลงัชวีติ	 คนที�สุามูารถประดิษฐ์คิดค�นเทคโนโลยี
ใหมู่	ๆ	เพ่�อเปลี�ยนแปลงสุังคมูและโลก้ไปในทางที�ดีขี้�น	ลองสุำารวจั
ดว่้าลก้้หลานขีองท่านมูคุีณสุมูบตัซ้ิึ้�งจัะมูส่ีุวนทำาให�โลก้ดจิัทิลัมูปีระโยชน์
และปลอดภัยขี้�นไหมู
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	 หาก้ลก้้หลานขีองท่านยงัไมู่ผู่้านขี�อควรพจิัารณาขี�างต�น	ให�ร้�ว่าท่าน
และลก้้หลานยงัไมู่พร�อมูจัะรับผู้ดิชอบก้ารเป็นเจั�าขีองเคร่�องมูอ่สุ่�อสุารใด	ๆ
เพราะมูคีวามูเสุี�ยงสุง้มูาก้ที�เดก็้จัะได�รบัอนัตรายหร่อสุร�างผู้ลก้ระทบทางลบ
ให�คนอ่�น	ๆ	ความูร้�และทกั้ษะชวีติบนโลก้ออนไลน์เป็นสุิ�งที�ผู้้�ปก้ครองสุามูารถ
สุอนเดก็้ได�	 ผู้้�ปก้ครองที�มูคีวามูร้�เร่�องเทคโนโลยีน�อยต�องหาแหล่งช่วยเหลอ่
เพ่�อทำาให�ท่านมูคีวามูร้�และทกั้ษะที�จัะช่วยดแ้ลลก้้หลานในเร่�องนี�อย่างต่อเน่�อง
ทั�งต�องหมูั�นพ้ดคุยแลก้เปลี�ยนก้ับล้ก้หลานถ้งสุ่�อหร่อขี�อมู้ลที�เด็ก้เขี�าถ้ง	
พวก้เขีาร้�สุก้้อย่างไรก้บัภาพหรอ่เร่�องราวที�รบัร้�	หรอ่เร่�องที�จัะโพสุต์ลงโซึ้เชยีล
จังใช�เร่�องเหล่านี�เป็นสุ่วนหน้�งขีองก้ารเรยีนร้�ทั�งขีองตัวท่านเองและลก้้หลาน	

	 ก้ารห�ามูเดก็้ไมู่ให�ใช�เคร่�องมูอ่สุ่�อสุารยงัไมู่เพยีงพอ	 วธิิกี้ารที�ได�ผู้ล
มูาก้ก้ว่าก้ารห�ามูหรอ่ไมู่ให�เขี�าถง้คอ่	ให�เดก็้ใช�เวลาเล่นหรอ่ทำาก้จิัก้รรมูอ่�น	ๆ
ที�ช่วยเด็ก้ให�เรียนร้�	 สุนุก้และมูีความูสุุขี	 ผู้้�เขีียนมูีสุ่วนเลี�ยงด้หลานชายวัย
สุามูขีวบก้ว่าที�แมู่ไมู่ยอมูให�เขี�าถ้งสุ่�อจัาก้หน�าจัอ	 ไมู่ว่าจัะเป็นทีวี	 มู่อถ่อ	
หรอ่คอมูพวิเตอร์	 แมู่ทั�งสุองคนนี�หลกี้เลี�ยงไมู่ใช�สุ่�อดิจัทิลัในขีณะอย่้ก้บัลก้้
แต่ใช�เวลาเล่นก้บัลก้้อย่างตั�งใจั	 เช่น	 อ่านหนงัสุอ่ให�ลก้้ฟััง	 ชวนทำาก้จิัก้รรมู
นอก้บ�าน	สุอนให�ล�างจัาน	สุอนหั�นผู้กั้เวลาทำาอาหาร		สุอนให�ทิ�งขียะ		และ
เมู่�อหลานมูาที�บ�านผู้้�เขีียนก้็จัะใช�เวลาก้วาดบ�าน	 ให�อาหารสุุนัขีและแมูว		
ก้ินขี�าวเช�าด�วยก้ัน	 ในตอนเย็นก้็รดนำ�าผู้ัก้สุวนครัวหร่อชวนก้ันไปให�หญ�า
วัวขีองคนขี�างบ�าน		ผู้้�เขีียนสุังเก้ตว่าเมู่�อใดที�หลานมูาบ�านแล�วเห็นผู้้�เขีียน
นั�งจั�องหน�าจัอ	 เขีาจัะรีบมูานั�งด�วยเพราะอยาก้ด้ว่าเราเห็นอะไร	 ต่อมูา
เมู่�ออนญุาตให�เขีาดภ้าพเพลงเดก็้ภาษาไทย	เขีาจัะขีอดเ้ร่�อย	ๆ	ทุก้ครั�งที�มูา
บ�านผู้้�เขีียน	 ซึ้้�งเป็นเร่�องท�าทายมูาก้เพราะบางครั�งผู้้�เขียีนเหน่�อยที�จัะชวนเล่น
หร่ออ่านหนังสุ่อให�ฟััง	 ก้ารให�เขีานั�งด้ภาพประก้อบเพลงจั้งง่ายที�สุดุ	 จัง้



212 เลี้้�ยงลีู้กให้้ถููกยุคสมััย
เพื่่�อสร้้างคร้อบคร้ัวที่้�ปลี้อดภััย มั้สุข สร้้างสร้ร้ค์แลี้ะเที่่าที่ันโลี้ก

ทำาให�ผู้้�เขีียนเขี�าใจัได�ว่าทำาไมูผู้้�ปก้ครองจัง้ให�ลก้้เลก็้นั�งอย้ก่้บัหน�าจัอ		แต่สุิ�งที�
ผู้้�เขียีนเรยีนร้�คอ่ให�เขีาดเ้พลงนั�นเพลงเดยีว	ถง้แมู�เขีาจัะต่อรองก็้ห�ามูใจัอ่อน
เป็นอันขีาด	

	 สุิ�งที�ค�นพบภายหลังค่อแมู่ยังคงเขี�มูงวดไมู่ให�หลานผู้้�เขีียนด้จั้ง
ทำาให�หลานชายอยาก้มูาบ�านผู้้�เขีียนบ่อย	ๆ	เพราะเป็นแห่งเดยีวที�จัะได�เหน็
สุ่�อเหล่านี�	ก้ารที�แมู่มูั�นคงเร่�องก้ารทำาก้จิัก้รรมูอ่�น	ๆ	ดงัก้ล่าวมูาขี�างต�น	และ
ผู้้�เขีียนพบว่าเราเองต�องปฏิิบัติไปในแนวทางเดียวก้ับแมู่ขีองเขีาด�วย	 ต�อง
เขี�มูงวดว่าด้ได�เพยีงเพลงเดียวต่อวนั	 เมู่�อดจ้ับไปหน้�งเพลงเขีาจัะบอก้เองว่า
พอแล�ว	เราไปด้วัวหร่อไปทำาก้ิจัก้รรมูอ่�นก้ันเถอะ	

	 บทเรยีนนี�สุอนผู้้�เขียีนว่าก้ารชวนเดก็้ให�ทำาก้จิัก้รรมูอ่�น	ๆ	ที�ผู้้�ใหญ่เอง
ก้ส็ุนกุ้อย่างสุมูำ�าเสุมูอจัะเป็นฐานให�เดก็้เรยีนร้�เองว่ามูอีย่างอ่�นที�สุนกุ้มูาก้ก้ว่า
ก้ารนั�งด้ภาพและเสุียงบนจัอ	 	 จั้งเป็นเร่�องน่าเห็นใจัแมู่หร่อพ่อเลี�ยงเดี�ยว	
หร่อผู้้�ปก้ครองที�ไมู่มูีเวลาจัะทำาก้ิจัก้รรมูอ่�น	ๆ	ก้ับล้ก้หลานที�เป็นเด็ก้หร่อ
เยาวชนเพราะต�องทุมู่เททำางานเน่�องจัาก้ฐานะทางเศิรษฐกิ้จัและไมู่มูรีะบบ
สุนับสุนุนอ่�นใดจัาก้เคร่อญาติ	 ภายในชุมูชน	 หร่อจัาก้รัฐที�จัะจััดก้ิจัก้รรมู
ก้ารเรียนร้�เพ่�อด้งเด็ก้ออก้จัาก้เก้มู	จัาก้จัอทีวีหร่อสุ่�อโซึ้เชียลอ่�น	ๆ
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ช่วงอายุ กิจกร้ร้มี

0-2	ปี คุยทางไก้ลผู้่านระบบออนไลน์ก้ับคนที�เด็ก้รัก้หร่อสุนิทสุนมู	เช่น

ครอบครัวเคร่อญาติ	พ่อแมู่อาจัให�เด็ก้นั�งตัก้พร�อมูก้ับอธิิบายไปด�วย

3-6	ปี •	ด้รายก้ารออนไลน์ที�มูีเน่�อหาเพ่�อก้ารศิ้ก้ษาด�วยก้ัน	โดยพ่อแมู่คอย

อธิิบายอย้่ขี�าง	ๆ

•	เขีียนอีเมูลหร่อสุ่งขี�อความูถ้งเพ่�อนหร่อญาติสุนิทด�วยก้ัน

7-9	ปี •	ร่วมูเล่นเก้มูที�ดีสุำาหรับเด็ก้

•	ใช�แอปพลิเคชันที�สุร�างสุรรค์ร่วมูก้ัน	เช่น	แอพวาดร้ป	

•	ใช�อุปก้รณ์ดิจัิทัลเพ่�อช่วยให�ก้ิจัวัตรประจัำาวันง่ายขี้�น	เช่น	ใช�มู่อถ่อ

ตั�งเต่อนความูจัำาว่าให�ทำาก้ารบ�าน	ใช�อินเทอร์เน็ตเพ่�อค�นหาสุ้ตรอาหาร

ด�วยก้ัน	เป็นต�น

•	ถ�าไปเที�ยวด�วยก้ัน	พ่อแมู่อาจัจัะพาล้ก้เขีียนบันท้ก้ออนไลน์และ

โพสุต์ร้ปหร่อวีดีโอที�ถ่ายไว�	

10-12	ปี •	พ่อแมู่ช่วยล้ก้ค�นหาขี�อมู้ลเพ่�อทำาก้ารบ�าน	ใช�เพ่�อช่วยให�ทำาก้ารบ�าน

ได�ง่ายขี้�น	หร่อด้คลิปวีดีโอที�ช่วยสุอนวิชาต่าง	ๆ

•	ใช�อินเทอร์เน็ตเพ่�อช่วยให�เด็ก้ได�ค�นหาก้ิจัก้รรมูที�น่าสุนใจั

•	สุอนให�ล้ก้ร้�จััก้ดาวน์โหลดหร่ออ่านอีบุ๊ก้	และฟัังเพลง	(หร่อถ�าล้ก้เก้่ง

ในเร่�องเทคโนโลยีอย้่แล�วสุิ�งที�พ่อแมู่ควรทำาก้็ค่อขีอให�ล้ก้แสุดงให�ด้ว่า

จัะโหลดหนังสุ่อและฟัังเพลงออนไลน์อย่างไร)	

ต่�ร�งแนะนำ�กิจกรรมที�เหม�ะกับช่วงอำ�ยุขอำงเด็ก
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•	ผู้่ป้กคัรองต้ำองกำาหนิดุข่อบัเข่ตำและจิำากัดุการเข้่าถีง่สิำาหรบััเดุก็เลก็
เช่น	 ห�ามูเล่นก้่อนเขี�านอนอย่างน�อย	 1	 หร่อ	 2	 ชั�วโมูง	 ห�ามูเล่น
ระหว่างมู่�ออาหาร	ห�ามูใช�ในห�องนอน		พ่อแมู่บางครอบครัวอาจัมูี
ก้ฎีง่าย	 ๆ	 ใช�ร่วมูก้นัว่าเมู่�อมูใีครพด้ด�วยจัะต�องวางอุปก้รณ์ในมู่อลง
และหันมูาพ้ดก้ับคนที�อย้่ตรงหน�า	 	 อย่างไรก้็ตามูเร่�องเวลาก้ารใช�
อาจัย่ดหยุ่นตามูความูเหมูาะสุมู	 ขี้�นอย้่ก้ับว่าเด็ก้จัะใช�สุ่�อทำาอะไร
และขี้�นอย้่ก้ับเน่�อหาในสุ่�อที�เขี�าถ้งด�วย

•	ผู้่ป้กคัรองคัอยดุแ่ลพฤตำกิรรมการใช้้และเนิื�อหาทำี�เดุก็เข้่าถีง่ เช่น
บลอ็ก้เวบ็ไซึ้ต์หรอ่เน่�อหาที�รนุแรงและไมู่เหมูาะสุมู	 ดแ้ละลองเล่นเก้มู
ที�ล้ก้ขีองคุณก้ำาลังเล่นอย้่	 วางอุปก้รณ์เหล่านี�ไว�ในห�องนั�งเล่นหร่อ

คิำ�แนะนำ�สำ�หรับพ่ัอำแม่ผูู้้ปกคิรอำง
เม่�อำเด็กเริ�มใช้อำุปกรณ์์ดิจิทัล่

	 คำาแนะนำาต่อไปนี�คอ่ก้ารสุร�างเสุริมูอำานาจัภายในให�ลก้้หลานมีูสุติ
ปัญญาและความูสุามูารถในก้ารใช�สุ่�อและเทคโนโลยี	 เช่นความูสุามูารถ
ในก้ารควบคุมูตนเองในก้ารใช�เวลาหน�าจัอ	 ความูสุามูารถในก้ารแยก้แยะ
ระหว่าง	 ขี�อเทจ็ัจัรงิก้บัความูคดิเหน็	 ความูอดทนรอคอยที�จัะใช�เทคโนโลยี
ความูสุามูารถในก้ารเลอ่ก้สุ่�อที�เป็นประโยชน์ต่อก้ารเรยีนร้�	 และก้ารมูนีำ�าใจั
แบ่งปันอปุก้รณ์	 ก้ารสุร�างอำานาจัภายในให�เดก็้จัะเก้ดิขี้�นได�ในความูสุมัูพนัธ์ิ
หร่อผู้่านวิธิีก้ารใช�อำานาจัร่วมูเท่านั�น	 เช่น	 ก้ารวางก้ติก้าร่วมูก้ัน	 ก้ารฟััง
ก้นัและก้นั	ก้ารพด้เร่�องความูร้�สุก้้เมู่�อเก้ดิปัญหา	และก้ารไมูใช่ความูรนุแรง
ในก้ารลงโทษเมู่�อเด็ก้ทำาผู้ิดก้ติก้า	
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ห�องที�ครอบครัวใช�ร่วมูก้ันเพ่�อให�พ่อแมู่ได�เห็นขีณะที�ล้ก้ใช�	 พ่อแมู่
อาจัจัะต�องพด้คยุก้บัพ่อแมู่ขีองเพ่�อนลก้้ด�วยว่าเด็ก้	ๆ	ทำาอะไรก้นับ�าง
เมู่�ออย้่ที�บ�าน

•	ผู้่ป้กคัรองต้ำองพดุ่ให้ชั้ดุเจินิว่าสิิ�งไหนิทำำาไดุ้และทำำาไม่ไดุ้ โดยก้ำาหนด
ก้ตกิ้าก้ารใช�อปุก้รณ์	 และระวงัไมู่ให�สิุ�งเหล่านี�รบก้วนความูสุมัูพนัธ์ิ
ขีองครอบครัว	 พ้งระล้ก้ไว�เสุมูอว่าความูสัุมูพันธิ์ในครอบครัวนั�น
สุำาคัญที�สุุด	 ก้ารมูีความูสุัมูพันธิ์กั้บเด็ก้ค่อก้ารทำาก้ิจัก้รรมูในชีวิต
ประจัำาวนัร่วมูก้นั	เช่น	ก้ารพด้คุย	ก้ารรับฟััง	ก้ารกิ้นขี�าวโดยไมู่มูใีคร
นั�งดห้น�าจัอ	 และก้ารทำางานบ�านที�แมู�เดก็้จัะทำาไมู่เป็นหร่อทำาไมู่ถก้้ใจั
ผู้้�ใหญ่	 แต่ให�ร้�ว่าก้จิัก้รรมูนั�นคอ่ก้ารช่วยให�เรยีนร้�	 (และสุนุก้ก้บัมูนั)
ไมู่ใช่ให�เดก็้ทำาใด�ดเีพ่�อให�ถก้้ใจัผู้้�ใหญ่	ก้ารทำางานบ�านและก้ารทำาสุวน
ช่วยฝึึก้ก้ล�ามูเน่�อและก้ารประสุานก้ล�ามูเน่�อมูอ่ก้บัสุายตา	 ฝึึก้ความู
รับผู้ิดชอบ	 ฝึึก้ก้ารแก้�ปัญหาและสุร�างเสุริมูความูร้�ให�เด็ก้	 ผู้้�เขีียน
มูหีลานชายเมู่�ออายสุุองขีวบเขีาชอบก้วาดบ�านมูาก้เพราะเห็นผู้้�เขียีน
ทำาทกุ้วนั	 เขีาจัง้มูาช่วยก้วาดบ�านหรอ่ไมู่ก้ก็้วาดใบไมู�รอบบ�านก่้อน
ที�จัะก้นิขี�าวเช�าด�วยก้นั	 	 เมู่�อเดนิมูาที�บ�านตอนเช�าเขีาจัะถามูก่้อนว่า
ป้าก้วาดบ�านหรอ่ยัง	 เขีาชอบก้วาดบ�านอย้เ่ก้อ่บคร้�งปีสุลบัก้บัก้ารช่วย
รดนำ�าผู้ัก้สุวนครัว	 ด�วยบัวรดนำ�าที�เขีาเล่อก้เองตอนแมู่พาไปซ่ึ้�อ		
พอเริ�มูย่างสุามูขีวบเขีาก้็สุนใจัจัะปล้ก้ต�นไมู�

•	ผู้่ป้กคัรองต้ำองปฏิบิัตัำแิละทำำาเป็นิตัำวอย่างให้เดุก็เหน็ิจิรงิ ก้ฎีระเบยีบ
ที�ให�ล้ก้ทำาพ่อแมู่ก้็ต�องทำาด�วยและให�ระล้ก้เสุมูอว่าล้ก้ก้ำาลังมูองด้
พ่อแมู่ตลอดเวลาเพราะเด็ก้เห็นพ่อแมู่เป็นแบบอย่าง	 เด็ก้จั้งทำาตามู
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เด็ก้เรียนร้�นิสุัยก้ารใช�สุ่�อว่าจัะใช�อย่างไรและเมู่�อใดจัาก้ก้ารสัุงเก้ต
ผู้้�ใหญ่ที�มูคีวามูสุำาคัญในชีวิตทำาให�เหน็	ถ�าเด็ก้เห็นว่าผู้้�ใหญ่หยิบมูอ่ถอ่
ขี้�นมูาดต้ลอดเวลา	แน่นอนว่ามูโีอก้าสุที�เดก็้จัะเติบโตขี้�นมูาเป็นวัยรุ่น
ที�วางมูอ่ถอ่ไมู่ได�เลย	 เมู่�อพ่อแมู่จัำาเป็นต�องใช�โทรศิพัท์หรอ่อปุก้รณ์
อ่�น	ๆ	ควรอธิิบายให�ล้ก้	ๆ	ร้�ว่าตนเองก้ำาลังทำาอะไร	และถ�าเป็นไปได�
อาจัให�เด็ก้ได�เขี�ามูามูีสุ่วนร่วมูด�วย	 เช่น	 โทรศิัพท์หาญาติที�อย้่ไก้ล
และให�ล้ก้ร่วมูพ้ดคุยด�วย	หร่อชวนล้ก้ด้สุ้ตรอาหารบนอินเทอร์เน็ต
เพ่�อเตรยีมูทำามู่�อคำ�าด�วยก้นั	ชวนลก้้หาขี�อมูล้เก้ี�ยวก้บัสุวนสุตัว์ที�ก้ำาลงั
จัะไปเที�ยวด�วยก้นัในวนัพรุง่นี�	 หรอ่แมู�แต่ก่้อนถ่ายรป้ขีองลก้้แต่ละครั�ง
พ่อแมู่ก้อ็าจัจัะต�องขีออนญุาตและอธิบิายว่าถ่ายไปเพ่�อเป็นที�ระลก้้
ว่าเรามูีความูสุุขี	 เป็นต�น	 ถ�าพ่อแมู่อธิิบายทุก้ครั�งที�ใช�เทคโนโลยี
ต่อหน�าลก้้จัะช่วยให�ลก้้ร้�จักั้ระมูดัระวงัก้ารใช�มูาก้ขี้�นและผู้้�ปก้ครอง
ก้็จัะร้�ตัวด�วยว่าบางครั�งเราเองก้็ใช�มูันมูาก้เก้ินไป	

•	 ใช้้โอกาสิให้ล่กไดุ้เรียนิร่้ทำักษะทำางสิังคัมและทำางอารมณ์ผู้่านิ
การใช้้เทำคัโนิโลยี	เช่น	พ่อแมู่อาจัจัะลองศิ้ก้ษาด้ว่ามูีแอปพลิเคชัน
หร่อเว็บไซึ้ต์ใดบ�างที�สุ่งเสุริมูทัก้ษะทางสุังคมู	 เพิ�มูก้ารฝึึก้สุติ	 หร่อ
ช่วยให�เก้ิดความูคิดสุร�างสุรรค์	

•	 สิ่งเสิริมให้ล่กใช้้เทำคัโนิโลยีเพื�อการเรียนิร่้ พ่อแมู่สุามูารถช่วย
ก้ระบวนก้ารเรียนร้�ได�โดยก้ารพ้ดคุยและตั�งคำาถามูก้ับล้ก้ว่าก้ำาลัง
ทำาอะไร	 หร่อให�คำาแนะนำาเพิ�มูเติมูว่าเด็ก้สุามูารถใช�เวลาเรียนร้�
เร่�องนั�นเพิ�มูเติมูในโลก้ภายนอก้ได�อย่างไรบ�าง	 พ่อแมู่จัะต�องเป็น
ตวัอย่างที�ด	ีหาก้พ่อแมู่ใช�เวลาดซี้ึ้รส์ีุบนหน�าจัอทั�งวนั	นั�นคอ่พฤตกิ้รรมู
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ที�สุ่งสุารบอก้ล้ก้ว่าเทคโนโลยีมูีไว�เพ่�อความูบันเทิงเท่านั�น	 และจัะ
ทำาให�ลก้้ไมู่คดิว่าเทคโนโลยคีอ่เคร่�องมูอ่เพ่�อช่วยก้ารเรยีนร้�เลย	 พ่อแมู่
ควรใช�เวลาเรียนร้�ร่วมูก้ันก้ับล้ก้ด�วย	 เช่น	 ถ�าล้ก้สุนใจัเร่�องแมูลง
ก้อ็าจัจัะหาช่องสุำาหรบัเดก็้บน	YouTube	ให�ลก้้ได�ดเ้ร่�องนี�	แต่ทกุ้อย่าง
ที�จัะให�ล้ก้ด้พ่อแมู่ควรต�องด้ก้่อนทุก้ครั�งเพ่�อให�มูั�นใจัว่าเน่�อหานั�น
เหมูาะสุมูก้ับล้ก้	

•	สิ่งเสิริมให้ล่กไดุ้สิร้างสิรรคั์สิื�อทำี�มีประโยช้นิ์ดุ้วยตำนิเอง	เช่น	ใช�
ก้ล�องถ่ายภาพและสุร�างสุรรค์สุ่�อเอง	

•	 อย่าลืมว่าประสิบัการณ์และการร่้เทำ่าทัำนิข่้อม่ลและภาพในสุ่�อ
ขีองเด็ก้มูีน�อยมูาก้หร่อไมู่มูีเลย	 ดังนั�นจั้งไมู่ควรปล่อยให�เด็ก้ใช�
เทคโนโลยีโดยที�ไมู่มูีผู้้�ใหญ่คอยด้แลเป็นอันขีาด	 ก้ารมูีผู้้�ใหญ่ก้ำาก้ับ
ก้็เพ่�อให�ผู้้�ใหญ่อธิิบายให�คำาแนะนำาหร่อหยุดก้ารเขี�าถ้งสุ่�ออันตราย
ได�ทันท่วงที	

•	ผู้่้ปกคัรองตำ้องเป็นิผู้่้ให้คัำาปร่กษาเรื�องการเข่้าถี่งหรือการใช้้สิื�อ
เพราะเด็ก้จัำาเป็นต�องมูีผู้้�ใหญ่ที�ไว�วางใจัได�และเป็นเหมู่อนต�นแบบ
ที�จัะนำาทางเขีาให�ก้ลายเป็นพลเมู่องที�ดีขีองโลก้ดิจัิทัล

•	สิอนิให้ลก่ร่ว่้า “ให้คัวามสิำาคัญักบััคันิมากกว่าเทำคัโนิโลย”ี	อย่าให�
เทคโนโลยีทำาลายโอก้าสุในก้ารพัฒนาทัก้ษะทางสุังคมู	 และก้ารมูี
ความูสุัมูพันธิ์ก้ับสุัตว์เลี�ยงและธิรรมูชาติ	 ผู้้�เขีียนอาศิัยอย้่ในหมู้่บ�าน
ชนบทล�อมูรอบด�วยทุง่นา	 จัำาได�ว่าเมู่�อเก้อ่บยี�สุบิปีก่้อนมูเีก้มูสุำาหรบั
เด็ก้ในอินเทอร์เน็ต	 พ่อแมู่หลายคนให�ล้ก้นั�งเล่นเก้มูปล้ก้ผู้ัก้ในจัอ
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แทนที�จัะให�เด็ก้เรียนร้�ปล้ก้ผู้ัก้จัริง	 ๆ	 ภายในบริเวณบ�านหร่อปล้ก้
จัาก้ก้ระถางหาก้ไมู่มูีที�ดินมูาก้พอ	หร่อพาเด็ก้ไปเที�ยวสุวนผู้ัก้	

• คัณุสิมบััตำสิิำาคัญัสิองประการทำี�พ่อแม่คัวรปลก่ฝัึงสิำาหรบััเด็ุกทุำกคันิ
คัือ จิริยธีรรมและคัวามเห็นิอกเห็นิใจิ	 เมู่�อล้ก้มูีคุณลัก้ษณะสุอง
ประก้ารนี�แล�วเขีาจัะสุามูารถแยก้แยะได�ว่าอะไรคอ่สุิ�งที�ถก้้ต�องและ
ควรทำา	 เด็ก้จัะคิดก้่อนโพสุต์หร่อแชร์ว่าสุิ�งที�เขีาทำานั�นจัะสุ่งผู้ลต่อ
ความูร้�สุก้้ขีองตนเองหรอ่ผู้้�อ่�นหรอ่ไมู่	 ก้จิัก้รรมูแทบทกุ้ชนดิที�ทำาบน
โลก้ออนไลน์มูกั้จัะมีูเร่�องจัริยธิรรมูมูาเก้ี�ยวขี�อง	 เช่น	 เดก็้อาจัทำารายงาน
และค�นพบเน่�อหาที�ต�องก้ารบนอนิเทอร์เนต็	 ซึ้้�งอยาก้คดัลอก้มูาวาง
ในรายงานขีองตนเอง	 ถ�าเด็ก้ตระหนกั้ร้�ว่าทกุ้อย่างมูผีู้้�ผู้ลิตและมูเีจั�าขีอง
เด็ก้ก้จ็ัะระวังในก้ารนำาไปใช�และร้�ว่าควรจัะอ�างองิหรอ่ขีออนญุาตก่้อน
หรอ่หาก้เดก็้อายยุงัไมู่ถง้เก้ณฑ์์ที�จัะสุมูคัรใช�สุ่�อโซึ้เชยีล	 เด็ก้ก้จ็ัะร้�ว่า
ไมู่ควรโก้หก้อายเุพ่�อสุมูคัร	 แน่นอนว่าคุณสุมูบตัดิงัก้ล่าวนี�ต�องใช�เวลา
ฝึึก้ฝึนบ่มูเพาะก่้อนที�เดก็้จัะเป็นผู้้�ใหญ่	 เพราะสุภาวะธิรรมูชาตขิีองเด็ก้
คอ่จัะมูองโลก้โดยยด้ตนเองเป็นศ้ินย์ก้ลาง	 ดงันั�นจัง้อาจัจัะทำาอะไร
ที�ด้เหมู่อนขีาดความูยั�งคิดบนโลก้ออนไลน์	 พ่อแมู่สุามูารถฝึึก้ฝึน
บ่มูเพาะความูเหน็อก้เหน็ใจัผู้้�อ่�นในตวัลก้้ได�ในชวีติประจัำาวัน	 เริ�มูจัาก้
ก้ารสุ่�อสุารก้นัด�วยความูอ่อนโยนและเคารพ	 เพราะถ�าเด็ก้ไมู่มีูทกั้ษะ
ก้ารเคารพและหัวใจัอ่อนโยนในชีวิตจัริง	 ก้็เป็นไปได�ยาก้มูาก้ที�เด็ก้
จัะมูีชีวิตเช่นนี�บนโลก้ออนไลน์
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	 เมู่�อพ่อแมู่เขี�าไปสุมัูพันธ์ิก้บัชวีติดจิัทิลัขีองลก้้อย่างค่อยเป็นค่อยไป
ในทุก้	ๆ	วัน	จัะเป็นก้ารปล้ก้ฝึังให�ล้ก้ร้�ว่าพ่อแมู่ค่อคนที�จัะให�คำาแนะนำาได�
เมู่�อล้ก้ไปพบก้ับสุิ�งที�ทำาให�เขีาต�องสุับสุนหร่ออ้ดอัดบนโลก้ออนไลน์	 และ
พ่อแมู่สุามูารถประยุก้ต์ก้จิัก้รรมูได�ตามูความูเหมูาะสุมูเพราะเด็ก้แต่ละคน
มูีความูสุนใจัในเร่�องเทคโนโลยีแตก้ต่างก้ัน	

โล่กอำอำนไล่น์ทิ�งประวัต่ิที�ล่บได้ย�กเอำ�ไว้
แล่ะอำ�จส่งผู้ล่ต่่อำอำน�คิต่ลู่กหล่�น

													ในปัจัจัุบันมูหาวิทยาลัยหร่อองค์ก้รหลายแห่งมูัก้จัะตรวจัสุอบ
ประวัตกิ้ารใช�สุ่�อโซึ้เชยีลขีองผู้้�สุมูคัรเรยีนหรอ่สุมูคัรทำางาน	 เพราะสุิ�งที�โพสุต์
บนสุ่�อออนไลน์จัะถก้้บนัทก้้ไว�	 ดงันั�นพ่อแมู่ควรจัะสุ่งเสุริมูให�ลก้้โพสุต์หรอ่
แบ่งปันสุิ�งที�ดีและมูีประโยชน์บนพ่�นที�ออนไลน์ขีองล้ก้	 เช่น	 โพสุต์ภาพ
งานอดเิรก้ที�เดก็้ทำา	หรอ่ภาพก้ารช่วยงานชมุูชน	พ่อแมู่ควรเน�นยำ�าให�ลก้้ร้�ว่า
ทุก้สุิ�งที�พวก้เขีาพ้ดหร่อทำาบนอินเทอร์เน็ต	และคนอ่�นพ้ดหร่อทำาเก้ี�ยวก้ับ
พวก้เขีา	 มูนัจัะสุ่งผู้ลต่อช่�อเสุยีงและภาพลกั้ษณ์ทั�งในปัจัจับุนัและในอนาคต
คนที�เหน็ภาพหรอ่อ่านเร่�องราวจัะตดัสุนิและให�คณุค่าจัาก้สิุ�งเหล่านั�น	 และ
ภาพลัก้ษณ์เหล่านี�จัะสุ่งผู้ลต่อชีวิตและก้ารงาน	พ่อแมู่เองก้็ต�องระวังและ
คดิก่้อนจัะโพสุต์รป้ขีองลก้้ทกุ้ครั�ง	 โดยเฉพาะรป้ขีองลก้้ที�ยงัเล็ก้มูาก้เพราะ
เดก็้ยงัไมู่สุามูารถตดัสุนิใจัได�เองว่าอยาก้ให�คนอ่�นเหน็ร้ปนั�นขีองเขีาหร่อไมู่
เมู่�อโตข้ี�นเด็ก้ทุก้คนใช่ว่าจัะพอใจัภาพวัยเด็ก้ที�พ่อแมู่โพสุต์ร้ปสุ่วนตัวขีอง
พวก้เขีาบนออนไลน์	
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	 เพราะเหตุปัจัจััยดังก้ล่าวมูา	 สุ่�อโซึ้เชียลจั้งสุ่งผู้ลมูาก้มูายต่อชีวิต
และสุุขีภาวะขีองเด็ก้	 ผู้้�ปก้ครองควรจัะถ่วงเวลาก้ารใช�สุ่�อโซึ้เชียลขีองล้ก้
ออก้ให�นานที�สุดุ	อย่างน�อยก้ใ็ห�เดก็้มูอีายถุง้	13	ปี	เพราะเด็ก้มูกั้จัะก้ระทำา
ก้ารทกุ้อย่างโดยไมู่ทนัคดิ	และยงัไมู่ร้�ว่าพฤตกิ้รรมูแบบใดที�จัะนำาอนัตรายหรอ่
ความูเสุี�ยงมูาให�ตนเอง	บางครั�งเดก็้ก้อ็าจัจัะเขี�าใจัหรอ่ตคีวามูผู้ดิ	 เพ่�อนสุนทิ
ขีองผู้้�เขียีนที�เป็นฝึรั�งแต่งงานกั้บคนไทยเก้อ่บทั�งหมูดซึ้่�อมูอ่ถอ่ให�ลก้้เมู่�ออายุ
ประมูาณ	13	ปี	โดยก่้อนหน�านี�ลก้้	ๆ	สุามูารถขีอย่มูมูอ่ถอ่	คอมูพวิเตอร์หร่อ
แทบ็เลต็ขีองพ่อแมู่เพ่�อใช�งานที�โรงเรยีน	 ดห้นงั	 หรอ่ก้จิัก้รรมูร่วมูก้บัพ่อแมู่
ซึ้้�งล�วนมูกี้ำาหนดระยะเวลาในก้ารใช�และผู่้านก้ารดแ้ลขีองพ่อแมู่ในเร่�องเน่�อหา
ที�เดก็้เขี�าถง้	 ครอบครัวขีองเพ่�อนก้ลุมู่นี�มูพ่ีอหรอ่แมู่ที�อทุศิิตนใช�เวลากั้บลก้้
ในก้ารเรยีนที�บ�าน	 (Home	school)	และทำาก้จิัก้รรมูต่าง	ๆ	 เช่น	 เล่นก้ฬีา
ทำาอาหารและขีนมู	ทำาสุวนครัว		เป็นต�น

	 ล้ก้คนหน้�งขีองเพ่�อนจัะมูาค�างค่นที�บ�านผู้้�เขีียนเด่อนละหน้�งครั�ง	
ทุก้ครั�งเด็ก้จัะต่�นเต�นมูาก้เพราะที�บ�านผู้้�เขีียนมูีไวไฟัและพ่อแมู่อนุญาตให�
ใช�คอมูพิวเตอร์ขีองแมู่ด้หนังฟัังเพลงตามูประสุาเด็ก้ย่างสุ้่วัยแรก้รุ่น	 และ
บ่อยครั�งที�ครอบครวันี�มูาบ�านผู้้�เขียีน	 พ่อแมู่ลก้้จัะดห้นังด�วยก้นั	 เหน็ได�ชดัว่า
ทั�งแมู่และพ่อมูีระเบียบก้ฎีเก้ณฑ์์เดียวก้ันที�ชัดเจันเก้ี�ยวก้ับก้ารใช�สุ่�อและ
เทคโนโลยีขีองล้ก้แต่ไมู่เขี�มูงวดจันล้ก้จัะต่อต�าน	สุังเก้ตเห็นได�ว่าพ่อแมู่
จัะนั�งอย้่หน�าจัอภาพก้็ต่อเมู่�อต�องทำางานเท่านั�น	



221เลี้้�ยงลีู้กให้้ถููกยุคสมััย
เพื่่�อสร้้างคร้อบคร้ัวที่้�ปลี้อดภััย มั้สุข สร้้างสร้ร้ค์แลี้ะเที่่าที่ันโลี้ก

เม่�อำถึงเวล่�เหม�ะสมที�จะซึ่่�อำห�เคิร่�อำงม่อำส่�อำส�รให้ลู่ก
พ่ัอำแม่คิวรเน้นยำ��กับลู่กใน 3 ประเด็นดังนี�

•	 มีูมูารยาทพ่�นฐาน	 คอ่ก้ารตระหนัก้ร้�ว่าเราไมู่ได�สุ่�อสุารก้บัอปุก้รณ์
แต่พด้คยุกั้บมูนษุย์ที�อย้ใ่นสุถานที�อีก้แห่งหน้�งและเราควรมีูมูารยาท
ก้ับผู้้�นั�น	

•	ร้�ทนัเน่�อหา	ให�เดก็้คดิก่้อนโพสุต์ว่าอยาก้จัะแบ่งปันเร่�องอะไร	แบ่งปัน
สิุ�งนั�นไปเพ่�ออะไรและสุิ�งนั�นจัะก้ระทบความูร้�สุก้้ขีองตนเองหร่อผู้้�อ่�น
หร่อไมู่	

•	 ก้ารมูีนำ�าใจั	 น้ก้ถ้งจัิตใจัผู้้�อ่�น	 มูีความูห่วงใยความูร้�สุ้ก้ขีองผู้้�อ่�นที�
จัะเก้ิดขี้�นจัาก้ก้ารอ่านสุารหร่อภาพที�เด็ก้จัะโพสุต์ลงสุ่�อ	

	 ผู้้�ปก้ครองต�องสุอนให�ลก้้ร้�ว่าทุก้สุิ�งทุก้อย่างที�โพสุต์บนอินเทอร์เน็ต
จัะไมู่ใช่เร่�องสุ่วนตวัอกี้ต่อไปและจัะอย้บ่นนั�นไปอกี้นาน	 พ่อแมู่อาจัลองทำา
ก้ิจัก้รรมูสุั�น	ๆ	ก้ับล้ก้ก้่อน	เช่น	ให�ล้ก้ลองคิดว่าเขีาอยาก้จัะให�ภาพลัก้ษณ์
บนโลก้ดิจัิทัลขีองเขีาเป็นอย่างไร	ในอีก้	10	ปีขี�างหน�าเมู่�อผู้้�คนค�นพบช่�อ
ขีองเขีาบนก้้เก้ิล	 	อะไรที�เขีาอยาก้ให�คนเห็นหร่อร้�เก้ี�ยวก้ับตัวเขีา	อาจัจัะ
ลองให�ลก้้ติดรป้ถ่ายหรอ่เขีียนขี�อความูบนก้ระดาษเหมูอ่นแผู่้นป้ายโฆ่ษณา
เด็ก้สุามูารถใช�ความูคิดสุร�างสุรรค์และจัินตนาก้ารได�	 	 เด็ก้อาจัเห็นภาพ
ตนเองก้ำาลังเล่นดนตรีอย้่บนช่องย้ท้บหร่อเห็นภาพเขีาก้ำาลังทำาก้ิจัก้รรมู
เพ่�อช่วยเหล่อชุมูชนอย้่บนเฟัซึ้บุ๊ก้	เป็นต�น
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ก�รจัดสรรเวล่�บนหน้�จอำอำุปกรณ์์ต่่�ง ๆ 

	 ดังที�ก้ล่าวมูาตั�งแต่ต�นว่าเราสุามูารถสุังเก้ตด้ผู้ลเสีุยที�ปล่อยให�
เด็ก้ติดอย้่หน�าจัออุปก้รณ์ดิจัิทัลนานเก้ินไป	 ซึ้้�งทำาให�เด็ก้ไมู่ได�ใช�ร่างก้าย
เคล่�อนไหว	 เด็ก้ไมู่มูีความูสุัมูพันธิ์ก้ับผู้้�คนและอาจันำาไปสุ้่ก้ารติดอุปก้รณ์
เหล่านั�นจันก้ระทบก้ับก้ารเรียนร้�หร่อสุุขีภาวะด�านอ่�น	ๆ	ขีองเด็ก้	ยังไมู่นับ
เร่�องก้ารเสุียเงินทองจัาก้ค่าใช�จั่ายที�ผู้้�ปก้ครองต�องรับผู้ิดชอบ	 เหล่านี�เป็น
ผู้ลก้ระทบจัาก้ก้ารติดจัอที�ผู้้�ใหญ่ก้็ประสุบเช่นเดียวก้ัน		แมู�จันถ้งทุก้วันนี�
ยังไมู่มูีผู้ลวิจััยที�บ่งชัดว่าก้ารอย้่กั้บหน�าจัออุปก้รณ์ดิจัิทัลสุ่งจัะผู้ลต่อเด็ก้
อย่างไร	 แต่โดยทั�วไปแล�วเช่�อก้ันว่า เราคัวรให้เดุ็กใช้้เวลากับัสิิ�งเหล่านิี�
ให้นิ้อยทำี�สิุดุ 

•	เดก็้อายตุำ�าก้ว่า	1	ขีวบคร้�ง	ควรหยุดและเลี�ยงก้ารอย้ห่น�าจัออปุก้รณ์
ทกุ้ชนดิยก้เว�นก้ารพด้คยุผู่้านวดิโีอออนไลน์เท่านั�น	
•	เด็ก้ที�มูีอายุระหว่าง	1	ขีวบคร้�งถ้ง	2	ขีวบ	พ่อแมู่ควรเล่อก้สุ่�อที�มูี
ภาพคมูชดัสุง้เพ่�อช่วยให�เดก็้เขี�าใจัว่าก้ำาลงัดอ้ะไร	
•	เดก็้	2-5	ขีวบ	ไมู่ควรใช�ก้บัเวลาหน�าจัอมูาก้ก้ว่าวนัละ	1	ชั�วโมูง	และ
ต�องเป็นสุ่�อที�มูภีาพคมูชัดเช่นก้นั	 พ่อก้บัแมู่ควรด้สุ่�อร่วมูกั้บล้ก้ด�วย
เพ่�อช่วยให�ลก้้เขี�าใจัว่าก้ำาลงัดอ้ะไรอย้แ่ละให�เช่�อมูโยงก้บัสุิ�งต่าง	ๆ	ที�
อย้ร่อบตวัเดก็้
•	 เดก็้อาย	ุ 6	 ขีวบข้ี�นไป	 ต�องจัำาก้ดัเวลาก้ารใช�สุ่�อและชนิดขีองสุ่�อที�
จัะให�เดก็้ใช�	เฝ้ึาระวงัไมู่ให�เดก็้อย้ก่้บัสุ่�อยาวนานจันรบก้วนเวลานอน	
ก้ระทบต่อก้จิัก้รรมูก้ารเคล่�อนไหวร่างก้าย	และก้จิัก้รรมูอ่�น	ๆ	ที�สุำาคญั
ต่อสุขุีภาพ	ก้ารมูคีวามูสุมัูพนัธ์ิก้บัผู้้�คน	สุตัว์	ธิรรมูชาตแิวดล�อมูและ
ก้ารเรยีนร้�ขีองเดก็้	
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	 นอก้จัาก้นี�ครอบครัวควรก้ำาหนดเวลางดใช�จัอร่วมูกั้น	 เช่น	 ห�ามูใช�
อุปก้รณ์ขีณะรับประทานอาหาร	 และก้ำาหนดพ่�นที�ปลอดอุปก้รณ์ดิจัิทัล	
เช่น	 ห�องนอน	 และพ่อแมู่ควรหมูั�นพ้ดคุยก้ับล้ก้ถ้งความูเป็นพลเมู่องใน
โลก้ออนไลน์และความูปลอดภยั	รวมูถง้ก้ารปฏิิบตัต่ิอผู้้�อ่�นด�วยความูเคารพ
และให�เก้ียรติทั�งในชีวิตจัริงและในโลก้ออนไลน์ด�วย	 สุิ�งสุำาคัญที�สุุดพ่อแมู่
ต�องเป็นตัวอย่างที�ดีและเป็นต�นแบบในก้ารใช�สุ่�ออย่างเหมูาะสุมู	 เพราะ
ก้ารก้ระทำาขีองพ่อแมู่สุำาคัญก้ว่าคำาพ้ด	

	 พ่อแมู่วัยทำางานมัูก้ไมู่มูีเวลาที�จัะร่วมูกั้นนั�งคุยกั้บล้ก้และใช�เวลา
ก้บัสุ่�อต่าง	ๆ	และเดก็้เองจัะมูพี่�นที�อ่�น	ๆ	ซึ้้�งพ่อแมู่ไมู่สุามูารควบคมุูได�	เช่น	
ช่วงเวลาที�เดก็้ไปบ�านเพ่�อน	 ช่วงเวลาที�เดนิทางไปก้ลบัจัาก้โรงเรยีน	 พ่อแมู่
สุมูัยใหมู่จั้งควรเรียนร้�วิธิีใช�เทคโนโลยีเพ่�อจััดก้ารเร่�องนี�ด�วย	 เช่น	 ควรมูี
โปรแก้รมูหรอ่แอปพลเิคชนัหลายรป้แบบที�จัะช่วยบอก้ว่าใช�เวลากั้บหน�าจัอ
ไปก้ี�ชั�วโมูงในแต่ละวัน	และสุามูารถช่วยติดตามูได�ด�วยว่าล้ก้ใช�เทคโนโลยี
ทำาอะไรบ�าง	เช่น	Google	Family	Link	หร่อสุามูารถควบคุมูก้ารใช�งาน
คอมูพิวเตอร์และมูอ่ถอ่ขีองลก้้ได�ผู่้านระบบ	Parental	Controls	 (ผู้้�ปก้ครอง
สุามูารถค�นเร่�องนี�เพิ�มูเติมูได�จัาก้อินเทอร์เน็ตด�วยก้ารค�นคำาว่า	 Parental	
Controls	 หรอ่	 แอปพลเิคชนัควบคมุูก้ารใช�งานมูอ่ถอ่/คอมูพวิเตอร์ขีองเด็ก้)
แต่พ้งระล้ก้ไว�ด�วยว่า	 เมู่�อเด็ก้โตขี้�นวิธิีนี�เหล่านี�จัะได�ผู้ลน�อยลง	 เน่�องจัาก้
เดก็้ร้�วธิิทีี�จัะปลดลอ็ก้ก้ารควบคมุูขีองระบบ	 งานสุำาคญัขีองพ่อแมู่มีูลก้้เป็น
วัยรุ่นตอนต�น	จั้งอย้่ที�ก้ารด้งความูสุนใจัขีองล้ก้ไปยังก้ิจัก้รรมูอ่�น	ๆ	
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	 ผู้้�ปก้ครองอาจัลองทำาก้ิจัก้รรมูใช�ชีวิตปลอดหน�าจัอด�วยก้ัน	 เช่น	
1	วันขีองทุก้สุปัดาห์ที�ทกุ้คนในบ�านจัะไมู่ใช�มูอ่ถ่อหรอ่อปุก้รณ์ดิจัทิลัอ่�น	ๆ	เลย
ซึ้้�งหลังจัาก้ผู่้านกิ้จัก้รรมูนี�พ่อแมู่อาจัจัะต�องพ้ดคุยกั้บล้ก้เพ่�อให�ฝึึก้คิดว่า
ในวันที�ปิดอุปก้รณ์สุ่�อสุารทุก้อย่าง	 เก้ิดอะไรขี้�นก้ับชีวิตขีองพวก้เขีาบ�าง
หร่อล้ก้ทำาก้ิจัก้รรมูอะไรที�น่าสุนใจั	 ทั�งสุังเก้ตหร่อไมู่ว่าก้ารติดอย้่กั้บ
หน�าจัอทำาให�เขีาพลาดอะไรไปบ�าง	 ถามูความูร้�สุ้ก้ขีองล้ก้ว่าเป็นอย่างไร
และหาก้ต�องก้ารปรับพฤติก้รรมูก้ารใช�สุ่�อขีองตนเองเขีาจัะทำาอย่างไรบ�าง
นอก้จัาก้นี�พ่อแมู่อาจัใช�โอก้าสุนี�บอก้ให�ลก้้ได�ร้�ถง้ชวีติตนเองในอดตีในสุมูยั
ที�ยังไมู่มูีมู่อถ่อหร่ออุปก้รณ์อ่�น	ๆ	ว่าวัยเด็ก้ขีองพ่อแมู่ได�ทำาสุิ�งที�สุนุก้สุนาน
ต่�นเต�นท�าทายอย่างไรบ�าง
	

ก�รป้อำงกันภัยจ�กโล่กอำอำนไล่น์ให้กับเด็ก

	 พ่อแมู่ต�องช่วยให�เด็ก้เขี�าใจัถ้งภยัจัาก้โลก้ออนไลน์	เช่น	ก้ารก้ลั�นแก้ล�ง
ทางโลก้ออนไลน์	(Cyber	bullying)	ก้ารพ้ดคุยเร่�อง	Sexting	ว่าจัะสุ่ง
ผู้ลก้ระทบต่อสุขุีภาวะขีองพวก้เขีาและคนอ่�น	ๆ	อย่างไรบ�าง	เมู่�อเก้ดิเหตุก้ารณ์นี�
ขี้�นก้ับล้ก้ผู้้�ปก้ครองต�องหยุดธิุระอ่�น	ๆ	 เพ่�อช่วยล้ก้รับมู่อ	และพ่อแมู่อาจั
ต�องแจั�งโรงเรียนหร่อจััดก้ารด�วยวิธิีอ่�น	ๆ	ตามูความูเหมูาะสุมู

	 Sexting	 หมูายถ้ง	 ก้ารสุ่งหร่อก้ารได�รับขี�อความูหร่อภาพลามูก้	
พ่อแมู่บางคนอาจัร้�สุ้ก้อ้ดอัดเมู่�อมูีสุิ�งที�เก้ี�ยวขี�องก้ับเร่�องเพศิ	 แต่เมู่�อท่าน
ตดัสุนิใจัว่าลก้้จัะเป็นเจั�าขีองมู่อถอ่หรอ่อุปก้รณ์อ่�น	ๆ	ให�ตระหนกั้ว่าลก้้หลาน
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•	อธิบิายความูหมูายขีองสุารก้ารสุ่งขี�อความูหรอ่ภาพที�เก้ี�ยวก้บัเร่�องเพศิ
หร่อ	 Sexting	 อย่าเพิ�งท้ก้ทัก้ว่าเด็ก้จัะเขี�าใจัว่านี�ค่ออะไร	 คำาว่า	
Sexting	หมูายถง้ก้ารสุ่ง	สุ่งต่อ	หรอ่รบัขี�อความูหร่อภาพ	หรอ่วดิโีอ
ที�เก้ี�ยวก้บัเร่�องทางเพศิหรอ่มีูนยัยะทางเพศิ	 ผู่้านมูอ่ถอ่อินเทอร์เน็ต
ก้ารสุ่งร้ปหร่อสุารทำานองนี�ไปให�ผู้้�อ่�นค่อสุิ�งที�ผู้ิดก้ฎีหมูาย	 และผู้ิด
จัริยธิรรมู	

•	บอก้ลก้้ว่าอย่าตอบโต�ก้บัคนที�สุ่งขี�อความูลกั้ษณะนี�มูาให�	 ให�ลบภาพ
ทันทีและไมู่ต�องสุ่งต่อหร่อทำาสุำาเนาเก้็บไว�		

•	สุอนลก้้ว่าหาก้พบว่ามูคีนอ่�นถก้้ละเมูดิ	เช่น	ถก้้สุ่งต่อภาพโป๊เปลอ่ย
ถ�าร้�จััก้บุคคลที�อย้่ในร้ปนั�นให�บอก้คน	 ๆ	 นั�นทันที	 เพ่�อที�ว่าเพ่�อน
จัะได�หาทางรับมู่อก้ับสุถานก้ารณ์นั�น	

•	 บ่มูเพาะความูเมูตตาก้รุณา	 วิธิีก้ารดีที�สุุดที�จัะหยุดก้ารบ้ลลี�ใน
โลก้ออนไลน์คอ่ก้ารบ่มูเพาะความูเหน็อก้เหน็ใจัผู้้�อ่�น	 พ่อแมู่อาจัจัะ
ลองค�นหาเร่�องราวขีองคนถ้ก้บ้ลลี�บนโลก้ออนไลน์มูาเล่าให�ล้ก้ฟััง	
เพ่�อให�ล้ก้เขี�าใจัว่าสุิ�งเหล่านี�สุ่งผู้ลก้ระทบต่อชีวิตขีองผู้้�ที�ถ้ก้ทำาร�าย
อย่างไรบ�าง		

ขีองท่านจัะเขี�าถ้งสุ่�ออันตรายเช่นนี�	 	ก้ารห�ามูไมู่ให�ล้ก้ใช�อุปก้รณ์ดิจัิทัลเป็น
สุิ�งที�เป็นไปไมู่ได�	ดุังนิั�นิพ่อแม่จิ่งคัวรทำำาสิิ�งตำ่อไปนิี�เพื�อแนิะนิำาช้่วยเหลือ
ล่กหลานิ
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สอำนวิธีรับม่อำก�รถูกบูล่ล่ี�บนโล่กอำอำนไล่น์ให้แก่ลู่ก ดังนี� 

•	 เก้็บภาพหลัก้ฐาน	 เช่น	 บันท้ก้ภาพหน�าจัอขีองขี�อความูคุก้คามู	
สุอนลก้้ให�ร้�วธิิเีก้บ็บนัทก้้ภาพหน�าจัอ	 ถ�าพ่อแมู่ไมู่ร้�วธิิสีุามูารถค�นหา
ได�จัาก้อินเทอร์เน็ต	หลังจัาก้เก้็บภาพแล�วให�เด็ก้นำามูาให�ผู้้�ใหญ่ที�
ไว�วางใจัได�หร่อรายงานไปยังเคร่อขี่ายสุ่�อโซึ้เชียล	

•	“บล็อก้”	เป็นวิธิีง่ายที�สุุดถ�าไมู่อยาก้ตก้เป็นเป้าหมูายขีองก้ารถ้ก้
ก้ลั�นแก้ล�งบนโลก้ออนไลน์	

•	รายงานหร่อ	Report	ก้ารรายงานไปยังเคร่อขี่ายสุ่�อโซึ้เชียลนั�น	ๆ
ว่าใครรบก้วนหร่อก้ลั�นแก้ล�ง	 ทุก้สุ่�อโซึ้เชียลมูีระบบก้ารรายงานอย้่
ในตัว	นอก้จัาก้นี�พ่อแมู่ควรสุอนให�ล้ก้ร้�ว่าพวก้เขีาไมู่จัำาเป็นจัะต�อง
ลงัเลหรอ่ทนก้บัคนที�ใช�ความูรนุแรงบนโลก้ออนไลน์	 สุามูารถยก้เลกิ้
ความูเป็นเพ่�อน	(Unfriend	:	อันเฟัรนด์)	ยก้เลิก้ก้ารตดิตามู	(Unfollow
:	อันฟัอลโลว์)	ได�ทันที	

•	 พด้คยุและรบัฟัังเพ่�อให�เดก็้ก้ล�าจัะคยุก้บัผู้้�ใหญ่เมู่�อมูบีางสุิ�งเก้ดิขี้�น
บนโลก้ออนไลน์และร้�สุก้้ไมู่สุบายใจั	 ผู้้�ใหญ่คนนั�นควรจัะเป็นพ่อแมู่
หร่อถ�าพ่อแมู่ไมู่สุามูารถพ้ดคุยได�ก้็อาจัจัะให�คร้	ญาติใก้ล�ชิดที�ไว�ใจั
พ้ดคุยและรับฟััง		
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•	 สุอนให�ล้ก้เป็นผู้้�ที�ร้�จััก้ย่นหยัดหร่อช่วยผู้้�อ่�นเมู่�อเห็นก้ารถ้ก้บ้ลลี�	
อย่างไรก้็ตามูก้ารลุก้ขี้�นเผู้ชิญหน�าไมู่ใช่เร่�องง่ายสุำาหรับเด็ก้	 แมู�แต่
ผู้้�ใหญ่เองก้็ไมู่สุามูารถทำาได�เสุมูอไปเช่นก้ัน	 ฉะนั�นให�บอก้ล้ก้ว่า
หาก้ทำาไมู่ได�ก้ไ็มู่เป็นไร	 แต่สุิ�งที�ทำาได�คอ่ก้ารเขี�าอก้เขี�าใจัและเหน็ใจั
ผู้้�อ่�น	 ให�ล้ก้สุามูารถใช�ก้ารพ้ดคุย	 รับฟััง	 และแสุดงความูเห็นใจั
เพ่�อนที�ถก้้บล้ลี�ได�	และลก้้ไมู่จัำาเป็นต�องเผู้ชญิหน�ากั้บคนบล้ลี�โดยตรง
แต่สุามูารถบันท้ก้ภาพหน�าจัอหร่อขี�อมู้ลแล�วนำามูาบอก้ผู้้�ใหญ่ที�
ไว�ใจัได�เพ่�อให�ผู้้�ใหญ่ช่วยจััดก้ารรายงานเว็บไซึ้ต์สุ่�อโซึ้เชียลหร่อ
โรงเรียนต่อไป	 บอก้ล้ก้ว่าอย่าสุยบยอมูต่อก้ารใช�ความูรุนแรง	 แต่
ขีอให�ทำาด�วยความูระมูัดระวังและด�วยความูเมูตตาก้รุณา	

ก�รรักษ�คิว�มเป็นส่วนต่ัวแล่ะข้อำมูล่ส่วนบุคิคิล่  

	 ถ�าล้ก้ยังอายุน�อยและไมู่มูีวุฒิภาวะเพียงพอ	 บอก้ล้ก้ว่าอย่าแชร์
ขี�อมูล้ต่อไปนี�ขีองตนเองหรอ่ขีองผู้้�อ่�นให�กั้บคนแปลก้หน�าที�ร้�จักั้บนโลก้ออนไลน์
โดยพ่อแมู่ไมู่อนญุาตเดด็ขีาด	ข้่อมล่เหล่านิั�นิไดุ้แก่ ช่�อนามูสุก้ลุจัรงิ	ที�อย้จ่ัรงิ
อเีมูล	หมูายเลขีโทรศิพัท์	ช่�อโรงเรยีน	ที�อาศิยัปัจัจับุนั	หร่อบอก้ว่าจัะไปไหน
รวมูถ้งรหัสุผู้่านต่าง	ๆ	และร้ปถ่าย	
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•	บอก้ล้ก้ว่าไมู่ควรยุ่งก้ับคนไมู่ร้�จััก้บนโลก้ออนไลน์เด็ดขีาด		
•	บอก้ล้ก้ว่าไมู่ควรนัดพบก้ับคนที�ไมู่ร้�จััก้อย่างเด็ดขีาด		
•	สุอนให�ล้ก้ระวังก้ารแชร์ร้ปถ่ายสุ่วนตัว	บางครั�งร้ปเซึ้ลฟัี�ก้็อาจัจัะ
บอก้ได�ว่าเด็ก้อย้่ที�ไหนหร่ออย้่บ�านคนเดียว	
•	พ่อแมู่ต�องหาความูร้�เพิ�มูเติมูในบางเร่�องที�เก้ี�ยวก้ับเทคโนโลยีเพ่�อ
จัะสุอนล้ก้ได�	เช่น	วิธิีก้ารตั�งรหัสุผู้่านที�ปลอดภัย		
•	เมู่�อลก้้คดิจัะเริ�มูต�นเล่นสุ่�อโซึ้เชยีลใด	ๆ	พ่อแมู่ควรชวนลก้้ค�นขี�อมูล้
เพ่�อทำาความูร้�จักั้แง่มูมุูต่าง	ๆ	ขีองสุ่�อนั�นก่้อน	เช่น	อายขุีั�นตำ�าที�สุามูารถ
สุมูคัรได�	ขี�อมู้ลสุ่วนตวัใดบ�างที�ผู้้�สุมูคัรต�องก้รอก้	มีูก้ฎีก้ตกิ้ามูารยาท
สุำาหรบัผู้้�ใช�อย่างไร	มีูระบบก้ารตั�งค่าความูเป็นสุ่วนตัวอย่างไร	เป็นต�น	

	 ก้ารฝึีก้ฝึนบ่มูเพาะสุิ�งเหล่านี�แก้่ล้ก้หลานอย่างต่อเน่�องจัะเป็น
ประโยชน์มูาก้	 เมู่�อลก้้โตขี้�นและมูวีจิัารณญาณขีองตนเอง	 เด็ก้จัะตดัสุนิใจั
ได�ว่าขี�อมู้ลที�ก้ล่าวมูาควรจัะเขีียนบนโลก้โซึ้เชียลหร่อไมู่อย่างไร	
	 		

ก�รเสริมสร้�งทักษะก�รคิิดอำย่�งมีวิจ�รณ์ญ�ณ์
เพ่ั�อำก�รเท่�ทันส่�อำแล่ะข่�วล่วง

	 พ่อแมู่ต�องตระหนกั้ว่าทกั้ษะก้ารใช�เทคโนโลยกี้บัทกั้ษะก้ารประเมูนิสุ่�อ
ไมู่ใช่เร่�องเดยีวก้นั	เดก็้อาจัเชี�ยวชาญในก้ารใช�อนิเทอร์เน็ต	แต่ไมู่ได�หมูายความู
ว่าเด็ก้จัะร้�เท่าทันสุารต่าง	 ๆ	 ที�ปราก้ฏิบนหน�าจัอ	 พ่อแมู่อาจัใช�วิธิีก้าร
ดังต่อไปนี�	
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•	ใช�เวลาร่วมูก้บัลก้้ลองค�นหาข่ีาวลวงหรอ่	Fake	news	บนอนิเทอร์เน็ต
(พ่อแมู่อาจัสุ่บค�นเร่�องนี�มูาก่้อนพด้คยุก้บัลก้้)	 ข่ีาวลวงมูกั้มูลีกั้ษณะ
เก้ินจัริงหร่อพาดหัวขี่าวให�ด้น่าสุงสุัยทั�งที�เน่�อหาไมู่มูีอะไร	 เพราะ
ต�องก้ารจัำานวนคนเขี�าด้	 พ่อแมู่เล่อก้โฆ่ษณาชวนเช่�อจัาก้เฟัซึ้บุ๊ก้
หร่อคลิปที�หลอก้คนเพ่�อเรียก้ยอดผู้้�ชมูในย้ท้บมูา	1	ตัวอย่าง	และ
ลองวิเคราะห์พร�อมูก้ับล้ก้	ด�วยคำาถามู	เช่น	

ข้่าวท่ันสมีัยห้ร้้อไมี่ เห้ตื่การ้ณ์เกิดูข้ึ�นเมี้�อใดู
เว็บไซื่ตื์ท่้�ลี้งข้่าวห้ร้้อเร้้�องร้าวน่าเชื้้�อถ้อห้ร้้อไมี่

ใคร้เป็ินผู่้เข้้ยนห้ร้้อผู่้ผ่ลี้ิตืข้่าวนั�น น่าเชื้้�อถ้อห้ร้้อไมี่ 
ข้้อมีูลี้ในข้่าวมี้ความีแมี่นยำา เท่้�ยงตืร้งห้ร้้อไมี่ 

เจตืนาข้องข้่าวห้ร้้อเน้�อห้านั�นค้ออะไร้
ผู่้เข้้ยนมี้มี่มีมีองห้ร้้อท่ัศนคตืิอย่างไร้

•	อธิบิายให�ล้ก้หลานฟัังว่าทกุ้วนันี�	ใคร	ๆ 	ก็้สุามูารถโพสุต์เน่�อหาใด	ๆ
บนอนิเทอร์เนต็ได�และมูผีู้้�คนมูาก้มูายที�สุามูารถสุร�างข่ีาวปลอมูและ
ทำาให�ดน่้าเช่�อถอ่ยิ�งก้ว่าข่ีาวจัรงิ	 โดยเฉพาะอย่างยิ�งข่ีาวปลอมูมูกั้ถก้้
ก้ดไลก้์และแชร์บนสุ่�อโซึ้เชียลได�เร็วและมูาก้ก้ว่า	

•	 สุอนให�ล้ก้หลานร้�ว่าปัจัจัุบันเฟัซึ้บุ๊ก้หร่อสุ่�อโซึ้เชียลบางประเภท
มูรีะบบรายงานข่ีาวลวงแล�ว	 พ่อแมู่อาจัค�นวธิิกี้ารรายงานและสุอน
ให�ล้ก้ทำาได�ด�วย	
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ก�รช่วยลู่กหล่�นให้เป็นพัล่เม่อำงดิจิทัล่อำย่�งมีคิุณ์ภ�พั 

	 โลก้ออนไลนท์กุ้วนันี�ยงัต�องก้ารผู้้�ที�สุามูารถสุร�างสุรรคเ์ทคโนโลยี
ที�เป็นประโยชน์อีก้มูาก้	 เช่น	 โปรแก้รมูที�จัะเปลี�ยนคำาด่าให�เป็นคำาช่�นชมู
โดยอัตโนมูัติ	 โปรแก้รมูสุ่งคำาเต่อนไปยังผู้้�ที�ใช�ความูรุนแรง	 แอปพลิเคชัน
ช่วยผู้้�มูีปัญหาทางสุายตาอ่านหนังสุ่อ	เป็นต�น	และเด็ก้มูีศิัก้ยภาพที�จัะทำา
สุิ�งดี	 ๆ	 เหล่านี�	 พวก้เขีาเพียงต�องก้ารผู้้�ใหญ่ช่วยสุนับสุนุน	 ชี�แนะ	 และ
ผู้ลัก้ดันให�ลงมู่อทำาได�จัริง	 พ่อแมู่อาจัค�นหาเร่�องราวที�สุร�างแรงบันดาลใจั
มูาแบ่งปันกั้บล้ก้	 เช่น	 เร่�องคนที�ใช�เทคโนโลยีเพ่�อช่วยเหล่อผู้้�อ่�นหร่อ
เปลี�ยนแปลงสุังคมู		

	 ผู้้�ใหญ่สุามูารถแยก้โลก้ออนไลน์และโลก้ออฟัไลน์ได�	แต่เด็ก้ไมู่เหน็
ความูแตก้ต่างเพราะเติบโตมูาก้ับสุิ�งเหล่านี�	 จั้งทำาให�เขีานับเพ่�อนที�เล่น
เก้มูออนไลน์ด�วยก้นัว่าเป็นเพ่�อน	 ฉะนั�นผู้้�ใหญ่ควรจัะต�องหันมูาให�เวลาก้บั
ก้ารใช�ชีวิตบนโลก้โซึ้เชียลขีองล้ก้มูาก้ข้ี�นว่าเพ่�อให�ร้�ว่าเกิ้ดอะไรข้ี�นในโลก้
ขีองลก้้หลาน	 และใช�โอก้าสุเหมูาะสุมูบ่มูเพาะความูเป็นมูนษุย์ที�มูคีวามูสุขุี
ความูเมูตตาก้รุณา	 ความูรับผู้ิดชอบ	 และมูีจัริยธิรรมูให�แก้่ล้ก้	 เมู่�อเห็น
ก้ารก้ระทำาใด	ๆ	ก้็ตามูขีองล้ก้ว่าไมู่เหมูาะสุมูให�ใช�ก้ารสุังเก้ต	พ้ดคุยและ
รับฟัังก้่อนเป็นอันดับแรก้	อย่าเพิ�งตัดสุินดุด่าว่าก้ล่าว	เช่น	เมู่�อล้ก้ใช�เวลา
เล่นเก้มูมูาก้เก้ินไป	 อาจัถามูไถ่ว่าเก้ิดอะไรขี้�น	 ทำาไมูวันนี�ใช�เวลาเล่นเก้มู
นานมูาก้	 และรบัฟัังอย่างใสุ่ใจั	 ซ้ึ้�งอาจัจัะพบว่าวนันี�ลก้้เหน่�อยจัาก้โรงเรยีน
หร่ออาจัมูีปัญหากั้บเพ่�อนที�โรงเรียนและสุบายใจัเมู่�อใช�เวลาก้ับเพ่�อนใน
เก้มูมูาก้ก้ว่า	 หร่อถ�าล้ก้เสุียใจัที�เห็นเพ่�อนโพสุต์ภาพบางอย่างบนเฟัซึ้บุ๊ก้	
พ่อแมู่ก้็ใช�โอก้าสุนี�พ้ดคุยเร่�องความูร้�สุ้ก้ก้ับล้ก้	เป็นต�น	
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เพื่่�อสร้้างคร้อบคร้ัวที่้�ปลี้อดภััย มั้สุข สร้้างสร้ร้ค์แลี้ะเที่่าที่ันโลี้ก

	 อย่าลมู่ว่าคณุไมู่ใช่พ่อแมู่ผู้้�ปก้ครองที�พบความูท�าทายนี�แต่เพยีงลำาพงั
พ่อแมู่ในยุคสุมัูยโลก้ดิจัิทัลต่างก็้ก้ำาลังเผู้ชิญปัญหาเดียวกั้นในก้ารเลี�ยงล้ก้
ขีณะที�ท่วมูท�นไปด�วยสุ่�อและเทคโนโลยีตลอดเวลาในทุก้สุถานที�	 ก้ารหา
โอก้าสุพ้ดคุยปร้ก้ษาหาร่อกั้บผู้้�ปก้ครองคนอ่�น	 ๆ	 ในโรงเรียนหร่อสุร�าง
เคร่อขี่ายในชุมูชนเพ่�อช่วยก้ันด้แลเด็ก้ในยุคดิจัิทัลร่วมูกั้นจัะทำาให�คุณมูี
เพ่�อนและมูีพลัง	 ได�ความูร้�และปัญญามูาก้มูายในก้ารจััดก้ารรับมู่อกั้บ
ความูท�าทายนี�		
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สถาบันสื่อเด็กและเยาวชน (สสย.) มีภารกิจหลักในการสร้างนิเวศสื่อสุขภาวะ
เพ่ือนําไปสู่วิถีสุขภาวะของคนในสังคม จึงให้ความสําคัญกับสภาพแวดล้อม
ความเชื่อ ทัศนคติ ความสัมพันธ์ ปฏิสัมพันธ์ การอยู่ร่วมกันของผู้คน
ทั้งในชีวิตจริงและโลกเสมือนในสื่อฯ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในพ้ืนที่การเรียนรู้
ที่เป็นนิเวศของเด็กเยาวชน สสย.ตระหนักและให้ความสนใจในประเด็น
เรื่องการไม่ใช้ความรุนแรง ความเท่าเทียมและสันติ เพราะเป็นรากฐาน
ที่สําคัญของการอยู่ร่วมกันและการสร้างสังคมที่ผาสุก ด้วยความเชื่อมั่นว่า
วัฒนธรรมอํานาจร่วมในครอบครัว จะช่วยให้ครอบครัวมีฐานที่เข้มแข็ง
มีแรงรับมือกับปัญหาและวิกฤตินานัปการที่รุมเร้าผู้คนและสังคมในศตวรรษนี้
รวมทั้งนําไปสู่การสร้างพ้ืนที่เรียนรู้ของครอบครัวร่วมกับเด็กเยาวชน
สอดคล้องกับความท้าทายและความผันผวน ความซับซ้อนของสถานการณ์
ที่กําลังเกิดขี้นในสังคมไทยและสังคมโลก
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