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ทําไมตองตะโกน

คําตอบสั้นๆ งายๆ ก็เพราะโกรธ โมโห เลยทําใหตองขึ้นเสียงดัง แตรูหรือ

ไมวา การตะโกนใสเด็กไมชวยแกปญหาอะไร แมจะทําใหเด็กเงียบลงบาง หรือหยุด

พฤติกรรมที่กําลังทําอยู ก็แคชั่วครู ชั่วยาม ไมไดแกนิสัยเด็กไดจริง อีกทั้งยัง

เปนการบมเพาะความกลัวใหเกิดกับเด็ก และสงผลใหความใกลชิดสนิทสนมหรือ

ความไววางใจระหวางเรากับเด็กลดนอยลง 

ผู ใหญที่ดูแลเด็กสามารถอารมณเสียได หรืออาจตะโกนโวยวาย ดุดาใส

เด็กได  แตเมื�อทําไปแลวตองขอโทษเด็กทันที แลวสัญญาวาจะพยายามไมตะโกน

ใสอีก เพื�อใหเด็กเรียนรูวาทุกคนผิดพลาดไดและแกตัวได แตไมควรใชวิธีดุดา

โวยวายเปนทางออกทุกครั้งท่ีตองการหยุดพฤติกรรมที่ ไมดีของเด็ก เพราะวิธีนี้

ไมไดผล และเด็กจะเรียนรูวาเมื�อถูกโวยวายใส ก็ควรจะโวยวายตอบกลับ สงผลให

เด็กติดนิสัยแบบนี้ไปจนโต กลายเปนคนใชอารมณมากกวาเหตุผลในการแกปญหา

ทําอยางไร ไมใหตะโกนโวยวายใสเด็ก ให “เวลานอก” กับตัวเอง

เมื�อรูตัววากําลังอยากจะตะโกน สติกําลังจะหลุด ใหรีบเดินหนีออกมาจาก

สถานการณนั้นโดยเร็ว ออกมายืนหางๆ และสูดลมหายใจเขา ออกชาๆ เพื�อใหเรา

รูสึกสงบ การทําเชนนี้ยังเปนตัวอยางที่ดีแกเด็กถึงวิธีการจัดการควบคุมอารมณ

ตนเองไว

พูดคุยถึงอารมณโกรธ

วธิสีอนทีด่คีอืการพดูคยุกบัเดก็เวลาทีเ่ราโมโห โดยพดูเมื�อเราสามารถระงบั

อารมณเหลานั้นไดแลว และอธิบายดวยคําพูดงายๆ ที่ทําใหเด็กเขาใจวา ชวงเวลา

ที่เราเดินหนีไปนั้น เพราะเรากําลังโกรธหรือโมโหเด็กเรื�องอะไร และสอนใหเด็ก

ทําแบบเดียวกันเวลาที่เขารูสึกโกรธหรือโมโห การไดรูเทาทันอารมณตัวเองน้ัน

ถือเปนเรื�องที่ดีและจะสงผลใหเด็กเติบโตอยางมีความสุข

ชี้ ใหชัดวาการกระทําอะไรที่ทําใหผู ใหญโมโห

เปนธรรมชาติของเด็กทุกคนที่จะดื้อ ซน งอแง 

เพราะนั่นคือสวนหนึ่งของการเรียนรูและการเติบโต

เตรยีมพรอมเปนผู ใหญ แตไมไดหมายความวาเราควร

ปฏบิตักิบัเดก็โดยใชอํานาจบงัคับ วธิท่ีีชวยสนับสนนุให

ท้ังผู ใหญและเด็กตางมีความเขาใจท่ีดีตอกันคือ คุย

ดวยเหตุผล อธิบายใหเด็กฟงชัดเจนวานิสัยแบบไหน 

พฤติกรรมอะไรท่ีทําใหเราอารมณเสีย เวลาคุยใหคุย

แบบมองหนากัน สบตากับเด็กตรงไปตรงมาในระดับ

เดียวกัน เพื�อสอนใหเด็กรูถึงการพูดจาในแบบเคารพ

และใหเกียรติกัน
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3 เรื�องพลาดที่ยังแก ไขได
ในการเลี้ยงดูเด็ก

ความผิดพลาดขอที่ 1

ยอมตามใจ เพื่อจะไดความสงบคืนมา

เวลาเดินหาง เดินตลาด เดินซื้อของในซุปเปอรมารเก็ต กี่ครั้งแลวที่คุณตอง

ยอมตามใจซื้อของใหกับลูก กับหลาน เพราะถาไมซื้อให เด็กก็จะรองอาละวาด หรือ

รบเราจนคุณไมมีสมาธิที่จะคิดวาจะซื้ออะไร หรือจะทําอะไรตอดี

แลวจะแกไขอยางไรดี

กอนออกไปซื้อของ ตรวจดูตูเย็น ตูกับขาววายังเหลืออะไรบาง หรือให

ลูกหลานชวยสาํรวจ หากยงัมขีองกนิอยูอกีมากมาย ชวนทาํสัญญารวมกนักอนออก

จากบานวาจะไมซือ้อะไรท่ีเกนิจากท่ีจดไวกลับบาน หรอืใชวธิอีอกไปซือ้ของตามลําพงั

หากสามารถฝากลกูหลานไวกบัคนในบาน หรอือาจใชบรกิารมอเตอรไซครบัซือ้และ

สงของใหถึงบาน เพื�อหลีกเลี่ยงการออกไปชอปปงโดยไมจําเปน 

ความผิดพลาดขอที่ 2

ไมใจแข็งพอในการรักษากฎกติกา

ทั้งที่คุณกับเด็กตกลงกติกากันไวแลว แต

เมื�อถงึเวลา คณุกลบัปลอยปละละเลย ใจออน หรอื

ไมจริงจังกับกติกาที่ตั้งไว การทําแบบนี้บอย ๆ  จะ

สงผลใหเด็กโตขึ้นกลายเปนคนเห็นแกตัว เอาแต

เรียกรองจากคนอื�น 

แลวจะแกไขอยางไรดี

คุณจําเปนตองฝกตนเองใหเรียนรูความแตกตาง และหาใหเจอวาจะทํา

อยางไรจึงไมเปนการเขมงวดดุดันเกินไป หรือหยอนยานเกินไป ลองหาความรูจาก

บทความที่วาดวยการสรางวินัยเชิงบวกใหกับเด็ก

ความผิดพลาดขอที่ 3

ทนไมไดถามีใครมาทําโทษหรือดุลูกหลาน

บอยคร้ังเราพบเห็นพอแม หรือปูยา

ตายายออกรับหนาแทนลูกหลาน ปกปอง

ลูกหลานทั้งที่เด็กของเราเองเปนฝายผิด 

การทําเชนนี้คือการทํารายเด็กทางออม  

แลวจะแกไขอยางไรดี

ในฐานะผูปกครอง คุณควรมีความรับผิดชอบตอการกระทําของเด็กท่ีอยูใน

การดูแล รวมทั้งชี้ทางที่ถูกตองแกเด็ก ดวยการทําตัวเปนแบบอยางที่ดี 

มาทบทวนกันวาคุณมักทําผิดพลาดแบบนี้ไหม แลวจะแก ไขไดอยางไร
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4 ขั้นตอนงายๆ ใชรับมือเด็กเวลาโมโห

ขั้นตอนที่ 1 ยอมรับความรูสึกของเด็ก

มคีวามรูสกึรวมไปกบัเดก็ ทําใหเขารูวาเรากาํลังทําความเขาใจและตอบสนอง

ตอความผดิหวงัของเขา ดวยการพดูทวนซํา้ ๆ  ในเรื�องน้ัน แมจะเปนเรื�องที่ไมเห็นดวย 

เชน ใหถามวา “เหรอ ไมชอบอันนี้ใชไหม”

ขั้นตอนที่ 3 ใหเวลาเด็กคิดและ
หาทางออกเอง

หลังจากบอกความรูสึกของคุณออกไป

แลว ก็ถามเด็กดวยการใชคําถามปลาย

เปดวา “แลวลูกคิดวาจะทํายังไงดี” หาก

เด็กยังเล็ก ตอบไมได ก็เสนอทางเลือกให

วา “ถางั้น เอาแบบนี้ไหม”  หรือ “อยาก

ขั้นตอนที่ 2 ถายทอดความรูสึกของพอแม
ออกมา

หลังจากทบทวนความรูสึกของเด็กแลว ให

แสดงออกถึงความเปนกลาง เพื�อหัดใหเด็กรับรู

ความรูสึกของคนอื�นดวย เชน “แมเขาใจแลววา

ลูกรูสึกยังไง อยากไดของช้ินนี้แทน แตแมรูสึก

แบบนี้นะ….”

ขั้นตอนที่ 4 เมื่อเลือกแลว ก็ตองปลอยใหเด็ก
ทําเอง

หลังจากใหเลือกแลว แมจะเปนวิธีท่ีไมไดผล แต

คุณก็ควรปลอยใหเด็กไดลองทําเพื�อใหเขามีประสบการณ 

หากเด็กทาํแลวไมสําเร็จ แกปญหาไมได ชวนเดก็คยุดวยการ

ถามถงึสาเหตท่ีุทาํใหเกดิพฤตกิรรมดงักลาววามาจากอะไร

กันแน เพื�อจะไดรูถึงสาเหตุที่แทจริง และกลับไปสูขั้นตอน

ที่ 1 อีกครั้ง

ลองทําแบบนี้ไหม” เปนตน หากเด็กยังเลือกไมได อาจจะดวยอาการเหนื�อยลา ไมรู

ความตองการของตัวเอง ก็ควรใหเวลา เพื�อใหเด็กหัดตัดสินใจดวยตัวเอง เชน “งั้น 

กินขาวกอน แลวเดี๋ยวมาคุยกันตอวาเอาไงดี”

เมื�อเด็กเล็กมีปญหาดานพฤติกรรมที่อาจทําใหคุณโมโห หงุดหงิด 
และอยากโวยวาย ขอใหคุณหยุดความรูสึก อยาเพิ่งโกรธ 

แลวลองทําตามขั้นตอนตอไปนี้
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ไมตองทําใหลูกมีความสุขตลอดเวลา

หมายความวา คุณควรปลอยใหลูกมีอารมณ

โกรธ หงุดหงิดบาง ไมควรตามใจลูกทุกครั้งเพื�อใหลูก

พบแตความสุข สิ่งสําคัญที่สุดคือ คุณตองรูวาอะไรที่

เหมาะสาํหรบัลกู การฝกใหลกูไดรูจกัความผดิหวงับาง 

ถือเปนหนาที่อยางหนึ่งของพอแม

ไมตองกังวลวาใครจะวาอยางไร

คุณไมตองคอยหวงใยหรือรอให ใครมาสอนวาควร

จะจัดการกับลูกยังไง ทําแบบไหนถึงจะไดรับคําชื�นชม 

การเปนพอแมไมใชการแขงขันกับคนในครอบครัว

หรือในชุมชน แนนอนวาคุณสามารถรู สึกดีได

เมื�อครูชมวาลูกคุณเกง แตคุณไมจําเปนตองทํา

ทุกอยางเพื�อใหลูกไดรับคําชมจากคนอื�น

ไมตองควบคุมลูกใหอยูในสายตาทุกนาที

ยิ่งควบคุมลูกมากเทาไหร ลูกก็จะยิ่งทําตัว

ดื้อ ซน และสรางความหงุดหงิดใหมากขึ้นเมื�อ

อยูนอกบาน พอแมไมควรใชวธิคีวบคุมลูก แต

ควรเปนฝายดูแล แนะนํา และตองยอมรับวา 

ลูกจะไดรับผลตามการกระทําของเขาเอง

ไมตองทําทุกอยางแทนลูก

หลายคร้ัง เราจะเห็นวาพอแมกลัวลูก

ลําบาก กลัวลูกเสียใจ กลัวเสียเวลา จึงยอม

ทําทุกอยางแทนให การทําเชนนั้น ทําใหลูก

ไมเรียนรู วิธีเผชิญอุปสรรคดวยตัวเขาเอง 

คุณควรใหกําลังใจและสนับสนุนลูก ปลอยให

เผชิญปญหาซึ่งคุณประเมินแลววาไมใชเรื�องยากเกินกําลังของลูก

ไมตองทําทุกวันใหเปนวันที่ทุกคนพอใจ

คุณไมจําเปนตองทําทุกเรื�องใหเปนท่ีพอใจสําหรับ

ทุกคนในทุกวัน แตเลือกทําเรื�องที่สําคัญในชีวิตประจําวัน

โดยมีเปาหมายเพื�อสรางความสัมพันธท่ีดีและแนนแฟน

ระหวางคณุกบัลกูและคนในครอบครวั แมบางเรื�องจะทาํได

ก็ตองมีการขัดใจลูกหรือคนอื�นในครอบครัวก็ตาม

5 เรื�องที่ไมจําเปนตองทํา
สําหรับคนเปนพอแม

คุณไมตองคอยหวงใยหรือรอให ใครมาสอนวาควร

จะจัดการกับลูกยังไง ทําแบบไหนถึงจะไดรับคําชื�นชม 

การเปนพอแมไมใชการแขงขันกับคนในครอบครัว

หรือในชุมชน แนนอนวาคุณสามารถรู สึกดีได

เมื�อครูชมวาลูกคุณเกง แตคุณไมจําเปนตองทํา

เผชิญปญหาซึ่งคุณประเมินแลววาไมใชเรื�องยากเกินกําลังของลูก

ไมตองควบคุมลูกใหอยูในสายตาทุกนาที

ยิ่งควบคุมลูกมากเทาไหร ลูกก็จะยิ่งทําตัว

ดื้อ ซน และสรางความหงุดหงิดใหมากขึ้นเมื�อ
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กฎที่ตองทํา 

กฎแบบนี้คือกฎที่ ใชสอน เพื�อใหมีทักษะในการเขาสังคม  มีพฤติกรรมที่

เหมาะสมกับสถานการณ  และควรตั้งกฎเหลานี้ใหมีมากกวากฎที่หามทํา เชน

• นั่งกินขาว

• พูดดวยนํ้าเสียงสุภาพ

• คาดเข็มขัดทุกครั้งเมื�ออยูในรถ 

• สวมหมวกกันนอกทุกครั้งเมื�อโดยสารรถมอเตอรไซค

• สุภาพกับคนอื�น

• กลับถึงบานตามเวลาที่กําหนดไว

กฎแบบไหนบางที่เราควรตั้งไว ในบาน กฎที่หามทํา

 ใชกฎวา “หามทํา” เมื�อเปนเรื�องที่อธิบายใหเขาใจยาก  เชน

•  หามถมนํ้าลาย

•  หามรองขอใหซื้อของเลนเวลาไปหาง

•  หามนั่งรถไปกับคนที่ดื�มแลวขับ

กฎพื้นฐาน

เปนกฎทีส่ามารถใชไดไมวาจะอยูในสถานการณไหน โดยกฎพืน้ฐาน ควรเปน

กฎที่ทุกคนในบานตองปฏิบัติตาม ซึ่งสวนใหญเปนเรื�องที่วาดวยการหามทําราย

รางกาย หามตีกัน หรือหามตะโกนดากัน เปนตน

วิธีตั้งกฎกติกาในบาน 

ใหสมาชกิท่ีเปนเดก็ในบานมสีวนรวมในการต้ังกฎดวย ทําความเขาใจรวมกนั

วาทําไมจึงตั้งกฎขอนี้ขึ้นมาแมวาเด็กไมเห็นดวย แตคุณรูวาจําเปนตองมี

หลายครอบครัวใชวิธีเขียนกฎที่ตั้งขึ้น ติดไว ในบริเวณที่ทุกคนเห็น  โดยตอง

เขียนอยางชัดเจน อีกทั้งตองไมใหเกิดการเถียงแยงวา ทํา หรือไมทํา ก็ได  สําหรับ

เด็กเล็ก อาจใชการวาดรูป เพื�อทําใหเขาใจงาย

ไมวาจะตั้งกฎกติกาในบานอยางไร สิ่งที่ตองเหมือนกันคือ 
เปนกฎที่งายและทําตามไดจร£ง
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เวลาที่เด็กทําผิด  พอแม ผูดูแลสามารถเลือกวิธีการลงโทษไดหลายรูปแบบ 

ไมจําเปนตองใชการตี หรือดุดา ซึ่งเปนวิธีที่ ไมเหมาะสมสําหรับใชปรับพฤติกรรม

ลูกหลาน วิธีหน่ึงที่นักจิตวิทยาหรือผูเชี่ยวชาญดานการดูแลเด็กแนะนําคือ การให

เด็กไดนั่งสงบสติอารมณเงียบๆ คนเดียวสักพัก เหมาะสําหรับปรับพฤติกรรมเด็ก

อายุหนึ่งขวบครึ่งขึ้นไป จนถึงสามหรือสี่ขวบ ซึ่งมีกฎ กติกาดังนี้

1. ตองมีการตกลง พูดคุยทําความเขาใจกับเด็กกอนวาพฤติกรรมแบบไหน

บางที่เด็กจะถูกลงโทษดวยวิธีการใหนั่งเงียบๆ คนเดียว ไมใชนึกอยากทํา ก็ทํา ตอง

อธิบายใหชัดเจนเปนขั้นเปนตอน

2. เลือกสถานท่ีใหเหมาะสม และมั่นใจวาเด็กยังอยูในสายตาตลอดเวลา  

ไมขังเด็กในหองนํ้า หองนอน หรือใหออกไปอยูที่ระเบียงบาน แตก็ตองไมใหมีของ

เลนหรือกิจกรรมอื�น ๆ  ในหองนั้นมาดึงดูดความสนใจของเด็ก ตองใหเด็กนั่งเงียบๆ 

จริงๆ  

3. กําหนดเวลาในการใหเด็กนั่งเงียบๆ คนเดียวใหชัดเจน เชน เวลา 1 นาที

ตออายุ 1 ป ถาเด็กอายุสามขวบก็ใหอยูเงียบๆ 3 นาที เปนตน

4. พอแม ผู ใหญตองใจแข็ง ไมพูด ไมแสดงกริยาอาการใด ๆ  ระหวางท่ี

ทาํโทษเดก็ดวยวธินีี ้แมลกูหลานจะรองไห โวยวาย กรดีรองเสยีงดงักต็าม เพื�อสอน

ใหเดก็เรยีนรูวธิคีวบคมุตวัเอง ถาพอแม ผู ใหญหนกัแนนในการใชวธินีี ้เดก็จะคอยๆ 

รองไหนอยลงไปเรื�อย ๆ  จนไมรองเมื�อถูกลงโทษ เพราะไดเรียนรูถึงการไมใชความ

รุนแรงตอบโต

5. หากเดก็เลอืกใชวิธทีาํรายตวัเอง หรอืไมยอมนัง่นิง่ๆ ใหจบัตวัเดก็นัง่บนตกั 

กอดเดก็ไวแนนๆ แตไมพดูอะไรจนกวาจะครบเวลาทีก่าํหนด แลวคอยอธบิายใหฟง

สั้นๆ วาทําไมจึงตองลงโทษ

6. อยาใชวธินีีว้นัละหลายคร้ัง มคีาํแนะนาํวา ไมควรใชเกนิวนัละ 1 คร้ัง หาก

เด็กดื้อและทําผิดบอย ๆ  ใหหาวิธีปรับพฤติกรรมอื�น ๆ  สลับทดแทน

7. หากเด็กไมยอมถูกลงโทษดวยการนั่งเงียบๆ ผู ใหญควรใชวิธีพูดให

ทางเลือกแกเด็ก เชน  “จะไปนั่งเงียบๆ ที่โตะกินขาว 3 นาที อยางที่เราตกลงกันไว 

หรือจะใหยึดของเลน และไมไดเลนเกม  3 วัน เลือกเอา” 

 

 

 

 

 

7 ขอควรระวัง สําหรับลงโทษลูกหลาน
“ใหอยูเงียบๆ คนเดียว”
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ทําไมเด็กตองเกิดความไววางใจ
ในตัวเอง

1. เพื�อใหเด็กรูสึกปลอดภัยและ 

แยกแยะไดวาอะไรดี ไมดี รูจักขอบเขต

ของกฎเกณฑตาง ๆ  รูวาพอแมมีเหตุมีผล

ในการทําเรื�องตาง ๆ  และมองโลกในแงดี

2. เพื�อใหกลาทําอะไรใหมๆ รูจัก

กาํหนดเปาหมายดวยตวัเอง และรูวธิทีีจ่ะ

ทําให ไปถึงเปาหมาย ทั้งยังสามารถชวย

คนอื�นวางแผนใหบรรลุเปาหมายได ที่

สาํคัญไมกลวัความลมเหลว และมีกําลังใจ

ในการแกไขปญหาเมื�อทําไมสําเร็จ

ความไววางใจ สําคัญอยางไรในครอบครัว แลวจะวัดอยางไรวาครอบครัวเรามีความไว ใจกัน

• บรรยากาศในบานมีความสุขมากกวาความเครียด

• ทุกคนสามารถพูดสิ่งที่คิดไวออกมาไดอยางเต็มที่ 

• ทุกคนเคารพกฎพื้นฐานที่ตั้งขึ้นมาในบาน

• ทุกคนสามารถแสดงความเห็นของตนเองออกมาได

• ไมมีใครพูดวา “หยุด หุบปาก หามพูด”

• ทุกคนบอกความตองการของตัวเองได

• เห็นความสําคัญของการวิจารณ โดยแยกแยะขอดี ขอเสียของ                      

           แตละคนได 

• ทุกคนแสดงความชื�นชมเมื�อเกิดความสําเร็จเล็ก ๆ  นอย ๆ  ในบาน

• ไมมีใครคิดรายตอคนอื�น

3. เพื�อใหเดก็เหน็ความสาํคัญของตัวเอง มีความเชื�อม่ัน อดทน ยอมรบัความ

กดดัน มีความสุขกับการเปนตัวของตัวเอง

4. เพื�อใหเด็กรูวาตัวเองมีความสามารถ และแสดงความสามารถออกมาได 

รวมทั้งรูจักชื�นชมสิ่งที่อยูรอบตัว  ทําใหไมรูสึกโดดเดี่ยว เรียนรูวาสามารถแบงปน

ความสุขกับคนอื�นได และภูมิใจที่ตนเองเปนสมาชิกของกลุม
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คิดแบบนี้ คุยไปก็ไมรูเรื�อง

ไมมีมารยาท

วิจารณคนอื�นโดยเจตนาไมดี ใชคําพูดดูถูกคนอื�น รวมถึงนินทา 

ถูกบังคับ

ไมสามารถแสดงความเห็นของตัวเองออกมาได

หวาดระแวง

ไมกลาแสดงความเห็น กลัวจะสงผลเสียตอตัวเอง

ไมแสดงความรูสึกที่แทจริงออกมา

กลัววาถาพูดออกไปแลวจะถูกดูถูก 

ถูกหาวาโง หรือถูกรังเกียจ

สิ่งที่ทําใหการสื่อสารไมเกิดผล เพราะ

• เมื�อคนหนึ่งพูด แตอีกคนไมอยากฟง

• เมื�อคนหนึ่งพูด แตอีกคนไมสนใจ

• เมื�อคนหนึ่งพูด แตอีกคนมัวแตคิดวาตัวเองจะพูดอะไรดี

• เมื�อคนหนึ่งพูด แตอีกคนคิดวาไมมีวันจะเปลี่ยนความคิด

• เมื�อคนหนึ่งพูด แตอีกคนไมไดพูดเลย

• เมื�อคนหนึ่งพูด แตอีกคนคิดวาที่พูดมานั้นผิดหมด

• เมื�อคนหนึ่งพูด แตอีกคนอยากใหพูดใหจบเร็วๆ 

ไมสามารถแสดงความเห็นของตัวเองออกมาได

ไมแสดงความรูสึกที่แทจริงออกมาไมแสดงความรูสึกที่แทจริงออกมา

ถูกหาวาโง หรือถูกรังเกียจ

หลายครั้งที่เราเขาใจผิด เปนเพราะเราสื�อสารกันดวยว£ธีผิดๆ 
ทําใหเกิดความบาดหมางกัน ลองทบทวนดูวาการสื�อสารกับเด็ก

และคนในครอบครัว เปนแบบนี้หรือเปลา จึงทําใหเขาใจผิดกันบอย ๆ
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เคล็ดลับชวยใหคุณเปนพอแม
ที่มีพลังบวก

หมั่นจับถูกเด็ก อยาเอาแตจับผิด

การจบัถกู คือการเลอืกพดูเมื�อเหน็

เดก็ทําสิง่ด ีๆ  แสดงออกใหเด็กรบัรูวาเรา

ชื�นชม และเห็นความพยายามของเด็กที่

สามารถทําตามกติกาทีคุ่ยกนั เขานอนเรว็ ตื�น

เชา ไมโอเอ ทําอะไรเรียบรอย พูดใหเด็กรู โดยระบุสิ่งที่เด็กทํา เชน “เกงมากที่วันนี้

ตื�นโดยไมตองเรยีก”  “แมเหน็วาหนูแบงของเลนกบัเพื�อนดวย นารกัมากเลยเลนกัน

ไมทะเลาะกัน”

ใชเวลา “คุณภาพ” กับเด็ก

เวลาที่มีคุณภาพ หมายความวา คุณไดทําความรูจักกับเด็กมากขึ้น ได

พูดคุยกัน ทํากิจกรรมรวมกัน ไมใชอยูหองเดียวกัน แตแยกกันอยูคนละมุม หรือ

นั่งดูทีวีดวยกันแตไมคุยอะไร ควรหาเวลาในแตละสัปดาหที่ทุกคนอยูพรอมหนา

พรอมตากัน และหากิจกรรมที่ทุกคนทํารวมกันได เพื�อสรางสัมพันธภาพให ใกลชิด

กันมากขึ้น

หมั่นจับถูกเด็ก อยาเอาแตจับผิด

การจบัถกู คือการเลอืกพดูเมื�อเหน็

เดก็ทาํสิง่ด ีๆ  แสดงออกใหเด็กรบัรูวาเรา

ชื�นชม และเห็นความพยายามของเด็กที่

สามารถทําตามกติกาทีคุ่ยกนั เขานอนเรว็ ตื�น

• ความเห็นอกเห็นใจไมใชความออนแอ

• ความเห็นอกเห็นใจไมใชการรองไหเมื�อดูละครโทรทัศน แตกลับไมรูสึก

อะไรเลยเมื�อเรื�องเดียวกันนี้เกิดขึ้นในชีวิตจริงที่อาจเศรากวา

• ความเห็นอกเห็นใจ ไมใชการพูดวา “นาสงสาร” แตตองลงมือใหความ

ชวยเหลือคนๆ นั้นดวย

• ถาไมมีความเขาใจ ก็ไมมีความเห็นอกเห็นใจ

• ความเห็นอกเห็นใจเปนสิ่งที่มองไมเห็น ไมไดยินเสียง แตมีอยูจริง

• ถาไมมีการชวยเหลือ ไมเรียกวาเห็นอกเห็นใจ

รูจักความหมายที่แทจร£งของ
“ความเห็นอกเห็นใจ”
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• การสรางวินัยตองฝกใหเหมาะสม

กับวัยของเด็ก หากเด็กเล็กอายุสองขวบ

ทําสิ่งที่คุณเห็นวาไมเหมาะสมหรืออาจเปน

อันตราย ใหหยิบของสิ่งนั้นออกจากตัวเด็ก 

และเปลีย่นเปนของเลนทีป่ลอดภยัแทนโดย

ไมตองพดู แตถาเปนเดก็โต การสัง่หรอืหาม

ไมใหเด็กทําโนนนี่ ยอมไมไดผล ควรเปลี่ยน

เปนการพูดคุย แนะนําจะเหมาะกวา

เคล็ดลับของการสรางว£นัยใหเกิดกับเด็ก
• การออกกฎในบาน ควรเปนความรวมมือกัน

ระหวางผู ใหญในบาน หากคุณเปนพอเลี้ยงเดี่ยวที่แยกกัน

อยูกับแมของลูก เมื�ออยูกับลูก คุณก็ตองเคารพกฎท่ีแม

ของลูกตั้งไวเชนกัน เพื�อไม ใหเด็กรูสึกสับสน และเกิด

ความเครียด

• ในการตั้งกฎสําหรับเด็ก ควรเลือกเฉพาะกฎ

ทีห่ามละเมดิซึง่สําคัญจรงิๆ เพยีงสองสามเรื�องเพื�อให

เด็กรู สึกวาไม ใชเรื�องยาก หมั่นใหกําลังใจเด็กให

ทําตามกฎเหลานั้น

• แมคุณจะไมเห็นดวยกับกฎที่แมของลูกตั้งไว แตก็ตองแสดงออกวา

เห็นดวยกับการลงโทษที่เด็กควรไดรับเมื�อฝาฝน แตหลังจากนั้น ใหหาวิธีคุยกับลูก

ใหเขาใจวาทําไมแมจึงตั้งกฎเชนนั้น

• เวลาชมเชยเด็กเมื�อเด็กทําดี รักษาวินัยหรือ

กฎที่ตั้งไว ใหยํ้าอยางนอยสามสี่ครั้ง เชนเดียวกับการ

พดูถงึความจาํเปนในการตองลงโทษเมื�อเดก็ฝาฝนกฎ 

หรือไมรักษาวินัยตามที่ตกลงกันไว ก็ควรยํ้าใหเด็ก

เขาใจถึงสาเหตุเชนกัน

ในการตั้งกฎสําหรับเด็ก ควรเลือกเฉพาะกฎ

ทีห่ามละเมดิซึง่สําคัญจริงๆ เพยีงสองสามเรื�องเพื�อให

เด็กรู สึกวาไม ใชเรื�องยาก หมั่นใหกําลังใจเด็กให
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• คนเปนพอแมหรือผู ใหญที่ทําหนาที่ดูแลเด็ก 

ตองสังเกตตัวเองวา ความรูสึกหงุดหงิดจะเกิดขึ้นจาก

สภาพแวดลอมแบบไหนไดบาง และจดเอาไว เพื�อจะไดรู

เทาทันอารมณตัวเอง ไมเผลอระบายใสเด็ก

หยุดตัวเองไดทันกอนจะโมโหลูก

• เมื�อรูตัววาอะไรคือสาเหตุท่ีจะทําใหอารมณเสีย

ไดงาย ก็ควรรีบแกไข หรือจัดการกับปญหานั้นกอน เพื�อ

ใหตัวเองใจเย็นลง จะไดรับมือกับเสียงรองงอแง หรือ

พฤติกรรมของลูกไดทัน

• ถานอนไมพอ ก็อาจจะฝากคนที่ไว ใจได ใหชวย

ดแูลเด็กใหสกัชัว่โมง เพื�อใหคณุไดงบีเอาแรง และจะไดตื�น

มาอยางสดชื�น

• ถางานบานเยอะมาก ทําไมทัน ก็ควรปรึกษา

หารือกับคูของคุณวาจะทําอยางไร หรือหาใครมาชวย

แบงเบาภาระไปไดบาง

• ถาตองทาํงานนอกบาน และตองกลบัมาดแูลงาน

ในบานดวย ก็ตองหาวิธีจัดการเวลา เชน เตรียมทุกอยาง

ใหเรยีบรอยกอนเขานอน เพื�อตื�นเชามาจะไดไมพลาด หรอื

ลืมขาวของตางๆ จนทําใหหงุดหงิด

• อยาปลอยใหความหงุดหงิดเกาะกุมอารมณคุณ

ไว โดยไมหาทางแก เพราะจะย่ิงทําใหคุณเปราะบาง และ

กลายเปนคนโวยวายหงุดมากขึ้นกลายเปนคนโวยวายหงุดมากขึ้น
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สิ่งที่ตองทําทันทีเมื่อโมโห

• หยุดทั้งคําพูดและการกระทํา วางทุกอยางลง

• เดินหนีออกไปจากตรงนั้น

• ขอรองใหคนอื�นรับฟงหรือใหมาเตือนคุณ

ดูแลอารมณตัวเองเมื�อโมโห

เมื่ออารมณเย็นลงแลว

• ใหนกึยอนวาเกดิอะไรขึน้ แลวสิง่ทีก่ระทบความรูสกึคณุกบัลกูคอือะไรบาง

• ลงมือแกไขสถานการณใหดีขึ้น เชน ขอโทษลูก หรือเขาไปกอดลูก อุมลูก

ดวยความรกั ออนโยน รวมทัง้ใชทกัษะการฟง การลงโทษลกูดวยการใชวนิยัเชงิบวก

• หาคนชวยเหลือเพื�อใหสถานการณดีขึ้น

เมื่ออารมณเย็นลงแลว

งานดูแลเด็กเปนงานที่เหนื�อยและชวนเคร¦ยดไดตลอดเวลา 
เมื�อไหรที่คุณรูสึกเคร¦ยด กังวลหรือโมโหจนอยากลงมือลงไมกับเด็ก 

ขอใหคุณทําตามขั้นตอนนี้
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อยาเสียเวลาเถียงดวย

¡ÒÃà¶ÕÂ§à¾×èÍºÍ¡Ç‹Ò·íÒäÁ¤Ø³¶Ù¡áÅÐà ḉ¡¼Ô´  

äÁ‹ª‹ÇÂá¡Œ»̃ÞËÒÍÐäÃ ÁÕáµ‹̈ Ð·íÒãËŒÊ¶Ò¹¡ÒÃ³�áÂ‹Å§ 

ãËŒàº¹¤ÇÒÁÊ¹ã¨¢Í§à ḉ¡ä»ËÒ¡Ô̈ ¡ÃÃÁÍÂ‹Ò§Í×è¹à¾×èÍ

äÁ‹ãËŒË§Ø´Ë§Ô´ ËÃ×ÍãËŒ·Ò§àÅ×Í¡á¡‹à ḉ¡ áÅÐ¶ŒÒÂÑ§

äÁ‹àÅÔ¡ ÇÔ¸Õ·Õè§‹ÒÂ·ÕèÊØ´¤×Í àÃÒà»š¹½†ÒÂ¶ÍÂÍÍ¡ÁÒÍÂÙ‹

à§ÕÂºæ ÊÑ¡¾Ñ¡

รับมืออยางไรดเีมื�อเด็ก “อาละวาด”

จัดการสภาพแวดลอมใหเกิดการผอนคลาย 

Ë¹Öè§ã¹ÊÒàËµØ·Õèà ḉ¡ÍÍ¡ÍÒ¡ÒÃàª‹¹¹Õéà»š¹à¾ÃÒÐÍÂÙ‹

ã¹ÊÀÒ¾áÇ´ÅŒÍÁ·ÕèÊ‹§¼ÅãËŒà¡Ô´ÍÒÃÁ³� “àÂÍÐ” ä´Œ àª‹¹ 

ªÍºãªŒ¢ŒÒÇ¢Í§ÊÕ©Ù́ ©Ò´ ªÍºà»�́ à¾Å§àÊÕÂ§ Ñ́§ ªÍºàµŒ¹ 

¤Ø³¨Ö§¤ÇÃ¨íÒ¡Ñ́ ÊÔè§µ‹Ò§æ ·Õèà ḉ¡ªÍºãËŒÁÕ»ÃÔÁÒ³¾ÍÊÁ¤ÇÃ 

à¾×èÍäÁ‹ãËŒà»š¹¡ÒÃ¡ÃÐµØŒ¹ÍÒÃÁ³�à´ç¡ÁÒ¡à¡Ô¹ä»

ชัดเจนในกฎ กติกาที่ตั้งไว

µŒÍ§Ê×èÍÊÒÃ¡Ñºà ḉ¡ãËŒà¢ŒÒã¨µÃ§¡Ñ¹Ç‹Ò

¢Íºà¢µ¢Í§¡ÒÃáÊ´§ÍÍ¡·Õèà ḉ¡ªÍº·íÒ¹Ñé¹

ÊÒÁÒÃ¶·íÒä Œ́á¤‹äË¹ ¡ÑºàÃ×èÍ§äË¹ ã¹àÇÅÒäË¹ 

áÅÐ¼ÙŒãËÞ‹àÍ§¡çµŒÍ§ÃÑ¡ÉÒ¡®·ÕèºÍ¡¡Ñºà ḉ¡äÇŒ

ÍÂ‹Ò§ÊÁíèÒàÊÁÍàª‹¹¡Ñ¹

สอนใหเด็ก กอด แทน การตี

àÁ×èÍàËç¹à ḉ¡àÅ‹¹¡ÑºµØ�¡µÒËÃ×Í¡Ñºà¾×èÍ¹æ ã¹ÇÑÂà ṌÂÇ¡Ñ¹ àÁ×èÍ

ÊÑ§à¡µàËç¹Ç‹Òà ḉ¡¡íÒÅÑ§â¡Ã¸ ãËŒºÍ¡à ḉ¡Ç‹Ò ¡Í´µØ�¡µÒäÇŒ¹Ð¶ŒÒÃÙŒÊÖ¡

â¡Ã¸ËÃ×ÍÍÂÒ¡µÕà¾×èÍ¹

สอนใหเด็กเรียนรูการสัมผัสแบบออนโยน 
วาเปนอยางไร

¡ÒÃÊÍ¹à ḉ¡ãËŒÃÙŒ̈ Ñ¡ÃÑ¡¤¹Í×è¹ µŒÍ§àÃÔèÁ¨Ò¡

¡ÒÃ·Õèà ḉ¡ä´ŒÊÑÁ¼ÑÊ¤ÇÒÁÃÙ ŒÊÖ¡Í‹Í¹âÂ¹Ç‹Òà»š¹

ÍÂ‹Ò§äÃ ́ Ñ§¹Ñé¹ ¤ÇÃãËŒà ḉ¡ä Œ́ÁÕâÍ¡ÒÊÅÙº ÍØŒÁÊÑµÇ�

àÅÕéÂ§ ËÃ×ÍâÍº¡Í´»ÅÍºâÂ¹¾Õè¹ŒÍ§àÇÅÒ·ÕèàËç¹à¢Ò

àÊÕÂã¨ à»š¹µŒ¹

สอนเด็กใหหาวิธีระบายความโกรธออกมา

โดยไมทํารายคนอื่น

ÁÕ¤íÒá¹Ð¹íÒÇ‹Ò ãËŒÊÍ¹à´ç¡ àÇÅÒàËç¹Ç‹Òã¤Ã¡íÒÅÑ§

¨Ð·íÒÃŒÒÂµÑÇàÍ§ ãËŒÂ¡Á×Í¢Öé¹ áÅŒÇ¾Ù́ Ç‹Ò “ËÂǾ ¹Ð”  ËÃ×Í

ãËŒà ḉ¡ÃŒÍ§à¾Å§·ÕèÁÕ·‹Í¹·Õè·íÒãËŒÃÙŒÊÖ¡ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ ã¨àÂç¹ 

ËÃ×ÍÍÂÒ¡ºÍ¡¤ÇÒÁÃÙ ŒÊÖ¡¢Í§µÑÇàÍ§ÍÍ¡ÁÒ¼‹Ò¹à¾Å§ 

à¾×èÍãªŒà»š¹¡ÒÃÃÐºÒÂÍÒÃÁ³�á·¹¡ÒÃÅ§äÁŒÅ§Á×Í·íÒÃŒÒÂ

¤¹Í×è¹ ÃÇÁ·Ñé§ÊÍ¹ÇÔ¸Õ¡ÒÃà´Ô¹Ë¹ÕÍÍ¡ÁÒàÁ×èÍÁÕã¤Ã¡íÒÅÑ§

¤Ô´¨ÐÃÑ§á¡ËÃ×Í·íÒÃŒÒÂ

µŒÍ§Ê×èÍÊÒÃ¡Ñºà ḉ¡ãËŒà¢ŒÒã¨µÃ§¡Ñ¹Ç‹Ò

¢Íºà¢µ¢Í§¡ÒÃáÊ´§ÍÍ¡·Õèà ḉ¡ªÍº·íÒ¹Ñé¹

ÊÒÁÒÃ¶·íÒä Œ́á¤‹äË¹ ¡ÑºàÃ×èÍ§äË¹ ã¹àÇÅÒäË¹ 

áÅÐ¼ÙŒãËÞ‹àÍ§¡çµŒÍ§ÃÑ¡ÉÒ¡®·ÕèºÍ¡¡Ñºà ḉ¡äÇŒ

äÁ‹ª‹ÇÂá¡Œ»̃ÞËÒÍÐäÃ ÁÕáµ‹̈ Ð·íÒãËŒÊ¶Ò¹¡ÒÃ³�áÂ‹Å§ 

ãËŒàº¹¤ÇÒÁÊ¹ã¨¢Í§à ḉ¡ä»ËÒ¡Ô̈ ¡ÃÃÁÍÂ‹Ò§Í×è¹à¾×èÍ

äÁ‹ãËŒË§Ø´Ë§Ô´ ËÃ×ÍãËŒ·Ò§àÅ×Í¡á¡‹à ḉ¡ áÅÐ¶ŒÒÂÑ§

äÁ‹àÅÔ¡ ÇÔ¸Õ·Õè§‹ÒÂ·ÕèÊØ´¤×Í àÃÒà»š¹½†ÒÂ¶ÍÂÍÍ¡ÁÒÍÂÙ‹
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เลนกับเพื่อนในจินตนาการ

การเลนกับเพื�อนในจินตนาการคือ

การฝกทักษะพื้นฐานสําหรับเตรียมเด็ก

ในการใชชีวิตกับคนอื�น 

บทบาทของพอแม 

ปลอยใหลูกเลนตามใจชอบ ทําเปนเหมือนวาเราเองก็มองเห็นเพื�อนคนนั้น 

ถาลกูอยากใหจดัเกาอี้ใหเพื�อนทีม่องไมเหน็นัง่ขางๆ เวลากนิขาว กย็นิยอมใหลูกทาํ 

อยาคิดวาลูกเพี้ยน หรือผิดปกติ

การเลนของเด็ก สําคัญอยางไร เลนเลียนแบบ “ยอดมนุษย”

การเลนเปน ซปุเปอรแมน ไอแมงมมุ 

หรอื มนษุยคางคาว ถอืเปนเรื�องปกต ิเพราะ

กําลงัฝกเลยีนแบบความเปนผู ใหญทีมี่พละกําลงั

เหนือธรรมชาติ การเลียนแบบวาตัวเองเปนสาวนอย

มหัศจรรย หรือ ไอรอนแมนในเด็กวัยเล็ก 2-3 ขวบ 

ทําใหเด็กรู สึกวาตัวเองกลาหาญ ซึ่งความรูสึกนี้จะ

ชวยใหเด็กพัฒนากลายเปนความมั่นใจในตัวเอง ไดฝกกลามเนื้อ การทรงตัว และ

การทํางานที่ประสานกันของกลามเนื้อสวนตางๆ

บทบาทของพอแม 

คอยเฝาดู ไมใหเด็กเปนอันตราย อธิบายใหเด็กฟงหรือตั้งกติกาการเลน  

รวมทั้งจัดสถานที่ใหปลอดภัย เพื�อใหเด็กเลนไดเต็มที่

เลนเลียนแบบผู ใหญ

เดก็วยัทารก สาํหรับพวกเขา คณุคอืคนทีแ่ขง็แรง

ท่ีสดุ เกงท่ีสดุ และรูทุกเรื�อง สามารถใหทกุอยางทีเ่ดก็

ตองการได เมื�อเร่ิมโตขึน้ เดก็จงึพยายามทีจ่ะทาํตวัเปน

ผู ใหญเพื�อแสดงวาตัวเองสามารถทํางานแบบทีผู่ ใหญ

ทําได เราจึงเห็นเด็กชอบเลนเปนหมอ เปนตํารวจ 

เปนครู หรือเลนขายของ เพราะทําใหพวกเขารูสึกวา

ตัวเองไดอยูในโลกแหงความจริง

บทบาทของพอแม 

เมื�อเด็กไดออกกฎของตัวเองในโลกจนิตนาการ 

จะชวยใหเด็กรูสึกปลอดภัย รูสึกวาตัวเองก็มีอํานาจ 

เวลาเลน ใหทําตามที่เด็กบอกพรอมกับชวนเด็กคุยถึง

สิง่ท่ีกาํลงัเกดิขึน้ระหวางเลนดวยกนั เพื�อฝกใหเดก็รูจกั

คําศัพทและใชภาษาที่ถูกตองผานการเลนเลียนแบบ

กําลงัฝกเลยีนแบบความเปนผู ใหญทีมี่พละกาํลงั

เหนือธรรมชาติ การเลียนแบบวาตัวเองเปนสาวนอย
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ถึงจะยังเด็ก แตก็อยากไดความเคารพนะ

ผู  ใหญมักคิดวาเด็กยังเล็ก พูดจาไมรู เรื�อง 

สามารถบังคับหรือดุวาได แตในความเปนจริง เด็ก

ไมวาวัยไหนก็ตองไดรับการปฏิบัติดวยความเคารพ 

นั่นหมายถึงการไมทํารายรางกายเด็ก และควรแสดง

ความออนโยนใหเด็กรับรู เพื�อเด็กจะไดซึมซับตัวอยาง

ที่ดีไว

ขอคิดในการเลี้ยงดูเด็กเล็กอายุ 1-3 ขวบ

เด็กไมไดเกิดมาพรอมนิสัยแยๆ 

แตเปนเพราะเด็กไมไดรับการขัดเกลา หรือ

ชี้แนะใหรูวาสิ่งไหนควรทํา หรือไมควรทํา ดังนั้น เด็ก

จึงทดลองทําสิ่งตาง ๆ  โดยไมรูวาเปนเรื�องดีหรือไมดี 

เด็กเพียงทําตามอยางผู ใหญ

การปลูกฝงใหเด็กมีวินัยเปนขั้นตอนที่ใชเวลา

การสรางวนิยั หมายถงึการใชกระบวนการเรยีนรู ซึง่

เปนเรื�องที่ตองใชเวลาและใชการฝกปฏิบัติทําซํ้า ๆ  ไมใช

การสั่งหรือบังคับ จึงไมสามารถเปลี่ยนแปลงไดอยาง

รวดเร็ว

ความโกรธ คือศัตรูตัวรายของการอบรมสั่งสอน

ทัง้ความหงดุหงดิ การโมโห ลวนแตเปนอารมณทีส่งผลตอการเรยีนรู เพราะ

ทําใหคนเราเกิดอาการตอตาน ไมสนใจจะรับฟง ดังนั้น การอบรมใหเด็กเรียนรูและ

ทําสิ่งตาง ๆ   ตองไมใชอารมณโกรธมาเปนตัวนํา

ใชการสอน แตอยาสั่ง ดวยความออนโยน

ใชการสอนดวยความออนโยน นํ้าเสียงไมดุดัน 

และตองตีความสีหนากริยาอาการของเด็กใหถูกตอง

หากเด็กยังไมสามารถสื�อสารออกมาเปนคําพูด ให

สงัเกตปฏกิริยาของเดก็ทกุครัง้ทีเ่ราแสดงอารมณออก

ไปวาเด็กมีอาการตอบโตอยางไร
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หมั่นแสดงออกใหเด็กรูวาเรารัก

การหมั่นพูดคําวา “รักลูกนะ” ก็เหมือนการคอยๆ หยอด

เงินใสกระปุกอารมณใหกับเด็ก สวนการแสดงออกที่ทําใหเด็ก

ม่ันใจวาเรารกัเดก็จรงิๆ กค็อืการคอยใหกาํลงัใจ การรบัฟง ใช

คําพูดดีๆ กับเด็ก และใชเวลาทํากิจกรรมสนุกๆ ดวยกัน

เตร¦ยมพรอมตัวเองอยางไร
เมื�อเลี้ยงเด็กอายุ 4-8 ขวบ

ใชเวลากับเด็กแบบมีคุณภาพ

หากจิกรรมทีท่าํรวมกนั เพื�อใหเดก็ไดรบัการพฒันา

กลามเนื้อพรอมไปกับสมอง และฝกเรื�องตางๆ ใหกับเด็ก

ไปดวยไมวาจะเปนการพูด การมีระเบียบวินัย การรูจัก

เขาสังคม รวมทั้งการมีความคิดริเริ่มสรางสรรค

ชื่นชม พอใจกับความเปนตัวเองของเด็ก

ผู ใหญตองระลึกไววาการที่เราชอบอะไร หรือเห็นวาอะไร

เปนสิง่ดส่ิีงทีเ่หมาะสําหรับเดก็นัน้ เปนความชอบของเราฝายเดยีว 

สิ่งนั้นอาจไมเหมาะและเด็กไมชอบ เพราะไมใชบุคลิกของเขา 

จึงทําใหเขาทําตามอยางที่เราตองการแลวไมไดผล

แสดงออกใหเด็กรูวากําลังตั้งใจฟง 

การคยุแบบทีท่าํใหคนพูดรูสึกไดวาเรากาํลังต้ังใจฟง

ตองมีทั้งการแสดงออกทางสีหนา แววตา มีการถาม

กลับเพื�อยํ้าความเขาใจเวลาที่เราฟงไมทันหรือจับใจ

ความไมได รวมทั้งตองฝกความอดทนที่จะฟงเด็ก 

เพราะเด็กยังไมอาจสื�อสารไดอยางตรงไปตรงมา อาจ

พูดจาวกวน หรือใชเวลานานกวาจะเอยออกมา ควรใหกําลังใจ

และสนับสนุนใหเด็กกลาพูด โดยใหเวลาในการฟงอยางเต็มที่

รักษาตารางเวลาและกิจวัตรประจําวัน

การกาํหนดเวลาวาแตละวนั เด็กจะตองทําอะไรบาง 

เปนการฝกนสิยัใหเดก็รูจกัตรงตอเวลา และเกดิความมัน่คง

ทางจิตใจ ควรกําหนดเวลาการกิน การเลน การนอน 

การอาบน้ําใหชัดเจนวาใหทําอะไรกอน หลัง และแตละ

กิจกรรมควรใชเวลาไมเกินเทาไหร 

ระวังคําพูดที่ใชกับเด็ก

บางคร้ัง ผู ใหญพูดออกไปดวยความเคยชิน ไมไดคิดอยางท่ีพูดจริงๆ หรือ

เผลอสบถ เผลอดา เผลอบนโดยไมรูตัว แตเด็กไดยินคําพูดเหลานี้และจะจําติดไป

จนโต ทําใหเด็กรูสึกไมมั่นใจกับการเปนตัวของตัวเองผู ใหญตองระลึกไววาการที่เราชอบอะไร หรือเห็นวาอะไร

เปนสิง่ดส่ิีงทีเ่หมาะสําหรบัเดก็นัน้ เปนความชอบของเราฝายเดยีว 

สิ่งนั้นอาจไมเหมาะและเด็กไมชอบ เพราะไมใชบุคลิกของเขา 

จนโต ทําใหเด็กรูสึกไมมั่นใจกับการเปนตัวของตัวเอง

รักษาตารางเวลาและกิจวัตรประจําวัน

เปนการฝกนสัิยใหเดก็รูจกัตรงตอเวลา และเกดิความมัน่คง

ทางจิตใจ ควรกําหนดเวลาการกิน การเลน การนอน 

การอาบน้ําใหชัดเจนวาใหทําอะไรกอน หลัง และแตละ

การหมั่นพูดคําวา “รักลูกนะ” ก็เหมือนการคอยๆ หยอด

เงินใสกระปุกอารมณใหกับเด็ก สวนการแสดงออกที่ทําใหเด็ก

ม่ันใจวาเรารกัเดก็จรงิๆ กค็อืการคอยใหกาํลงัใจ การรบัฟง ใช

คําพูดดีๆ กับเด็ก และใชเวลาทํากิจกรรมสนุกๆ ดวยกัน

การคยุแบบทีท่าํใหคนพูดรูสึกไดวาเรากาํลังต้ังใจฟง

เพราะเด็กยังไมอาจสื�อสารไดอยางตรงไปตรงมา อาจ

ใชเวลากับเด็กแบบมีคุณภาพ

กลามเนื้อพรอมไปกับสมอง และฝกเรื�องตางๆ ใหกับเด็ก

ไปดวยไมวาจะเปนการพูด การมีระเบียบวินัย การรูจัก

เขาสังคม รวมทั้งการมีความคิดริเริ่มสรางสรรค
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เด็กไมใหความเคารพ

การที่เด็กขาดความเคารพ คือการไมเชื�อฟง  เถียง 

ตอตาน และทําตรงขามกับสิ่งที่ผู ใหญตองการ รวมถึง

แสดงกริยาที่สะทอนวาเด็กกําลังมีอารมณฉุนเฉียว โมโห 

การปลอยใหเด็กแสดงอาการเหลานี้โดยไมมีการพูดคุย 

อาจจะทําใหเด็กกลายเปนคนไมเคารพคนอื�น 

ทําอยางไรดี เมื�อ... เกิดความรูสึกไมไว ใจเด็ก

เมื�อผู ใหญรูสึกวาด็กทําผิดคําสัญญาบอยๆ หรือ

จับไดวาไมซื�อสัตย ผู ใหญจะเร่ิมไมไว ใจในตัวเด็ก หาก

เกดิความรูสกึเชนนีข้ึน้มา จาํเปนทีต่องรือ้ฟนและสราง

ความไว ใจใหเกิดขึ้นระหวางกัน

เด็กไมพูด ไมบอกอะไรเลย

การที่ ไมพูดคุยกันอยางเปดอก หรือไมฟงกัน เพราะทั้งสองฝายเกิดความ

รูสึกวา อีกฝายไมพยายามทําความเขาใจ ในที่สุด จึงเลิกพูดคุย และนําไปสู

บรรยากาศที่ตึงเครียด

เมื�อผู ใหญรูสึกวาด็กทําผิดคําสัญญาบอยๆ หรือ

เด็กไมใหความเคารพ

ตอตาน และทําตรงขามกับสิ่งที่ผู ใหญตองการ รวมถึง

แสดงกริยาที่สะทอนวาเด็กกําลังมีอารมณฉุนเฉียว โมโห 

การปลอยใหเด็กแสดงอาการเหลานี้โดยไมมีการพูดคุย 

อาจจะทําใหเด็กกลายเปนคนไมเคารพคนอื�น 

วิธีแก

• ต้ังกฎ กตกิา  และแสดงใหเห็นถงึผลท่ีจะเกดิตามมาหากฝาฝน

หรือไมทําตามกฎ โดยตองทําสมํ่าเสมอ ตอเนื�อง

• แสดงความเคารพคนอื�นๆ เมื�ออยูนอกบาน อยูในสังคม เพื�อ

ใหเด็กเห็นตัวอยางที่ดี

• ปกครองลูกดวยความเชื�อมั่นในตัวลูก และมีความมั่นใจใน

ตัวเอง เมื�อตัดสินใจแลว ใหยึดตามที่ตกลงกันไว

วิธีแก

• อยาใหเด็กสัญญาในสิ่งที่เด็กไมสามารถทําได

• ผู ใหญเองก็ตองทําตามที่รับปากเด็กไว ไมโกหกกับเด็ก

• เก็บขอมูลที่เปนเรื�องสวนตัวไว หากไมอยากใหเด็กรับรู

วิธีแก

• พอแมตองฝกตัวเองใหเปนผูฟงที่ดี

• เวลาสอนเด็ก ใหสอนแบบสั้นๆ 

• อยาใชการบน ให ใชคําพูดที่สงเสริมใหกําลังใจ

• อยาบังคับ ใหทางเลือกแกเด็ก
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ปลอยใหรองไหจนกวาจะสบายใจ

วิธีนี้ ใช ไดเมื�อเด็กอยู  ในบาน แลว

ผู ใหญเองก็ ไมมีภารกิจรีบเรงมากมาย ก็

ปลอยใหรองไป เมื�อรองจนพอใจ เด็กจะเงยีบ

เอง คอยชวนทํากิจกรรมอื�นๆ

เมื�อเด็กรองไห ไมหยุด

เสนอทางเลือกอื่นให

เมื�อปลอยใหเด็กไดแสดงอารมณ

ออกมาแลว แตเด็กยังไมพอใจ ลองเสนอ

ทางเลือกอื�นๆ เพื�อเปลี่ยนอารมณของเด็ก 

เชน “ถาหยุดรองแลว จะพาไปเลนที่สนาม 

เอาไหม”

อยาปลอยเด็กไวนอกบาน หรือทิ้งใหเด็กอยูคนเดียว

การทําแบบนี้ จะสงผลใหเด็กเขาใจวาถูกพอแมทอดทิ้งเพราะแสดงอารมณ

ออกมา ทางที่ดี คือ ปลอยใหเด็กอยูตามลําพัง โดยมีผู ใหญเฝาดูอยูไมหางสายตา

ปลอยใหรองไหจนกวาจะสบายใจ

วิธีนี้ ใช ไดเมื�อเด็กอยู  ในบาน แลว

ผู ใหญเองก็ ไมมีภารกิจรีบเรงมากมาย ก็

ปลอยใหรองไป เมื�อรองจนพอใจ เด็กจะเงยีบ

อยายอมแพ และปลอยใหเด็กชนะ 

หากพอแมยอมแพ เพราะไมอยากใหลกูรองไห ทัง้ทีต่กลงกนัแลววาอะไรคือ

ขอหาม แตพอแมกลับเปนฝายละเมิดกติกาเอง การทําเชนนี้ จะทําใหเด็กเขาใจวา 

เมื�ออยากไดอะไร ก็ใหรองไห จะยิ่งทําใหพอแมรับมือกับเด็กไดยากขึ้น
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เด็กโกหกเพราะ

• ตองการปกปดบางเรื�องเพื�อจะไดไมโดนลงโทษ

• อยากลองวัดใจดูวาพอแมจะทําอยางไร

• เพื�อใหตัวเองดูดี ดูเกงในสายตาของผู ใหญ

• เพื�อจะได ในสิ่งที่อยากได โดยโกหกวาพอแมอนุญาต เปนตน

เมื�อเด็กโกหก เด็กเริ่มโกหกเมื่อไหร

• โดยทัว่ไปมกัเร่ิมประมาณสามขวบ ซึง่เปนชวงวยัทีเ่ดก็เรียนรูแลววาพอแม

ไมสามารถอานใจเขาออกไดจริง ดังนั้น เขาสามารถพูดอะไรก็ได โดยพอแมไมรูวา

เปนเรื�องจริงหรือไม

• เมื�อเขาสูวัย 4-6 ขวบ เด็กจะเริ่มหัดโกหกมากขึ้น โดยฝกได

คลองทั้งสีหนาสีตาและนํ้าเสียงในเวลาที่พูดโกหก ดังนั้น ผู ใหญก็จะ

จับผิดเด็กไดยากขึ้นอีกนิด

• เมื�อไปโรงเรยีน เดก็จะโกหกบอยมากขึน้ และทาํใหเรื�อง

ซับซอนได เนื�องจากมีคลังคํามากขึ้นและเร่ิมเขาใจวาคนอื�น

คดิอยางไร และเมื�อถงึวยั 8 ขวบเดก็จะสามารถโกหกได โดยไมถกู

จับผิด

แลวจะทําอยางไร 

• เวลาที่เด็กแตงเรื�องขึ้นมาเลาใหคุณฟง ใหคุณแสดงปฏิกริยาโดยพูดวา 

“มันเปนเรื�องที่นาทึ่งมาก เรามาเขียนเลาเปนนิทาน แตงเปนหนังสือกันดีไหม” เพื�อ

สงเสริมใหเด็กเขาใจวาเรื�องที่เลานี้เปนจินตนาการ ไมใชการโกหก

• หากลูกทํานมหก แลวคุณถามวา เขาทําหรือเปลา เด็กอาจรูสึกวาตอง

โกหกเพื�อไมให โดนดุ ดังนั้น คุณควรหลีกเลี่ยงโดยพูดวา “แมเห็นแลววามันเปน

อุบัติเหตุ หนูไมไดตั้งใจ มาชวยกันทําความสะอาดดีกวานะ”

• หมั่นใชคําพูดชมเชยเมื�อเด็กทําอะไรไดดี หรือปฏิบัติไดตามสัญญา 

หลีกเลี่ยงการดุวาลูกตอหนาคนอื�น เพื�อใหลูกเห็นวาคุณเคารพในตัวเขา

• สําหรับเด็กโต เวลาท่ีลูกทําผิดแลวสารภาพผิด ใหชมเชยท่ีลูกกลาหาญ

ยอมรับกับเราตรงๆ เพื�อสงเสริมใหลูกกลาพูดความจริง

ขวบ เด็กจะเริ่มหัดโกหกมากขึ้น โดยฝกได

คลองทั้งสีหนาสีตาและนํ้าเสียงในเวลาที่พูดโกหก ดังนั้น ผู ใหญก็จะ
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• เมื�อเด็กมีปญหา ฝกใหเด็กไดสงบอารมณ  

คิดใครครวญ รูจักฟงคนอื�น และใหลองเอาวิธีที่คนอื�น

ใชแกปญหามาใชกับตัวเองดูบาง 

• ชวยเหลอืเดก็ใหเรียนรูสิง่ใหมๆ  และไปใหถึง

เปาหมายที่ตั้งไว 

• แมเปนเรื�องเล็กนอย แตถาเด็กทําไดสําเร็จ 

กค็วรแสดงออกดวยการเฉลมิฉลอง ใหรางวลัตอบแทน 

พูดคุยกันถึงชวงเวลาท่ีนาจดจําเหลาน้ีวาเกิดขึ้นได

อยางไร และอะไรคือสิ่งที่ลูกทําไดสําเร็จบาง

• สอนใหลูกรู จักดูแลความรู สึกตัวเองเมื�อ

ลมเหลวหรือทําอะไรไมสาํเรจ็ โดยยกตวัอยางดวยการ

เลาใหเด็กฟงถึงความลมเหลวของคุณ และวิธีรับมือ

ทําอยางไรใหเด็กมีความภูมิใจในตัวเอง

• คาํพดูทีท่าํรายจติใจเดก็ เชน คาํวจิารณ หรอืการ

ตําหนิเด็กเมื�อเด็กทําแลวไมไดอยางใจคุณ หรือทําใหคุณ

ผิดหวัง

คิดใครครวญ รูจักฟงคนอื�น และใหลองเอาวิธีที่คนอื�น

ใชแกปญหามาใชกับตัวเองดูบาง 

เปาหมายที่ตั้งไว 

กค็วรแสดงออกดวยการเฉลมิฉลอง ใหรางวลัตอบแทน 

พูดคุยกันถึงชวงเวลาท่ีนาจดจําเหลาน้ีวาเกิดขึ้นได

อยางไร และอะไรคือสิ่งที่ลูกทําไดสําเร็จบาง

คําพูดและการกระทําตอไปนี้ 
จะสงผลตอความมั่นใจของเด็ก

• คาํพดูท่ีทาํใหเดก็รูสกึวาถาไมมีเดก็แลว จะทาํได

ดีกวานี้ เชน “ถาไมมีแก ปานนี้ แมคง…….แลว”

• การทาํเปนไมรู ไมเหน็ ปฏบิตักิบัเด็กโดยไมสนใจ

หรือทําใหเด็กรูสึกวาตัวเองเปนภาระของพอแม
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ฟงลูกใหเปน ทําอยางไร

• ฝกตัวเองใหอดทนฟงลกูพดูจนจบ ไมขดัคอลกู และหมัน่ใช

คําถามเพื�อใหลูกไดอธิบายมากกวาการบังคับใหลูกตอบวา ใช หรือ 

ไมใช หากลูกเงียบผิดปกติ ชวนลูกทํากิจกรรมดวยกัน โดยไมตองรีบ

ถามวาลูกเปนอะไร หรือตองการอะไร

• ใชคําพูดที่ออนโยน พูดจาดวยใบหนาที่ยิ้มแยม สบตาเด็ก

เพื�อแสดงออกวาคุณสนใจในสิ่งที่เด็กกําลังพูด กําลังทํา เพื�อสราง

ความรูสึกอบอุนปลอดภัยใหเกิดกับเด็ก

การยอมรับลูกโดยไมมีเงื�อนไข คือการใหลูกไดแสดงความคิดเห็น ไดทํา

ในสิ่งที่ลูกตองการ โดยพอแมไมคัดคานหรือปฏิเสธ ถือเปนการตอบสนองความ

ตองการพื้นฐานของเด็ก เพื�อทําใหเด็กเกิดความสบายใจ ความปลอดภัย 

ถาพอแมตั้งเงื�อนไขลูกวา “ถาไมเชื�อฟง จะไมใหกินขาว” คําพูดนี้จะสราง

ความรูสึกหวาดกลัว ทําใหเด็กกังวลใจจนไมกลาขัดคําสั่งพอแม แตความกลัวนี้จะ

เกิดตอหนาพอแมเทานั้น เมื�อลับหลัง เด็กอาจทําอะไรก็ไดเพื�อตามใจตัวเอง 

พอแมควรทบทวนวิธีการเลี้ยงดูท่ีสรางเงื�อนไขกับเด็กวาตองไมเปนการ

ทํารายเด็ก หรือทําใหเด็กรูสึกวา บานเปนสถานที่ไมปลอดภัย

วิธีหน่ึงท่ีพอแม หรือผู ใหญท่ีดูแลเด็กควรหมั่นใชคือ การตั้งคําถามกับเด็ก

วา “คิดอยางไร” แทนการสอน สัง่หรอืบอกเดก็วา “ทาํอยางนีส้”ิ  แมจะเปนเดก็เลก็

ก็ตาม เราก็สามารถถามเพื�อใหเด็กหัดคิด หรือถามโดยใหทางเลือกหลายๆ แบบ

แกเด็ก เพื�อฝกการตัดสินใจ  การฝกเด็กใหมีนิสัยชางคิดจะทําใหเด็กรูสึกถึงการ

ยอมรับจากพอแม เกิดความรูสึกปลอดภัย และสบายใจ

“ยอมรับเด็กอยางไมมีเงื�อนไข” สําคัญอยางไร
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“ถามีอะไรอยากบอก ก็บอกออกมาเลย”

“ตกลง พอกําลังตั้งใจฟงอยู”

“พอมีความเห็นวา…….แลวลูกละเห็นวายังไง”

“แมก็ทําแบบนี้มานานแลว  งั้นลองเปลี่ยนวิธีดูบางก็ได”

“ตอนนี้ เราจะมาพูดคุยกันโดยใชเหตุผลนะ”

“ทําถูกตองแลว ดีมากเลย”

“ลองมาชวยกันคิดไหมวาปญหานี้เกิดจากอะไรบาง”

“ถาอยางนั้น ฟงที่แมพูด แลวลองเอาไปทําดู”

“หุบปากเดี่ยวนี้”

“บอกใหฟงกอน”

“มันก็เปนแบบนี้มาตลอด”

“ทําแบบนี้แหละ ถูกแลว เลิกเถียงซะที”

“ก็บอกใหทําแบบนี้มาตั้งนานแลว”

“ไมตองมาเถียง เอาตามนี้แหละ”

“ยังเปนเด็ก จะไปรูอะไร บอกใหทําก็ทําสิ”

“แมเปนผู ใหญ แมรูดีกวานา”

“พอแลว เชื�อสิ ไมตองไปลองทําหรอก”

ประโยคแบบนี้ที่เร¦ยกวา “พูดดีๆ” กับเด็ก ประโยคแบบนี้ไมควรใชกับเด็ก
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• มอบหมายงานใหเด็กทํา โดยเลือกงานท่ีเหมาะสมกับวัยและ

ความสามารถของเด็ก

• พูดจาชมเชยเมื�อเด็กทํางานที่ไดรับมอบหมายสําเร็จ

• ยอมรับในตัวเด็กหากเด็กทําอยางเต็มที่แลว และใหรางวัล

เปนการตอบแทน

• ใหเด็กไดทํางานที่ตองรับผิดชอบเปนประจําสมํ่าเสมอในบาน

• คอยเตือนตัวเองบอย ๆ  วาไมใหลืมเรื�องท่ีเดก็ขอความชวยเหลือ 

• มีความรับผิดชอบ เพื�อเปนตัวอยางที่ดีสําหรับเด็ก

• บังคับใหเด็กทํางานเกินความสามารถและอายุของเด็ก

• ไมเคยชมเชยเมื�อเด็กทํางานไดตามที่มอบหมาย

• ไมยอมรับในตัวเด็ก ไมเคยใหรางวัลตอบแทน

• ไมมอบหมายใหเด็กรับผิดชอบงานใด ๆ  ในบานเลย

• ไมทําตามที่เด็กขอ หรือเมื�อเด็กขอความชวยเหลือก็ไมสนใจ

ผู ใหญแบบไหนที่เร¦ยกวา มีความรับผิดชอบตอเด็ก ผู ใหญแบบไหนที่เร¦ยกวา ไมรูจักความรับผิดชอบ
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• กําหนดเวลาและขอบเขตการใชงาน เชน ตั้งกติกาวาใช ไดเวลาไหน และ

ใชไดครั้งละเทาไหร  เด็กที่อยูในวัยเด็กเล็กอายุไมเกินสองขวบ ไมควรให ใชมือถือ 

หรือดูเกมผานทางจอโทรศัพท เพราะเด็กวัยนี้ตองการใหรางกายเคลื�อนไหวเพื�อให

กลามเนื้อสวนตาง ๆ  เติบโตทํางานไดเต็มที่

เปนพอแมในยุคดิจิตัล อยางไรดี
• อยาปลอยใหเด็กอยูกับมือถือ หรือเลนเกมตาม

ลาํพงั เพื�อคุณจะไดเรยีนรู ไปพรอมกนัวาลกูกาํลงัสนใจอะไร 

และสิ่งที่สนใจนั้นมีความเสี่ยงกับเขาหรือไม

• ผู ใหญเองกต็องฝกและฝนตวัเองใหรูจกัใชมือถอื

เปนเวลา รวมทั้งตองใหความสําคัญกับลูกกอนมือถือดวย

• เมื�อมเีวลาอยูดวยกนั คณุควรใชเวลาแบบใกลชดิ

กับลูกดวยการสัมผัส โอบกอด รวมทั้งพูดคุยกัน

• สรางพ้ืนที่ศักดิ์สิทธิ์ในบานวาบริเวณไหน เวลาไหนท่ีหามไมให ใชมือถือ

หรือเลนเกม เชน เวลากินขาว เวลาเขานอน

• นําขาวที่เกิดขึ้นมาชวนคุยวา เด็กคิดอยางไรกับเรื�องที่เกิดขึ้น คิดวา อะไร

คอืสาเหตทุีท่าํใหเกดิเรื�องเหลานัน้ได และบอกใหลกูรูถงึความหวงใยของคณุ รวมทัง้

วิธีติดตอสื�อสารกันในยามที่อยูนอกบาน

ลองใชว£ธีเหลานี้ ซึ่งหมาะกับเด็กที่อยูในวัยประถมขึ้นไป
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เอาใจลูกมาใสใจเรา

ÊíÒËÃÑºà ḉ¡ àÃ×èÍ§µ‹Ò§æ ·Õèà¡Ố ¢Öé¹ã¹âÃ§àÃÕÂ¹ÅŒÇ¹à»š¹àÃ×èÍ§ãËÞ‹·Ñé§¹Ñé¹ äÁ‹Ç‹Ò

¨Ðà»š¹¤íÒ¾Ù́ ÅŒÍàÅÕÂ¹¢Í§à¾×èÍ¹ ¡ÒÃ·ÐàÅÒÐ¡Ñºà¾×èÍ¹ ¡ÒÃ«Øº«Ôº¹Ô¹·Ò ·Ñé§ËÁ´¹Õé

¶×Íà»š¹àÃ×èÍ§¤Í¢Ò´ºÒ´µÒÂÊíÒËÃÑºà´ç¡

á¹‹¹Í¹ »¯Ô¡ÃÔÂÒ¢Í§¤Ø³·ÕèáÊ´§ÍÍ¡à»š¹ä»´ŒÇÂ¤ÇÒÁà¤ÂªÔ¹ àª‹¹ ÍÒ¨

ÍÍ¡ÁÒã¹·Ò§Ê‹ÒÂËÑÇ ¡ÅÍ¡µÒ ÁÍ§º¹ ÃÇÁ·Ñé§áÊ´§¤íÒ¾Ù´·Õè·íÒãËŒÅÙ¡ÃÙŒÊÖ¡Ç‹Ò

¤Ø³äÁ‹ä´ŒÊ¹ã¨¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡¢Í§à¢Ò à¾ÃÒÐ¤Ø³¤Ô´Ç‹Ò “àÃ×èÍ§á¤‹¹ÕéàÍ§ äÁ‹àËç¹¨Ðà»š¹

äÃàÅÂ”

áµ‹¶ŒÒà»ÅÕèÂ¹ÁØÁÁÍ§ãËÁ‹ â´ÂÁÍ§¨Ò¡ÁØÁ¢Í§à ḉ¡ ¤Ø³¨Ð¤ØÂ¡ÑºÅÙ¡´ŒÇÂ

¹íéÒàÊÕÂ§àËç¹Í¡àËç¹ã¨ áÅÐÃÑºÃÙŒÇ‹Òà»š¹àÃ×èÍ§ãËÞ‹¨ÃÔ§æ ´ŒÇÂ¡ÒÃ¾Ù´Ç‹Ò “àÍÍ ¹Ð 

¿˜§áÅŒÇ¹‹Òà¨çºã¨¨ÃÔ§æ ´ŒÇÂàÇÅÒ·Õè¶Ù¡à¾×èÍ¹ÅŒÍËÃ×ÍàÍÒä»¹Ô¹·Ò”

เปลี่ยนมุมมอง เพื�อทะเลาะกับลูกใหนอยลง

ใหโอกาสลูกทําพลาดบาง

¾Õè¹ŒÍ§·ÐàÅÒÐ¡Ñ¹µÅÍ´àÇÅÒ ¢ŒÒÇ¢Í§ÍÂÙ‹¼Ô´·Õè¼Ô´·Ò§ ËÒÍÐäÃäÁ‹à¨Í µŒÍ§

àÊÕÂàÇÅÒ ¡ÅÒÂà»š¹ä»âÃ§àÃÕÂ¹ÊÒÂ ÅÙ¡ÃŒÍ§ÍÂÒ¡ä´Œ¢Í§ãËÁ‹æ µÅÍ´àÇÅÒ ªÍº

â¡Ë¡ äÁ‹àª×èÍ¿˜§ 

ÊÔè§·Õèà¡Ố ¢Öé¹ã¹ºŒÒ¹ÊÒÁÒÃ¶·íÒãËŒ¤Ø³ÍÒÃÁ³�àÊÕÂ¡ÑºÅÙ¡ä Œ́äÁ‹ÂÒ¡ «Öè§á¹‹¹Í¹

Ç‹Ò¹‹ÒË§Ø´Ë§Ô´·ÕèµŒÍ§¾Ù´«íéÒæ ÍÒÃÁ³�¡çàÊÕÂä»´ŒÇÂ

ÁÍ§ã¹ÁØÁà´ç¡ àËµØ·Õèà´ç¡·íÒ¼Ô´¾ÅÒ´ ¡çà¾ÃÒÐÂÑ§äÁ‹ÁÕ»ÃÐÊº¡ÒÃ³�ã¹àÃ×èÍ§

àËÅ‹Ò¹Ñé¹ ·Ñé§Ã‹Ò§¡ÒÂ ̈ Ôµã¨ áÅÐÊÁÍ§¢Í§à ḉ¡¡íÒÅÑ§¾Ñ²¹Ò ËÒ¡¤Ø³»Å‹ÍÂ·Ø¡ÍÂ‹Ò§

ãËŒà»š¹ä»µÒÁÊÀÒ¾ ãªŒÇÔ¸Õà´ÔÁæ ́ ŒÇÂ¡ÒÃº‹¹ ́ Ø´‹Ò ËÃ×Íà¢ŒÒä»¨Ñ´¡ÒÃ·Ø¡ÍÂ‹Ò§ãËŒ

á·¹ à´ç¡¡ç¨ÐäÁ‹ä´ŒàÃÕÂ¹ÃÙŒÇÔ¸Õ¨Ñ´¡ÒÃ¡Ñº»˜ÞËÒ 

ÅÍ§»Å‹ÍÂãËŒà´ç¡Å×ÁÊÁØ´¡ÒÃºŒÒ¹ Å×Á¡ÃÐà»‰Ò ä»âÃ§àÃÕÂ¹ÊÒÂºŒÒ§ à¾×èÍãËŒ

à´ç¡ä´ŒÁÕ»ÃÐÊº¡ÒÃ³�áÅÐàÃÕÂ¹ÃÙŒÇÔ¸Õá¡Œ»˜ÞËÒ ÍÂ‹ÒÅ×ÁÇ‹ÒµŒÍ§ªÇ¹à´ç¡¤ØÂ¶Ö§¤ÇÒÁ

ÃÙŒÊÖ¡ËÅÑ§¨Ò¡ä»âÃ§àÃÕÂ¹ÊÒÂ ·º·Ç¹ËÒÊÒàËµØÇ‹Òà»š¹à¾ÃÒÐÍÐäÃ áÅÐ¨ÐãËŒ¾‹ÍáÁ‹

ª‹ÇÂÍÂ‹Ò§äÃ
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ประโยคที่ 1 พูดแบบนี ้ “จําที่สอนไววาไงบางนะ เวลาเดิน”
 แทนการพูดวา “เดินดีๆ สิ” 

 ประโยคที่ 2 พูดแบบนี้  “พูดเบาๆ นะ”  “ทําเสียงกระซิบๆ คุยกันไหม”
 แทนการพูดวา “หยุดตะโกนซะที”  “เงียบๆ ไดไหม”

 ประโยคที่ 3 พูดแบบนี ้ “อยากจะลองทําเองหรือวาอยากใหชวย”
 แทนการพูดวา “บอกหลายครั้งแลว ไปทําเดี๋ยวนี้” 

ประโยคที่ 4 พูดแบบนี ้ “ไดเร¦ยนรูอะไรบางจากการทําผิดเรื�องนี้”
 แทนการพูดวา “สมนํ้าหนา บอกแลวไมจํา”  “ทําตัวใหดีๆ สิ” 

ประโยคที่ 5 พูดแบบนี ้ “อยากไปตอนนี้หรือวาจะใหรออีก…….นาที”
 แทนการพูดวา “เมื�อไหรจะไปซะที”  “ไปเดี๋ยวนี้”

ประโยคที่ 6 พูดแบบนี ้ “จดชื�อของเลนชิ้นที่อยากได ไว รอถึงวันเกิด  
 กอนนะ”
 แทนการพูดวา “ไมได” “ไมซื้อ ไมมีตังค”  “บอกวา ไม ก็ไมสิ 

 ตื๊ออยูได” 

ประโยคที่ 7 พูดแบบนี ้ “หยุด……กอน หายใจชาๆ แลวคอยพูดวา
 จะเอาอะไร”
 แทนการพูดวา “เลิกโวยวายซะที” 

ประโยคที่ 8 พูดแบบนี ้ “ ไมเปนไร รองออกมาเถอะ”
 แทนการพูดวา “ไมตองรอง ลูก”  “หยุด อยารอง”

ประโยคที่ 9 พูดแบบนี้  “ได แม/พอจะหยุด รอจนกวาลูกจะทํา……เสร็จ”
 แทนการพูดวา “มานี่ ชักชา มาทําเอง”  

ประโยคที่ 10 พูดแบบนี้  “รักลูกนะ ไมวาจะเปนยังไง”
 แทนการพูดวา “ไมมีใครอยากอยูดวยหรอกถาทําตัวแบบนี้”  

 “ถาทําตัวไมดีจะไมรัก จะไมกอด”

ประโยคที่ 11 พูดแบบนี ้ “แม/พอไมสบายใจที่ลูก.…….เพราะวา…….”
 แทนการพูดวา “ยังเด็กอยู ไมใหทํา ไมใหไป”  “รอให โตกอน”

 ประโยคที่ 12 พูดแบบนี ้ “ถาลูกสนใจจร£งๆ พอ/แมก็เต็มใจจะใหลูก…..”
 แทนการพูดวา “ไมเอา ไมให”

ฝกพูดประโยคเหลานี้ไวติดปาก 
ลูกจะไดติดอกติดใจ
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1. สิ่งที่คุณกําลังทํานั่นแหละ
สําคัญที่สุด

ลกู ๆ  เฝามองการกระทําของคุณ

ตลอดเวลา ดังนั้น หากอยากใหลูกมี

วนิยั รกัษาความสะอาด คณุกต็องทาํให

ดูเปนตัวอยาง

บัญญัติ 10 ประการ ของการเปนพอแมที่ดี

1. สิ่งที่คุณกําลังทํานั่นแหละ
2. อยาทํารายลูกดวยความรักมาก
เกินไป

ความรักในแบบที่ ไมทํารายลูก 

คือการคาดหวงัจากลกูในเรื�องทีเ่ปนจรงิ 

ไมคิดวาลูกเปนสมบัติของตัวเอง ไมรัก

และตามใจลูกในทุกเรื�อง

3. ใชเวลากับลูกอยางเต็มที่

การใชเวลากบัลกูไมไดหมายความวาคุณตองทาํทกุอยาง

ใหลูก หรือทําแทนลูก แตคือการดูแลลูกทั้งดานอารมณและ

รางกาย คอยชวยเหลือลูกในเวลาที่ลูกตองการ

4. ปรับเปลี่ยนตัวเอง
ใหเปนพอแมที่กาวทันลูก 

ดูแลอบรมลูกใหสอดคลองกับ

พัฒนาการแตละชวงวัย  ลูกวัยเด็ก กับ

ลูกวัยรุนยอมไมเหมอืนกนั จงึไมควรยดึ

ติดกับวิธีการเดิม ๆ  

5. ออกกฎกติกาในบาน
ใหลูกปฏิบัติตั้งแตเล็ก 

เพื�อชวยใหลูกเปนคนมีระเบียบ

วินัย ควบคุมดูแลตัวเองไดเมื�อโตขึ้น  

คุณไมตองคอยหวงกังวล หรือบังคับให

ลูกอยูในสายตาตลอดเวลา 

6. บมเพาะนิสัยใหลูก
เปนคนพึ่งตัวเองได

สนับสนุนใหลูกทําสิ่งตาง ๆ  ดวย

ตัวเองใหเหมาะสมตามวัย แตตองไม

สับสนระหวางการตามใจลูกปลอยปละ

ละเลย กับการใหลูกทําตามกิจวัตร

ประจําวันดวยตัวเองโดยมีพอแม ให

คําแนะนํา

7. ทําตัวใหสมํ่าเสมอ 

เมื�อตัง้กฎใดไว ในบานแลว กต็อง

รักษากฎ และมั่นใจวาทุกคนสามารถ

ทําตามกฎนั้นได หากบางวันก็เขมงวด 

บางวนัก็ใจดีไมดวุาทัง้ทีล่กูทาํผดิกฎ จะ

ทําใหลูกสับสน

8. หลีกเลี่ยงการลงโทษ
ที่รุนแรง

ไมควรลงโทษดวยการตี หรือ

ทํารายรางกายเด็ก เพราะจะบมเพาะ

นสัิยการใชความรุนแรงในการแกปญหา

กับเด็ก ทําให โตขึ้น กลายเปนคนที่ชอบ

ขมขู ทํารายคนอื�นได

9. อธิบายใหเขาใจถึง
การตัดสินใจและการออกกฎ

พอแมสวนใหญมักพูดส้ันๆ ไม

อธิบายเมื�อบอกวาใหเด็กทําอะไรได 

หรือทําอะไรไมได ควรหมั่นอธิบายกับ

เดก็ไมวาจะวยัไหนดวยเหตผุลวาเพราะ

อะไรจงึตดัสนิใจใหลกูทาํหรอืไมทาํอะไร

10. ปฏิบัติกับลูกดวยความเคารพ

วธิทีีด่ทีีส่ดุหากตองการใหลกูเคารพ คณุกต็องแสดงใหลูกรูถงึวธิกีารเหลานัน้

โดยทาํใหลกูเห็นและปฏิบตัติอลูกเชนเดยีวกนั การเคารพลูกคอืการรับฟงความเหน็

ของลูก ไมใชวาจาหยาบคาย ขมขูดุดา 
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ทําปฏิทินกิจกรรมครอบครัว ใสกิจกรรมของทุกคนลงในปฏิทิน แขวนไว

ใหทุกคนมองเห็น และสนับสนุนใหเด็กเขียนตารางกิจกรรมลงไปดวยตัวเอง และ

หมั่นเช็คตารางเวลาของครอบครัวใหตรงกัน

ฝกเด็กใหรูจักการจัดระเบียบ สอนใหเขยีน ทองจาํรายการทีต่องทาํ กอนนอน หรือวางของท่ีตองเตรียมไว

กอนไปโรงเรียนบนโตะ เพื�อฝกเด็กใหรูจักการวางแผนการจัดการเวลาของตัวเอง

มอบหมายหนาที่ ใหเด็กทํา โดยเลือกกิจกรรมที่

ตองมีการลําดับข้ันตอน เชน การลางจาน การทําความ

สะอาดตูเส้ือผาของตวัเอง การสํารวจขาวของในตูเยน็กอน

ออกไปชอปปง เพื�อใหเด็กฝกทําสิ่งที่ตองมากอนหลัง และ

ฝกการตัดสินใจวาเรื�องไหนสําคัญกวา

หาพ้ืนที่สําหรับวางของใหเด็ก เพื�อใหเด็กเก็บขาวของใหเขาท่ีหลังจาก

นําออกมาใช

ชมเชย หรือใหรางวัลเล็กๆ นอยๆ แกเด็กทุกครั้งที่เด็กเก็บขาวของเปน

ระเบียบ หรือสามารถทําตามที่วางแผนไดสําเร็จ

ลองนําว£ธีเหลานี้ไปฝกใชกับเด็กเพื�อเสร£มสรางนิสัย
ใหเปนคนที่รูจักการวางแผน จัดระเบียบของในหองตัวเองเปน
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รอใหตัวเองใจเย็นกอน 

ฝกตัวเองให ใจเย็นดวยการสูดลมหายใจเขาออกชาๆ นับเลขในใจ หรือทอง

ประโยคที่จะชวยเตือนสติคุณ กอนที่จะแสดงปฏิกริยาออกมา

เมื�อลูกแสดงอาการหยาบคาย ชวนใหโมโห

มองหาสาเหตุที่ทําใหเกิดปญหา 

เอาใจลูกมาใสใจเรา มองสิ่งที่เกิดขึ้นจากมุมของ

เด็กวาเปนเพราะเราขอใหเด็กทําในสิ่งที่เกินกําลังของเขา

หรือเปลา หรือเขากําลังทําไปเพื�อปองกันตัวเอง หรือเปน

เพราะเดก็ไมสามารถใชคําพดูเพื�อถายทอดความคบัของใจ

ออกมา

เขาใจความรูสึก

แสดงออกใหเด็กเห็นวาคณุรูวาเดก็กาํลังรูสกึอยางไร โดยใชคาํพดูทีช่ี้ใหเหน็

ถึงปญหา เชน “แมรูวามันไมยุติธรรมที่เราตองไปตอนนี้ทั้งที่ลูกยังอยากอยูตอ”

ตรวจสอบสภาพแวดลอม

เปนไปไดไหมทีเ่ดก็แสดงกรยิาหยาบคาย เพราะเขา

หิว เหนื�อย หรือกลัว หากิจกรรมมาชวยผอนคลายอารมณ

เด็กกอนพูดคุยกัน เชน ใหจิบนํ้ากอน ใหกินขนมกอน เพื�อ

ใหเด็กสงบลง

นึกถึงใจเด็กเสมอ

เวลาที่เด็กมีพฤติกรรมไมนารัก หยาบคาย คุณไมควรแสดงอาการใหเด็ก

เห็นวาคุณรังเกียจ แตควรทําใหเด็กมั่นใจวาคุณอยูขางเขา คอยชวยเหลือเขาเมื�อ

เกิดปญหา บางครั้ง แคการกอดโดยไมพูดอะไร ก็ชวยใหสถานการณดีขึ้นได
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• เคารพกฎกตกิาท่ีพอแมของหลานตัง้ไว  ชวยเหลอืและควบคมุ

ใหเด็กทําแมเราเห็นวาเปนเรื�องเล็กนอย แตการปลอยใหเด็กทําอะไร

ตามใจเมื�ออยูกับเรา จะสงผลใหเด็กไมเคารพเชื�อฟงพอแม

เลี้ยงหลานอยางไร ไมเหนื�อยใจ

• หมัน่ใหกําลงัใจ ชมเชยหลาน รวมท้ังตัง้ใจฟงเวลาหลานพดูโดย

ไมขัดจังหวะ

• ใชคําพูดตรงไปตรงมา อยาใชคําแดกดันประชดประชัน หรือ

เปรียบเทียบหลานตัวเองกับหลานคนอื�น

• อยาใชวิธีการลงโทษเด็กดวยการดุดา ตบตีหรือทํารายรางกาย

เด็ก แตเปลี่ยนมาใชการลงโทษโดยงดเวนไมใหเด็กไดทํากิจกรรมที่ชื�น

ชอบหรือใชการคาดโทษ เพื�อให โอกาสแกเด็ก

• เรียนรูวิธีการใหเด็กอยูคนเดียวเงียบๆ เมื�อทําผิด แทนการ

ทะเลาะเบาะแวง อาละวาด โวยวาย
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เด็กอายุตํ่ากวา 2 ขวบ

• เด็กจะสูเพราะอยากไดสิ่งของ และจะ

รูสึกอึดอัดหงุดหงิดหากถูกแยงของ

• เด็กยังไมเขาใจวาทําไมตองทําตามกฎ

หรือยกของใหคนอื�น จึงแสดงกริยาตอตานไมยอมรับ

• เด็กยงัไมสามารถเขาใจเหตผุลหรอือธบิายออกมาไดวาตวัเองรูสกึอยางไร 

จึงแสดงออกดวยการทุบตี หรือผลักคนที่มาแยงของ

รูจักเด็กแตละวัย
เพื�อรับมือกับการทะเลาะของเด็ก

เด็กวัย 3-4 ขวบ

• เด็กเขาใจการใหความรวมมือ และรูจักการผลัด

กันเลน ผลัดกันให เริ่มทะเลาะนอยลง 

• เด็กยังตองการกําลังใจ คําชมเชย การสนับสนุน

และการเตือนโดยใชทาทีเชิงบวก

เด็กวัย 5-8 ขวบ

• ใชทักษะดานตาง ๆ  คลองขึ้นไมวาจะเปนการ

แบงของเลน การผลัดกันเลน การประนีประนอมและ

การเจรจาตอรองหาทางเลือก

• ควรสงเสริมใหเด็กวัยนี้แกปญหาดวย

ตัวเอง ไมเขาไปกาวกาย แตใหกําลังใจเด็กโดย

สงสัญญาณที่ดีใหเด็กรู

เด็กอายุตํ่ากวา 2 ขวบ

เด็กวัย 3-4 ขวบ

กันเลน ผลัดกันให เริ่มทะเลาะนอยลง 

และการเตือนโดยใชทาทีเชิงบวก

ใชทักษะดานตาง ๆ  คลองขึ้นไมวาจะเปนการ

แบงของเลน การผลัดกันเลน การประนีประนอมและ

หรือยกของใหคนอื�น จึงแสดงกริยาตอตานไมยอมรับ

การที่เด็กทะเลาะกันนั้นถือเปนเรื�องปกติ และเปนสวนหนึ่งของพัฒนาการ
จึงเปนธรรมดาที่เด็กจะกาวราว และความกาวราวนี้จะเปลี่ยนไปตามวัย ดังนี้
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ชวนกันเลนเกมแบบที่ไมตองใชเทคโนโลยี 

¡Ñºà´ç¡àÅç¡ á¤‹¡ÒÃàÅ‹¹¨�ÐàÍŽ àÅ‹¹«‹Í¹ËÒ ÇÔè§äÅ‹¨Ñº à´ç¡¡çÊ¹Ø¡à¾ÅÔ´à¾ÅÔ¹

áÅŒÇ áÅÐÂÑ§·íÒãËŒä´ŒÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂä»ã¹µÑÇ àÁ×èÍà´ç¡àË¹×èÍÂàÃçÇ ¡ç¨ÐËÅÑº§‹ÒÂ¢Öé¹  

Ê‹Ç¹à ḉ¡·Õèâµ ÅÍ§ªÇ¹àÅ‹¹à¡Á·ÕèàÃÕÂ¡Ç‹ÒºÍÃ�́ à¡Á «Öè§à»š¹à¡Á¡ÃÐ´Ò¹·ÕèãªŒ½ƒ¡ÊÁÍ§ 

»ÃÐÅÍ§¤ÇÒÁ¤Ô´ ª‹ÇÂãËŒà´ç¡à¾ÅÔ´à¾ÅÔ¹ ¾ÃŒÍÁ¡Ñº¡ÒÃÁÕ¾Ñ²¹Ò¡ÒÃ·Ò§ÊÁÍ§

ä»´ŒÇÂ

หาตัวชวยใหคุณวางมือถือลง 
แลวคุยกับลูกหลานใหมากขึ้น

ใชเวลาทํากิจกรรมรวมกัน 

Í‹Ò¹Ë¹Ñ§Ê×ÍàÅ‹Áà ṌÂÇ¡Ñ¹ »ÅÙ¡µŒ¹äÁŒ´ŒÇÂ¡Ñ¹ ·íÒ

¡Ñº¢ŒÒÇ´ŒÇÂ¡Ñ¹ ä»ÇÔè§ã¹ÊÇ¹ÊÒ¸ÒÃ³Ð´ŒÇÂ¡Ñ¹ àÅ‹Ò¹Ô·Ò¹

ãËŒ¿˜§ áº‹§»˜¹àÃ×èÍ§·Õèà¡Ô´¢Öé¹ã¹ªÕÇÔµ»ÃÐ¨íÒÇÑ¹  »ÃÐâÂª¹�

¢Í§¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁàËÅ‹Ò¹ÕéäÁ‹à¾ÕÂ§á¤‹¤Ø³¡Ñºà ḉ¡¨ÐÁÕ

¤ÇÒÁ¼Ù¡¾Ñ¹¡Ñ¹ áµ‹ÂÑ§·íÒãËŒà ḉ¡ä´Œ½ƒ¡·Ñ¡ÉÐã¹¡ÒÃà¢ŒÒ

ÊÑ§¤ÁäÁ‹Ç‹Ò¨Ðà»š¹¡ÒÃ¾Ù´ ¡ÒÃ¿˜§ ¡ÒÃ¶ÒÁ

ฝกใหตัวเองมีทักษะการฟงอยางตั้งใจ

ËÒ¡¤Ø³¡ÑºÅÙ¡ÍÂÙ‹Ë‹Ò§ä¡Å¡Ñ¹ ÁÕà¾ÕÂ§á¤‹â·ÃÈÑ¾·�·Õè¨ÐÊÒÁÒÃ¶ãªŒÊ×èÍÊÒÃ

¡Ñ¹ä´Œ ËÁÑè¹½ƒ¡µÑÇàÍ§ãËŒÁÕ·Ñ¡ÉÐ¡ÒÃ¿˜§ ¨Ñºã¨¤ÇÒÁáÅÐÊ¹ã¨ã¹ÊÔè§·ÕèÅÙ¡¡íÒÅÑ§¾Ù´

¨ÃÔ§æ ÃÐËÇ‹Ò§¤ØÂâ·ÃÈÑ¾·� äÁ‹¤ÇÃ¤ØÂä»´ŒÇÂ·íÒÍÂ‹Ò§Í×è¹ä»´ŒÇÂ

ใชเวลาทํากิจกรรมรวมกัน 

¡Ñº¢ŒÒÇ´ŒÇÂ¡Ñ¹ ä»ÇÔè§ã¹ÊÇ¹ÊÒ¸ÒÃ³Ð´ŒÇÂ¡Ñ¹ àÅ‹Ò¹Ô·Ò¹

ãËŒ¿˜§

¢Í§¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁàËÅ‹Ò¹ÕéäÁ‹à¾ÕÂ§á¤‹¤Ø³¡Ñºà ḉ¡¨ÐÁÕ

¤ÇÒÁ¼Ù¡¾Ñ¹¡Ñ¹ áµ‹ÂÑ§·íÒãËŒà ḉ¡ä´Œ½ƒ¡·Ñ¡ÉÐã¹¡ÒÃà¢ŒÒ

ÊÑ§¤ÁäÁ‹Ç‹Ò¨Ðà»š¹¡ÒÃ¾Ù´ ¡ÒÃ¿˜§ ¡ÒÃ¶ÒÁ

มีขอแนะนําวาใหจํากัดเด็กอายุ 2 – 5 ขวบ เลนมือถือไมเกินวันละ 1 ชั่วโมง 
และถาเปนไปไดก็อยาใหเลนกอนนอน 

แลวเวลาที่เหลือละ มาลองหาว£ธีใหมๆ
ที่ทําใหทั้งเราและลูกหลานอยูหางไกลจากมือถือกันบาง
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ไม “หัวรอน” ตอหนาเด็ก

แสดงใหลูกเห็นวา เมื�อคุณอยูในอารมณท่ี

กาํลงัโกรธ คณุสามารถเผชญิเรื�องเหลานัน้ดวยทาที

ที่สงบ  หากคุณรูสึกเร่ิมโมโหจากการคุยโทรศัพท

ตอหนาเด็กๆ ใหเดินออกไปคุยที่อื�น และเมื�อคุยจบแลว 

ใหอธิบายใหลูกฟงถึงเรื�องท่ีเกิดข้ึนดวยน้ําเสียงปกติ เด็กก็จะไดเห็นตัวอยางวิธี

จัดการควบคุมอารมณโดยคุณไมตองสอน แตทําใหดู

ว£ธีที่ชวยสอนลูกใหรูจักสงบอารมณ สอนใหรูจักใชคําที่แสดงอารมณไดถูกตอง

การถามลูกวา “เปนอะไร”   “รูสึกยังไง”  เพื�อใหเด็ก

บอกออกมาอาจยากสําหรับเด็กเล็กที่ยังไมรูคําที่ ใชแสดง

อารมณของตัวเอง ลองชวยกันวาดภาพสีหนาตาง ๆ  หรือ

หาภาพทีแ่สดงอารมณพรอมติดคาํเหลานัน้ไวเพื�อชวยให

ลกูเรยีนรูคาํทีต่รงกบัความรูสกึ เชน “โมโห” “หงดุหงดิ”  

“อึดอัด”  “ทรมาน”  “เจ็บ”  “รําคาญ”  “ไมอยากทํา 

ไมอยากได” เพื�อชวยลูกสื�อสารความรูสึกไดตรงขึ้น  

หมั่นเติมภาพใหม ๆ  ไวเมื�อมีเหตุการณตางๆ เขามา 

รวมทั้งภาพที่แสดงความรูสึกท่ีดีดวย เพื�อใหเปนสื�อ

ที่ชวยคุณกับลูกทําความเขาใจกัน

ชวยกันหาวิธีทําให ใจเย็นๆ

นอกจากติดภาพเพื�อสอนคําศัพทแลว ลองชวนลูกคุยวาเราจะมีวิธีอยางไร

ที่จะเตือนกันใหรูวากําลังจะหัวรอนแลว เชน “เสียงเริ่มดังขึ้นแลวนะ หายใจชาๆ 

กอน”   “ลูกหนาแดงแสดงวากําลังโกรธ  งั้นเอามือมากดทองไวแลวหายใจเขาชาๆ 

ใหทองปองออกมา ลองทําดู”

ใหเวลาแตละฝายสงบสติอารมณ

อยาปลอยใหอารมณพาไปแลวโตเถยีงกบัลกู เพราะ

จะนําไปสู การทะเลาะ โวยวาย และใชอํานาจขมขู กัน 

ใหเปลี่ยนวิธีโดยคุณบอกกับลูกตรง ๆ  วา “ขอเวลาหนอย 

อยาเพิ่งเอาคําตอบตอนนี้ แมกําลังโมโหอยู” และทําตาม

ทีบ่อกลกูอยางเครงครดั คอื ไมพดู ไมตอปากตอคาํจนกวา

ลูกจะเงียบ

การถามลูกวา “เปนอะไร”   “รูสึกยังไง”  เพื�อใหเด็ก

บอกออกมาอาจยากสําหรับเด็กเล็กที่ยังไมรูคําที่ ใชแสดง

ที่สงบ  หากคุณรูสึกเร่ิมโมโหจากการคุยโทรศัพท

ตอหนาเด็กๆ ใหเดินออกไปคุยที่อื�น และเมื�อคุยจบแลว 

เคล็ดลับเหลานี้ สามารถนําไปใช ไดกับเด็ก 2 ขวบ ถึง 8 ขวบ
 โดยควรเร£่มตนจากเลือกว£ธีใดว£ธีหนึ่ง แลวฝกใหเด็กคุนเคยกับว£ธีนั้น
จนสามารถทําไดเอง การฝกหัดเรื�องตางๆ เพื�อใหชินจนกลายเปนนิสัย 

จะใชเวลาอยางตํ่า 21 วัน ติดกัน
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• เมื�อรูตัวแลววากําลังหงุดหงิด ใหสูดหายใจเขา ออก ลึกๆ กลั้น

หายใจประมาณ 3 วนิาท ีแลวผอนลมหายใจออกชาๆ จะชวยใหจติใจสงบ

• นับเลขชาๆ เมื�อรูสึกใจแตนแรง ใหนับเลขตามจังหวะการเตน

ของหัวใจ

• ถอยออกมาจากเหตุการณตรงน้ัน ถาเด็กอยู ในที่ปลอดภัย 

คณุกส็ามารถเดินออกมาอยูหางๆ เพื�อปองกนัตวัเองไมใหระบายอารมณ

ลงกับเด็ก

ว£ธีรับมือกับความหงุดหงิด

• เปดหนาตางใหลมโกรก เพื�อชวยเปลี่ยนอารมณเราใหเย็นลงได

• ลางมือ ลางหนา ดวยนํ้าเย็น ทําให

รางกายเกิดความกระปรี้กระเปรา

• ลางจาน ทาํงานบาน เพื�อเพิ่มความรูสกึ

ดีใหกับตัวเอง

• สองกระจก บางครั้งการเห็นสีหนาของ

ตัวเองเวลาโกรธ ก็ทําให ใจเย็นลงได

• เปดเพลงที่ชอบ เพื�อใหจิตใจผอนคลาย รองตามไปดวยยิ่งดี

สังเกตความรูสึกตัวเองวาเมื�อเกิดอารมณหงุดหงิด รางกายแสดงออกอยางไร 
เพื�อใหเทาทันอารมณตัวเอง อยาปลอยใหอารมณครอบงํา 

แลวนําไปสูการโกรธ ดุดา หรือทุบตีกัน
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1. หากเดก็พดูจาดวยถอยคําสภุาพ ไมรองงอแง โวยวาย 

คุณก็ตองชมเชยท่ีเด็กแสดงออกไดดีแมคําตอบของคุณคือ 

“ไมได” แตหากเด็กใชทาทีโวยวาย ดาทอ กรีดรอง คุณก็ตอง

แสดงออกใหรูวาคุณจะยอมคุยดวยก็ตอเมื�อเด็กใชทาที คําพูดที่

เหมาะสม

ว£ธีรับมือเด็กอยางสรางสรรค 
ไมทําใหทุกคนอารมณเสีย

2. หยุดคิด กอนตัดสินใจ เมื�อเด็กรองขอ อยารีบตอบรับ

หรือปฏิเสธ ถามตัวเองกอนวา สิ่งที่เด็กขอมานั้น จําเปนแคไหน 

หากไมให จะตอรองกับเด็กอยางไรดี

3. เมื�อจะปฏเิสธคําขอของเดก็ ใหอธบิายดวย

เหตุผลกอน เพื�อทําใหเด็กเขาใจ และเมื�อปฏิเสธ

ไปแลว ตองยืนยันคําปฏิเสธนั้นทุกครั้ง

4. เมื�อคุณบอกปฏิเสธ และเด็กยอมรับโดยดี 

อยาลืมชมเชยท่ีเด็กมีทาทีเชนนั้น เพื�อใหเด็กจดจําวาคุณ

เห็นการกระทําของเขาเปนเรื�องที่ยอมรับได

5. เสนออยางอื�นใหแทน หากคุณคิดวาสิ่งที่

เดก็ขอนัน้ เกนิกาํลงัหรือยงัไมมีความจาํเปนในเวลานัน้  



78 79 รูทันอารมณคนเปนพอแม คําแนะนําในการเลี้ยงดูเด็กแรกเกิดถึงแปดขวบ

ขั้นตอนที่ 1 สอนใหเด็กรูจักอารมณตัวเอง

เดก็ตองรูกอนวาสภาพอารมณทีก่าํลงั

เกิดขึ้นนั้น เรียกวาอะไร เปนความรูสึกที่ดี 

หรือไมดี ควรสอนใหเด็กแยกแยะไดว า 

การรูจกัอารมณตัวเองคือ รูวาตวัเองกาํลงัดีใจ 

กําลังฉุนเฉียว  กําลังโมโหเรื�องอะไร

สอนใหเด็กมีความเขาอกเขาใจ 
เห็นใจคนอื�นไดอยางไร

ขั้นตอนที่ 2 สอนใหควบคุมอารมณตัวเอง

ถงึรูวากาํลงัเกิดอารมณอะไร แตเดก็จะยงัไมมคีวาม

อดทน ตองการโตตอบอารมณนั้นทันที  เราตองสอนให

เด็กรูจักรอคอย อดทน ดวยวิธีตาง ๆ  เชน การนับเลข 

การเขาแถวรอ การฟง การหายใจชา ๆ

ขั้นตอนที่ 3 สอนใหเด็กกระตุนความอยากรูอยาก
เห็นออกมา

ไมปลอยใหเด็กขาดความกระตือรือรน ทําใหเด็กรูสึกวา

ตองทาํใหได ทาทายตวัเอง ดวยประโยคตาง ๆ  เชน เรื�องแคนีเ้อง 

ทาํไดอยูแลว ทาํใหดกีวาน้ีก็ได การทาํเชนนีเ้พื�อใหเดก็ฝกมองโลก

ในแงบวกนั่นเอง

ขั้นตอนที่ 4 สอนใหเด็กรูจักอารมณคนอื่น 

หัดใหเด็กมองในแงมุมหลากหลายเมื�อคิดถึงใครสักคนที่กําลัง

มีความทุกข เพื�อทําใหเขาเขาใจอารมณของคนอื�น

ขั้นตอนที่ 1 สอนใหเด็กรูจักอารมณตัวเอง
ทาํไดอยูแลว ทาํใหดกีวาน้ีก็ได การทาํเชนนีเ้พื�อใหเดก็ฝกมองโลก
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1. ตําหนิลูกแมเด็กจะยอมรับผิดแลว

2. ดุวาทําโทษลูกตอหนาคนอื�น

3. สั่งสอน มากกวาใหกําลังใจ

4. เฉยชาตอลูก

5. ไมอยูชวยเหลือลูกในเวลาที่ลูกตองการคุณมากที่สุด

6. ชอบเปรียบเทียบลูกตัวเองกับลูกคนอื�น

7. มักใชนํ้าเสียงตําหนิติเตียนมากกวาชม

8. ไมพยายามทําความเขาใจลูก หรือเคารพความรูสึกของลูก

ตําหนิลูกแมเด็กจะยอมรับผิดแลว

สัญญาณแบบไหนบางที่เตือนวา
คุณอาจกําลังเปนพอแมที่แย

9. ไมแสดงออกดวยการกระทํา ใชแตคําพูด

10. ทําตัวอยางไมดีใหลูกเห็น

11. ไมเคยใหลูกไดมีโอกาสเลือก

12. ปรนเปรอลูกดวยวัตถุ

13. ทําทุกอยางแทน ไมเคยใหลูกทําอะไรดวยตัวเอง

14. ลงโทษลูกดวยการทํารายรางกาย

15. ไมเคยแสดงออกวาภูมิใจกับความสําเร็จของลูก

16. ตอบคําถามลูกแบบ “ถามคํา ตอบคํา” ไมเคยอธิบายใหลูกฟง
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หนักแนน มั่นคง สมํ่าเสมอ

เดก็ทีก่าํลงัโตจะมอีาการ “หลายใจ” คอื อารมณ

ขึน้ๆ ลงๆ เอาแนนอนไมไดเนื�องจากฮอรโมนสทีส่งผล

ตอความเปนหนุมเปนสาวในรางกายกําลังปรบัตวั ชวงน้ี 

เด็กจึงตองการคําแนะนําในเรื�องตางๆ จากพอแม โดย

ใชทาทีอยางมีสติและอยางสงบ 

พอแมควรทําตัวเขมงวดแตออนโยน ใชการ

อธิบายดวยเหตุดวยผลเมื�อลูกแสดงอาการดื้อ หรือ

ตองการตอตาน หลายครั้ง การที่ลูกดื้อเพราะตองการ

ลองใจวาพอแมจะยังคงจุดยืนเดิมตามกฎที่ตั้งไว หรือ

จะใจออน การทําตวัสมํา่เสมอของพอแมจงึจาํเปนมาก

เพราะจะทําใหเด็กเชื�อม่ันและรูสึกวาพอแมคือคนที่

นานับถือและพึ่งพาได 

3 เรื�องที่พอแมตองฝกเร¦ยนรู
เมื�อลูกกําลังโต

หมั่นใหกําลังใจ

คนเปนพอแมตองรูเทาทันวาการลอเลียนหรือ

คาดหวังใหลูกเปน “ผูหญิง” “ผูชาย” ในแบบที่สังคม

ทั่วไปตองการนั้น อาจทําใหความมั่นใจและภูมิใจ

ในตนเองของลูกลดลง สงผลใหเด็กตองใชชีวิตตาม

คาดหวังของคนอื�น ควรแสดงออกใหลูกรูวาคนเรานั้น

มีคุณคาได ไม ใชอยู ที่รูปรางหนาตา แตอยูท่ีความ

สามารถและการฝกฝนพัฒนาตนเอง  

ทําตัวใหลูกเคารพ

การทาํตวัใหลูกเคารพสําคญักวาการทําตัวใหลกูรกั เพราะการท่ีลูก

รักพอแมอาจเพราะเห็นวาพอแมตามใจ และความรักก็เปลี่ยนไปไดตาม

เงื�อนไข แตความเคารพของลูกท่ีมีตอคุณจะไมเปล่ียนแปลง ไมวาจะ

ตอหนาหรือลับหลัง ตอนเด็ก ลูกอาจกลัวคุณ จึงตองทําตามกฎ กติกาที่

คุณตั้งไว แตเมื�อลูกกําลังโตเปนวัยรุน การขมขู จะยิ่งทําใหลูกตอตาน 

ปฏิเสธ และพรอมจะฝาฝน การทําใหลูกเคารพตางกับการทําใหลูกกลัว 

จึงไมควรใชวิธีขมขู หรือลงโทษที่เกินกวาเหตุ แตใช

การพูดคุยดวยเหตุผล ไมใชอารมณนํา ทําตัวเปน

แบบอยางที่ดี และพรอมเปดใจรับฟงลูก

เดก็ทีก่าํลงัโตจะมอีาการ “หลายใจ” คอื อารมณ

ขึน้ๆ ลงๆ เอาแนนอนไมไดเนื�องจากฮอรโมนสทีส่งผล

ตอความเปน

เด็กจึงตองการคําแนะนําในเรื�องตางๆ จากพอแม โดย

ใชทาทีอยางมีสติและอยางสงบ 

พอแมควรทําตัวเขมงวดแตออนโยน ใชการ

อธิบายดวยเหตุดวยผลเมื�อลูกแสดงอาการดื้อ หรือ

ตองการตอตาน หลายครั้ง การที่ลูกดื้อเพราะตองการ

ลองใจวาพอแมจะยังคงจุดยืนเดิมตามกฎที่ตั้งไว หรือ

จะใจออน การทําตวัสมํา่เสมอของพอแมจงึจาํเปนมาก

เพราะจะทําใหเด็กเชื�อม่ันและรูสึกวาพอแมคือคนที่

นานับถือและพึ่งพาได จึงไมควรใชวิธีขมขู หรือลงโทษที่เกินกวาเหตุ แตใช

การพูดคุยดวยเหตุผล ไมใชอารมณนํา ทําตัวเปน

แบบอยางที่ดี และพรอมเปดใจรับฟงลูก






