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ทําไมตองตะโกน

คําตอบสั้นๆ งายๆ ก็เพราะโกรธ โมโห เลยทําใหตองขึ้นเสียงดัง แตรูหรือ

ไมวา การตะโกนใสเด็กไมชวยแกปญหาอะไร แมจะทําใหเด็กเงียบลงบาง หรือหยุด

พฤติกรรมที่กําลังทําอยู ก็แคชั่วครู ชั่วยาม ไมไดแกนิสัยเด็กไดจริง อีกทั้งยัง

เปนการบมเพาะความกลัวใหเกิดกับเด็ก และสงผลใหความใกลชิดสนิทสนมหรือ

ความไววางใจระหวางเรากับเด็กลดนอยลง 

ผู ใหญที่ดูแลเด็กสามารถอารมณเสียได หรืออาจตะโกนโวยวาย ดุดาใส

เด็กได  แตเมื�อทําไปแลวตองขอโทษเด็กทันที แลวสัญญาวาจะพยายามไมตะโกน

ใสอีก เพื�อใหเด็กเรียนรูวาทุกคนผิดพลาดไดและแกตัวได แตไมควรใชวิธีดุดา

โวยวายเปนทางออกทุกครั้งท่ีตองการหยุดพฤติกรรมที่ ไมดีของเด็ก เพราะวิธีนี้

ไมไดผล และเด็กจะเรียนรูวาเมื�อถูกโวยวายใส ก็ควรจะโวยวายตอบกลับ สงผลให

เด็กติดนิสัยแบบนี้ไปจนโต กลายเปนคนใชอารมณมากกวาเหตุผลในการแกปญหา

ทําอยางไร ไมใหตะโกนโวยวายใสเด็ก ให “เวลานอก” กับตัวเอง

เมื�อรูตัววากําลังอยากจะตะโกน สติกําลังจะหลุด ใหรีบเดินหนีออกมาจาก

สถานการณนั้นโดยเร็ว ออกมายืนหางๆ และสูดลมหายใจเขา ออกชาๆ เพื�อใหเรา

รูสึกสงบ การทําเชนนี้ยังเปนตัวอยางที่ดีแกเด็กถึงวิธีการจัดการควบคุมอารมณ

ตนเองไว

พูดคุยถึงอารมณโกรธ

วธิสีอนทีด่คีอืการพดูคยุกบัเดก็เวลาทีเ่ราโมโห โดยพดูเมื�อเราสามารถระงบั

อารมณเหลานั้นไดแลว และอธิบายดวยคําพูดงายๆ ที่ทําใหเด็กเขาใจวา ชวงเวลา

ที่เราเดินหนีไปนั้น เพราะเรากําลังโกรธหรือโมโหเด็กเรื�องอะไร และสอนใหเด็ก

ทําแบบเดียวกันเวลาที่เขารูสึกโกรธหรือโมโห การไดรูเทาทันอารมณตัวเองน้ัน

ถือเปนเรื�องที่ดีและจะสงผลใหเด็กเติบโตอยางมีความสุข

ชี้ ใหชัดวาการกระทําอะไรที่ทําใหผู ใหญโมโห

เปนธรรมชาติของเด็กทุกคนที่จะดื้อ ซน งอแง 

เพราะนั่นคือสวนหนึ่งของการเรียนรูและการเติบโต

เตรยีมพรอมเปนผู ใหญ แตไมไดหมายความวาเราควร

ปฏบิตักิบัเดก็โดยใชอํานาจบงัคับ วธิท่ีีชวยสนับสนนุให

ท้ังผู ใหญและเด็กตางมีความเขาใจท่ีดีตอกันคือ คุย

ดวยเหตุผล อธิบายใหเด็กฟงชัดเจนวานิสัยแบบไหน 

พฤติกรรมอะไรท่ีทําใหเราอารมณเสีย เวลาคุยใหคุย

แบบมองหนากัน สบตากับเด็กตรงไปตรงมาในระดับ

เดียวกัน เพื�อสอนใหเด็กรูถึงการพูดจาในแบบเคารพ

และใหเกียรติกัน
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3 เรื�องพลาดที่ยังแก ไขได
ในการเลี้ยงดูเด็ก

ความผิดพลาดขอที่ 1

ยอมตามใจ เพื่อจะไดความสงบคืนมา

เวลาเดินหาง เดินตลาด เดินซื้อของในซุปเปอรมารเก็ต กี่ครั้งแลวที่คุณตอง

ยอมตามใจซื้อของใหกับลูก กับหลาน เพราะถาไมซื้อให เด็กก็จะรองอาละวาด หรือ

รบเราจนคุณไมมีสมาธิที่จะคิดวาจะซื้ออะไร หรือจะทําอะไรตอดี

แลวจะแกไขอยางไรดี

กอนออกไปซื้อของ ตรวจดูตูเย็น ตูกับขาววายังเหลืออะไรบาง หรือให

ลูกหลานชวยสาํรวจ หากยงัมขีองกนิอยูอกีมากมาย ชวนทาํสัญญารวมกนักอนออก

จากบานวาจะไมซือ้อะไรท่ีเกนิจากท่ีจดไวกลับบาน หรอืใชวธิอีอกไปซือ้ของตามลําพงั

หากสามารถฝากลกูหลานไวกบัคนในบาน หรอือาจใชบรกิารมอเตอรไซครบัซือ้และ

สงของใหถึงบาน เพื�อหลีกเลี่ยงการออกไปชอปปงโดยไมจําเปน 

ความผิดพลาดขอที่ 2

ไมใจแข็งพอในการรักษากฎกติกา

ทั้งที่คุณกับเด็กตกลงกติกากันไวแลว แต

เมื�อถงึเวลา คณุกลบัปลอยปละละเลย ใจออน หรอื

ไมจริงจังกับกติกาที่ตั้งไว การทําแบบนี้บอย ๆ  จะ

สงผลใหเด็กโตขึ้นกลายเปนคนเห็นแกตัว เอาแต

เรียกรองจากคนอื�น 

แลวจะแกไขอยางไรดี

คุณจําเปนตองฝกตนเองใหเรียนรูความแตกตาง และหาใหเจอวาจะทํา

อยางไรจึงไมเปนการเขมงวดดุดันเกินไป หรือหยอนยานเกินไป ลองหาความรูจาก

บทความที่วาดวยการสรางวินัยเชิงบวกใหกับเด็ก

ความผิดพลาดขอที่ 3

ทนไมไดถามีใครมาทําโทษหรือดุลูกหลาน

บอยคร้ังเราพบเห็นพอแม หรือปูยา

ตายายออกรับหนาแทนลูกหลาน ปกปอง

ลูกหลานทั้งที่เด็กของเราเองเปนฝายผิด 

การทําเชนนี้คือการทํารายเด็กทางออม  

แลวจะแกไขอยางไรดี

ในฐานะผูปกครอง คุณควรมีความรับผิดชอบตอการกระทําของเด็กท่ีอยูใน

การดูแล รวมทั้งชี้ทางที่ถูกตองแกเด็ก ดวยการทําตัวเปนแบบอยางที่ดี 

มาทบทวนกันวาคุณมักทําผิดพลาดแบบนี้ไหม แลวจะแก ไขไดอยางไร
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4 ขั้นตอนงายๆ ใชรับมือเด็กเวลาโมโห

ขั้นตอนที่ 1 ยอมรับความรูสึกของเด็ก

มคีวามรูสกึรวมไปกบัเดก็ ทําใหเขารูวาเรากาํลังทําความเขาใจและตอบสนอง

ตอความผดิหวงัของเขา ดวยการพดูทวนซํา้ ๆ  ในเรื�องน้ัน แมจะเปนเรื�องที่ไมเห็นดวย 

เชน ใหถามวา “เหรอ ไมชอบอันนี้ใชไหม”

ขั้นตอนที่ 3 ใหเวลาเด็กคิดและ
หาทางออกเอง

หลังจากบอกความรูสึกของคุณออกไป

แลว ก็ถามเด็กดวยการใชคําถามปลาย

เปดวา “แลวลูกคิดวาจะทํายังไงดี” หาก

เด็กยังเล็ก ตอบไมได ก็เสนอทางเลือกให

วา “ถางั้น เอาแบบนี้ไหม”  หรือ “อยาก

ขั้นตอนที่ 2 ถายทอดความรูสึกของพอแม
ออกมา

หลังจากทบทวนความรูสึกของเด็กแลว ให

แสดงออกถึงความเปนกลาง เพื�อหัดใหเด็กรับรู

ความรูสึกของคนอื�นดวย เชน “แมเขาใจแลววา

ลูกรูสึกยังไง อยากไดของช้ินนี้แทน แตแมรูสึก

แบบนี้นะ….”

ขั้นตอนที่ 4 เมื่อเลือกแลว ก็ตองปลอยใหเด็ก
ทําเอง

หลังจากใหเลือกแลว แมจะเปนวิธีท่ีไมไดผล แต

คุณก็ควรปลอยใหเด็กไดลองทําเพื�อใหเขามีประสบการณ 

หากเด็กทาํแลวไมสําเร็จ แกปญหาไมได ชวนเดก็คยุดวยการ

ถามถงึสาเหตท่ีุทาํใหเกดิพฤตกิรรมดงักลาววามาจากอะไร

กันแน เพื�อจะไดรูถึงสาเหตุที่แทจริง และกลับไปสูขั้นตอน

ที่ 1 อีกครั้ง

ลองทําแบบนี้ไหม” เปนตน หากเด็กยังเลือกไมได อาจจะดวยอาการเหนื�อยลา ไมรู

ความตองการของตัวเอง ก็ควรใหเวลา เพื�อใหเด็กหัดตัดสินใจดวยตัวเอง เชน “งั้น 

กินขาวกอน แลวเดี๋ยวมาคุยกันตอวาเอาไงดี”

เมื�อเด็กเล็กมีปญหาดานพฤติกรรมที่อาจทําใหคุณโมโห หงุดหงิด 
และอยากโวยวาย ขอใหคุณหยุดความรูสึก อยาเพิ่งโกรธ 

แลวลองทําตามขั้นตอนตอไปนี้
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ไมตองทําใหลูกมีความสุขตลอดเวลา

หมายความวา คุณควรปลอยใหลูกมีอารมณ

โกรธ หงุดหงิดบาง ไมควรตามใจลูกทุกครั้งเพื�อใหลูก

พบแตความสุข สิ่งสําคัญที่สุดคือ คุณตองรูวาอะไรที่

เหมาะสาํหรบัลกู การฝกใหลกูไดรูจกัความผดิหวงับาง 

ถือเปนหนาที่อยางหนึ่งของพอแม

ไมตองกังวลวาใครจะวาอยางไร

คุณไมตองคอยหวงใยหรือรอให ใครมาสอนวาควร

จะจัดการกับลูกยังไง ทําแบบไหนถึงจะไดรับคําชื�นชม 

การเปนพอแมไมใชการแขงขันกับคนในครอบครัว

หรือในชุมชน แนนอนวาคุณสามารถรู สึกดีได

เมื�อครูชมวาลูกคุณเกง แตคุณไมจําเปนตองทํา

ทุกอยางเพื�อใหลูกไดรับคําชมจากคนอื�น

ไมตองควบคุมลูกใหอยูในสายตาทุกนาที

ยิ่งควบคุมลูกมากเทาไหร ลูกก็จะยิ่งทําตัว

ดื้อ ซน และสรางความหงุดหงิดใหมากขึ้นเมื�อ

อยูนอกบาน พอแมไมควรใชวธิคีวบคุมลูก แต

ควรเปนฝายดูแล แนะนํา และตองยอมรับวา 

ลูกจะไดรับผลตามการกระทําของเขาเอง

ไมตองทําทุกอยางแทนลูก

หลายคร้ัง เราจะเห็นวาพอแมกลัวลูก

ลําบาก กลัวลูกเสียใจ กลัวเสียเวลา จึงยอม

ทําทุกอยางแทนให การทําเชนนั้น ทําใหลูก

ไมเรียนรู วิธีเผชิญอุปสรรคดวยตัวเขาเอง 

คุณควรใหกําลังใจและสนับสนุนลูก ปลอยให

เผชิญปญหาซึ่งคุณประเมินแลววาไมใชเรื�องยากเกินกําลังของลูก

ไมตองทําทุกวันใหเปนวันที่ทุกคนพอใจ

คุณไมจําเปนตองทําทุกเรื�องใหเปนท่ีพอใจสําหรับ

ทุกคนในทุกวัน แตเลือกทําเรื�องที่สําคัญในชีวิตประจําวัน

โดยมีเปาหมายเพื�อสรางความสัมพันธท่ีดีและแนนแฟน

ระหวางคณุกบัลกูและคนในครอบครวั แมบางเรื�องจะทาํได

ก็ตองมีการขัดใจลูกหรือคนอื�นในครอบครัวก็ตาม

5 เรื�องที่ไมจําเปนตองทํา
สําหรับคนเปนพอแม

คุณไมตองคอยหวงใยหรือรอให ใครมาสอนวาควร

จะจัดการกับลูกยังไง ทําแบบไหนถึงจะไดรับคําชื�นชม 

การเปนพอแมไมใชการแขงขันกับคนในครอบครัว

หรือในชุมชน แนนอนวาคุณสามารถรู สึกดีได

เมื�อครูชมวาลูกคุณเกง แตคุณไมจําเปนตองทํา

เผชิญปญหาซึ่งคุณประเมินแลววาไมใชเรื�องยากเกินกําลังของลูก

ไมตองควบคุมลูกใหอยูในสายตาทุกนาที

ยิ่งควบคุมลูกมากเทาไหร ลูกก็จะยิ่งทําตัว

ดื้อ ซน และสรางความหงุดหงิดใหมากขึ้นเมื�อ
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กฎที่ตองทํา 

กฎแบบนี้คือกฎที่ ใชสอน เพื�อใหมีทักษะในการเขาสังคม  มีพฤติกรรมที่

เหมาะสมกับสถานการณ  และควรตั้งกฎเหลานี้ใหมีมากกวากฎที่หามทํา เชน

• นั่งกินขาว

• พูดดวยนํ้าเสียงสุภาพ

• คาดเข็มขัดทุกครั้งเมื�ออยูในรถ 

• สวมหมวกกันนอกทุกครั้งเมื�อโดยสารรถมอเตอรไซค

• สุภาพกับคนอื�น

• กลับถึงบานตามเวลาที่กําหนดไว

กฎแบบไหนบางที่เราควรตั้งไว ในบาน กฎที่หามทํา

 ใชกฎวา “หามทํา” เมื�อเปนเรื�องที่อธิบายใหเขาใจยาก  เชน

•  หามถมนํ้าลาย

•  หามรองขอใหซื้อของเลนเวลาไปหาง

•  หามนั่งรถไปกับคนที่ดื�มแลวขับ

กฎพื้นฐาน

เปนกฎทีส่ามารถใชไดไมวาจะอยูในสถานการณไหน โดยกฎพืน้ฐาน ควรเปน

กฎที่ทุกคนในบานตองปฏิบัติตาม ซึ่งสวนใหญเปนเรื�องที่วาดวยการหามทําราย

รางกาย หามตีกัน หรือหามตะโกนดากัน เปนตน

วิธีตั้งกฎกติกาในบาน 

ใหสมาชกิท่ีเปนเดก็ในบานมสีวนรวมในการต้ังกฎดวย ทําความเขาใจรวมกนั

วาทําไมจึงตั้งกฎขอนี้ขึ้นมาแมวาเด็กไมเห็นดวย แตคุณรูวาจําเปนตองมี

หลายครอบครัวใชวิธีเขียนกฎที่ตั้งขึ้น ติดไว ในบริเวณที่ทุกคนเห็น  โดยตอง

เขียนอยางชัดเจน อีกทั้งตองไมใหเกิดการเถียงแยงวา ทํา หรือไมทํา ก็ได  สําหรับ

เด็กเล็ก อาจใชการวาดรูป เพื�อทําใหเขาใจงาย

ไมวาจะตั้งกฎกติกาในบานอยางไร สิ่งที่ตองเหมือนกันคือ 
เปนกฎที่งายและทําตามไดจร£ง
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เวลาที่เด็กทําผิด  พอแม ผูดูแลสามารถเลือกวิธีการลงโทษไดหลายรูปแบบ 

ไมจําเปนตองใชการตี หรือดุดา ซึ่งเปนวิธีที่ ไมเหมาะสมสําหรับใชปรับพฤติกรรม

ลูกหลาน วิธีหน่ึงที่นักจิตวิทยาหรือผูเชี่ยวชาญดานการดูแลเด็กแนะนําคือ การให

เด็กไดนั่งสงบสติอารมณเงียบๆ คนเดียวสักพัก เหมาะสําหรับปรับพฤติกรรมเด็ก

อายุหนึ่งขวบครึ่งขึ้นไป จนถึงสามหรือสี่ขวบ ซึ่งมีกฎ กติกาดังนี้

1. ตองมีการตกลง พูดคุยทําความเขาใจกับเด็กกอนวาพฤติกรรมแบบไหน

บางที่เด็กจะถูกลงโทษดวยวิธีการใหนั่งเงียบๆ คนเดียว ไมใชนึกอยากทํา ก็ทํา ตอง

อธิบายใหชัดเจนเปนขั้นเปนตอน

2. เลือกสถานท่ีใหเหมาะสม และมั่นใจวาเด็กยังอยูในสายตาตลอดเวลา  

ไมขังเด็กในหองนํ้า หองนอน หรือใหออกไปอยูที่ระเบียงบาน แตก็ตองไมใหมีของ

เลนหรือกิจกรรมอื�น ๆ  ในหองนั้นมาดึงดูดความสนใจของเด็ก ตองใหเด็กนั่งเงียบๆ 

จริงๆ  

3. กําหนดเวลาในการใหเด็กนั่งเงียบๆ คนเดียวใหชัดเจน เชน เวลา 1 นาที

ตออายุ 1 ป ถาเด็กอายุสามขวบก็ใหอยูเงียบๆ 3 นาที เปนตน

4. พอแม ผู ใหญตองใจแข็ง ไมพูด ไมแสดงกริยาอาการใด ๆ  ระหวางท่ี

ทาํโทษเดก็ดวยวธินีี ้แมลกูหลานจะรองไห โวยวาย กรดีรองเสยีงดงักต็าม เพื�อสอน

ใหเดก็เรยีนรูวธิคีวบคมุตวัเอง ถาพอแม ผู ใหญหนกัแนนในการใชวธินีี ้เดก็จะคอยๆ 

รองไหนอยลงไปเรื�อย ๆ  จนไมรองเมื�อถูกลงโทษ เพราะไดเรียนรูถึงการไมใชความ

รุนแรงตอบโต

5. หากเดก็เลอืกใชวิธทีาํรายตวัเอง หรอืไมยอมนัง่นิง่ๆ ใหจบัตวัเดก็นัง่บนตกั 

กอดเดก็ไวแนนๆ แตไมพดูอะไรจนกวาจะครบเวลาทีก่าํหนด แลวคอยอธบิายใหฟง

สั้นๆ วาทําไมจึงตองลงโทษ

6. อยาใชวธินีีว้นัละหลายคร้ัง มคีาํแนะนาํวา ไมควรใชเกนิวนัละ 1 คร้ัง หาก

เด็กดื้อและทําผิดบอย ๆ  ใหหาวิธีปรับพฤติกรรมอื�น ๆ  สลับทดแทน

7. หากเด็กไมยอมถูกลงโทษดวยการนั่งเงียบๆ ผู ใหญควรใชวิธีพูดให

ทางเลือกแกเด็ก เชน  “จะไปนั่งเงียบๆ ที่โตะกินขาว 3 นาที อยางที่เราตกลงกันไว 

หรือจะใหยึดของเลน และไมไดเลนเกม  3 วัน เลือกเอา” 

 

 

 

 

 

7 ขอควรระวัง สําหรับลงโทษลูกหลาน
“ใหอยูเงียบๆ คนเดียว”
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ทําไมเด็กตองเกิดความไววางใจ
ในตัวเอง

1. เพื�อใหเด็กรูสึกปลอดภัยและ 

แยกแยะไดวาอะไรดี ไมดี รูจักขอบเขต

ของกฎเกณฑตาง ๆ  รูวาพอแมมีเหตุมีผล

ในการทําเรื�องตาง ๆ  และมองโลกในแงดี

2. เพื�อใหกลาทําอะไรใหมๆ รูจัก

กาํหนดเปาหมายดวยตวัเอง และรูวธิทีีจ่ะ

ทําให ไปถึงเปาหมาย ทั้งยังสามารถชวย

คนอื�นวางแผนใหบรรลุเปาหมายได ที่

สาํคัญไมกลวัความลมเหลว และมีกําลังใจ

ในการแกไขปญหาเมื�อทําไมสําเร็จ

ความไววางใจ สําคัญอยางไรในครอบครัว แลวจะวัดอยางไรวาครอบครัวเรามีความไว ใจกัน

• บรรยากาศในบานมีความสุขมากกวาความเครียด

• ทุกคนสามารถพูดสิ่งที่คิดไวออกมาไดอยางเต็มที่ 

• ทุกคนเคารพกฎพื้นฐานที่ตั้งขึ้นมาในบาน

• ทุกคนสามารถแสดงความเห็นของตนเองออกมาได

• ไมมีใครพูดวา “หยุด หุบปาก หามพูด”

• ทุกคนบอกความตองการของตัวเองได

• เห็นความสําคัญของการวิจารณ โดยแยกแยะขอดี ขอเสียของ                      

           แตละคนได 

• ทุกคนแสดงความชื�นชมเมื�อเกิดความสําเร็จเล็ก ๆ  นอย ๆ  ในบาน

• ไมมีใครคิดรายตอคนอื�น

3. เพื�อใหเดก็เหน็ความสาํคัญของตัวเอง มีความเชื�อม่ัน อดทน ยอมรบัความ

กดดัน มีความสุขกับการเปนตัวของตัวเอง

4. เพื�อใหเด็กรูวาตัวเองมีความสามารถ และแสดงความสามารถออกมาได 

รวมทั้งรูจักชื�นชมสิ่งที่อยูรอบตัว  ทําใหไมรูสึกโดดเดี่ยว เรียนรูวาสามารถแบงปน

ความสุขกับคนอื�นได และภูมิใจที่ตนเองเปนสมาชิกของกลุม
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คิดแบบนี้ คุยไปก็ไมรูเรื�อง

ไมมีมารยาท

วิจารณคนอื�นโดยเจตนาไมดี ใชคําพูดดูถูกคนอื�น รวมถึงนินทา 

ถูกบังคับ

ไมสามารถแสดงความเห็นของตัวเองออกมาได

หวาดระแวง

ไมกลาแสดงความเห็น กลัวจะสงผลเสียตอตัวเอง

ไมแสดงความรูสึกที่แทจริงออกมา

กลัววาถาพูดออกไปแลวจะถูกดูถูก 

ถูกหาวาโง หรือถูกรังเกียจ

สิ่งที่ทําใหการสื่อสารไมเกิดผล เพราะ

• เมื�อคนหนึ่งพูด แตอีกคนไมอยากฟง

• เมื�อคนหนึ่งพูด แตอีกคนไมสนใจ

• เมื�อคนหนึ่งพูด แตอีกคนมัวแตคิดวาตัวเองจะพูดอะไรดี

• เมื�อคนหนึ่งพูด แตอีกคนคิดวาไมมีวันจะเปลี่ยนความคิด

• เมื�อคนหนึ่งพูด แตอีกคนไมไดพูดเลย

• เมื�อคนหนึ่งพูด แตอีกคนคิดวาที่พูดมานั้นผิดหมด

• เมื�อคนหนึ่งพูด แตอีกคนอยากใหพูดใหจบเร็วๆ 

ไมสามารถแสดงความเห็นของตัวเองออกมาได

ไมแสดงความรูสึกที่แทจริงออกมาไมแสดงความรูสึกที่แทจริงออกมา

ถูกหาวาโง หรือถูกรังเกียจ

หลายครั้งที่เราเขาใจผิด เปนเพราะเราสื�อสารกันดวยว£ธีผิดๆ 
ทําใหเกิดความบาดหมางกัน ลองทบทวนดูวาการสื�อสารกับเด็ก

และคนในครอบครัว เปนแบบนี้หรือเปลา จึงทําใหเขาใจผิดกันบอย ๆ
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เคล็ดลับชวยใหคุณเปนพอแม
ที่มีพลังบวก

หมั่นจับถูกเด็ก อยาเอาแตจับผิด

การจบัถกู คือการเลอืกพดูเมื�อเหน็

เดก็ทําสิง่ด ีๆ  แสดงออกใหเด็กรบัรูวาเรา

ชื�นชม และเห็นความพยายามของเด็กที่

สามารถทําตามกติกาทีคุ่ยกนั เขานอนเรว็ ตื�น

เชา ไมโอเอ ทําอะไรเรียบรอย พูดใหเด็กรู โดยระบุสิ่งที่เด็กทํา เชน “เกงมากที่วันนี้

ตื�นโดยไมตองเรยีก”  “แมเหน็วาหนูแบงของเลนกบัเพื�อนดวย นารกัมากเลยเลนกัน

ไมทะเลาะกัน”

ใชเวลา “คุณภาพ” กับเด็ก

เวลาที่มีคุณภาพ หมายความวา คุณไดทําความรูจักกับเด็กมากขึ้น ได

พูดคุยกัน ทํากิจกรรมรวมกัน ไมใชอยูหองเดียวกัน แตแยกกันอยูคนละมุม หรือ

นั่งดูทีวีดวยกันแตไมคุยอะไร ควรหาเวลาในแตละสัปดาหที่ทุกคนอยูพรอมหนา

พรอมตากัน และหากิจกรรมที่ทุกคนทํารวมกันได เพื�อสรางสัมพันธภาพให ใกลชิด

กันมากขึ้น

หมั่นจับถูกเด็ก อยาเอาแตจับผิด

การจบัถกู คือการเลอืกพดูเมื�อเหน็

เดก็ทาํสิง่ด ีๆ  แสดงออกใหเด็กรบัรูวาเรา

ชื�นชม และเห็นความพยายามของเด็กที่

สามารถทําตามกติกาทีคุ่ยกนั เขานอนเรว็ ตื�น

• ความเห็นอกเห็นใจไมใชความออนแอ

• ความเห็นอกเห็นใจไมใชการรองไหเมื�อดูละครโทรทัศน แตกลับไมรูสึก

อะไรเลยเมื�อเรื�องเดียวกันนี้เกิดขึ้นในชีวิตจริงที่อาจเศรากวา

• ความเห็นอกเห็นใจ ไมใชการพูดวา “นาสงสาร” แตตองลงมือใหความ

ชวยเหลือคนๆ นั้นดวย

• ถาไมมีความเขาใจ ก็ไมมีความเห็นอกเห็นใจ

• ความเห็นอกเห็นใจเปนสิ่งที่มองไมเห็น ไมไดยินเสียง แตมีอยูจริง

• ถาไมมีการชวยเหลือ ไมเรียกวาเห็นอกเห็นใจ

รูจักความหมายที่แทจร£งของ
“ความเห็นอกเห็นใจ”



26 27 รูทันอารมณคนเปนพอแม คําแนะนําในการเลี้ยงดูเด็กแรกเกิดถึงแปดขวบ

• การสรางวินัยตองฝกใหเหมาะสม

กับวัยของเด็ก หากเด็กเล็กอายุสองขวบ

ทําสิ่งที่คุณเห็นวาไมเหมาะสมหรืออาจเปน

อันตราย ใหหยิบของสิ่งนั้นออกจากตัวเด็ก 

และเปลีย่นเปนของเลนทีป่ลอดภยัแทนโดย

ไมตองพดู แตถาเปนเดก็โต การสัง่หรอืหาม

ไมใหเด็กทําโนนนี่ ยอมไมไดผล ควรเปลี่ยน

เปนการพูดคุย แนะนําจะเหมาะกวา

เคล็ดลับของการสรางว£นัยใหเกิดกับเด็ก
• การออกกฎในบาน ควรเปนความรวมมือกัน

ระหวางผู ใหญในบาน หากคุณเปนพอเลี้ยงเดี่ยวที่แยกกัน

อยูกับแมของลูก เมื�ออยูกับลูก คุณก็ตองเคารพกฎท่ีแม

ของลูกตั้งไวเชนกัน เพื�อไม ใหเด็กรูสึกสับสน และเกิด

ความเครียด

• ในการตั้งกฎสําหรับเด็ก ควรเลือกเฉพาะกฎ

ทีห่ามละเมดิซึง่สําคัญจรงิๆ เพยีงสองสามเรื�องเพื�อให

เด็กรู สึกวาไม ใชเรื�องยาก หมั่นใหกําลังใจเด็กให

ทําตามกฎเหลานั้น

• แมคุณจะไมเห็นดวยกับกฎที่แมของลูกตั้งไว แตก็ตองแสดงออกวา

เห็นดวยกับการลงโทษที่เด็กควรไดรับเมื�อฝาฝน แตหลังจากนั้น ใหหาวิธีคุยกับลูก

ใหเขาใจวาทําไมแมจึงตั้งกฎเชนนั้น

• เวลาชมเชยเด็กเมื�อเด็กทําดี รักษาวินัยหรือ

กฎที่ตั้งไว ใหยํ้าอยางนอยสามสี่ครั้ง เชนเดียวกับการ

พดูถงึความจาํเปนในการตองลงโทษเมื�อเดก็ฝาฝนกฎ 

หรือไมรักษาวินัยตามที่ตกลงกันไว ก็ควรยํ้าใหเด็ก

เขาใจถึงสาเหตุเชนกัน

ในการตั้งกฎสําหรับเด็ก ควรเลือกเฉพาะกฎ

ทีห่ามละเมดิซึง่สําคัญจริงๆ เพยีงสองสามเรื�องเพื�อให

เด็กรู สึกวาไม ใชเรื�องยาก หมั่นใหกําลังใจเด็กให
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• คนเปนพอแมหรือผู ใหญที่ทําหนาที่ดูแลเด็ก 

ตองสังเกตตัวเองวา ความรูสึกหงุดหงิดจะเกิดขึ้นจาก

สภาพแวดลอมแบบไหนไดบาง และจดเอาไว เพื�อจะไดรู

เทาทันอารมณตัวเอง ไมเผลอระบายใสเด็ก

หยุดตัวเองไดทันกอนจะโมโหลูก

• เมื�อรูตัววาอะไรคือสาเหตุท่ีจะทําใหอารมณเสีย

ไดงาย ก็ควรรีบแกไข หรือจัดการกับปญหานั้นกอน เพื�อ

ใหตัวเองใจเย็นลง จะไดรับมือกับเสียงรองงอแง หรือ

พฤติกรรมของลูกไดทัน

• ถานอนไมพอ ก็อาจจะฝากคนที่ไว ใจได ใหชวย

ดแูลเด็กใหสกัชัว่โมง เพื�อใหคณุไดงบีเอาแรง และจะไดตื�น

มาอยางสดชื�น

• ถางานบานเยอะมาก ทําไมทัน ก็ควรปรึกษา

หารือกับคูของคุณวาจะทําอยางไร หรือหาใครมาชวย

แบงเบาภาระไปไดบาง

• ถาตองทาํงานนอกบาน และตองกลบัมาดแูลงาน

ในบานดวย ก็ตองหาวิธีจัดการเวลา เชน เตรียมทุกอยาง

ใหเรยีบรอยกอนเขานอน เพื�อตื�นเชามาจะไดไมพลาด หรอื

ลืมขาวของตางๆ จนทําใหหงุดหงิด

• อยาปลอยใหความหงุดหงิดเกาะกุมอารมณคุณ

ไว โดยไมหาทางแก เพราะจะย่ิงทําใหคุณเปราะบาง และ

กลายเปนคนโวยวายหงุดมากขึ้นกลายเปนคนโวยวายหงุดมากขึ้น
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สิ่งที่ตองทําทันทีเมื่อโมโห

• หยุดทั้งคําพูดและการกระทํา วางทุกอยางลง

• เดินหนีออกไปจากตรงนั้น

• ขอรองใหคนอื�นรับฟงหรือใหมาเตือนคุณ

ดูแลอารมณตัวเองเมื�อโมโห

เมื่ออารมณเย็นลงแลว

• ใหนกึยอนวาเกดิอะไรขึน้ แลวสิง่ทีก่ระทบความรูสกึคณุกบัลกูคอือะไรบาง

• ลงมือแกไขสถานการณใหดีขึ้น เชน ขอโทษลูก หรือเขาไปกอดลูก อุมลูก

ดวยความรกั ออนโยน รวมทัง้ใชทกัษะการฟง การลงโทษลกูดวยการใชวนิยัเชงิบวก

• หาคนชวยเหลือเพื�อใหสถานการณดีขึ้น

เมื่ออารมณเย็นลงแลว

งานดูแลเด็กเปนงานที่เหนื�อยและชวนเคร¦ยดไดตลอดเวลา 
เมื�อไหรที่คุณรูสึกเคร¦ยด กังวลหรือโมโหจนอยากลงมือลงไมกับเด็ก 

ขอใหคุณทําตามขั้นตอนนี้
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อยาเสียเวลาเถียงดวย

¡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¡

รับมืออยางไรดเีมื�อเด็ก “อาละวาด”

จัดการสภาพแวดลอมใหเกิดการผอนคลาย 

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

สอนใหเด็ก 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

สอนใหเด็กเรียนรูการสัมผัสแบบออนโยน 
วาเปนอยางไร

¡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

สอนเด็กใหหาวิธีระบายความโกรธออกมา

โดยไมทํารายคนอื่น

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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เลนกับเพื่อนในจินตนาการ

การเลนกับเพื�อนในจินตนาการคือ

การฝกทักษะพื้นฐานสําหรับเตรียมเด็ก

ในการใชชีวิตกับคนอื�น 

บทบาทของพอแม 

ปลอยใหลูกเลนตามใจชอบ ทําเปนเหมือนวาเราเองก็มองเห็นเพื�อนคนนั้น 

ถาลกูอยากใหจดัเกาอี้ใหเพื�อนทีม่องไมเหน็นัง่ขางๆ เวลากนิขาว กย็นิยอมใหลูกทาํ 

อยาคิดวาลูกเพี้ยน หรือผิดปกติ

การเลนของเด็ก สําคัญอยางไร เลนเลียนแบบ “ยอดมนุษย”

การเลนเปน ซปุเปอรแมน ไอแมงมมุ 

หรอื มนษุยคางคาว ถอืเปนเรื�องปกต ิเพราะ

กําลงัฝกเลยีนแบบความเปนผู ใหญทีมี่พละกําลงั

เหนือธรรมชาติ การเลียนแบบวาตัวเองเปนสาวนอย

มหัศจรรย หรือ ไอรอนแมนในเด็กวัยเล็ก 2-3 ขวบ 

ทําใหเด็กรู สึกวาตัวเองกลาหาญ ซึ่งความรูสึกนี้จะ

ชวยใหเด็กพัฒนากลายเปนความมั่นใจในตัวเอง ไดฝกกลามเนื้อ การทรงตัว และ

การทํางานที่ประสานกันของกลามเนื้อสวนตางๆ

บทบาทของพอแม 

คอยเฝาดู ไมใหเด็กเปนอันตราย อธิบายใหเด็กฟงหรือตั้งกติกาการเลน  

รวมทั้งจัดสถานที่ใหปลอดภัย เพื�อใหเด็กเลนไดเต็มที่

เลนเลียนแบบผู ใหญ

เดก็วยัทารก สาํหรับพวกเขา คณุคอืคนทีแ่ขง็แรง

ท่ีสดุ เกงท่ีสดุ และรูทุกเรื�อง สามารถใหทกุอยางทีเ่ดก็

ตองการได เมื�อเร่ิมโตขึน้ เดก็จงึพยายามทีจ่ะทาํตวัเปน

ผู ใหญเพื�อแสดงวาตัวเองสามารถทํางานแบบทีผู่ ใหญ

ทําได เราจึงเห็นเด็กชอบเลนเปนหมอ เปนตํารวจ 

เปนครู หรือเลนขายของ เพราะทําใหพวกเขารูสึกวา

ตัวเองไดอยูในโลกแหงความจริง

บทบาทของพอแม 

เมื�อเด็กไดออกกฎของตัวเองในโลกจนิตนาการ 

จะชวยใหเด็กรูสึกปลอดภัย รูสึกวาตัวเองก็มีอํานาจ 

เวลาเลน ใหทําตามที่เด็กบอกพรอมกับชวนเด็กคุยถึง

สิง่ท่ีกาํลงัเกดิขึน้ระหวางเลนดวยกนั เพื�อฝกใหเดก็รูจกั

คําศัพทและใชภาษาที่ถูกตองผานการเลนเลียนแบบ

กําลงัฝกเลยีนแบบความเปนผู ใหญทีมี่พละกาํลงั

เหนือธรรมชาติ การเลียนแบบวาตัวเองเปนสาวนอย
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ถึงจะยังเด็ก แตก็อยากไดความเคารพนะ

ผู  ใหญมักคิดวาเด็กยังเล็ก พูดจาไมรู เรื�อง 

สามารถบังคับหรือดุวาได แตในความเปนจริง เด็ก

ไมวาวัยไหนก็ตองไดรับการปฏิบัติดวยความเคารพ 

นั่นหมายถึงการไมทํารายรางกายเด็ก และควรแสดง

ความออนโยนใหเด็กรับรู เพื�อเด็กจะไดซึมซับตัวอยาง

ที่ดีไว

ขอคิดในการเลี้ยงดูเด็กเล็กอายุ 1-3 ขวบ

เด็กไมไดเกิดมาพรอมนิสัยแยๆ 

แตเปนเพราะเด็กไมไดรับการขัดเกลา หรือ

ชี้แนะใหรูวาสิ่งไหนควรทํา หรือไมควรทํา ดังนั้น เด็ก

จึงทดลองทําสิ่งตาง ๆ  โดยไมรูวาเปนเรื�องดีหรือไมดี 

เด็กเพียงทําตามอยางผู ใหญ

การปลูกฝงใหเด็กมีวินัยเปนขั้นตอนที่ใชเวลา

การสรางวนิยั หมายถงึการใชกระบวนการเรยีนรู ซึง่

เปนเรื�องที่ตองใชเวลาและใชการฝกปฏิบัติทําซํ้า ๆ  ไมใช

การสั่งหรือบังคับ จึงไมสามารถเปลี่ยนแปลงไดอยาง

รวดเร็ว

ความโกรธ คือศัตรูตัวรายของการอบรมสั่งสอน

ทัง้ความหงดุหงดิ การโมโห ลวนแตเปนอารมณทีส่งผลตอการเรยีนรู เพราะ

ทําใหคนเราเกิดอาการตอตาน ไมสนใจจะรับฟง ดังนั้น การอบรมใหเด็กเรียนรูและ

ทําสิ่งตาง ๆ   ตองไมใชอารมณโกรธมาเปนตัวนํา

ใชการสอน แตอยาสั่ง ดวยความออนโยน

ใชการสอนดวยความออนโยน นํ้าเสียงไมดุดัน 

และตองตีความสีหนากริยาอาการของเด็กใหถูกตอง

หากเด็กยังไมสามารถสื�อสารออกมาเปนคําพูด ให

สงัเกตปฏกิริยาของเดก็ทกุครัง้ทีเ่ราแสดงอารมณออก

ไปวาเด็กมีอาการตอบโตอยางไร
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หมั่นแสดงออกใหเด็กรูวาเรารัก

การหมั่นพูดคําวา “รักลูกนะ” ก็เหมือนการคอยๆ หยอด

เงินใสกระปุกอารมณใหกับเด็ก สวนการแสดงออกที่ทําใหเด็ก

ม่ันใจวาเรารกัเดก็จรงิๆ กค็อืการคอยใหกาํลงัใจ การรบัฟง ใช

คําพูดดีๆ กับเด็ก และใชเวลาทํากิจกรรมสนุกๆ ดวยกัน

เตร¦ยมพรอมตัวเองอยางไร
เมื�อเลี้ยงเด็กอายุ 4-8 ขวบ

ใชเวลากับเด็กแบบมีคุณภาพ

หากจิกรรมทีท่าํรวมกนั เพื�อใหเดก็ไดรบัการพฒันา

กลามเนื้อพรอมไปกับสมอง และฝกเรื�องตางๆ ใหกับเด็ก

ไปดวยไมวาจะเปนการพูด การมีระเบียบวินัย การรูจัก

เขาสังคม รวมทั้งการมีความคิดริเริ่มสรางสรรค

ชื่นชม พอใจกับความเปนตัวเองของเด็ก

ผู ใหญตองระลึกไววาการที่เราชอบอะไร หรือเห็นวาอะไร

เปนสิง่ดส่ิีงทีเ่หมาะสําหรับเดก็นัน้ เปนความชอบของเราฝายเดยีว 

สิ่งนั้นอาจไมเหมาะและเด็กไมชอบ เพราะไมใชบุคลิกของเขา 

จึงทําใหเขาทําตามอยางที่เราตองการแลวไมไดผล

แสดงออกใหเด็กรูวากําลังตั้งใจฟง 

การคยุแบบทีท่าํใหคนพูดรูสึกไดวาเรากาํลังต้ังใจฟง

ตองมีทั้งการแสดงออกทางสีหนา แววตา มีการถาม

กลับเพื�อยํ้าความเขาใจเวลาที่เราฟงไมทันหรือจับใจ

ความไมได รวมทั้งตองฝกความอดทนที่จะฟงเด็ก 

เพราะเด็กยังไมอาจสื�อสารไดอยางตรงไปตรงมา อาจ

พูดจาวกวน หรือใชเวลานานกวาจะเอยออกมา ควรใหกําลังใจ

และสนับสนุนใหเด็กกลาพูด โดยใหเวลาในการฟงอยางเต็มที่

รักษาตารางเวลาและกิจวัตรประจําวัน

การกาํหนดเวลาวาแตละวนั เด็กจะตองทําอะไรบาง 

เปนการฝกนสิยัใหเดก็รูจกัตรงตอเวลา และเกดิความมัน่คง

ทางจิตใจ ควรกําหนดเวลาการกิน การเลน การนอน 

การอาบน้ําใหชัดเจนวาใหทําอะไรกอน หลัง และแตละ

กิจกรรมควรใชเวลาไมเกินเทาไหร 

ระวังคําพูดที่ใชกับเด็ก

บางคร้ัง ผู ใหญพูดออกไปดวยความเคยชิน ไมไดคิดอยางท่ีพูดจริงๆ หรือ

เผลอสบถ เผลอดา เผลอบนโดยไมรูตัว แตเด็กไดยินคําพูดเหลานี้และจะจําติดไป

จนโต ทําใหเด็กรูสึกไมมั่นใจกับการเปนตัวของตัวเองผู ใหญตองระลึกไววาการที่เราชอบอะไร หรือเห็นวาอะไร

เปนสิง่ดส่ิีงทีเ่หมาะสําหรบัเดก็นัน้ เปนความชอบของเราฝายเดยีว 

สิ่งนั้นอาจไมเหมาะและเด็กไมชอบ เพราะไมใชบุคลิกของเขา 

จนโต ทําใหเด็กรูสึกไมมั่นใจกับการเปนตัวของตัวเอง

รักษาตารางเวลาและกิจวัตรประจําวัน

เปนการฝกนสัิยใหเดก็รูจกัตรงตอเวลา และเกดิความมัน่คง

ทางจิตใจ ควรกําหนดเวลาการกิน การเลน การนอน 

การอาบน้ําใหชัดเจนวาใหทําอะไรกอน หลัง และแตละ

การหมั่นพูดคําวา “รักลูกนะ” ก็เหมือนการคอยๆ หยอด

เงินใสกระปุกอารมณใหกับเด็ก สวนการแสดงออกที่ทําใหเด็ก

ม่ันใจวาเรารกัเดก็จรงิๆ กค็อืการคอยใหกาํลงัใจ การรบัฟง ใช

คําพูดดีๆ กับเด็ก และใชเวลาทํากิจกรรมสนุกๆ ดวยกัน

การคยุแบบทีท่าํใหคนพูดรูสึกไดวาเรากาํลังต้ังใจฟง

เพราะเด็กยังไมอาจสื�อสารไดอยางตรงไปตรงมา อาจ

ใชเวลากับเด็กแบบมีคุณภาพ

กลามเนื้อพรอมไปกับสมอง และฝกเรื�องตางๆ ใหกับเด็ก

ไปดวยไมวาจะเปนการพูด การมีระเบียบวินัย การรูจัก

เขาสังคม รวมทั้งการมีความคิดริเริ่มสรางสรรค
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เด็กไมใหความเคารพ

การที่เด็กขาดความเคารพ คือการไมเชื�อฟง  เถียง 

ตอตาน และทําตรงขามกับสิ่งที่ผู ใหญตองการ รวมถึง

แสดงกริยาที่สะทอนวาเด็กกําลังมีอารมณฉุนเฉียว โมโห 

การปลอยใหเด็กแสดงอาการเหลานี้โดยไมมีการพูดคุย 

อาจจะทําใหเด็กกลายเปนคนไมเคารพคนอื�น 

ทําอยางไรดี เมื�อ... เกิดความรูสึกไมไว ใจเด็ก

เมื�อผู ใหญรูสึกวาด็กทําผิดคําสัญญาบอยๆ หรือ

จับไดวาไมซื�อสัตย ผู ใหญจะเร่ิมไมไว ใจในตัวเด็ก หาก

เกดิความรูสกึเชนนีข้ึน้มา จาํเปนทีต่องรือ้ฟนและสราง

ความไว ใจใหเกิดขึ้นระหวางกัน

เด็กไมพูด ไมบอกอะไรเลย

การที่ ไมพูดคุยกันอยางเปดอก หรือไมฟงกัน เพราะทั้งสองฝายเกิดความ

รูสึกวา อีกฝายไมพยายามทําความเขาใจ ในที่สุด จึงเลิกพูดคุย และนําไปสู

บรรยากาศที่ตึงเครียด

เมื�อผู ใหญรูสึกวาด็กทําผิดคําสัญญาบอยๆ หรือ

เด็กไมใหความเคารพ

ตอตาน และทําตรงขามกับสิ่งที่ผู ใหญตองการ รวมถึง

แสดงกริยาที่สะทอนวาเด็กกําลังมีอารมณฉุนเฉียว โมโห 

การปลอยใหเด็กแสดงอาการเหลานี้โดยไมมีการพูดคุย 

อาจจะทําใหเด็กกลายเปนคนไมเคารพคนอื�น 

วิธีแก

• ต้ังกฎ กตกิา  และแสดงใหเห็นถงึผลท่ีจะเกดิตามมาหากฝาฝน

หรือไมทําตามกฎ โดยตองทําสมํ่าเสมอ ตอเนื�อง

• แสดงความเคารพคนอื�นๆ เมื�ออยูนอกบาน อยูในสังคม เพื�อ

ใหเด็กเห็นตัวอยางที่ดี

• ปกครองลูกดวยความเชื�อมั่นในตัวลูก และมีความมั่นใจใน

ตัวเอง เมื�อตัดสินใจแลว ใหยึดตามที่ตกลงกันไว

วิธีแก

• อยาใหเด็กสัญญาในสิ่งที่เด็กไมสามารถทําได

• ผู ใหญเองก็ตองทําตามที่รับปากเด็กไว ไมโกหกกับเด็ก

• เก็บขอมูลที่เปนเรื�องสวนตัวไว หากไมอยากใหเด็กรับรู

วิธีแก

• พอแมตองฝกตัวเองใหเปนผูฟงที่ดี

• เวลาสอนเด็ก ใหสอนแบบสั้นๆ 

• อยาใชการบน ให ใชคําพูดที่สงเสริมใหกําลังใจ

• อยาบังคับ ใหทางเลือกแกเด็ก
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ปลอยใหรองไหจนกวาจะสบายใจ

วิธีนี้ ใช ไดเมื�อเด็กอยู  ในบาน แลว

ผู ใหญเองก็ ไมมีภารกิจรีบเรงมากมาย ก็

ปลอยใหรองไป เมื�อรองจนพอใจ เด็กจะเงยีบ

เอง คอยชวนทํากิจกรรมอื�นๆ

เมื�อเด็กรองไห ไมหยุด

เสนอทางเลือกอื่นให

เมื�อปลอยใหเด็กไดแสดงอารมณ

ออกมาแลว แตเด็กยังไมพอใจ ลองเสนอ

ทางเลือกอื�นๆ เพื�อเปลี่ยนอารมณของเด็ก 

เชน “ถาหยุดรองแลว จะพาไปเลนที่สนาม 

เอาไหม”

อยาปลอยเด็กไวนอกบาน หรือทิ้งใหเด็กอยูคนเดียว

การทําแบบนี้ จะสงผลใหเด็กเขาใจวาถูกพอแมทอดทิ้งเพราะแสดงอารมณ

ออกมา ทางที่ดี คือ ปลอยใหเด็กอยูตามลําพัง โดยมีผู ใหญเฝาดูอยูไมหางสายตา

ปลอยใหรองไหจนกวาจะสบายใจ

วิธีนี้ ใช ไดเมื�อเด็กอยู  ในบาน แลว

ผู ใหญเองก็ ไมมีภารกิจรีบเรงมากมาย ก็

ปลอยใหรองไป เมื�อรองจนพอใจ เด็กจะเงยีบ

อยายอมแพ และปลอยใหเด็กชนะ 

หากพอแมยอมแพ เพราะไมอยากใหลกูรองไห ทัง้ทีต่กลงกนัแลววาอะไรคือ

ขอหาม แตพอแมกลับเปนฝายละเมิดกติกาเอง การทําเชนนี้ จะทําใหเด็กเขาใจวา 

เมื�ออยากไดอะไร ก็ใหรองไห จะยิ่งทําใหพอแมรับมือกับเด็กไดยากขึ้น
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เด็กโกหกเพราะ

• ตองการปกปดบางเรื�องเพื�อจะไดไมโดนลงโทษ

• อยากลองวัดใจดูวาพอแมจะทําอยางไร

• เพื�อใหตัวเองดูดี ดูเกงในสายตาของผู ใหญ

• เพื�อจะได ในสิ่งที่อยากได โดยโกหกวาพอแมอนุญาต เปนตน

เมื�อเด็กโกหก เด็กเริ่มโกหกเมื่อไหร

• โดยทัว่ไปมกัเร่ิมประมาณสามขวบ ซึง่เปนชวงวยัทีเ่ดก็เรียนรูแลววาพอแม

ไมสามารถอานใจเขาออกไดจริง ดังนั้น เขาสามารถพูดอะไรก็ได โดยพอแมไมรูวา

เปนเรื�องจริงหรือไม

• เมื�อเขาสูวัย 4-6 ขวบ เด็กจะเริ่มหัดโกหกมากขึ้น โดยฝกได

คลองทั้งสีหนาสีตาและนํ้าเสียงในเวลาที่พูดโกหก ดังนั้น ผู ใหญก็จะ

จับผิดเด็กไดยากขึ้นอีกนิด

• เมื�อไปโรงเรยีน เดก็จะโกหกบอยมากขึน้ และทาํใหเรื�อง

ซับซอนได เนื�องจากมีคลังคํามากขึ้นและเร่ิมเขาใจวาคนอื�น

คดิอยางไร และเมื�อถงึวยั 8 ขวบเดก็จะสามารถโกหกได โดยไมถกู

จับผิด

แลวจะทําอยางไร 

• เวลาที่เด็กแตงเรื�องขึ้นมาเลาใหคุณฟง ใหคุณแสดงปฏิกริยาโดยพูดวา 

“มันเปนเรื�องที่นาทึ่งมาก เรามาเขียนเลาเปนนิทาน แตงเปนหนังสือกันดีไหม” เพื�อ

สงเสริมใหเด็กเขาใจวาเรื�องที่เลานี้เปนจินตนาการ ไมใชการโกหก

• หากลูกทํานมหก แลวคุณถามวา เขาทําหรือเปลา เด็กอาจรูสึกวาตอง

โกหกเพื�อไมให โดนดุ ดังนั้น คุณควรหลีกเลี่ยงโดยพูดวา “แมเห็นแลววามันเปน

อุบัติเหตุ หนูไมไดตั้งใจ มาชวยกันทําความสะอาดดีกวานะ”

• หมั่นใชคําพูดชมเชยเมื�อเด็กทําอะไรไดดี หรือปฏิบัติไดตามสัญญา 

หลีกเลี่ยงการดุวาลูกตอหนาคนอื�น เพื�อใหลูกเห็นวาคุณเคารพในตัวเขา

• สําหรับเด็กโต เวลาท่ีลูกทําผิดแลวสารภาพผิด ใหชมเชยท่ีลูกกลาหาญ

ยอมรับกับเราตรงๆ เพื�อสงเสริมใหลูกกลาพูดความจริง

ขวบ เด็กจะเริ่มหัดโกหกมากขึ้น โดยฝกได

คลองทั้งสีหนาสีตาและนํ้าเสียงในเวลาที่พูดโกหก ดังนั้น ผู ใหญก็จะ
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• เมื�อเด็กมีปญหา ฝกใหเด็กไดสงบอารมณ  

คิดใครครวญ รูจักฟงคนอื�น และใหลองเอาวิธีที่คนอื�น

ใชแกปญหามาใชกับตัวเองดูบาง 

• ชวยเหลอืเดก็ใหเรียนรูสิง่ใหมๆ  และไปใหถึง

เปาหมายที่ตั้งไว 

• แมเปนเรื�องเล็กนอย แตถาเด็กทําไดสําเร็จ 

กค็วรแสดงออกดวยการเฉลมิฉลอง ใหรางวลัตอบแทน 

พูดคุยกันถึงชวงเวลาท่ีนาจดจําเหลาน้ีวาเกิดขึ้นได

อยางไร และอะไรคือสิ่งที่ลูกทําไดสําเร็จบาง

• สอนใหลูกรู จักดูแลความรู สึกตัวเองเมื�อ

ลมเหลวหรือทําอะไรไมสาํเรจ็ โดยยกตวัอยางดวยการ

เลาใหเด็กฟงถึงความลมเหลวของคุณ และวิธีรับมือ

ทําอยางไรใหเด็กมีความภูมิใจในตัวเอง

• คาํพดูทีท่าํรายจติใจเดก็ เชน คาํวจิารณ หรอืการ

ตําหนิเด็กเมื�อเด็กทําแลวไมไดอยางใจคุณ หรือทําใหคุณ

ผิดหวัง

คิดใครครวญ รูจักฟงคนอื�น และใหลองเอาวิธีที่คนอื�น

ใชแกปญหามาใชกับตัวเองดูบาง 

เปาหมายที่ตั้งไว 

กค็วรแสดงออกดวยการเฉลมิฉลอง ใหรางวลัตอบแทน 

พูดคุยกันถึงชวงเวลาท่ีนาจดจําเหลาน้ีวาเกิดขึ้นได

อยางไร และอะไรคือสิ่งที่ลูกทําไดสําเร็จบาง

คําพูดและการกระทําตอไปนี้ 
จะสงผลตอความมั่นใจของเด็ก

• คาํพดูท่ีทาํใหเดก็รูสกึวาถาไมมีเดก็แลว จะทาํได

ดีกวานี้ เชน “ถาไมมีแก ปานนี้ แมคง…….แลว”

• การทาํเปนไมรู ไมเหน็ ปฏบิตักิบัเด็กโดยไมสนใจ

หรือทําใหเด็กรูสึกวาตัวเองเปนภาระของพอแม
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ฟงลูกใหเปน ทําอยางไร

• ฝกตัวเองใหอดทนฟงลกูพดูจนจบ ไมขดัคอลกู และหมัน่ใช

คําถามเพื�อใหลูกไดอธิบายมากกวาการบังคับใหลูกตอบวา ใช หรือ 

ไมใช หากลูกเงียบผิดปกติ ชวนลูกทํากิจกรรมดวยกัน โดยไมตองรีบ

ถามวาลูกเปนอะไร หรือตองการอะไร

• ใชคําพูดที่ออนโยน พูดจาดวยใบหนาที่ยิ้มแยม สบตาเด็ก

เพื�อแสดงออกวาคุณสนใจในสิ่งที่เด็กกําลังพูด กําลังทํา เพื�อสราง

ความรูสึกอบอุนปลอดภัยใหเกิดกับเด็ก

การยอมรับลูกโดยไมมีเงื�อนไข คือการใหลูกไดแสดงความคิดเห็น ไดทํา

ในสิ่งที่ลูกตองการ โดยพอแมไมคัดคานหรือปฏิเสธ ถือเปนการตอบสนองความ

ตองการพื้นฐานของเด็ก เพื�อทําใหเด็กเกิดความสบายใจ ความปลอดภัย 

ถาพอแมตั้งเงื�อนไขลูกวา “ถาไมเชื�อฟง จะไมใหกินขาว” คําพูดนี้จะสราง

ความรูสึกหวาดกลัว ทําใหเด็กกังวลใจจนไมกลาขัดคําสั่งพอแม แตความกลัวนี้จะ

เกิดตอหนาพอแมเทานั้น เมื�อลับหลัง เด็กอาจทําอะไรก็ไดเพื�อตามใจตัวเอง 

พอแมควรทบทวนวิธีการเลี้ยงดูท่ีสรางเงื�อนไขกับเด็กวาตองไมเปนการ

ทํารายเด็ก หรือทําใหเด็กรูสึกวา บานเปนสถานที่ไมปลอดภัย

วิธีหน่ึงท่ีพอแม หรือผู ใหญท่ีดูแลเด็กควรหมั่นใชคือ การตั้งคําถามกับเด็ก

วา “คิดอยางไร” แทนการสอน สัง่หรอืบอกเดก็วา “ทาํอยางนีส้”ิ  แมจะเปนเดก็เลก็

ก็ตาม เราก็สามารถถามเพื�อใหเด็กหัดคิด หรือถามโดยใหทางเลือกหลายๆ แบบ

แกเด็ก เพื�อฝกการตัดสินใจ  การฝกเด็กใหมีนิสัยชางคิดจะทําใหเด็กรูสึกถึงการ

ยอมรับจากพอแม เกิดความรูสึกปลอดภัย และสบายใจ

“ยอมรับเด็กอยางไมมีเงื�อนไข” สําคัญอยางไร
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“ถามีอะไรอยากบอก ก็บอกออกมาเลย”

“ตกลง พอกําลังตั้งใจฟงอยู”

“พอมีความเห็นวา…….แลวลูกละเห็นวายังไง”

“แมก็ทําแบบนี้มานานแลว  งั้นลองเปลี่ยนวิธีดูบางก็ได”

“ตอนนี้ เราจะมาพูดคุยกันโดยใชเหตุผลนะ”

“ทําถูกตองแลว ดีมากเลย”

“ลองมาชวยกันคิดไหมวาปญหานี้เกิดจากอะไรบาง”

“ถาอยางนั้น ฟงที่แมพูด แลวลองเอาไปทําดู”

“หุบปากเดี่ยวนี้”

“บอกใหฟงกอน”

“มันก็เปนแบบนี้มาตลอด”

“ทําแบบนี้แหละ ถูกแลว เลิกเถียงซะที”

“ก็บอกใหทําแบบนี้มาตั้งนานแลว”

“ไมตองมาเถียง เอาตามนี้แหละ”

“ยังเปนเด็ก จะไปรูอะไร บอกใหทําก็ทําสิ”

“แมเปนผู ใหญ แมรูดีกวานา”

“พอแลว เชื�อสิ ไมตองไปลองทําหรอก”

ประโยคแบบนี้ที่เร¦ยกวา “พูดดีๆ” กับเด็ก ประโยคแบบนี้ไมควรใชกับเด็ก



52 53 รูทันอารมณคนเปนพอแม คําแนะนําในการเลี้ยงดูเด็กแรกเกิดถึงแปดขวบ

• มอบหมายงานใหเด็กทํา โดยเลือกงานท่ีเหมาะสมกับวัยและ

ความสามารถของเด็ก

• พูดจาชมเชยเมื�อเด็กทํางานที่ไดรับมอบหมายสําเร็จ

• ยอมรับในตัวเด็กหากเด็กทําอยางเต็มที่แลว และใหรางวัล

เปนการตอบแทน

• ใหเด็กไดทํางานที่ตองรับผิดชอบเปนประจําสมํ่าเสมอในบาน

• คอยเตือนตัวเองบอย ๆ  วาไมใหลืมเรื�องท่ีเดก็ขอความชวยเหลือ 

• มีความรับผิดชอบ เพื�อเปนตัวอยางที่ดีสําหรับเด็ก

• บังคับใหเด็กทํางานเกินความสามารถและอายุของเด็ก

• ไมเคยชมเชยเมื�อเด็กทํางานไดตามที่มอบหมาย

• ไมยอมรับในตัวเด็ก ไมเคยใหรางวัลตอบแทน

• ไมมอบหมายใหเด็กรับผิดชอบงานใด ๆ  ในบานเลย

• ไมทําตามที่เด็กขอ หรือเมื�อเด็กขอความชวยเหลือก็ไมสนใจ

ผู ใหญแบบไหนที่เร¦ยกวา มีความรับผิดชอบตอเด็ก ผู ใหญแบบไหนที่เร¦ยกวา ไมรูจักความรับผิดชอบ
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• กําหนดเวลาและขอบเขตการใชงาน เชน ตั้งกติกาวาใช ไดเวลาไหน และ

ใชไดครั้งละเทาไหร  เด็กที่อยูในวัยเด็กเล็กอายุไมเกินสองขวบ ไมควรให ใชมือถือ 

หรือดูเกมผานทางจอโทรศัพท เพราะเด็กวัยนี้ตองการใหรางกายเคลื�อนไหวเพื�อให

กลามเนื้อสวนตาง ๆ  เติบโตทํางานไดเต็มที่

เปนพอแมในยุคดิจิตัล อยางไรดี
• อยาปลอยใหเด็กอยูกับมือถือ หรือเลนเกมตาม

ลาํพงั เพื�อคุณจะไดเรยีนรู ไปพรอมกนัวาลกูกาํลงัสนใจอะไร 

และสิ่งที่สนใจนั้นมีความเสี่ยงกับเขาหรือไม

• ผู ใหญเองกต็องฝกและฝนตวัเองใหรูจกัใชมือถอื

เปนเวลา รวมทั้งตองใหความสําคัญกับลูกกอนมือถือดวย

• เมื�อมเีวลาอยูดวยกนั คณุควรใชเวลาแบบใกลชดิ

กับลูกดวยการสัมผัส โอบกอด รวมทั้งพูดคุยกัน

• สรางพ้ืนที่ศักดิ์สิทธิ์ในบานวาบริเวณไหน เวลาไหนท่ีหามไมให ใชมือถือ

หรือเลนเกม เชน เวลากินขาว เวลาเขานอน

• นําขาวที่เกิดขึ้นมาชวนคุยวา เด็กคิดอยางไรกับเรื�องที่เกิดขึ้น คิดวา อะไร

คอืสาเหตทุีท่าํใหเกดิเรื�องเหลานัน้ได และบอกใหลกูรูถงึความหวงใยของคณุ รวมทัง้

วิธีติดตอสื�อสารกันในยามที่อยูนอกบาน

ลองใชว£ธีเหลานี้ ซึ่งหมาะกับเด็กที่อยูในวัยประถมขึ้นไป
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เอาใจลูกมาใสใจเรา

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�อทะเลาะกับลูกใหนอยลง

ใหโอกาสลูกทําพลาดบาง

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 ้ “จําที่สอนไววาไงบางนะ เวลาเดิน”
 แทนการพูดวา “เดินดีๆ สิ” 

 ประโยคที่ 2 พูดแบบนี้  “พูดเบาๆ นะ”  “ทําเสียงกระซิบๆ คุยกันไหม”
 แทนการพูดวา “หยุดตะโกนซะที”  “เงียบๆ ไดไหม”

 ประโยคที่ 3 พูดแบบนี ้ “อยากจะลองทําเองหรือวาอยากใหชวย”
 แทนการพูดวา “บอกหลายครั้งแลว ไปทําเดี๋ยวนี้” 

ประโยคที่ 4 พูดแบบนี ้ “ไดเร¦ยนรูอะไรบางจากการทําผิดเรื�องนี้”
 แทนการพูดวา “สมนํ้าหนา บอกแลวไมจํา”  “ทําตัวใหดีๆ สิ” 

ประโยคที่ 5 พูดแบบนี ้ “อยากไปตอนนี้หรือวาจะใหรออีก…….นาที”
 แทนการพูดวา “เมื�อไหรจะไปซะที”  “ไปเดี๋ยวนี้”

ประโยคที่ 6 พูดแบบนี ้ “จดชื�อของเลนชิ้นที่อยากได ไว รอถึงวันเกิด  
 กอนนะ”
 แทนการพูดวา “ไมได” “ไมซื้อ ไมมีตังค”  “บอกวา ไม ก็ไมสิ 

 ตื๊ออยูได” 

ประโยคที่ 7 พูดแบบนี ้ “หยุด……กอน หายใจชาๆ แลวคอยพูดวา
 จะเอาอะไร”
 แทนการพูดวา “เลิกโวยวายซะที” 

ประโยคที่ 8 พูดแบบนี ้ “ ไมเปนไร รองออกมาเถอะ”
 แทนการพูดวา “ไมตองรอง ลูก”  “หยุด อยารอง”

ประโยคที่ 9 พูดแบบนี้  “ได แม/พอจะหยุด รอจนกวาลูกจะทํา……เสร็จ”
 แทนการพูดวา “มานี่ ชักชา มาทําเอง”  

ประโยคที่ 10 พูดแบบนี้  “รักลูกนะ ไมวาจะเปนยังไง”
 แทนการพูดวา “ไมมีใครอยากอยูดวยหรอกถาทําตัวแบบนี้”  

 “ถาทําตัวไมดีจะไมรัก จะไมกอด”

ประโยคที่ 11 พูดแบบนี ้ “แม/พอไมสบายใจที่ลูก.…….เพราะวา…….”
 แทนการพูดวา “ยังเด็กอยู ไมใหทํา ไมใหไป”  “รอให โตกอน”

 ประโยคที่ 12 พูดแบบนี ้ “ถาลูกสนใจจร£งๆ พอ/แมก็เต็มใจจะใหลูก…..”
 แทนการพูดวา “ไมเอา ไมให”

ฝกพูดประโยคเหลานี้ไวติดปาก 
ลูกจะไดติดอกติดใจ
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1. สิ่งที่คุณกําลังทํานั่นแหละ
สําคัญที่สุด

ลกู ๆ  เฝามองการกระทําของคุณ

ตลอดเวลา ดังนั้น หากอยากใหลูกมี

วนิยั รกัษาความสะอาด คณุกต็องทาํให

ดูเปนตัวอยาง

บัญญัติ 10 ประการ ของการเปนพอแมที่ดี

1. สิ่งที่คุณกําลังทํานั่นแหละ
2. อยาทํารายลูกดวยความรักมาก
เกินไป

ความรักในแบบที่ ไมทํารายลูก 

คือการคาดหวงัจากลกูในเรื�องทีเ่ปนจรงิ 

ไมคิดวาลูกเปนสมบัติของตัวเอง ไมรัก

และตามใจลูกในทุกเรื�อง

3. ใชเวลากับลูกอยางเต็มที่

การใชเวลากบัลกูไมไดหมายความวาคุณตองทาํทกุอยาง

ใหลูก หรือทําแทนลูก แตคือการดูแลลูกทั้งดานอารมณและ

รางกาย คอยชวยเหลือลูกในเวลาที่ลูกตองการ

4. ปรับเปลี่ยนตัวเอง
ใหเปนพอแมที่กาวทันลูก 

ดูแลอบรมลูกใหสอดคลองกับ

พัฒนาการแตละชวงวัย  ลูกวัยเด็ก กับ

ลูกวัยรุนยอมไมเหมอืนกนั จงึไมควรยดึ

ติดกับวิธีการเดิม ๆ  

5. ออกกฎกติกาในบาน
ใหลูกปฏิบัติตั้งแตเล็ก 

เพื�อชวยใหลูกเปนคนมีระเบียบ

วินัย ควบคุมดูแลตัวเองไดเมื�อโตขึ้น  

คุณไมตองคอยหวงกังวล หรือบังคับให

ลูกอยูในสายตาตลอดเวลา 

6. บมเพาะนิสัยใหลูก
เปนคนพึ่งตัวเองได

สนับสนุนใหลูกทําสิ่งตาง ๆ  ดวย

ตัวเองใหเหมาะสมตามวัย แตตองไม

สับสนระหวางการตามใจลูกปลอยปละ

ละเลย กับการใหลูกทําตามกิจวัตร

ประจําวันดวยตัวเองโดยมีพอแม ให

คําแนะนํา

7. ทําตัวใหสมํ่าเสมอ 

เมื�อตัง้กฎใดไว ในบานแลว กต็อง

รักษากฎ และมั่นใจวาทุกคนสามารถ

ทําตามกฎนั้นได หากบางวันก็เขมงวด 

บางวนัก็ใจดีไมดวุาทัง้ทีล่กูทาํผดิกฎ จะ

ทําใหลูกสับสน

8. หลีกเลี่ยงการลงโทษ
ที่รุนแรง

ไมควรลงโทษดวยการตี หรือ

ทํารายรางกายเด็ก เพราะจะบมเพาะ

นสัิยการใชความรุนแรงในการแกปญหา

กับเด็ก ทําให โตขึ้น กลายเปนคนที่ชอบ

ขมขู ทํารายคนอื�นได

9. อธิบายใหเขาใจถึง
การตัดสินใจและการออกกฎ

พอแมสวนใหญมักพูดส้ันๆ ไม

อธิบายเมื�อบอกวาใหเด็กทําอะไรได 

หรือทําอะไรไมได ควรหมั่นอธิบายกับ

เดก็ไมวาจะวยัไหนดวยเหตผุลวาเพราะ

อะไรจงึตดัสนิใจใหลกูทาํหรอืไมทาํอะไร

10. ปฏิบัติกับลูกดวยความเคารพ

วธิทีีด่ทีีส่ดุหากตองการใหลกูเคารพ คณุกต็องแสดงใหลูกรูถงึวธิกีารเหลานัน้

โดยทาํใหลกูเห็นและปฏิบตัติอลูกเชนเดยีวกนั การเคารพลูกคอืการรับฟงความเหน็

ของลูก ไมใชวาจาหยาบคาย ขมขูดุดา 
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ทําปฏิทินกิจกรรมครอบครัว ใสกิจกรรมของทุกคนลงในปฏิทิน แขวนไว

ใหทุกคนมองเห็น และสนับสนุนใหเด็กเขียนตารางกิจกรรมลงไปดวยตัวเอง และ

หมั่นเช็คตารางเวลาของครอบครัวใหตรงกัน

ฝกเด็กใหรูจักการจัดระเบียบ สอนใหเขยีน ทองจาํรายการทีต่องทาํ กอนนอน หรือวางของท่ีตองเตรียมไว

กอนไปโรงเรียนบนโตะ เพื�อฝกเด็กใหรูจักการวางแผนการจัดการเวลาของตัวเอง

มอบหมายหนาที่ ใหเด็กทํา โดยเลือกกิจกรรมที่

ตองมีการลําดับข้ันตอน เชน การลางจาน การทําความ

สะอาดตูเส้ือผาของตวัเอง การสํารวจขาวของในตูเยน็กอน

ออกไปชอปปง เพื�อใหเด็กฝกทําสิ่งที่ตองมากอนหลัง และ

ฝกการตัดสินใจวาเรื�องไหนสําคัญกวา

หาพ้ืนที่สําหรับวางของใหเด็ก เพื�อใหเด็กเก็บขาวของใหเขาท่ีหลังจาก

นําออกมาใช

ชมเชย หรือใหรางวัลเล็กๆ นอยๆ แกเด็กทุกครั้งที่เด็กเก็บขาวของเปน

ระเบียบ หรือสามารถทําตามที่วางแผนไดสําเร็จ

ลองนําว£ธีเหลานี้ไปฝกใชกับเด็กเพื�อเสร£มสรางนิสัย
ใหเปนคนที่รูจักการวางแผน จัดระเบียบของในหองตัวเองเปน
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รอใหตัวเองใจเย็นกอน 

ฝกตัวเองให ใจเย็นดวยการสูดลมหายใจเขาออกชาๆ นับเลขในใจ หรือทอง

ประโยคที่จะชวยเตือนสติคุณ กอนที่จะแสดงปฏิกริยาออกมา

เมื�อลูกแสดงอาการหยาบคาย ชวนใหโมโห

มองหาสาเหตุที่ทําใหเกิดปญหา 

เอาใจลูกมาใสใจเรา มองสิ่งที่เกิดขึ้นจากมุมของ

เด็กวาเปนเพราะเราขอใหเด็กทําในสิ่งที่เกินกําลังของเขา

หรือเปลา หรือเขากําลังทําไปเพื�อปองกันตัวเอง หรือเปน

เพราะเดก็ไมสามารถใชคําพดูเพื�อถายทอดความคบัของใจ

ออกมา

เขาใจความรูสึก

แสดงออกใหเด็กเห็นวาคณุรูวาเดก็กาํลังรูสกึอยางไร โดยใชคาํพดูทีช่ี้ใหเหน็

ถึงปญหา เชน “แมรูวามันไมยุติธรรมที่เราตองไปตอนนี้ทั้งที่ลูกยังอยากอยูตอ”

ตรวจสอบสภาพแวดลอม

เปนไปไดไหมทีเ่ดก็แสดงกรยิาหยาบคาย เพราะเขา

หิว เหนื�อย หรือกลัว หากิจกรรมมาชวยผอนคลายอารมณ

เด็กกอนพูดคุยกัน เชน ใหจิบนํ้ากอน ใหกินขนมกอน เพื�อ

ใหเด็กสงบลง

นึกถึงใจเด็กเสมอ

เวลาที่เด็กมีพฤติกรรมไมนารัก หยาบคาย คุณไมควรแสดงอาการใหเด็ก

เห็นวาคุณรังเกียจ แตควรทําใหเด็กมั่นใจวาคุณอยูขางเขา คอยชวยเหลือเขาเมื�อ

เกิดปญหา บางครั้ง แคการกอดโดยไมพูดอะไร ก็ชวยใหสถานการณดีขึ้นได
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• เคารพกฎกตกิาท่ีพอแมของหลานตัง้ไว  ชวยเหลอืและควบคมุ

ใหเด็กทําแมเราเห็นวาเปนเรื�องเล็กนอย แตการปลอยใหเด็กทําอะไร

ตามใจเมื�ออยูกับเรา จะสงผลใหเด็กไมเคารพเชื�อฟงพอแม

เลี้ยงหลานอยางไร ไมเหนื�อยใจ

• หมัน่ใหกําลงัใจ ชมเชยหลาน รวมท้ังตัง้ใจฟงเวลาหลานพดูโดย

ไมขัดจังหวะ

• ใชคําพูดตรงไปตรงมา อยาใชคําแดกดันประชดประชัน หรือ

เปรียบเทียบหลานตัวเองกับหลานคนอื�น

• อยาใชวิธีการลงโทษเด็กดวยการดุดา ตบตีหรือทํารายรางกาย

เด็ก แตเปลี่ยนมาใชการลงโทษโดยงดเวนไมใหเด็กไดทํากิจกรรมที่ชื�น

ชอบหรือใชการคาดโทษ เพื�อให โอกาสแกเด็ก

• เรียนรูวิธีการใหเด็กอยูคนเดียวเงียบๆ เมื�อทําผิด แทนการ

ทะเลาะเบาะแวง อาละวาด โวยวาย
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เด็กอายุตํ่ากวา 2 ขวบ

• เด็กจะสูเพราะอยากไดสิ่งของ และจะ

รูสึกอึดอัดหงุดหงิดหากถูกแยงของ

• เด็กยังไมเขาใจวาทําไมตองทําตามกฎ

หรือยกของใหคนอื�น จึงแสดงกริยาตอตานไมยอมรับ

• เด็กยงัไมสามารถเขาใจเหตผุลหรอือธบิายออกมาไดวาตวัเองรูสกึอยางไร 

จึงแสดงออกดวยการทุบตี หรือผลักคนที่มาแยงของ

รูจักเด็กแตละวัย
เพื�อรับมือกับการทะเลาะของเด็ก

เด็กวัย 3-4 ขวบ

• เด็กเขาใจการใหความรวมมือ และรูจักการผลัด

กันเลน ผลัดกันให เริ่มทะเลาะนอยลง 

• เด็กยังตองการกําลังใจ คําชมเชย การสนับสนุน

และการเตือนโดยใชทาทีเชิงบวก

เด็กวัย 5-8 ขวบ

• ใชทักษะดานตาง ๆ  คลองขึ้นไมวาจะเปนการ

แบงของเลน การผลัดกันเลน การประนีประนอมและ

การเจรจาตอรองหาทางเลือก

• ควรสงเสริมใหเด็กวัยนี้แกปญหาดวย

ตัวเอง ไมเขาไปกาวกาย แตใหกําลังใจเด็กโดย

สงสัญญาณที่ดีใหเด็กรู

เด็กอายุตํ่ากวา 2 ขวบ

เด็กวัย 3-4 ขวบ

กันเลน ผลัดกันให เริ่มทะเลาะนอยลง 

และการเตือนโดยใชทาทีเชิงบวก

ใชทักษะดานตาง ๆ  คลองขึ้นไมวาจะเปนการ

แบงของเลน การผลัดกันเลน การประนีประนอมและ

หรือยกของใหคนอื�น จึงแสดงกริยาตอตานไมยอมรับ

การที่เด็กทะเลาะกันนั้นถือเปนเรื�องปกติ และเปนสวนหนึ่งของพัฒนาการ
จึงเปนธรรมดาที่เด็กจะกาวราว และความกาวราวนี้จะเปลี่ยนไปตามวัย ดังนี้
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ชวนกันเลนเกมแบบที่ไมตองใชเทคโนโลยี 

¡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

หาตัวชวยใหคุณวางมือถือลง 
แลวคุยกับลูกหลานใหมากขึ้น

ใชเวลาทํากิจกรรมรวมกัน 

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

ฝกใหตัวเองมีทักษะการฟงอยางตั้งใจ

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

ใชเวลาทํากิจกรรมรวมกัน 

¡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

มีขอแนะนําวาใหจํากัดเด็กอายุ 2 – 5 ขวบ เลนมือถือไมเกินวันละ 1 ชั่วโมง 
และถาเปนไปไดก็อยาใหเลนกอนนอน 

แลวเวลาที่เหลือละ มาลองหาว£ธีใหมๆ
ที่ทําใหทั้งเราและลูกหลานอยูหางไกลจากมือถือกันบาง
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ไม “หัวรอน” ตอหนาเด็ก

แสดงใหลูกเห็นวา เมื�อคุณอยูในอารมณท่ี

กาํลงัโกรธ คณุสามารถเผชญิเรื�องเหลานัน้ดวยทาที

ที่สงบ  หากคุณรูสึกเร่ิมโมโหจากการคุยโทรศัพท

ตอหนาเด็กๆ ใหเดินออกไปคุยที่อื�น และเมื�อคุยจบแลว 

ใหอธิบายใหลูกฟงถึงเรื�องท่ีเกิดข้ึนดวยน้ําเสียงปกติ เด็กก็จะไดเห็นตัวอยางวิธี

จัดการควบคุมอารมณโดยคุณไมตองสอน แตทําใหดู

ว£ธีที่ชวยสอนลูกใหรูจักสงบอารมณ สอนใหรูจักใชคําที่แสดงอารมณไดถูกตอง

การถามลูกวา “เปนอะไร”   “รูสึกยังไง”  เพื�อใหเด็ก

บอกออกมาอาจยากสําหรับเด็กเล็กที่ยังไมรูคําที่ ใชแสดง

อารมณของตัวเอง ลองชวยกันวาดภาพสีหนาตาง ๆ  หรือ

หาภาพทีแ่สดงอารมณพรอมติดคาํเหลานัน้ไวเพื�อชวยให

ลกูเรยีนรูคาํทีต่รงกบัความรูสกึ เชน “โมโห” “หงดุหงดิ”  

“อึดอัด”  “ทรมาน”  “เจ็บ”  “รําคาญ”  “ไมอยากทํา 

ไมอยากได” เพื�อชวยลูกสื�อสารความรูสึกไดตรงขึ้น  

หมั่นเติมภาพใหม ๆ  ไวเมื�อมีเหตุการณตางๆ เขามา 

รวมทั้งภาพที่แสดงความรูสึกท่ีดีดวย เพื�อใหเปนสื�อ

ที่ชวยคุณกับลูกทําความเขาใจกัน

ชวยกันหาวิธีทําให ใจเย็นๆ

นอกจากติดภาพเพื�อสอนคําศัพทแลว ลองชวนลูกคุยวาเราจะมีวิธีอยางไร

ที่จะเตือนกันใหรูวากําลังจะหัวรอนแลว เชน “เสียงเริ่มดังขึ้นแลวนะ หายใจชาๆ 

กอน”   “ลูกหนาแดงแสดงวากําลังโกรธ  งั้นเอามือมากดทองไวแลวหายใจเขาชาๆ 

ใหทองปองออกมา ลองทําดู”

ใหเวลาแตละฝายสงบสติอารมณ

อยาปลอยใหอารมณพาไปแลวโตเถยีงกบัลกู เพราะ

จะนําไปสู การทะเลาะ โวยวาย และใชอํานาจขมขู กัน 

ใหเปลี่ยนวิธีโดยคุณบอกกับลูกตรง ๆ  วา “ขอเวลาหนอย 

อยาเพิ่งเอาคําตอบตอนนี้ แมกําลังโมโหอยู” และทําตาม

ทีบ่อกลกูอยางเครงครดั คอื ไมพดู ไมตอปากตอคาํจนกวา

ลูกจะเงียบ

การถามลูกวา “เปนอะไร”   “รูสึกยังไง”  เพื�อใหเด็ก

บอกออกมาอาจยากสําหรับเด็กเล็กที่ยังไมรูคําที่ ใชแสดง

ที่สงบ  หากคุณรูสึกเร่ิมโมโหจากการคุยโทรศัพท

ตอหนาเด็กๆ ใหเดินออกไปคุยที่อื�น และเมื�อคุยจบแลว 

เคล็ดลับเหลานี้ สามารถนําไปใช ไดกับเด็ก 2 ขวบ ถึง 8 ขวบ
 โดยควรเร£่มตนจากเลือกว£ธีใดว£ธีหนึ่ง แลวฝกใหเด็กคุนเคยกับว£ธีนั้น
จนสามารถทําไดเอง การฝกหัดเรื�องตางๆ เพื�อใหชินจนกลายเปนนิสัย 

จะใชเวลาอยางตํ่า 21 วัน ติดกัน
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• เมื�อรูตัวแลววากําลังหงุดหงิด ใหสูดหายใจเขา ออก ลึกๆ กลั้น

หายใจประมาณ 3 วนิาท ีแลวผอนลมหายใจออกชาๆ จะชวยใหจติใจสงบ

• นับเลขชาๆ เมื�อรูสึกใจแตนแรง ใหนับเลขตามจังหวะการเตน

ของหัวใจ

• ถอยออกมาจากเหตุการณตรงน้ัน ถาเด็กอยู ในที่ปลอดภัย 

คณุกส็ามารถเดินออกมาอยูหางๆ เพื�อปองกนัตวัเองไมใหระบายอารมณ

ลงกับเด็ก

ว£ธีรับมือกับความหงุดหงิด

• เปดหนาตางใหลมโกรก เพื�อชวยเปลี่ยนอารมณเราใหเย็นลงได

• ลางมือ ลางหนา ดวยนํ้าเย็น ทําให

รางกายเกิดความกระปรี้กระเปรา

• ลางจาน ทาํงานบาน เพื�อเพิ่มความรูสกึ

ดีใหกับตัวเอง

• สองกระจก บางครั้งการเห็นสีหนาของ

ตัวเองเวลาโกรธ ก็ทําให ใจเย็นลงได

• เปดเพลงที่ชอบ เพื�อใหจิตใจผอนคลาย รองตามไปดวยยิ่งดี

สังเกตความรูสึกตัวเองวาเมื�อเกิดอารมณหงุดหงิด รางกายแสดงออกอยางไร 
เพื�อใหเทาทันอารมณตัวเอง อยาปลอยใหอารมณครอบงํา 

แลวนําไปสูการโกรธ ดุดา หรือทุบตีกัน
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1. หากเดก็พดูจาดวยถอยคําสภุาพ ไมรองงอแง โวยวาย 

คุณก็ตองชมเชยท่ีเด็กแสดงออกไดดีแมคําตอบของคุณคือ 

“ไมได” แตหากเด็กใชทาทีโวยวาย ดาทอ กรีดรอง คุณก็ตอง

แสดงออกใหรูวาคุณจะยอมคุยดวยก็ตอเมื�อเด็กใชทาที คําพูดที่

เหมาะสม

ว£ธีรับมือเด็กอยางสรางสรรค 
ไมทําใหทุกคนอารมณเสีย

2. หยุดคิด กอนตัดสินใจ เมื�อเด็กรองขอ อยารีบตอบรับ

หรือปฏิเสธ ถามตัวเองกอนวา สิ่งที่เด็กขอมานั้น จําเปนแคไหน 

หากไมให จะตอรองกับเด็กอยางไรดี

3. เมื�อจะปฏเิสธคําขอของเดก็ ใหอธบิายดวย

เหตุผลกอน เพื�อทําใหเด็กเขาใจ และเมื�อปฏิเสธ

ไปแลว ตองยืนยันคําปฏิเสธนั้นทุกครั้ง

4. เมื�อคุณบอกปฏิเสธ และเด็กยอมรับโดยดี 

อยาลืมชมเชยท่ีเด็กมีทาทีเชนนั้น เพื�อใหเด็กจดจําวาคุณ

เห็นการกระทําของเขาเปนเรื�องที่ยอมรับได

5. เสนออยางอื�นใหแทน หากคุณคิดวาสิ่งที่

เดก็ขอนัน้ เกนิกาํลงัหรือยงัไมมีความจาํเปนในเวลานัน้  
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ขั้นตอนที่ 1 สอนใหเด็กรูจักอารมณตัวเอง

เดก็ตองรูกอนวาสภาพอารมณทีก่าํลงั

เกิดขึ้นนั้น เรียกวาอะไร เปนความรูสึกที่ดี 

หรือไมดี ควรสอนใหเด็กแยกแยะไดว า 

การรูจกัอารมณตัวเองคือ รูวาตวัเองกาํลงัดีใจ 

กําลังฉุนเฉียว  กําลังโมโหเรื�องอะไร

สอนใหเด็กมีความเขาอกเขาใจ 
เห็นใจคนอื�นไดอยางไร

ขั้นตอนที่ 2 สอนใหควบคุมอารมณตัวเอง

ถงึรูวากาํลงัเกิดอารมณอะไร แตเดก็จะยงัไมมคีวาม

อดทน ตองการโตตอบอารมณนั้นทันที  เราตองสอนให

เด็กรูจักรอคอย อดทน ดวยวิธีตาง ๆ  เชน การนับเลข 

การเขาแถวรอ การฟง การหายใจชา ๆ

ขั้นตอนที่ 3 สอนใหเด็กกระตุนความอยากรูอยาก
เห็นออกมา

ไมปลอยใหเด็กขาดความกระตือรือรน ทําใหเด็กรูสึกวา

ตองทาํใหได ทาทายตวัเอง ดวยประโยคตาง ๆ  เชน เรื�องแคนีเ้อง 

ทาํไดอยูแลว ทาํใหดกีวาน้ีก็ได การทาํเชนนีเ้พื�อใหเดก็ฝกมองโลก

ในแงบวกนั่นเอง

ขั้นตอนที่ 4 สอนใหเด็กรูจักอารมณคนอื่น 

หัดใหเด็กมองในแงมุมหลากหลายเมื�อคิดถึงใครสักคนที่กําลัง

มีความทุกข เพื�อทําใหเขาเขาใจอารมณของคนอื�น

ขั้นตอนที่ 1 สอนใหเด็กรูจักอารมณตัวเอง
ทาํไดอยูแลว ทาํใหดกีวาน้ีก็ได การทาํเชนนีเ้พื�อใหเดก็ฝกมองโลก
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1. ตําหนิลูกแมเด็กจะยอมรับผิดแลว

2. ดุวาทําโทษลูกตอหนาคนอื�น

3. สั่งสอน มากกวาใหกําลังใจ

4. เฉยชาตอลูก

5. ไมอยูชวยเหลือลูกในเวลาที่ลูกตองการคุณมากที่สุด

6. ชอบเปรียบเทียบลูกตัวเองกับลูกคนอื�น

7. มักใชนํ้าเสียงตําหนิติเตียนมากกวาชม

8. ไมพยายามทําความเขาใจลูก หรือเคารพความรูสึกของลูก

ตําหนิลูกแมเด็กจะยอมรับผิดแลว

สัญญาณแบบไหนบางที่เตือนวา
คุณอาจกําลังเปนพอแมที่แย

9. ไมแสดงออกดวยการกระทํา ใชแตคําพูด

10. ทําตัวอยางไมดีใหลูกเห็น

11. ไมเคยใหลูกไดมีโอกาสเลือก

12. ปรนเปรอลูกดวยวัตถุ

13. ทําทุกอยางแทน ไมเคยใหลูกทําอะไรดวยตัวเอง

14. ลงโทษลูกดวยการทํารายรางกาย

15. ไมเคยแสดงออกวาภูมิใจกับความสําเร็จของลูก

16. ตอบคําถามลูกแบบ “ถามคํา ตอบคํา” ไมเคยอธิบายใหลูกฟง
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หนักแนน มั่นคง สมํ่าเสมอ

เดก็ทีก่าํลงัโตจะมอีาการ “หลายใจ” คอื อารมณ

ขึน้ๆ ลงๆ เอาแนนอนไมไดเนื�องจากฮอรโมนสทีส่งผล

ตอความเปนหนุมเปนสาวในรางกายกําลังปรบัตวั ชวงน้ี 

เด็กจึงตองการคําแนะนําในเรื�องตางๆ จากพอแม โดย

ใชทาทีอยางมีสติและอยางสงบ 

พอแมควรทําตัวเขมงวดแตออนโยน ใชการ

อธิบายดวยเหตุดวยผลเมื�อลูกแสดงอาการดื้อ หรือ

ตองการตอตาน หลายครั้ง การที่ลูกดื้อเพราะตองการ

ลองใจวาพอแมจะยังคงจุดยืนเดิมตามกฎที่ตั้งไว หรือ

จะใจออน การทําตวัสมํา่เสมอของพอแมจงึจาํเปนมาก

เพราะจะทําใหเด็กเชื�อม่ันและรูสึกวาพอแมคือคนที่

นานับถือและพึ่งพาได 

3 เรื�องที่พอแมตองฝกเร¦ยนรู
เมื�อลูกกําลังโต

หมั่นใหกําลังใจ

คนเปนพอแมตองรูเทาทันวาการลอเลียนหรือ

คาดหวังใหลูกเปน “ผูหญิง” “ผูชาย” ในแบบที่สังคม

ทั่วไปตองการนั้น อาจทําใหความมั่นใจและภูมิใจ

ในตนเองของลูกลดลง สงผลใหเด็กตองใชชีวิตตาม

คาดหวังของคนอื�น ควรแสดงออกใหลูกรูวาคนเรานั้น

มีคุณคาได ไม ใชอยู ที่รูปรางหนาตา แตอยูท่ีความ

สามารถและการฝกฝนพัฒนาตนเอง  

ทําตัวใหลูกเคารพ

การทาํตวัใหลูกเคารพสําคญักวาการทําตัวใหลกูรกั เพราะการท่ีลูก

รักพอแมอาจเพราะเห็นวาพอแมตามใจ และความรักก็เปลี่ยนไปไดตาม

เงื�อนไข แตความเคารพของลูกท่ีมีตอคุณจะไมเปล่ียนแปลง ไมวาจะ

ตอหนาหรือลับหลัง ตอนเด็ก ลูกอาจกลัวคุณ จึงตองทําตามกฎ กติกาที่

คุณตั้งไว แตเมื�อลูกกําลังโตเปนวัยรุน การขมขู จะยิ่งทําใหลูกตอตาน 

ปฏิเสธ และพรอมจะฝาฝน การทําใหลูกเคารพตางกับการทําใหลูกกลัว 

จึงไมควรใชวิธีขมขู หรือลงโทษที่เกินกวาเหตุ แตใช

การพูดคุยดวยเหตุผล ไมใชอารมณนํา ทําตัวเปน

แบบอยางที่ดี และพรอมเปดใจรับฟงลูก

เดก็ทีก่าํลงัโตจะมอีาการ “หลายใจ” คอื อารมณ

ขึน้ๆ ลงๆ เอาแนนอนไมไดเนื�องจากฮอรโมนสทีส่งผล

ตอความเปน

เด็กจึงตองการคําแนะนําในเรื�องตางๆ จากพอแม โดย

ใชทาทีอยางมีสติและอยางสงบ 

พอแมควรทําตัวเขมงวดแตออนโยน ใชการ

อธิบายดวยเหตุดวยผลเมื�อลูกแสดงอาการดื้อ หรือ

ตองการตอตาน หลายครั้ง การที่ลูกดื้อเพราะตองการ

ลองใจวาพอแมจะยังคงจุดยืนเดิมตามกฎที่ตั้งไว หรือ

จะใจออน การทําตวัสมํา่เสมอของพอแมจงึจาํเปนมาก

เพราะจะทําใหเด็กเชื�อม่ันและรูสึกวาพอแมคือคนที่

นานับถือและพึ่งพาได จึงไมควรใชวิธีขมขู หรือลงโทษที่เกินกวาเหตุ แตใช

การพูดคุยดวยเหตุผล ไมใชอารมณนํา ทําตัวเปน

แบบอยางที่ดี และพรอมเปดใจรับฟงลูก






