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TO

 - สิ่ ง ดี ๆ จ า ก ผู้ ใ ห้ สู่ ผู้ รั บ - 

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่าน  คือผู้ที่มีความเอาใจใส่และปรารถนาแต่สิ่ง
ที่ดีท่ีสุด  จึงได้มอบหนังสือเล่มนี้เพื่อช่วยให้ท่านมีวิธีในการเลี้ยงดูเพื่อให้ลูกหรือ 
เด็ก ๆ มีชีวิตที่ดี  โดยดูแบบอย่างการใช้ชีวิตจริงจากพ่อและแม่  ที่จะช่วยท�ำให้ 
พวกเขาเข้าใจและท�ำตาม  อีกทั้งมีชีวิตที่มีความสุขและดีขึ้นตลอดไป

นี่คือสิ่งที่คนพิเศษผู้ที่รักและห่วงใยในตัวท่าน  ได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้  เพื่อ
ต้องการให้คนที่รักและห่วงใย  มีชีวิตที่ดีขึ้นตลอดไป

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีขึ้นได้

TO

FROM

การมอบหนังสือดีแก่ผู้ที่ท่านรักและห่วงใย  เป็นการเพิ่มสิ่งดีให้กับตนเองและผู้ได้รับ  สำ�หรับ
ผู้รับนั้น  เมื่อท่านได้รับหนังสือดีเล่มนี้  ขอให้ตอบแทนสิ่งดี ๆ  คืนแก่ผู้ให้ด้วยการอ่านให้จบ  1  ครั้ง  
และให้ผู้อื่นยืมอ่าน  1  ครั้ง  เพราะเท่ากับท่านได้ช่วยให้ตัวท่านเองและคนรอบข้าง  มีชีวิตที่ดีขึ้น

สมชัย  เบญจมิตร



4  ชีวิตเด็กจะดี  ขึ้นอยู่กับวิธีของพ่อแม่...   by  Dorothy Law Nolte & Rachel Harris

-  เกี่ยวกับผู้เขียน  -

ดร.โดโรธี ลอว์ โนลต์  (12 มกราคม 2467 - 6 พฤศจิกายน  

2548)  เป็นนักเขียนและนักจิตวิทยาท่ีท�ำครอบครัวบ�ำบัด

ชาวอเมริกนั ได้เขยีนร้อยกรองส�ำหรับการเลีย้งดเูดก็ “เด็ก

เรียนรู้จากการใช้ชีวิต” ในคอลัมน์ครอบครัวรายสัปดาห์  

ของหนังสือพิมพ์  Torrance Herald  ต้ังแต่ปี  พ.ศ. 2497  ซ่ึงได้รับการ

ตอบรับอย่างดีจากผู้อ่าน  และถูกเผยแพร่ไปยังพ่อแม่มือใหม่โดยบริษัท

ผู้ผลิตนมส�ำหรับทารก ในปี พ.ศ. 2515 เธอได้จดลิขสิทธ์ิบทร้อยกรองนี้

และได้เขียนหนังสือเล่มนี้ร่วมกับ  ราเชล แฮร์ริส  ในปี พ.ศ. 2541

พญ.นลินี เช้ือวณิชชากร  ส�ำเร็จการศึกษาแพทยศาสตร์บัณฑิต  
จากคณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล ช่วงใช้ทุน
ได้ท�ำงานเป็นแพทย์ประจ�ำกองแพทย์  สถานพนิจิและคุม้ครองเดก็และ
เยาวชนกลาง  พบว่าปัญหาเด็กและเยาวชนส่วนใหญ่มีสาเหตุจาก

ครอบครัวจึงเลอืกศกึษาต่อจนได้รับวฒิุบัตรแสดงความรู้ความช�ำนาญในการประกอบ
วิชาชีพเวชกรรมสาขากุมารเวชศาสตร์  และหนังสืออนุมัติ  อนุสาขากุมารเวชศาสตร์
พัฒนาการและพฤติกรรม  หลังจากนั้นท�ำงานเป็นอาจารย์ประจ�ำสถาบันแห่งชาติเพื่อ
การพฒันาเดก็และครอบครัว  ก่อนออกมาประกอบวชิาชพีอสิระด้านกมุารแพทย์ด้าน
พัฒนาการและพฤติกรรม  นักฝึกอบรม  และนักวิชาการอิสระ

- เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง -

- ผลงานแปลของ พญ.นลินี เชื้อวณิชชากร -
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ค�ำกล่าวท่ีว่า  “เด็ก ๆ เรียนรู้ได้จริงผ่านการใช้ชีวิต  

หลังจากนั้นก็จะเติบโตเพื่อใช้ชีวิตตามสิ่งที่เขาได้เรียนรู้มา”  เป็นค�ำกล่าว

ท่ีถูกต้องและเป็นจริง  เนื่องจากว่าในการสอนเด็ก ๆ ให้เป็นทั้งคนเก่ง 

คนดีมีความสุข  รู้จักวิธีตัดสินปัญหาและมีชีวิตอนาคตท่ีดีได้นั้น  เด็ก ๆ 

จะท�ำตามทีพ่่อแม่หรือคณุครูท�ำให้เห็นเป็นตวัอย่างมากกว่าการถกูพร�ำ่สอน

ด้วยค�ำพูด  นั่นเป็นเพราะ  เด็ก ๆ เรียนรู้จากการใช้ชีวิตจริงท่ีอยู่ร่วมกับ

ผู้ใหญ่นั่นเอง  โดยเนื้อหาในหนังสืออ้างอิงจากบทกวีที่ได้กล่าวขานกันมา

อย่างยาวนาน  “Children  Learn  What  They  Live”  เช่น  ถ้า 

เด็ก ๆ ใช้ชีวิตอยู่กับค�ำต�ำหนิ  แน่นอนว่าพวกเขาจะเรียนรู้ท่ีจะกล่าวโทษ

ผู้อื่นเสมอ  หรือถ้าเด็ก ๆ ใช้ชีวิตอยู่กับการเสริมสร้างก�ำลังใจจากพ่อแม่  

พวกเขาก็จะเรียนรู้ท่ีจะเช่ือมั่นในตนเอง  หรือถ้าเด็ก ๆ ใช้ชีวิตอยู่กับ 

ความอดทนอดกลั้น  พวกเขาเรียนรู้ท่ีจะข่มใจ  เป็นต้น 

หนังสือ  “ชีวิตเด็กจะดี ขึ้นอยู่กับวิธีของพ่อแม่ เพราะเด็กเรียนรู้

จากการใช้ชีวิต  CHILDREN LEARN WHAT THEY LIVE”  เล่มนี ้ 

เป็น  หนังสือดี  แปลจากหนังสือขายดี  “Children  Learn  What  They  

Live  :  Parenting  to  Inspire  Values”  เขียนโดย  Dorothy Law 

Nolte และ Rachel Harris  มีเนื้อหาในการสอนวิธีการเลี้ยงดูเด็กให้มี

ความสุขและมีชีวิตที่ดี

ส�ำนักพิมพ์                   ภูมิใจที่ได้จัดพิมพ์  หนังสือดี  เล่มนี้  

ซ่ึงจะช่วยให้ท่านได้ประยกุต์เทคนคิวิธีการทีด่ต่ีาง ๆ  เพือ่เปลีย่นแปลงชวีติ

ของลูกของท่านให้มีชีวิตที่ดีขึ้นได้ตลอดไป

เพราะหนังสือดี  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีขึ้นได้

สมชัย  เบญจมิตร

หมายเหตุ บรรณาธิการ
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บทน�ำ

เรื่องราวของ  
“Children Learn What They Live  
- เด็ก ๆ เรียนรู้จากการใช้ชีวิต”

ในปี ค.ศ. 1954  ดิฉันได้รวบรวมบทความ  “ใช้ชีวิต

ครอบครัวอย่างสร้างสรรค์”  ท่ีตีพิมพ์ทุกสัปดาห์ในหนังสือพิมพ์ท้องถิ่น

ของแคลิฟอร์เนียใต้  มาเป็นหนังสือ  “Children  Learn  What  They  

Live - เด็ก ๆ เรียนรู้จากการใช้ชีวิต”  ขณะนั้นดิฉันมีลูกสาวอายุ  12  ปี  

ลูกชายอายุ  9  ขวบ  และสอนวิชา  “ชีวิตครอบครัว”  ในหลักสูตร 

การศึกษาผู้ใหญ่ในโรงเรียนท้องถิ่น  รวมท้ังเป็นผู้อ�ำนวยการ  “หลักสูตร

พ่อแม่”  ในโรงเรียนเตรียมอนุบาล  ดิฉันไม่เคยคิดเลยว่าบทประพันธ์ท่ี

เขียนขึ้นนี้จะกลายเป็นบทประพันธ์ที่คลาสสิกระดับโลก

“Children  Learn  What  They  Live - เด็ก ๆ เรียนรู้จาก

การใช้ชีวิต”  เป็นแนวทางที่ดิฉันใช้ในการตอบค�ำถามพ่อแม่ในชั้นเรียน

วชิา  “ชวีิตครอบครวั”  บทประพันธ์นี้ไดพู้ดถงึความส�ำคัญของความหมาย

และคุณค่าของ “การเป็นพ่อแม่” พ่อแม่ในช่วงทศวรรษท่ี 1950  เลี้ยงลูก

โดยสั่งว่า  “อะไรควรท�ำ” และ “อะไรไม่ควรท�ำ” ขณะที่วิธีเลี้ยงดูลูกแบบ

ช้ีแนะแนวทางยงัไม่เป็นทีรู้่จัก หนงัสอืเล่มนี ้“เดก็ ๆ  เรียนรู้จากการใช้ชวีติ”  

เชื่อว่าพ่อแม่มีอิทธิพลต่อลูกมากท่ีสุดและเป็นต้นแบบในการใช้ชีวิตให้ลูก

หลายปีที่ผ่านมา  บทประพันธ์นี้ไปปรากฏในที่ประชุมหลาย ๆ  แห่ง  

บริษัทแอ๊บบอตลาบอแรตอรีส  แผนกรอสส์โปรดกัส์  เผยแพร่บทประพนัธ์ 

ฉบับย่อให้คุณหมอและพ่อแม่มือใหม่หลายล้านคนในโรงพยาบาล  มีการ
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แปลบทประพันธ์มากกว่า  10  ภาษา  และตีพิมพ์ไปทั่วโลก  มีคุณครูและ

พระน�ำไปสอนอย่างแพร่หลาย  อีกทั้งถูกบรรจุเป็นส่วนหนึ่งใน  “หลักสูตร 

พ่อแม่”  และชั้นเรียนฝึกหัดครู  ดิฉันหวังว่า  ไม่ว่าบทประพันธ์นี้จะอยู่ 

ที่ส่วนใด  ก็จะช่วยแนะแนวทางและสร้างแรงบันดาลใจให้พ่อและแม่ได ้

ท�ำหน้าที่ที่ส�ำคัญที่สุดในชีวิต  นั่นคือการเลี้ยงลูก

...เมื่อเวลาผ่านไป

ในช่วงต้นทศวรรษท่ี  80  ประเดน็ทางเพศถอืเป็นเร่ืองละเอยีดอ่อน  

ดิฉันจึงปรับบทประพันธ์จากเดิมท่ีเขียนว่า  “ถ้าเด็กใช้ชีวิตอยู่กับ... เขา

เรียนรู้...”  เปลี่ยนเป็น  “ถ้าเด็ก ๆ ใช้ชีวิตอยู่กับ...  เขาและเธอเรียนรู้...”  

ขณะเดียวกัน  ดิฉันก็แยกข้อความท่ีซับซ้อน  “ถ้าเด็ก ๆ ใช้ชีวิต 

อยู่กับความซ่ือสัตย์และความเป็นธรรม  เขาและเธอเรียนรู้ความจริงและ 

ความยุติธรรม”  ออกเป็น  2  ประโยค  คือ  “ถ้าเด็ก ๆ ใช้ชีวิตอยู่กับ

ความซ่ือสัตย์  เขาและเธอเรียนรู้ท่ีมีสัจจะ”  และ  “ถ้าเด็ก ๆ ใช้ชีวิตอยู่

กับความเป็นธรรม  เขาและเธอเรียนรู้ความยุติธรรม”  เพราะเด็ก ๆ มอง

ความซ่ือสัตย์และความเป็นธรรมในแง่มุมที่ต่างกัน  ท�ำให้มุมมองต่อ 

ความจริงใจและความยติุธรรมแตกต่างกนัด้วย และในปี ค.ศ. 1990  สงัคม

มีความหลากหลายทางวัฒนธรรมมากขึ้น  ดิฉันจึงเพิ่ม  “ถ้าเด็ก ๆ  ใช้ชีวิต

อยู ่กับความมีน�้ำใจและเห็นอกเห็นใจ  เขาและเธอเรียนรู้ที่จะเคารพ   

(คนอื่น) ”  เพราะสนับสนุนให้ทุกคนเคารพซ่ึงกันและกัน  อันเป็นรากฐาน

ในการยอมรับความแตกต่างของคนในสังคม

ตอนท่ีดิฉันเขียนบทประพันธ์เป็นคร้ังแรกในช่วงกลางทศวรรษท่ี  

50 แนวคิดเร่ือง “ความจริง” ชัดเจนมาก  แต่เมื่อเวลาผ่านไปกว่า 40 ปี 

เราเร่ิมเข้าใจ  “ความจริง”  ว่ามีความหลากหลาย  คล้ายเฉดสีของสีเทา  

ดิฉันจึงแก้ไขบรรทัดที่ว่า  “ถ้าเด็ก ๆ ใช้ชีวิตอยู่กับความซ่ือสัตย์  เขาและ

เธอจะเรียนรู้ความจริง”  เป็น  “ถ้าเด็ก ๆ ใช้ชีวิตอยู่กับความซ่ือสัตย์   
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เขาและเธอเรียนรู้ท่ีจะมีสัจจะ”  เพราะต้องการสื่อถึงความคาดหวังที่เป็น

ไปได้ว่าเด็ก ๆ จะค้นพบความมีสัจจะในตัวเอง

ดังนั้นบทประพันธ์ที่คุณเห็นในหน้าแรกของหนังสือเล่มนี้  “เด็ก ๆ  

เรียนรู้จากการใช้ชีวิต”  ถือว่าสมบูรณ์  และเป็นปัจจุบัน  

ตัวอักษรเชื่อมโยงเรา

หลายปีทีผ่่านมา ดฉินัสขุใจทุกคร้ังท่ีมคีนจ�ำได้ว่าดฉินัเป็นคนเขยีน

บทประพนัธ์แล้วเข้ามาทกัทายอย่างสนทิสนม  คณุแม่คนหนึง่บอกว่า  “คณุ

ฟังแล้วอาจไม่ชอบใจ แต่อยากบอกว่าดฉินัเอาบทประพนัธ์ตดิไว้ในห้องน�ำ้”  

เพราะเป็นพืน้ท่ีส่วนตวัทีเ่ธอใช้ทบทวนตวัเองในฐานะแม่  ส่วนสามขีองเธอ

บอกว่าเขาแขวนบทประพนัธ์ไว้ท่ีม้านัง่ท�ำงานในโรงรถ “ผมอ่านบทประพนัธ์

ทุกคร้ังที่มาที่นี่”  จาก  2  ตัวอย่างนี้  แสดงว่าหนังสือเล่มนี้ช่วยให้พ่อและ

แม่ตระหนักว่าควรปลีกตัวเพ่ือฟื้นฟูและปรับมุมมองของตัวเอง

คุณย่าคนหนึ่งเล่าว่าเธอมักใช้แนวทางในบทประพันธ์เสริมสร้าง

ความสัมพันธ์กับหลาน  และเธอใช้หนังสือ  “เด็ก ๆ  เรียนรู้จากการใช้ชีวิต”  

เป็นคัมภีร์ในการเลี้ยงลูกที่ตอนนี้เปลี่ยนเป็นเลี้ยงหลาน  คุณแม่อีกท่าน

หนึ่งเขียนมาบอกว่าบทประพันธ์นี้เป็นบทเรียนแรกที่สอนการเลี้ยงลูก  

หลายคนเขียนมาเล่าถึงความสัมพันธ์ของเขากับหนังสือเล่มนี้  ท�ำให้ดิฉัน

เช่ือว่าบทประพันธ์ท�ำหน้าที่เป็นต้นแบบท่ีจะช่วยดลใจพวกเขาว่าต้องการ

เป็นพ่อหรือแม่แบบไหน  และอย่างไร

“เด็ก ๆ  เรียนรู้จากการใช้ชีวิต”  น�ำเสนอเนื้อหาที่ชัดเจน  เข้าใจง่าย  

เด็ก ๆ เรียนรู้จากพ่อและแม่อย่างต่อเนื่อง  เขาเฝ้าดูว่าคุณท�ำอะไร  แต่

ไม่สนใจฟังสิง่ทีค่ณุบอกให้ท�ำ  คณุเป็นต้นแบบคนแรกทีท่รงพลงัทีส่ดุของ

เขา  พ่อแม่พร�ำ่สอนค่านยิมท่ีดใีห้ลกู  แต่เดก็ ๆ  กลบัซึมซับผ่านพฤติกรรม  

ความรู้สึกและทัศนคติของพ่อแม่ขณะใช้ชีวิตด้วยกัน  วิธีท่ีพ่อแม่แสดง

และจัดการอารมณ์  จะเป็นต้นแบบท่ีลูก ๆ จดจ�ำไปตลอดชั่วชีวิต
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ดิฉันเชื่อว่าเด็ก ๆ แต่ละคนมีลักษณะเฉพาะตัว  มีความคิด

สร้างสรรค์และสติปัญญาในรูปแบบของเขาเอง  พ่อกับแม่ได้รับสิทธิพิเศษ

ที่จะได้เห็นตัวตนภายในของลูกเบ่งบานและเปล่งประกายให้โลกรับรู้

ดิฉันคิดว่าหนังสือเล่มนี้ถูกทดสอบด้วยกาลเวลา  ท่ีนอกจากจะให้

แนวทางท่ีสมเหตุสมผลในการเลี้ยงลูกจากรุ่นสู่รุ่นแล้ว  ยังช่วยเตือนให้

ทบทวนว่าอะไรในครอบครัวท่ีส�ำคัญส�ำหรับคุณ  ดิฉันหวังว่าบทประพันธ์

และหนังสือเล่มนี้จะชี้แนะแนวทางอีกทั้งดลใจให้คุณเชื่อความรู้สึกและ

สัญชาตญาณตัวเองขณะเลี้ยงลูก  อย่าลืมชื่นชมและเลี้ยงดูลักษณะเฉพาะ

ของต้นทุนภายในตัวลูก  และการแสดงออกของพวกเขาขณะมีส่วนร่วม  

และรับผิดชอบในครอบครัว  ด้วยแนวทางนี้  คุณจะได้รับความร่วมมือ

จากลูก  ซ่ึงช่วยเสริมสร้างสนับสนุนให้ครอบครัวเจริญเติบโต  แบ่งปัน  

และเรียนรู้ไปด้วยกัน

เวลาท่ีพ่อและแม่อ่านบทประพันธ์คร้ังแรก พวกเขามักจะพูดว่า  

“ผม/ฉันรู้อยู่แล้ว”  ก็จริงค่ะท่ีบทประพันธ์พูดถึงสิ่งที่คุณรู้อยู่แล้ว  แต่

ดิฉันตั้งใจเขียนหนังสือเล่มนี้เพ่ือขยายความแต่ละวรรคของบทประพันธ์

ดังกล่าวเป็นการแบ่งปันประสบการณ์เพื่อให้น�ำไปใช้ได้จริง  นั่นเป็นเพราะ

เด็ก ๆ เรียนรู้ได้จริงผ่านการใช้ชีวิต  หลังจากนั้นก็จะเติบโตเพื่อใช้ชีวิต

ตามสิ่งที่เขาได้เรียนรู้มา

				    -  โดโรธี ลอว์ โนลเต้
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“เป็นเร่ืองอันตรายอย่างมากหากคุณ

บ่นว่าคู่สมรสให้ลูกฟัง  เพราะเขารู้สึกเหมือน

เป็นคนกลางท่ีจ�ำเป็นต้องเข้าข้างคนใดคนหนึง่ 

เหมือนทรยศพ่อหรือไม่ก็แม่  

จริง ๆ แล้วครอบครัวทุกครอบครัวก็

ไม่สมบูรณ์แบบ  (ซ่ึงเป็นเร่ืองปกติ)  พ่อหรือ

แม่จึงไม่ควรระบายความอึดอัดของตัวเองให้

ลูกยุ่งยากใจ”



ถ้าเด็ก ๆ ใช้ชีวิตอยู่กับค�ำต�ำหนิ  
เขาและเธอเรียนรู้ท่ีจะกล่าวโทษคนอ่ืน

เด็ก ๆ เป็นเหมือนฟองน�้ำท่ีดูดซับทุกอย่างท่ีพ่อแม ่

ท�ำและพูด  เขาก็จะเรียนรู้จากเราตลอดเวลาไม่ว่าเรารู้ตัวหรือไม่ก็ตาม   

อย่างเช่นเวลาท่ีเราต�ำหนติเิตยีนอะไรซ�ำ้ ๆ  ไม่ว่าจะเป็นการต�ำหนลิกู  ต�ำหนิ

คนอืน่  หรือต�ำหนทิกุเร่ืองบนโลกใบนี ้ นัน่เท่ากบัว่าก�ำลงัสอนเขาว่ามอีะไร

แต่แย่ ๆ บนโลกใบนี้  มากกว่ามีอะไรท่ีดี ๆ บ้าง  ที่แย่กว่านั้นคือเวลาเรา

ต�ำหนิลูก  ลูกก็อาจมีปมด้อย  ขาดความเชื่อมั่นและโทษตัวเอง  

เราสื่อให้ลูกรู้ว่าก�ำลังต�ำหนิผ่านค�ำพูดเหน็บแนม  น�้ำเสียง  กิริยา

ท่าทาง  หรือแค่ปรายตา  เด็ก ๆ จะไวและหงุดหงิดต่อสิ่งท่ีเราแสดงออก  

ตัวอย่างเช่นเวลาที่พ่อหรือแม่พูดแบบปกติธรรมดา ๆ  ว่า  “ได้เวลาไปแล้ว”  

โดยไม่ได้แฝงความหมายอื่น  ต่างจากอีกคนที่พูดเหมือนกัน  แต่น�้ำเสียง

หงุดหงิดท่าทางรีบเร่งร้อนรน  มันจึงคล้ายพูดสื่อว่า  “ลูกมัวแต่ยืดยาด”  

แม้ยืนยันไม่ได้ว่าวิธีพูดแบบไหนจะเร่งลูกได้ผล  แต่แบบท่ีสองจะท�ำให้

เด็กรู้สึกไม่ดีกับตัวเอง  

พ่อแม่อาจเคยหัวเสียจนเผลอต�ำหนิลูกบ้าง  แต่ก็ไม่เหมือนเด็ก 

ที่อยู่กับเสียงติเตียนตลอดเวลาจนเหมือนถูกจับผิดทุกเร่ือง  การต�ำหนิกัน

บ่อย ๆ ในครอบครัว  ไม่ว่าจากใครก็ตาม  จะสะสมจนเกิดบรรยากาศ

1
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ของการตัดสินคนอื่นในทางลบ  ดังนั้นพ่อกับแม่เลือกได้ว่าจะสร้าง 

แรงกดดันในครอบครัวด้วยค�ำต�ำหนิและกล่าวโทษกันไปมา  หรือจะสร้าง

บรรยากาศการให้ก�ำลังใจและสนับสนุนช่วยเหลือกัน

โกรธสุด ๆ 

เหยือกพลาสติกคว�่ำในขณะท่ีแอ๊บบี้อายุ  6  ขวบ  ก�ำลังปักดอกไม้

ลงไป  เธอยนืร้องไห้ตวัเปียกปอนอยูก่ลางน�ำ้ทีน่องพืน้  ดอกไม้  และใบไม้

ที่กระจายทั่วห้อง  แม่ปร่ีเข้ามาพูดอย่างโกรธ ๆ ว่า

“ท�ำไมซุ่มซ่ามแบบนี้”  

แน่นอนว่าเวลาท่ีเกิดเร่ืองท�ำนองนี้  พ่อหรือแม่อาจเคยหลุดปาก

ต�ำหนิลูก  ค�ำพูดหลุดออกจากปากเร็วจนน่าแปลกใจ  อาจเป็นเพราะเรา

ก�ำลังเหนื่อยหรือกังวลเร่ืองอื่นท่ีไม่เกี่ยวกับเร่ืองนี้  แต่มันไม่สายเกินไป 

ที่จะเปลี่ยนน�้ำเสียง  และป้องกันไม่ให้อุบัติเหตุเล็กน้อยแบบนี้มาท�ำให้คุณ

ระเบิดอารมณ์จนท�ำลายคุณค่าในตัวเองของเด็ก  แน่นอนว่าทุกอย่างน่าจะ

ดีขึ้นถ้าคุณแม่สงบสติอารมณ์แล้วขอโทษท่ีตะคอกแอ๊บบี้  แอ๊บบี้อาจรู้สึก

แย่กับเหตุการณ์  แต่ไม่ได้รู้สึกไม่ดีกับตัวเอง  แต่หากแม่ยังดุว่าต่อ  เธอ

ก็อาจเร่ิมมองตัวเองว่าเป็นคนที่ซุ่มซ่าม  ไม่เอาไหน

ดิฉันรู้ว่ามันไม่ง่ายที่จะควบคุมอารมณ์เวลามีเร่ืองกวนใจ  พ่อแม่

ส่วนใหญ่ต้องฝึกฝนอย่างหนักจึงจะรู้ทันและควบคุมอารมณ์ได้  วิธีท่ีช่วย

ได้คือการเตรียมค�ำพูดไว้  เช่นถามว่า “เกิดอะไรข้ึน”  ซ่ึงเป็นการถามท่ีมุ่ง

ที่เหตุการณ์  ไม่ใช่ตัวลูก  จะช่วยให้ลูกไม่รู้สึกผิดหรือล้มเหลวและช่วยให้

เขาเรียนรู้จากเร่ืองราวที่เกิดขึ้นโดยกระตุ้นให้เล่าเร่ืองตามล�ำดับเหตุการณ์  

แล้วเชื่อมโยงเหตุและผล  และคิดว่าจะป้องกันอย่างไรเพื่อมิให้เกิดซ�้ำ

เราสามารถป้องกันอุบัติเหตุได้โดยการวางแผนและสร้างกติกา 

ที่เหมาะสมให้ลูกก่อนลงมือท�ำ  บอกให้ชัดเจนว่าต้องการอะไร  ใช้ค�ำพูด

ที่จ�ำเพาะเจาะจง เหมาะสมกับวัย เป็นรูปธรรมที่ลูกสามารถน�ำไปใช้ได้จริง



  171.  ถ้าเด็ก ๆ ใช้ชีวิตอยู่กับค�ำต�ำหนิ  เขาและเธอเรียนรู้ที่จะกล่าวโทษคนอื่น

วันหน่ึง ขณะที่ฝนก�ำลังตก  เบ็น อายุ 4 ขวบ  ขออนุญาตคุณแม่

ที่ก�ำลังดูบิลค่าไฟเพ่ือไปเล่นแป้งโดกับเพ่ือน  แม่อนุญาตและน�ำผ้าม่าน

ห้องน�้ำผืนเก่ามาปูบนพื้น  เอาแป้งโดพร้อมอุปกรณ์ให้เบ็นและเพื่อน  แล้ว

พูดว่า  “เด็ก ๆ นั่งเล่นบนผ้าเลย  มีท่ีเยอะแยะส�ำหรับฟาร์มสัตว์นะ”

เบ็นเทแป้งโดลงบนผืนผ้าพลาสติก  แล้วถามว่า  “ผมใช้มีดในครัว

ได้มั้ยครับ”

“ไม่ได้จ้ะ  มีดไม่ใช่ของเล่น  หนูใช้ที่ตัดคุกกี้แทนได้มั้ย”  เธอตอบ

“ครับ  แล้วผมเล่นช้อนไม้ได้มั้ยครับ”  เบ็นถามกลับ

“ได้สิลูก”  แม่ตอบแล้วไปหยิบมาให้  “แล้วช่วยแม่เก็บด้วยนะ”

แม่ยอมเสียเวลาเล็กน้อยก่อนเร่ิมกิจกรรม  พยายามไม่จับผิด   

จะได้ไม่ต้องตามขูดแป้งโดบนพรมหลังเล่นเสร็จ  เบ็นกล้าขออุปกรณ ์

ที่ต้องการเพราะแม่ยื่นมือเข้ามาจัดการแต่เนิ่น ๆ  แม้จะเสียเวลาอยู่บ้าง  

แต่เปิดโอกาสให้ลูกมีส่วนร่วมและฝึกการตัดสินใจ  การมีสิทธ์ิมีเสียงใน

ชีวิตประจ�ำวันจะช่วยให้ลูกมองตัวเองในแง่ดีว่าสามารถท�ำโน่นท�ำนี่ได้

แต่ในชีวิตจริงไม่ใช่ทุกคร้ังท่ีพ่อกับแม่จะมีเวลาหรือคาดการณ์ได้

ว่าจะรับมือลูกอยา่งสุขุม  วันหนึ่งเพ่ือนของดิฉันรีบเร่งพาเคธีอายุ  5  ขวบ

ไปท�ำธุระหลายอย่างรวมทั้งตัดผม  ระหว่างทางเธอพูดก็ได้ว่า  “เร็ว ๆ   

แม่ไม่อยากสาย  เดีย๋วหนตู้องไปตดัผมนะ”  ทนัท่ีเคธไีด้ยนิว่าจะถกูตัดผม

ก็วีนขึ้นทันที  แม่หัวเสียจึงดุว่า  “ดื้อ”  นั่นก็ยิ่งท�ำให้เคธีหงุดหงิดจนพูด 

ไม่ออก  ในมุมของผู้ใหญ่เหมือนแม่ไม่ได้ต�ำหนิอะไร  แต่ข้อความที่เคธี

ได้รับ  คือ  “เธอเป็นเด็กไม่ดี  ที่ดื้อกับแม่”

เมื่อเคธีอารมณ์เย็นลงจึงอธิบายว่าไม่อยากตัดผมหน้าม้าออก  พอ

แม่รู ้สาเหตุท่ีท�ำให้ลูกโวยวายใหญ่โตก็มองเธออย่างงง ๆ แต่ก็พูดว่า   

“ได้จ้ะ  เดี๋ยวบอกช่างไม่ให้เอาหน้าม้าออกนะ”  หากแม่ได้คุยกับเคธีก่อน

ว่าจะพาไปตัดผม  ท้ังคู่ก็อาจไม่เจ็บปวดจากการเกร้ียวกราดใส่กัน
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ไม่ว่าเราจะยืดหยุ่นและอดทน  หรือเตรียมการป้องกันไว้ล่วงหน้า  

แน่นอนว่ามีบางครั้งที่ไม่เห็นด้วยกับลูก  ประเด็นส�ำคัญคือควรหาวิธีแก้ไข

ความขัดแย้งให้เสยีหายน้อยทีส่ดุ สถานการณ์เช่นนีไ้ม่มใีครชนะ แม่เคารพ

การเลือกทรงผมของลูก  การประนีประนอมให้ลูกตัดสินใจเร่ืองเล็กน้อย

จะช่วยสร้างความไว้เนื้อเชื่อใจเมื่อต้องต่อรองกับประเด็นท่ีใหญ่ขึ้น 

ตอนที่พวกเขาเป็นวัยรุ่น  ถ้าลูกเติบโตโดยรับรู้ว่าพ่อแม่รับฟังและเคารพ 

ความคิดเห็นของพวกเขา  พวกเขาก็จะเต็มใจพูดคุยและร่วมแก้ปัญหา

วิธีพูดกับลูก

เรามกัต�ำหนลูิกเพราะหวังจะกระตุ้นให้เขาท�ำตวัดขีึน้  เวลาทีเ่ครียด

หรือเหนื่อยเราก็อาจต�ำหนิลูกด้วยวิธีเดียวกับท่ีพ่อแม่ของเราส่ือสารกับเรา  

(ตอนที่ยังเด็ก)  และตัวลูกเองก็ไม่คิดว่าเราจูงใจ  แต่เข้าใจว่าถูกเล่นงาน  

จึงป้องกันตัวเองแทนท่ีจะให้ความร่วมมือ  และเด็กเล็กก็ยังไม่เข้าใจว่า

ปัญหาอยู่ท่ีพฤติกรรมของเขา  ไม่ใช่ตัวเขา

อย่างไรก็ตาม  เราบอกลูก ๆ  ได้หากเขาท�ำอะไรที่เราไม่ชอบ  ถ้าพ่อ

กับแม่ยอมเสียเวลาเลือกค�ำที่จะพูดกับลูก  ก็จะพูดสิ่งที่ต้องการได้โดย 

ไม่ลดทอนตัวตนของลูก  ไม่ว่าเกิดอะไรขึ้น  เราควรบอกให้รู้ว่าเขายังโอเค

แม้ว่าการกระท�ำของเขาจะไม่โอเคก็ตาม

เม่ือพ่อได้ยินเสียงของแตกก็รู้ทันทีว่าเกิดอะไรขึ้น  เขาเดินไปที่

หน้าต่างห้องนั่งเล่นอย่างสงบ  ได้เห็นเศษกระจกแตกกระจายเต็มพื้นกับ

ลูกเบสบอล  วิลเลียมอายุ  8  ขวบ  ยืนอยู่นอกบ้านด้วยสีหนา้ต่ืนตระหนก

และหวาดกลัว  ใกล้ ๆ เขามีไม้เบสบอลตกอยู่

“ตอนนีรู้้หรือยงัว่าท�ำไมต้องมกีฎห้ามเล่นเบสบอลใกล้บ้าน” พ่อถาม

วิลเลียมก้มหน้า  “รู้ครับ  แต่ผมก็ระวังแล้ว”

“ไม่วิล  กฎไม่ได้บอกให้เล่นเบสบอลใกล้บา้นอย่างระมัดระวัง”  พ่อ

พูดอย่างหนักแน่น  “แต่บอกให้เล่นไกลบ้าน”
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“ผมขอโทษ”  วิลเลียมพูดเพราะอยากให้จบการสนทนา

พ่อมองวิลเลียมอย่างเคร่งขรึม  “เรามาค�ำนวณค่าซ่อมหน้าต่างว่า

ใช้เงินกี่บาท  แล้วต้องหักค่าขนมลูกนานเท่าไหร่”

วิลเลียมค่อย ๆ ซึมซับทุกค�ำพูดของพ่อ  ขณะเดียวกันก็ส�ำนึกถึง

ผลจากความผิดพลาดของตัวเอง  พ่อเห็นไหล่ของเขาลู่ลงเหมือนแบก 

น�้ำหนักความรับผิดชอบ

“รู้มั้ย  ตอนท่ีพ่ออายุพอ ๆ กับลูกก็เคยท�ำหน้าต่างพัง  แล้วปู่ก็ให้

พ่อจ่ายเงินซ้ือหน้าต่างใหม่”  พ่อสอนวิลเลียมที่ต้ังใจฟัง

“จริงหรือครับ”

“กว่าจะจ่ายเงินครบก็นานเหมือนกัน”  พ่อพูด  “หลังจากนั้น 

พ่อไม่เคยท�ำหน้าต่างพังอีกเลย  เอาละ  ลูกไปเอาไม้กวาดกับที่โกยขยะมา  

จะได้ช่วยกันเก็บกวาดเศษแก้วพวกนี้”

หากพ่อกับแม่มุ่งต่อว่าหรือลงโทษลูกก็จะยิ่งผลักให้เขาห่างออกไป

มากกว่าร่วมแรงร่วมใจ  พ่อแม่ท่ีตอบโต้ความผิดพลาดหรืออุบัติเหตุ 

ของลูก  (ที่ทุกคนเคยท�ำ)  ด้วยข้อความที่เป็นประโยชน์  จะช่วยให้ลูก

เชื่อมโยง  “สิ่งท่ีพวกเขาท�ำ”  กับ  “สิ่งท่ีเกิดข้ึนตามมา”  จากประสบการณ์  

แล้วตัดสินใจว่าควรท�ำอย่างไรให้กลับมาเหมือนเดิม

จู้จี้ จู้จี้ จู้จี้

เราอาจไม่คิดว่าการจู้จ้ีข้ีบ่นซ�้ำ ๆ ซาก ๆ เป็นการต�ำหนิติเตียน 

อีกแบบหนึ่ง  แต่ที่จริงเป็นเช่นนั้น  นั่นเป็นเพราะมันมีนัยว่า  “พ่อกับแม่

ไม่เชื่อว่าลูกจ�ำได้ หรือท�ำอะไรได้ หรือท�ำตัวให้ดีได้” มันเป็นการคาดหวัง

ที่แย่ท่ีสุดส�ำหรับลูก ไม่เพียงแต่ไม่ก่อประโยชน์ให้เขา แต่ยังไม่ส่งผลดี 

ต่อเราอีกด้วย  เพราะแม้แต่เด็กเล็กก็ยังเรียนรู้ท่ีจะเพิกเฉยกับค�ำพูด 

ซ�้ำ ๆ ซาก ๆ  ในขณะท่ีวัยรุ่นก็จะท�ำเป็นไม่ได้ยินโดยจะใส่หูฟังอยู่หรือไม่

ก็ตาม
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วิธีที่ดีกว่าการจู้จี้จุกจิก  ก็คือการสร้างกิจวัตรประจ�ำวันภายใต้ 

การคาดหวังที่สมเหตุสมผล  ดิฉันมักแนะน�ำให้พ่อแม่ฝึกให้ขึ้นใจว่าควร

บอกลูกว่า  “ควรจ�ำอะไร”  แทนการบอกว่า  “อย่าลืมอะไร”  อย่างเช่น   

“จ�ำไว้นะลูก... ถุงเท้าที่ใส่แล้วต้องอยู่ในตะกร้าผ้า” และ “จ�ำไว้... ตุ๊กตา

ต้องอยู่ในบ้าน  อย่าไปทิ้งไว้ข้างนอก”  วิธีนี้ใช้ได้กับลูกทุกวัย  และยิ่ง 

ได้ผลดใีนเดก็เล็กท่ีก�ำลงัเรียนรู้การใช้ชวีติในครอบครัว  และอย่าลมืชืน่ชม

ทุกคร้ังที่ลูกท�ำได้  เช่น  “ลูกช่วยได้เยอะเลยท่ีจ�ำได้ว่าต้องเก็บบล็อกไม้”  

ด้วยค�ำชื่นชมในทางบวกอย่างนี้  เราก�ำลังท�ำให้ลูกรู้ว่าเราคาดหวังอะไร  

แล้วยังให้ก�ำลังใจพวกเขาด้วย

มันไม่ได้ผล!  หากพ่อแม่บ่นเพ่ือเปลี่ยนแปลงลูก  (คล้าย ๆ กับ

การจู้จี้จุกจิก)  และมันก็ไม่เป็นผลดีต่อการเลี้ยงดูลูก  การบ่นจะมุ่งเน้น

ไปทีอ่ปุสรรค  ข้อบกพร่อง  และความผดิหวัง  แต่ไม่สนใจ  “วิธีแก้ปัญหา”  

เราคงไม่อยากให้ลูกมีมุมมองที่เร่ือย ๆ เฉื่อย ๆ และมองโลกแง่ลบ  หรือ

เข้าใจว่า “การบ่นเกี่ยวกับปัญหา” เป็นการแก้ปัญหา  เราเลี่ยงท่ีจะบ่นได้

โดยลงมือท�ำ  และคิดวิธีแก้ปัญหาที่สร้างสรรค์ให้มากเทา่ที่เป็นไปได้  และ

ให้ลูกมีส่วนร่วม

เมื่อคุณลองใคร่ครวญดูว่าแต่ละวันคุณบ่นอะไรบ้าง  คุณก็จะ 

แปลกใจท่ีรู้ว่าคุณบ่นมากมายหลายเร่ือง  ไม่ว่าจะเร่ืองงาน  เร่ืองคนอ่ืน  

หรือแม้กระทั่งดินฟ้าอากาศ  จ�ำไว้ว่าพ่อกับแม่เองก็ต้องมีปุ่ม  “ห้าม

คร�่ำครวญ”  เหมือนกัน  แม้ว่าอยากบ่นเพ่ือระบายบ้างก็ตาม

เป็นเร่ืองอันตรายอย่างมากหากคุณบ่นว่าคู่สมรสให้ลูกฟัง  เพราะ

เขารู้สกึเหมอืนเป็นคนกลางท่ีจ�ำเป็นต้องเข้าข้างคนใดคนหนึง่ เหมอืนทรยศ

พ่อหรือไม่ก็แม่  ซ่ึงเป็นจุดยืนที่เป็นไปไม่ได้  เช่นเดียวกับการบ่นปู่ย่าตา

ยายก็ท�ำให้ลูกกลืนไม่เข้าคายไม่ออก  ดังนั้นจึงควรบ่นญาติผู้ใหญ่ในท่ี 

ส่วนตัวไม่ให้ลูกรับรู้เพื่อให้เขายังคงความสัมพันธ์ท่ีวิเศษกับปู่ย่าตายาย  

ไม่ช้าลูกจะรู้เองว่า  จริง ๆ แล้วครอบครัวทุกครอบครัวก็ไม่สมบูรณ์แบบ   
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(ซ่ึงเป็นเร่ืองปกติ)  พ่อแม่จึงไม่ควรระบายความอึดอัดของตัวเองให้ลูก 

ยุ่งยากใจ  ยิ่งไปกว่านั้น  เด็ก ๆ  ควรเห็นผู้ใหญ่ทุกคนในครอบครัวปฏิบัติ

ต่อกนัอย่างเคารพ ทัง้ค�ำพูดและการกระท�ำ เพราะเดก็เรียนรู้ความสมัพนัธ์

และวิธีที่จะอยู่ร่วมกันในครอบครัวโดยสังเกตจากการใช้ชีวิตในครอบครัว

เพลิดเพลินกับความสดใสของลูก

พ่อกับแม่สามารถเรียนรู้จากลูกได้ระหว่างที่เขาก็ก�ำลังเรียนรู้จาก

เรา  คืนวันหนึ่งหลังจากที่เพ่ือนของดิฉันพาครอบครัวไปกินข้าวนอกบ้าน  

เธอตั้งใจจะพาลูกชายอายุ  7  และ  8  ขวบ  ออกจากรถไปเข้านอนให้

วุ่นวายน้อยท่ีสุด  แต่ขณะเดินเข้าบ้าน  ลูกคนเล็กพูดขึ้นมาว่า  “ขอดูดาว

ก่อนได้มั้ยครับแม่”  เหมือนทุกคร้ังท่ีไม่มีเด็กคนไหนอยากรีบเข้านอน  

แทนท่ีจะตอบว่า  “ตอนนี้เลยเวลานอนแล้วนะ  หนูชอบเฉไฉและ

ท�ำให้ยุ่งอยู่เร่ือย”  พ่อกับแม่ควรหยุดเพ่ือดื่มด�่ำกับท้องฟ้ายามค�่ำคืนและ

สีหน้าที่สดใสของลูกสักพัก  เพราะการ  “ดูดาว”  มีความหมายต่างจาก  

“มองไปท่ีดาว”  ผู้ใหญ่  “มองและชม”  แล้ว  “รีบไปท�ำ”  สิ่งที่  “ต้อง”  

ท�ำ  ขณะที่เด็ก ๆ ต้ังอกต้ังใจดูดาวอย่างอัศจรรย์ใจ  การอนุญาตให้ลูก

สอนวิธีมองโลกแบบใหม่จะสร้างประสบการณ์ท่ีมีพลังท่ีจะท�ำให้ทุกคน 

ในครอบครัวเรียนรู้และเติบโตไปด้วยกัน
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ถ้าเด็ก ๆ ใช้ชีวิตอยู่กับความก้าวร้าว  
เขาและเธอเรียนรู้ที่จะต่อสู้

ผู้คนส่วนใหญ่มักไม่มีใครคิดว่าตัวเองเป็นผู้ร้าย  และ 

ไม่ชอบครอบครัวที่ละเมิดต่อกันด้วยความรุนแรงตามพาดหัวข่าวใน 

หน้าหนังสือพิมพ์ แต่เรากลับไม่รู้ว่าก�ำลังสร้างบรรยากาศความขุ่นเคืองใจ

ในบ้านที่เก็บกดความโกรธไว้  แล้วคุกรุ่นในครอบครัวจนกระทั่งจู่ ๆ  

ก็ระเบิดออกมา

ทุกวันนี้เด็ก ๆ ได้เห็นความรุนแรงมากมาย  ไม่ว่าจะเป็นสงคราม

ที่เกิดขึ้นในส่วนใดส่วนหนึ่งบนโลกใบนี้  หรืออาชญากรรมท่ีเกิดจากความ

เกลียดชัง  ความรุนแรงในครอบครัว  การยกพวกตีกัน  และปัญหาความ

รุนแรงอื่น ๆ จนเสมือนเป็นส่วนหนึ่งในชีวิตประจ�ำวัน  เด็ก ๆ เห็นภาพ

ความรุนแรงและการต่อสู้กันนับพันช่ัวโมงผ่านโทรทัศน์และภาพยนตร์  

เด็กบางคนอาจประสบพบเจอกับความมุ่งร้ายทุกวัน  อาจเป็นระหว่าง 

พี่น้องที่บ้าน  เพื่อนท่ีโรงเรียน  และคนแปลกหน้าท่ีเจอบนทางเท้า  บนรถ  

หรือละแวกบ้าน  เด็ก ๆ ยังอาจเห็นหรือได้ยินพ่อกับแม่ทะเลาะกันเอง  

หรือทะเลาะกับเจ้านายหรือเพ่ือนบ้าน

2



  232.  ถ้าเด็ก ๆ ใช้ชีวิตอยู่กับความก้าวร้าว  เขาและเธอเรียนรู้ที่จะต่อสู้

การอาศยัอยูใ่นทีท่ีม่บีรรยากาศของความเกลยีดชงัท�ำให้เดก็ ๆ  รู้สกึ

ไม่มัน่คง  บางคนท�ำตวัแขง็กร้าวท่ีพร้อมจะตอบโต้กบัทุกปัญหาหรือแม้แต่

หาเร่ืองก่อน  บางคนหวาดกลวัการต่อสูจึ้งหลกีเลีย่งทกุความขดัแย้งแม้แต่

การเผชิญหน้าเล็ก ๆ น้อย ๆ  ซ่ึงบทบาทต่าง ๆ เหล่านี้ของเด็กพบได้ใน

ทุกสนามเด็กเล่นของโรงเรียนประถม

ความก้าวร้าวท่ีเกิดซ�้ำ ๆ ในครอบครัวสอนเด็กว่าการต่อสู้เป็นวิธี

แก้ปัญหาที่จ�ำเป็น  เด็กอาจเติบโตขึ้นด้วยความคิดท่ีว่าชีวิตคือสมรภูม ิ

ที่จะไม่ได้รับความเป็นธรรมถ้าไม่สู้  หรือต้องสู้จึงจะเอาตัวรอด  แต่เรา 

ไม่อยากให้ลูกเป็นแบบนี้  ลูกจะเผชิญความขัดแย้งซ่ึงเขาอาจมุ่งท�ำร้าย  

หรือปรึกษาหารือเพื่อแก้ปัญหาโดยสังเกตวิธีที่พ่อกับแม่ใช้ในการแก้ไข

ความเห็นต่างและรับมือกับวิกฤตในครอบครัว

เมฆและพายุที่ก�ำลังก่อตัว

บ่อยครัง้ทีเ่ราหวัเสยีกบัเร่ืองท่ีไม่ส�ำคญัหรือใหญ่โตอะไร  เราสะสม

ความไมพ่อใจจนถงึฟางเส้นสดุท้าย  ในที่สดุก็ระเบดิออกมา  ความเครยีด

มกัก่อตัวเวลาท่ีสมาชกิครอบครัวอยูพ่ร้อมหน้ากนั  ความเหนด็เหนือ่ยและ

หวิโหยในช่วงเยน็ของวันท่ียาวนานท�ำให้ความใจเยน็ของพ่อและแม่หายไป  

วันหน่ึง แฟรงค์ อายุ 4 ขวบ รู้สึกแย่ท่ีไม่ได้เล่นคอมพิวเตอร์และ

ครูไม่จัดการให้เพื่อนแบ่งให้เขาเล่น  แถมพ่อยังมารับช้าเพราะติดงานด่วน

พ่อฝืนท�ำตัวร่าเริงและท�ำเป็นสนอกสนใจพูดคุยกับลูก  ทั้ง ๆ ที่

ก�ำลังเหนื่อยและกังวลกับงานเพราะปัญหาท่ีรุมเร้า  ระหว่างทางกลับบ้าน  

พ่อถามแฟรงค์ว่า  “วันนี้เป็นยังไงบ้างลูก”  

“ก็ดีครับ”  แฟรงค์ตอบมาจากเบาะหลังขณะมองออกไปนอก

หน้าต่างอย่างไร้จุดหมาย  วิทยุถูกเปลี่ยนเป็นช่องข่าว  ส่วนการจราจร 

เคลื่อนตัวอย่างเชื่องช้า
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เมื่อถึงบ้าน  แม่ง่วนอยู่ในครัวเพ่ือท�ำอาหารเย็น  โทรทัศน์บน

เคาน์เตอร์ก�ำลังออกอากาศข่าวช่วงค�่ำ  ทุกคนในบ้านก�ำลังหิว  แฟรงค์

เปลี่ยนเสื้อแล้วมือไปปัดกล่องข้าวตกจากเคาน์เตอร์  ท�ำให้เศษแครกเกอร์

กระจายเกลื่อนพื้นห้อง

คงเดาไม่ยากว่าจะเกิดอะไรขึ้นหลังจากนี้  หลายคนมีชีวิตที่ยุ่งเหยิง

คล้าย ๆ เร่ืองนี้และรู้ซ้ึงเมื่อต้องจัดการกับทุกเร่ืองที่ประเดประดังเข้ามา  

ซ่ึงเราจะตอบสนองความเครียดได้ดแีค่ไหนขึน้กบัว่าเราจัดการความใจร้อน  

ไม่พอใจ  ร�ำคาญใจ  และฉุนเฉียวได้หรือเปล่า  เมื่อเร่ิมรู้สึกแบบนี้เราต้อง

ไวและจัดการอย่างเหมาะสม  ก่อนท่ีความขุ่นเคืองจะสะสมจนอัดอ้ันแล้ว

ระเบิดออกมาช่วงที่เกิดเหตุคับขัน  

จากเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้น  โชคดีท่ีแม่ของแฟรงค์จัดการสถานการณ์

ได้ดเีพราะสามารถระงับความร�ำคาญใจท่ีกรุ่นขึน้มาได้  แม่ยืน่ไม้กวาดและ

ที่โกยผงให้แฟรงค์แล้วพูดว่า  “ไม่เป็นไรลูก  หนูไปเก็บกวาดให้สะอาดนะ”  

และเมื่อเอาไก่เข้าเตาอบเรียบร้อยเธอก็คุกเข่าใกล้เขาแล้วให้ก�ำลังใจว่า   

“เห็นมั้ยลูกกวาดเกือบหมดแล้ว  เดี๋ยวแม่ช่วยท�ำที่เหลือนะ”  แล้วเธอก็

กวาดเศษขนมบนพื้นเข้าที่โกยผงท่ีแฟรงค์ช่วยจับไว้  สีหน้าเขาผ่อนคลาย

ลงและเร่ิมยิ้มได้

เรารู้ว่าสิง่ทีเ่กดิตามหลงัเหตุการณ์ท�ำนองนีอ้าจแตกต่างออกไป  เช่น  

เมือ่ท�ำกล่องข้าวตก แฟรงค์อาจหงุดหงิดจนระเบิดว่า “หนเูกลยีดกล่องข้าว  

เกลียดโรงเรียน”  ส่วนแม่ก็อาจแผดเสียงใส่พ่อ  “ไปไหนมา!  ท�ำไมปล่อย

ลูกให้มาอยู่ในครัว”  หรืออาจบ่นแฟรงค์  “ซุ่มซ่ามจริง  เจ้าตัววุ่น!”

แม้คนอืน่ไม่ทนัสงัเกตว่าเราเร่ิมหงุดหงิด แต่ถ้าเราจับความรู้สกึของ

เราได้ทันก็จะดีกว่า  เพราะเด็ก ๆ สังเกตวิธีรับมือกับอารมณ์ของเราและ

เรียนรู้ว่าจะรับมืออย่างไรเวลาท่ีหมดความอดทนจนอาจทะเลาะเบาะแว้ง

กัน  น่าสนใจท่ีเราสามารถให้ลูกปลดปล่อยความเครียดได้ด้วยกิจกรรม 

ที่ใช้พลังงาน  เช่น  ว่ิง  วาดรูป  เล่นสมมุติกับตุ๊กตา  เป็นต้น  เราเองก็
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อาจหาอะไรท�ำแทนที่จะหงุดหงิด  อย่างเช่น  เดิน  ท�ำสวน  หรือล้างรถ  

แต่ถ้าไม่มีเวลาก็อาจใช้วิธีก�ำหนดลมหายใจ  โดยหายใจเข้าลึก ๆ   แล้วนับ  

1  ถึง  10  เพ่ือลดความตึงเครียดให้กลับสู่ภาวะปกติ  เพื่อท่ีจะช่วยให้

เราผ่านช่วงท่ีกดดันและเป็นตัวอย่างท่ีดีให้ลูกได้

แต่ถ้าลูกระบายความเครียดผ่านกิจกรรมไม่ได้  ก็อาจให้เขาเล่น

สมมติุเพือ่จัดการอารมณ์  แม่หรือพ่ออาจถามแฟรงค์หลงัจากทีเ่ขาผ่านวนั

ที่ยุ่งเหยิงมาจากโรงเรียนว่า  “วันนี้ท่ีโรงเรียน  ลูกรู้สึกเหมือนเป็นตัวอะไร

ครับ”  แฟรงค์อาจตอบว่า  “วันนี้หนูอยากค�ำรามเหมือนสิงโต”  จากนั้น

พ่อกับแม่อาจถามต่อว่า  “แล้วตอนนี้ล่ะ”  แฟรงค์อาจตอบว่า  “ตอนนี้หนู

เหมอืนลกูหมาน่ากอด” นัน่ท�ำให้พ่อกบัแม่รู้ว่าลกูอยากให้กอดและดแูลเขา

หลังผ่านเร่ืองราวท่ีหนักหน่วงมาท้ังวัน

รับมือกับเมฆฝน

เด็กทุกคนมีสิทธ์ิท่ีจะรับรู้อารมณ์และแสดงความรู้สึกได้เหมือน

ผู้ใหญ่  รวมทั้งอารมณ์โกรธ  แต่ไม่ได้แปลว่ามีสิทธ์ิท�ำร้ายคนอื่น  หรือ

ท�ำลายข้าวของ  พ่อกับแม่ไม่ควรยอมให้ลูกต่อยตี  เตะ  กัด  และผลัก  

แต่ต้องฝึกวินัยให้เขา  เช่น  จับลูกเข้ามุม  หรือไทม์เอาต์*  พ่อแม่ควรฝึก

ลูกที่ยังเล็กให้แสดงอารมณ์ด้วยการพูด  แทนการตี เตะ กัด หรืออื่น ๆ   

โดยเร่ิมจากการยอมรับและเคารพความรู้สึกหัวเสียของลูก  แต่ต้องอยู่ใน

กฎ  “ไม่ท�ำร้ายตนเอง  ไม่ท�ำร้ายคนอื่น  ไม่ท�ำลายข้าวของ”  ซ่ึงเป็นเร่ือง

ท้าทายส�ำหรับพ่อกับแม่ท่ีจะหาสมดุลระหว่าง  2  สิ่งนี้

*	 ไทม์เอาต์  (Time Out) เป็นหนึ่งในวิธีการปรับพฤติกรรมลูกโดยการไม่ตี  แต่ได้ผลดี  คือ 
การแยกเดก็ออกจากสิง่กระตุน้หรอืความสนใจจากสิง่รอบข้างชัว่คราว  เพือ่ให้เขาสงบและควบคมุ
ตนเองได้  เพื่อหยุดพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์  ให้เด็กได้สงบสติอารมณ์  แต่ไม่ใช่การกักขัง 
ในห้องอย่างเด็ดขาดซึ่งเป็นวิธีการที่ไม่ถูกต้อง  เพราะการกระท�ำเช่นนี้ยิ่งกระตุ้นอารมณ์ด้านลบ
อารมณ์โกรธ  โมโหของเด็กให้พลุ่งพล่านและอาจมีผลเสียอื่น ๆ ตามมา


