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TO

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

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่ำน  คือผู้ที่มีควำมเอำใจใส่และปรำรถนำแต่สิ่ง
ที่ดีท่ีสุด  จึงได้มอบหนังสือเล่มนี้เพื่อช่วยให้ท่ำนมีวิธีในกำรเลี้ยงดูเพื่อให้ลูกหรือ 
เด็ก ๆ มีชีวิตที่ดี  โดยดูแบบอย่ำงกำรใช้ชีวิตจริงจำกพ่อและแม่  ที่จะช่วยท�ำให้ 
พวกเขำเข้ำใจและท�ำตำม  อีกทั้งมีชีวิตที่มีควำมสุขและดีขึ้นตลอดไป

นี่คือสิ่งที่คนพิเศษผู้ที่รักและห่วงใยในตัวท่ำน  ได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้  เพื่อ
ต้องกำรให้คนที่รักและห่วงใย  มีชีวิตที่ดีขึ้นตลอดไป

เพรำะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเรำให้ดีขึ้นได้

TO

FROM

การมอบหนังสือดีแก่ผู้ที่ท่านรักและห่วงใย  เป็นการเพิ่มสิ่งดีให้กับตนเองและผู้ได้รับ  สำาหรับ
ผู้รับนั้น  เมื่อท่านได้รับหนังสือดีเล่มนี้  ขอให้ตอบแทนสิ่งดี ๆ  คืนแก่ผู้ให้ด้วยการอ่านให้จบ  1  ครั้ง  
และให้ผู้อื่นยืมอ่าน  1  ครั้ง  เพราะเท่ากับท่านได้ช่วยให้ตัวท่านเองและคนรอบข้าง  มีชีวิตที่ดีขึ้น

สมชัย  เบญจมิตร
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-  เกี่ยวกับผู้เขียน  -

ดร.โดโรธี ลอว์ โนลต์  (12 มกรำคม 2467 - 6 พฤศจิกำยน  

2548)  เป็นนักเขียนและนักจิตวิทยำท่ีท�ำครอบครัวบ�ำบัด

ชำวอเมริกนั ได้เขยีนร้อยกรองส�ำหรับกำรเลีย้งดเูดก็ “เด็ก

เรียนรู้จากการใช้ชีวิต” ในคอลัมน์ครอบครัวรำยสัปดำห์  

ของหนังสือพิมพ์  Torrance Herald  ต้ังแต่ปี  พ.ศ. 2497  ซ่ึงได้รับกำร

ตอบรับอย่ำงดีจำกผู้อ่ำน  และถูกเผยแพร่ไปยังพ่อแม่มือใหม่โดยบริษัท

ผู้ผลิตนมส�ำหรับทำรก ในปี พ.ศ. 2515 เธอได้จดลิขสิทธ์ิบทร้อยกรองนี้

และได้เขียนหนังสือเล่มนี้ร่วมกับ  ราเชล แฮร์ริส  ในปี พ.ศ. 2541

พญ.นลินี เช้ือวณิชชากร  ส�ำเร็จกำรศึกษำแพทยศำสตร์บัณฑิต  
จำกคณะแพทยศำสตร์ศิริรำชพยำบำล มหำวิทยำลัยมหิดล ช่วงใช้ทุน
ได้ท�ำงำนเป็นแพทย์ประจ�ำกองแพทย์  สถำนพนิจิและคุม้ครองเดก็และ
เยำวชนกลำง  พบว่ำปัญหำเด็กและเยำวชนส่วนใหญ่มีสำเหตุจำก

ครอบครัวจึงเลอืกศกึษำต่อจนได้รับวฒิุบัตรแสดงควำมรู้ควำมช�ำนำญในกำรประกอบ
วิชำชีพเวชกรรมสำขำกุมำรเวชศำสตร์  และหนังสืออนุมัติ  อนุสำขำกุมำรเวชศำสตร์
พัฒนำกำรและพฤติกรรม  หลังจำกนั้นท�ำงำนเป็นอำจำรย์ประจ�ำสถำบันแห่งชำติเพื่อ
กำรพฒันำเดก็และครอบครัว  ก่อนออกมำประกอบวชิำชพีอสิระด้ำนกมุำรแพทย์ด้ำน
พัฒนำกำรและพฤติกรรม  นักฝึกอบรม  และนักวิชำกำรอิสระ

- เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง -

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

หลังจากนั้นก็จะเติบโตเพื่อใช้ชีวิตตามสิ่งที่เขาได้เรียนรู้มา”  เป็นค�ำกล่ำว

ท่ีถูกต้องและเป็นจริง  เนื่องจำกว่ำในกำรสอนเด็ก ๆ ให้เป็นทั้งคนเก่ง 

คนดีมีควำมสุข  รู้จักวิธีตัดสินปัญหำและมีชีวิตอนำคตท่ีดีได้นั้น  เด็ก ๆ 

จะท�ำตำมทีพ่่อแม่หรือคณุครูท�ำให้เห็นเป็นตวัอย่ำงมำกกว่ำกำรถกูพร�ำ่สอน

ด้วยค�ำพูด  นั่นเป็นเพรำะ  เด็ก ๆ เรียนรู้จำกกำรใช้ชีวิตจริงท่ีอยู่ร่วมกับ

ผู้ใหญ่นั่นเอง  โดยเนื้อหำในหนังสืออ้ำงอิงจำกบทกวีที่ได้กล่ำวขำนกันมำ

อย่ำงยำวนำน  “Children  Learn  What  They  Live”  เช่น  ถ้ำ 

เด็ก ๆ ใช้ชีวิตอยู่กับค�ำต�ำหนิ  แน่นอนว่ำพวกเขำจะเรียนรู้ท่ีจะกล่ำวโทษ

ผู้อื่นเสมอ  หรือถ้ำเด็ก ๆ ใช้ชีวิตอยู่กับกำรเสริมสร้ำงก�ำลังใจจำกพ่อแม่  

พวกเขำก็จะเรียนรู้ท่ีจะเช่ือมั่นในตนเอง  หรือถ้ำเด็ก ๆ ใช้ชีวิตอยู่กับ 

ควำมอดทนอดกลั้น  พวกเขำเรียนรู้ท่ีจะข่มใจ  เป็นต้น 

หนังสือ  “ชีวิตเด็กจะดี ขึ้นอยู่กับวิธีของพ่อแม่ เพราะเด็กเรียนรู้

จากการใช้ชีวิต  CHILDREN LEARN WHAT THEY LIVE”  เล่มนี ้ 

เป็น  หนังสือดี  แปลจำกหนังสือขำยดี  “Children  Learn  What  They  

Live  :  Parenting  to  Inspire  Values”  เขียนโดย  Dorothy Law 

Nolte และ Rachel Harris  มีเนื้อหำในกำรสอนวิธีกำรเลี้ยงดูเด็กให้มี

ควำมสุขและมีชีวิตที่ดี

ส�ำนักพิมพ์                   ภูมิใจที่ได้จัดพิมพ์  หนังสือดี  เล่มนี้  

ซ่ึงจะช่วยให้ท่ำนได้ประยกุต์เทคนคิวิธีกำรทีด่ต่ีำง ๆ  เพือ่เปลีย่นแปลงชวีติ

ของลูกของท่ำนให้มีชีวิตที่ดีขึ้นได้ตลอดไป

เพรำะหนังสือดี  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเรำให้ดีขึ้นได้

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

ครอบครัวอย่ำงสร้ำงสรรค์”  ท่ีตีพิมพ์ทุกสัปดำห์ในหนังสือพิมพ์ท้องถิ่น

ของแคลิฟอร์เนียใต้  มำเป็นหนังสือ  “Children  Learn  What  They  

Live - เด็ก ๆ เรียนรู้จากการใช้ชีวิต”  ขณะนั้นดิฉันมีลูกสำวอำยุ  12  ปี  

ลูกชำยอำยุ  9  ขวบ  และสอนวิชำ  “ชีวิตครอบครัว”  ในหลักสูตร 

กำรศึกษำผู้ใหญ่ในโรงเรียนท้องถิ่น  รวมท้ังเป็นผู้อ�ำนวยกำร  “หลักสูตร

พ่อแม่”  ในโรงเรียนเตรียมอนุบำล  ดิฉันไม่เคยคิดเลยว่ำบทประพันธ์ท่ี

เขียนขึ้นนี้จะกลำยเป็นบทประพันธ์ที่คลำสสิกระดับโลก

“Children  Learn  What  They  Live - เด็ก ๆ เรียนรู้จาก

การใช้ชีวิต”  เป็นแนวทำงที่ดิฉันใช้ในกำรตอบค�ำถำมพ่อแม่ในชั้นเรียน

วชิำ  “ชวีิตครอบครวั”  บทประพันธ์นี้ไดพู้ดถงึควำมส�ำคัญของควำมหมำย

และคุณค่ำของ “กำรเป็นพ่อแม่” พ่อแม่ในช่วงทศวรรษท่ี 1950  เลี้ยงลูก

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

ช้ีแนะแนวทำงยงัไม่เป็นทีรู้่จัก หนงัสอืเล่มนี ้“เดก็ ๆ  เรียนรู้จำกกำรใช้ชวีติ”  

เชื่อว่ำพ่อแม่มีอิทธิพลต่อลูกมำกท่ีสุดและเป็นต้นแบบในกำรใช้ชีวิตให้ลูก

หลำยปีที่ผ่ำนมำ  บทประพันธ์นี้ไปปรำกฏในที่ประชุมหลำย ๆ  แห่ง  

บริษัทแอ๊บบอตลำบอแรตอรีส  แผนกรอสส์โปรดกัส์  เผยแพร่บทประพนัธ์ 

ฉบับย่อให้คุณหมอและพ่อแม่มือใหม่หลำยล้ำนคนในโรงพยำบำล  มีกำร
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แปลบทประพันธ์มำกกว่ำ  10  ภำษำ  และตีพิมพ์ไปทั่วโลก  มีคุณครูและ

พระน�ำไปสอนอย่ำงแพร่หลำย  อีกทั้งถูกบรรจุเป็นส่วนหนึ่งใน  “หลักสูตร 

พ่อแม่”  และชั้นเรียนฝึกหัดครู  ดิฉันหวังว่ำ  ไม่ว่ำบทประพันธ์นี้จะอยู่ 

ที่ส่วนใด  ก็จะช่วยแนะแนวทำงและสร้ำงแรงบันดำลใจให้พ่อและแม่ได ้

ท�ำหน้ำที่ที่ส�ำคัญที่สุดในชีวิต  นั่นคือกำรเลี้ยงลูก

...เมื่อเวลาผ่านไป

ในช่วงต้นทศวรรษท่ี  80  ประเดน็ทำงเพศถอืเป็นเร่ืองละเอยีดอ่อน  

ดิฉันจึงปรับบทประพันธ์จำกเดิมท่ีเขียนว่ำ  “ถ้ำเด็กใช้ชีวิตอยู่กับ... เขำ

เรียนรู้...”  เปลี่ยนเป็น  “ถ้ำเด็ก ๆ ใช้ชีวิตอยู่กับ...  เขำและเธอเรียนรู้...”  

ขณะเดียวกัน  ดิฉันก็แยกข้อควำมท่ีซับซ้อน  “ถ้ำเด็ก ๆ ใช้ชีวิต 

อยู่กับควำมซ่ือสัตย์และควำมเป็นธรรม  เขำและเธอเรียนรู้ควำมจริงและ 

ควำมยุติธรรม”  ออกเป็น  2  ประโยค  คือ  “ถ้ำเด็ก ๆ ใช้ชีวิตอยู่กับ

ควำมซ่ือสัตย์  เขำและเธอเรียนรู้ท่ีมีสัจจะ”  และ  “ถ้ำเด็ก ๆ ใช้ชีวิตอยู่

กับควำมเป็นธรรม  เขำและเธอเรียนรู้ควำมยุติธรรม”  เพรำะเด็ก ๆ มอง

ควำมซ่ือสัตย์และควำมเป็นธรรมในแง่มุมที่ต่ำงกัน  ท�ำให้มุมมองต่อ 

ควำมจริงใจและควำมยติุธรรมแตกต่ำงกนัด้วย และในปี ค.ศ. 1990  สงัคม

มีควำมหลำกหลำยทำงวัฒนธรรมมำกขึ้น  ดิฉันจึงเพิ่ม  “ถ้ำเด็ก ๆ  ใช้ชีวิต

อยู ่กับควำมมีน�้ำใจและเห็นอกเห็นใจ  เขำและเธอเรียนรู้ที่จะเคำรพ   

(คนอื่น) ”  เพรำะสนับสนุนให้ทุกคนเคำรพซ่ึงกันและกัน  อันเป็นรำกฐำน

ในกำรยอมรับควำมแตกต่ำงของคนในสังคม

ตอนท่ีดิฉันเขียนบทประพันธ์เป็นคร้ังแรกในช่วงกลำงทศวรรษท่ี  

50 แนวคิดเร่ือง “ควำมจริง” ชัดเจนมำก  แต่เมื่อเวลำผ่ำนไปกว่ำ 40 ปี 

เรำเร่ิมเข้ำใจ  “ควำมจริง”  ว่ำมีควำมหลำกหลำย  คล้ำยเฉดสีของสีเทำ  

ดิฉันจึงแก้ไขบรรทัดที่ว่ำ  “ถ้ำเด็ก ๆ ใช้ชีวิตอยู่กับควำมซ่ือสัตย์  เขำและ

เธอจะเรียนรู้ควำมจริง”  เป็น  “ถ้ำเด็ก ๆ ใช้ชีวิตอยู่กับควำมซ่ือสัตย์   
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เขำและเธอเรียนรู้ท่ีจะมีสัจจะ”  เพรำะต้องกำรสื่อถึงควำมคำดหวังที่เป็น

ไปได้ว่ำเด็ก ๆ จะค้นพบควำมมีสัจจะในตัวเอง

ดังนั้นบทประพันธ์ที่คุณเห็นในหน้ำแรกของหนังสือเล่มนี้  “เด็ก ๆ  

เรียนรู้จำกกำรใช้ชีวิต”  ถือว่ำสมบูรณ์  และเป็นปัจจุบัน  

ตัวอักษรเชื่อมโยงเรา

หลำยปีทีผ่่ำนมำ ดฉินัสขุใจทุกคร้ังท่ีมคีนจ�ำได้ว่ำดฉินัเป็นคนเขยีน

บทประพนัธ์แล้วเข้ำมำทกัทำยอย่ำงสนทิสนม  คณุแม่คนหนึง่บอกว่ำ  “คณุ

ฟังแล้วอำจไม่ชอบใจ แต่อยำกบอกว่ำดฉินัเอำบทประพนัธ์ตดิไว้ในห้องน�ำ้”  

เพรำะเป็นพืน้ท่ีส่วนตวัทีเ่ธอใช้ทบทวนตวัเองในฐำนะแม่  ส่วนสำมขีองเธอ

บอกว่ำเขำแขวนบทประพนัธ์ไว้ท่ีม้ำนัง่ท�ำงำนในโรงรถ “ผมอ่ำนบทประพนัธ์

ทุกคร้ังที่มำที่นี่”  จำก  2  ตัวอย่ำงนี้  แสดงว่ำหนังสือเล่มนี้ช่วยให้พ่อและ

แม่ตระหนักว่ำควรปลีกตัวเพ่ือฟื้นฟูและปรับมุมมองของตัวเอง

คุณย่ำคนหนึ่งเล่ำว่ำเธอมักใช้แนวทำงในบทประพันธ์เสริมสร้ำง

ควำมสัมพันธ์กับหลำน  และเธอใช้หนังสือ  “เด็ก ๆ  เรียนรู้จำกกำรใช้ชีวิต”  

เป็นคัมภีร์ในกำรเลี้ยงลูกที่ตอนนี้เปลี่ยนเป็นเลี้ยงหลำน  คุณแม่อีกท่ำน

หนึ่งเขียนมำบอกว่ำบทประพันธ์นี้เป็นบทเรียนแรกที่สอนกำรเลี้ยงลูก  

หลำยคนเขียนมำเล่ำถึงควำมสัมพันธ์ของเขำกับหนังสือเล่มนี้  ท�ำให้ดิฉัน

เช่ือว่ำบทประพันธ์ท�ำหน้ำที่เป็นต้นแบบท่ีจะช่วยดลใจพวกเขำว่ำต้องกำร

เป็นพ่อหรือแม่แบบไหน  และอย่ำงไร

“เด็ก ๆ  เรียนรู้จำกกำรใช้ชีวิต”  น�ำเสนอเนื้อหำที่ชัดเจน  เข้ำใจง่ำย  

เด็ก ๆ เรียนรู้จำกพ่อและแม่อย่ำงต่อเนื่อง  เขำเฝ้ำดูว่ำคุณท�ำอะไร  แต่

ไม่สนใจฟังสิง่ทีค่ณุบอกให้ท�ำ  คณุเป็นต้นแบบคนแรกทีท่รงพลงัทีส่ดุของ

เขำ  พ่อแม่พร�ำ่สอนค่ำนยิมท่ีดใีห้ลกู  แต่เดก็ ๆ  กลบัซึมซับผ่ำนพฤติกรรม  

ควำมรู้สึกและทัศนคติของพ่อแม่ขณะใช้ชีวิตด้วยกัน  วิธีท่ีพ่อแม่แสดง

และจัดกำรอำรมณ์  จะเป็นต้นแบบท่ีลูก ๆ จดจ�ำไปตลอดชั่วชีวิต
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ดิฉันเชื่อว่ำเด็ก ๆ แต่ละคนมีลักษณะเฉพำะตัว  มีควำมคิด

สร้ำงสรรค์และสติปัญญำในรูปแบบของเขำเอง  พ่อกับแม่ได้รับสิทธิพิเศษ

ที่จะได้เห็นตัวตนภำยในของลูกเบ่งบำนและเปล่งประกำยให้โลกรับรู้

ดิฉันคิดว่ำหนังสือเล่มนี้ถูกทดสอบด้วยกำลเวลำ  ท่ีนอกจำกจะให้

แนวทำงท่ีสมเหตุสมผลในกำรเลี้ยงลูกจำกรุ่นสู่รุ่นแล้ว  ยังช่วยเตือนให้

ทบทวนว่ำอะไรในครอบครัวท่ีส�ำคัญส�ำหรับคุณ  ดิฉันหวังว่ำบทประพันธ์

และหนังสือเล่มนี้จะชี้แนะแนวทำงอีกทั้งดลใจให้คุณเชื่อควำมรู้สึกและ

สัญชำตญำณตัวเองขณะเลี้ยงลูก  อย่ำลืมชื่นชมและเลี้ยงดูลักษณะเฉพำะ

ของต้นทุนภำยในตัวลูก  และกำรแสดงออกของพวกเขำขณะมีส่วนร่วม  

และรับผิดชอบในครอบครัว  ด้วยแนวทำงนี้  คุณจะได้รับควำมร่วมมือ

จำกลูก  ซ่ึงช่วยเสริมสร้ำงสนับสนุนให้ครอบครัวเจริญเติบโต  แบ่งปัน  

และเรียนรู้ไปด้วยกัน

เวลำท่ีพ่อและแม่อ่ำนบทประพันธ์คร้ังแรก พวกเขำมักจะพูดว่ำ  

“ผม/ฉันรู้อยู่แล้ว”  ก็จริงค่ะท่ีบทประพันธ์พูดถึงสิ่งที่คุณรู้อยู่แล้ว  แต่

ดิฉันตั้งใจเขียนหนังสือเล่มนี้เพ่ือขยำยควำมแต่ละวรรคของบทประพันธ์

ดังกล่ำวเป็นกำรแบ่งปันประสบกำรณ์เพื่อให้น�ำไปใช้ได้จริง  นั่นเป็นเพรำะ

เด็ก ๆ เรียนรู้ได้จริงผ่ำนกำรใช้ชีวิต  หลังจำกนั้นก็จะเติบโตเพื่อใช้ชีวิต

ตำมสิ่งที่เขำได้เรียนรู้มำ

    -  โดโรธี ลอว์ โนลเต้
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“เป็นเร่ืองอันตรำยอย่ำงมำกหำกคุณ

บ่นว่ำคู่สมรสให้ลูกฟัง  เพรำะเขำรู้สึกเหมือน

เป็นคนกลำงท่ีจ�ำเป็นต้องเข้ำข้ำงคนใดคนหนึง่ 

เหมือนทรยศพ่อหรือไม่ก็แม่  

จริง ๆ แล้วครอบครัวทุกครอบครัวก็

ไม่สมบูรณ์แบบ  (ซ่ึงเป็นเร่ืองปกติ)  พ่อหรือ

แม่จึงไม่ควรระบำยควำมอึดอัดของตัวเองให้

ลูกยุ่งยำกใจ”



ถ้าเด็ก ๆ ใช้ชีวิตอยู่กับค�าต�าหนิ  
เขาและเธอเรียนรู้ท่ีจะกล่าวโทษคนอ่ืน

เด็ก ๆ เป็นเหมือนฟองน�้าท่ีดูดซับทุกอย่างท่ีพ่อแม ่

ท�ำและพูด  เขำก็จะเรียนรู้จำกเรำตลอดเวลำไม่ว่ำเรำรู้ตัวหรือไม่ก็ตำม   

อย่ำงเช่นเวลำท่ีเรำต�ำหนติเิตยีนอะไรซ�ำ้ ๆ  ไม่ว่ำจะเป็นกำรต�ำหนลิกู  ต�ำหนิ

คนอืน่  หรือต�ำหนทิกุเร่ืองบนโลกใบนี ้ นัน่เท่ำกบัว่ำก�ำลงัสอนเขำว่ำมอีะไร

แต่แย่ ๆ บนโลกใบนี้  มำกกว่ำมีอะไรท่ีดี ๆ บ้ำง  ที่แย่กว่ำนั้นคือเวลำเรำ

ต�ำหนิลูก  ลูกก็อำจมีปมด้อย  ขำดควำมเชื่อมั่นและโทษตัวเอง  

เรำสื่อให้ลูกรู้ว่ำก�ำลังต�ำหนิผ่ำนค�ำพูดเหน็บแนม  น�้ำเสียง  กิริยำ

ท่ำทำง  หรือแค่ปรำยตำ  เด็ก ๆ จะไวและหงุดหงิดต่อสิ่งท่ีเรำแสดงออก  

ตัวอย่ำงเช่นเวลำที่พ่อหรือแม่พูดแบบปกติธรรมดำ ๆ  ว่ำ  “ได้เวลำไปแล้ว”  

โดยไม่ได้แฝงควำมหมำยอื่น  ต่ำงจำกอีกคนที่พูดเหมือนกัน  แต่น�้ำเสียง

หงุดหงิดท่ำทำงรีบเร่งร้อนรน  มันจึงคล้ำยพูดสื่อว่ำ  “ลูกมัวแต่ยืดยำด”  

แม้ยืนยันไม่ได้ว่ำวิธีพูดแบบไหนจะเร่งลูกได้ผล  แต่แบบท่ีสองจะท�ำให้

เด็กรู้สึกไม่ดีกับตัวเอง  

พ่อแม่อำจเคยหัวเสียจนเผลอต�ำหนิลูกบ้ำง  แต่ก็ไม่เหมือนเด็ก 

ที่อยู่กับเสียงติเตียนตลอดเวลำจนเหมือนถูกจับผิดทุกเร่ือง  กำรต�ำหนิกัน

บ่อย ๆ ในครอบครัว  ไม่ว่ำจำกใครก็ตำม  จะสะสมจนเกิดบรรยำกำศ

1
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ของกำรตัดสินคนอื่นในทำงลบ  ดังนั้นพ่อกับแม่เลือกได้ว่ำจะสร้ำง 

แรงกดดันในครอบครัวด้วยค�ำต�ำหนิและกล่ำวโทษกันไปมำ  หรือจะสร้ำง

บรรยำกำศกำรให้ก�ำลังใจและสนับสนุนช่วยเหลือกัน

โกรธสุด ๆ 

เหยือกพลำสติกคว�่ำในขณะท่ีแอ๊บบี้อำยุ  6  ขวบ  ก�ำลังปักดอกไม้

ลงไป  เธอยนืร้องไห้ตวัเปียกปอนอยูก่ลำงน�ำ้ทีน่องพืน้  ดอกไม้  และใบไม้

ที่กระจำยทั่วห้อง  แม่ปร่ีเข้ำมำพูดอย่ำงโกรธ ๆ ว่ำ

“ท�ำไมซุ่มซ่ำมแบบนี้”  

แน่นอนว่ำเวลำท่ีเกิดเร่ืองท�ำนองนี้  พ่อหรือแม่อำจเคยหลุดปำก

ต�ำหนิลูก  ค�ำพูดหลุดออกจำกปำกเร็วจนน่ำแปลกใจ  อำจเป็นเพรำะเรำ

ก�ำลังเหนื่อยหรือกังวลเร่ืองอื่นท่ีไม่เกี่ยวกับเร่ืองนี้  แต่มันไม่สำยเกินไป 

ที่จะเปลี่ยนน�้ำเสียง  และป้องกันไม่ให้อุบัติเหตุเล็กน้อยแบบนี้มำท�ำให้คุณ

ระเบิดอำรมณ์จนท�ำลำยคุณค่ำในตัวเองของเด็ก  แน่นอนว่ำทุกอย่ำงน่ำจะ

ดีขึ้นถ้ำคุณแม่สงบสติอำรมณ์แล้วขอโทษท่ีตะคอกแอ๊บบี้  แอ๊บบี้อำจรู้สึก

แย่กับเหตุกำรณ์  แต่ไม่ได้รู้สึกไม่ดีกับตัวเอง  แต่หำกแม่ยังดุว่ำต่อ  เธอ

ก็อำจเร่ิมมองตัวเองว่ำเป็นคนที่ซุ่มซ่ำม  ไม่เอำไหน

ดิฉันรู้ว่ำมันไม่ง่ำยที่จะควบคุมอำรมณ์เวลำมีเร่ืองกวนใจ  พ่อแม่

ส่วนใหญ่ต้องฝึกฝนอย่ำงหนักจึงจะรู้ทันและควบคุมอำรมณ์ได้  วิธีท่ีช่วย

ได้คือกำรเตรียมค�ำพูดไว้  เช่นถำมว่ำ “เกิดอะไรข้ึน”  ซ่ึงเป็นกำรถำมท่ีมุ่ง

ที่เหตุกำรณ์  ไม่ใช่ตัวลูก  จะช่วยให้ลูกไม่รู้สึกผิดหรือล้มเหลวและช่วยให้

เขำเรียนรู้จำกเร่ืองรำวที่เกิดขึ้นโดยกระตุ้นให้เล่ำเร่ืองตำมล�ำดับเหตุกำรณ์  

แล้วเชื่อมโยงเหตุและผล  และคิดว่ำจะป้องกันอย่ำงไรเพื่อมิให้เกิดซ�้ำ

เรำสำมำรถป้องกันอุบัติเหตุได้โดยกำรวำงแผนและสร้ำงกติกำ 

ที่เหมำะสมให้ลูกก่อนลงมือท�ำ  บอกให้ชัดเจนว่ำต้องกำรอะไร  ใช้ค�ำพูด

ที่จ�ำเพำะเจำะจง เหมำะสมกับวัย เป็นรูปธรรมที่ลูกสำมำรถน�ำไปใช้ได้จริง



  171.  ถ้าเด็ก ๆ ใช้ชีวิตอยู่กับค�าต�าหนิ  เขาและเธอเรียนรู้ที่จะกล่าวโทษคนอื่น

วันหน่ึง ขณะที่ฝนก�ำลังตก  เบ็น อำยุ 4 ขวบ  ขออนุญำตคุณแม่

ที่ก�ำลังดูบิลค่ำไฟเพ่ือไปเล่นแป้งโดกับเพ่ือน  แม่อนุญำตและน�ำผ้ำม่ำน

ห้องน�้ำผืนเก่ำมำปูบนพื้น  เอำแป้งโดพร้อมอุปกรณ์ให้เบ็นและเพื่อน  แล้ว

พูดว่ำ  “เด็ก ๆ นั่งเล่นบนผ้ำเลย  มีท่ีเยอะแยะส�ำหรับฟำร์มสัตว์นะ”

เบ็นเทแป้งโดลงบนผืนผ้ำพลำสติก  แล้วถำมว่ำ  “ผมใช้มีดในครัว

ได้มั้ยครับ”

“ไม่ได้จ้ะ  มีดไม่ใช่ของเล่น  หนูใช้ที่ตัดคุกกี้แทนได้มั้ย”  เธอตอบ

“ครับ  แล้วผมเล่นช้อนไม้ได้มั้ยครับ”  เบ็นถำมกลับ

“ได้สิลูก”  แม่ตอบแล้วไปหยิบมำให้  “แล้วช่วยแม่เก็บด้วยนะ”

แม่ยอมเสียเวลำเล็กน้อยก่อนเร่ิมกิจกรรม  พยำยำมไม่จับผิด   

จะได้ไม่ต้องตำมขูดแป้งโดบนพรมหลังเล่นเสร็จ  เบ็นกล้ำขออุปกรณ ์

ที่ต้องกำรเพรำะแม่ยื่นมือเข้ำมำจัดกำรแต่เนิ่น ๆ  แม้จะเสียเวลำอยู่บ้ำง  

แต่เปิดโอกำสให้ลูกมีส่วนร่วมและฝึกกำรตัดสินใจ  กำรมีสิทธ์ิมีเสียงใน

ชีวิตประจ�ำวันจะช่วยให้ลูกมองตัวเองในแง่ดีว่ำสำมำรถท�ำโน่นท�ำนี่ได้

แต่ในชีวิตจริงไม่ใช่ทุกคร้ังท่ีพ่อกับแม่จะมีเวลำหรือคำดกำรณ์ได้

ว่ำจะรับมือลูกอยำ่งสุขุม  วันหนึ่งเพ่ือนของดิฉันรีบเร่งพำเคธีอำยุ  5  ขวบ

ไปท�ำธุระหลำยอย่ำงรวมทั้งตัดผม  ระหว่ำงทำงเธอพูดก็ได้ว่ำ  “เร็ว ๆ   

แม่ไม่อยำกสำย  เดีย๋วหนตู้องไปตดัผมนะ”  ทนัท่ีเคธไีด้ยนิว่ำจะถกูตัดผม

ก็วีนขึ้นทันที  แม่หัวเสียจึงดุว่ำ  “ดื้อ”  นั่นก็ยิ่งท�ำให้เคธีหงุดหงิดจนพูด 

ไม่ออก  ในมุมของผู้ใหญ่เหมือนแม่ไม่ได้ต�ำหนิอะไร  แต่ข้อควำมที่เคธี

ได้รับ  คือ  “เธอเป็นเด็กไม่ดี  ที่ดื้อกับแม่”

เมื่อเคธีอำรมณ์เย็นลงจึงอธิบำยว่ำไม่อยำกตัดผมหน้ำม้ำออก  พอ

แม่รู ้สำเหตุท่ีท�ำให้ลูกโวยวำยใหญ่โตก็มองเธออย่ำงงง ๆ แต่ก็พูดว่ำ   

“ได้จ้ะ  เดี๋ยวบอกช่ำงไม่ให้เอำหน้ำม้ำออกนะ”  หำกแม่ได้คุยกับเคธีก่อน

ว่ำจะพำไปตัดผม  ท้ังคู่ก็อำจไม่เจ็บปวดจำกกำรเกร้ียวกรำดใส่กัน
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ไม่ว่ำเรำจะยืดหยุ่นและอดทน  หรือเตรียมกำรป้องกันไว้ล่วงหน้ำ  

แน่นอนว่ำมีบำงครั้งที่ไม่เห็นด้วยกับลูก  ประเด็นส�ำคัญคือควรหำวิธีแก้ไข

ควำมขัดแย้งให้เสยีหำยน้อยทีส่ดุ สถำนกำรณ์เช่นนีไ้ม่มใีครชนะ แม่เคำรพ

กำรเลือกทรงผมของลูก  กำรประนีประนอมให้ลูกตัดสินใจเร่ืองเล็กน้อย

จะช่วยสร้ำงควำมไว้เนื้อเชื่อใจเมื่อต้องต่อรองกับประเด็นท่ีใหญ่ขึ้น 

ตอนที่พวกเขำเป็นวัยรุ่น  ถ้ำลูกเติบโตโดยรับรู้ว่ำพ่อแม่รับฟังและเคำรพ 

ควำมคิดเห็นของพวกเขำ  พวกเขำก็จะเต็มใจพูดคุยและร่วมแก้ปัญหำ

วิธีพูดกับลูก

เรำมกัต�ำหนลูิกเพรำะหวังจะกระตุ้นให้เขำท�ำตวัดขีึน้  เวลำทีเ่ครียด

หรือเหนื่อยเรำก็อำจต�ำหนิลูกด้วยวิธีเดียวกับท่ีพ่อแม่ของเรำส่ือสำรกับเรำ  

(ตอนที่ยังเด็ก)  และตัวลูกเองก็ไม่คิดว่ำเรำจูงใจ  แต่เข้ำใจว่ำถูกเล่นงำน  

จึงป้องกันตัวเองแทนท่ีจะให้ควำมร่วมมือ  และเด็กเล็กก็ยังไม่เข้ำใจว่ำ

ปัญหำอยู่ท่ีพฤติกรรมของเขำ  ไม่ใช่ตัวเขำ

อย่ำงไรก็ตำม  เรำบอกลูก ๆ  ได้หำกเขำท�ำอะไรที่เรำไม่ชอบ  ถ้ำพ่อ

กับแม่ยอมเสียเวลำเลือกค�ำที่จะพูดกับลูก  ก็จะพูดสิ่งที่ต้องกำรได้โดย 

ไม่ลดทอนตัวตนของลูก  ไม่ว่ำเกิดอะไรขึ้น  เรำควรบอกให้รู้ว่ำเขำยังโอเค

แม้ว่ำกำรกระท�ำของเขำจะไม่โอเคก็ตำม

เม่ือพ่อได้ยินเสียงของแตกก็รู้ทันทีว่ำเกิดอะไรขึ้น  เขำเดินไปที่

หน้ำต่ำงห้องนั่งเล่นอย่ำงสงบ  ได้เห็นเศษกระจกแตกกระจำยเต็มพื้นกับ

ลูกเบสบอล  วิลเลียมอำยุ  8  ขวบ  ยืนอยู่นอกบ้ำนด้วยสีหนำ้ต่ืนตระหนก

และหวำดกลัว  ใกล้ ๆ เขำมีไม้เบสบอลตกอยู่

“ตอนนีรู้้หรือยงัว่ำท�ำไมต้องมกีฎห้ำมเล่นเบสบอลใกล้บ้ำน” พ่อถำม

วิลเลียมก้มหน้ำ  “รู้ครับ  แต่ผมก็ระวังแล้ว”

“ไม่วิล  กฎไม่ได้บอกให้เล่นเบสบอลใกล้บำ้นอย่ำงระมัดระวัง”  พ่อ

พูดอย่ำงหนักแน่น  “แต่บอกให้เล่นไกลบ้ำน”



  191.  ถ้าเด็ก ๆ ใช้ชีวิตอยู่กับค�าต�าหนิ  เขาและเธอเรียนรู้ที่จะกล่าวโทษคนอื่น

“ผมขอโทษ”  วิลเลียมพูดเพรำะอยำกให้จบกำรสนทนำ

พ่อมองวิลเลียมอย่ำงเคร่งขรึม  “เรำมำค�ำนวณค่ำซ่อมหน้ำต่ำงว่ำ

ใช้เงินกี่บำท  แล้วต้องหักค่ำขนมลูกนำนเท่ำไหร่”

วิลเลียมค่อย ๆ ซึมซับทุกค�ำพูดของพ่อ  ขณะเดียวกันก็ส�ำนึกถึง

ผลจำกควำมผิดพลำดของตัวเอง  พ่อเห็นไหล่ของเขำลู่ลงเหมือนแบก 

น�้ำหนักควำมรับผิดชอบ

“รู้มั้ย  ตอนท่ีพ่ออำยุพอ ๆ กับลูกก็เคยท�ำหน้ำต่ำงพัง  แล้วปู่ก็ให้

พ่อจ่ำยเงินซ้ือหน้ำต่ำงใหม่”  พ่อสอนวิลเลียมที่ต้ังใจฟัง

“จริงหรือครับ”

“กว่ำจะจ่ำยเงินครบก็นำนเหมือนกัน”  พ่อพูด  “หลังจำกนั้น 

พ่อไม่เคยท�ำหน้ำต่ำงพังอีกเลย  เอำละ  ลูกไปเอำไม้กวำดกับที่โกยขยะมำ  

จะได้ช่วยกันเก็บกวำดเศษแก้วพวกนี้”

หำกพ่อกับแม่มุ่งต่อว่ำหรือลงโทษลูกก็จะยิ่งผลักให้เขำห่ำงออกไป

มำกกว่ำร่วมแรงร่วมใจ  พ่อแม่ท่ีตอบโต้ควำมผิดพลำดหรืออุบัติเหตุ 

ของลูก  (ที่ทุกคนเคยท�ำ)  ด้วยข้อควำมที่เป็นประโยชน์  จะช่วยให้ลูก

เชื่อมโยง  “สิ่งท่ีพวกเขำท�ำ”  กับ  “สิ่งท่ีเกิดข้ึนตำมมำ”  จำกประสบกำรณ์  

แล้วตัดสินใจว่ำควรท�ำอย่ำงไรให้กลับมำเหมือนเดิม

จู้จี้ จู้จี้ จู้จี้

เรำอำจไม่คิดว่ำกำรจู้จ้ีข้ีบ่นซ�้ำ ๆ ซำก ๆ เป็นกำรต�ำหนิติเตียน 

อีกแบบหนึ่ง  แต่ที่จริงเป็นเช่นนั้น  นั่นเป็นเพรำะมันมีนัยว่ำ  “พ่อกับแม่

ไม่เชื่อว่ำลูกจ�ำได้ หรือท�ำอะไรได้ หรือท�ำตัวให้ดีได้” มันเป็นกำรคำดหวัง

ที่แย่ท่ีสุดส�ำหรับลูก ไม่เพียงแต่ไม่ก่อประโยชน์ให้เขำ แต่ยังไม่ส่งผลดี 

ต่อเรำอีกด้วย  เพรำะแม้แต่เด็กเล็กก็ยังเรียนรู้ท่ีจะเพิกเฉยกับค�ำพูด 

ซ�้ำ ๆ ซำก ๆ  ในขณะท่ีวัยรุ่นก็จะท�ำเป็นไม่ได้ยินโดยจะใส่หูฟังอยู่หรือไม่

ก็ตำม
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วิธีที่ดีกว่ำกำรจู้จี้จุกจิก  ก็คือกำรสร้ำงกิจวัตรประจ�ำวันภำยใต้ 

กำรคำดหวังที่สมเหตุสมผล  ดิฉันมักแนะน�ำให้พ่อแม่ฝึกให้ขึ้นใจว่ำควร

บอกลูกว่ำ  “ควรจ�าอะไร”  แทนกำรบอกว่ำ  “อย่าลืมอะไร”  อย่ำงเช่น   

“จ�ำไว้นะลูก... ถุงเท้ำที่ใส่แล้วต้องอยู่ในตะกร้ำผ้ำ” และ “จ�ำไว้... ตุ๊กตำ

ต้องอยู่ในบ้ำน  อย่ำไปทิ้งไว้ข้ำงนอก”  วิธีนี้ใช้ได้กับลูกทุกวัย  และยิ่ง 

ได้ผลดใีนเดก็เล็กท่ีก�ำลงัเรียนรู้กำรใช้ชวีติในครอบครัว  และอย่ำลมืชืน่ชม

ทุกคร้ังที่ลูกท�ำได้  เช่น  “ลูกช่วยได้เยอะเลยท่ีจ�ำได้ว่ำต้องเก็บบล็อกไม้”  

ด้วยค�ำชื่นชมในทำงบวกอย่ำงนี้  เรำก�ำลังท�ำให้ลูกรู้ว่ำเรำคำดหวังอะไร  

แล้วยังให้ก�ำลังใจพวกเขำด้วย

มันไม่ได้ผล!  หำกพ่อแม่บ่นเพ่ือเปลี่ยนแปลงลูก  (คล้ำย ๆ กับ

กำรจู้จี้จุกจิก)  และมันก็ไม่เป็นผลดีต่อกำรเลี้ยงดูลูก  กำรบ่นจะมุ่งเน้น

ไปทีอ่ปุสรรค  ข้อบกพร่อง  และควำมผดิหวัง  แต่ไม่สนใจ  “วิธีแก้ปัญหา”  

เรำคงไม่อยำกให้ลูกมีมุมมองที่เร่ือย ๆ เฉื่อย ๆ และมองโลกแง่ลบ  หรือ

เข้ำใจว่ำ “การบ่นเกี่ยวกับปัญหา” เป็นกำรแก้ปัญหำ  เรำเลี่ยงท่ีจะบ่นได้

โดยลงมือท�ำ  และคิดวิธีแก้ปัญหำที่สร้ำงสรรค์ให้มำกเทำ่ที่เป็นไปได้  และ

ให้ลูกมีส่วนร่วม

เมื่อคุณลองใคร่ครวญดูว่ำแต่ละวันคุณบ่นอะไรบ้ำง  คุณก็จะ 

แปลกใจท่ีรู้ว่ำคุณบ่นมำกมำยหลำยเร่ือง  ไม่ว่ำจะเร่ืองงำน  เร่ืองคนอ่ืน  

หรือแม้กระทั่งดินฟ้ำอำกำศ  จ�ำไว้ว่ำพ่อกับแม่เองก็ต้องมีปุ่ม  “ห้ำม

คร�่ำครวญ”  เหมือนกัน  แม้ว่ำอยำกบ่นเพ่ือระบำยบ้ำงก็ตำม

เป็นเร่ืองอันตรำยอย่ำงมำกหำกคุณบ่นว่ำคู่สมรสให้ลูกฟัง  เพรำะ

เขำรู้สกึเหมอืนเป็นคนกลำงท่ีจ�ำเป็นต้องเข้ำข้ำงคนใดคนหนึง่ เหมอืนทรยศ

พ่อหรือไม่ก็แม่  ซ่ึงเป็นจุดยืนที่เป็นไปไม่ได้  เช่นเดียวกับกำรบ่นปู่ย่ำตำ

ยำยก็ท�ำให้ลูกกลืนไม่เข้ำคำยไม่ออก  ดังนั้นจึงควรบ่นญำติผู้ใหญ่ในท่ี 

ส่วนตัวไม่ให้ลูกรับรู้เพื่อให้เขำยังคงควำมสัมพันธ์ท่ีวิเศษกับปู่ย่ำตำยำย  

ไม่ช้ำลูกจะรู้เองว่ำ  จริง ๆ แล้วครอบครัวทุกครอบครัวก็ไม่สมบูรณ์แบบ   
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(ซ่ึงเป็นเร่ืองปกติ)  พ่อแม่จึงไม่ควรระบำยควำมอึดอัดของตัวเองให้ลูก 

ยุ่งยำกใจ  ยิ่งไปกว่ำนั้น  เด็ก ๆ  ควรเห็นผู้ใหญ่ทุกคนในครอบครัวปฏิบัติ

ต่อกนัอย่ำงเคำรพ ทัง้ค�ำพูดและกำรกระท�ำ เพรำะเดก็เรียนรู้ควำมสมัพนัธ์

และวิธีที่จะอยู่ร่วมกันในครอบครัวโดยสังเกตจำกกำรใช้ชีวิตในครอบครัว

เพลิดเพลินกับความสดใสของลูก

พ่อกับแม่สำมำรถเรียนรู้จำกลูกได้ระหว่ำงที่เขำก็ก�ำลังเรียนรู้จำก

เรำ  คืนวันหนึ่งหลังจำกที่เพ่ือนของดิฉันพำครอบครัวไปกินข้ำวนอกบ้ำน  

เธอตั้งใจจะพำลูกชำยอำยุ  7  และ  8  ขวบ  ออกจำกรถไปเข้ำนอนให้

วุ่นวำยน้อยท่ีสุด  แต่ขณะเดินเข้ำบ้ำน  ลูกคนเล็กพูดขึ้นมำว่ำ  “ขอดูดำว

ก่อนได้มั้ยครับแม่”  เหมือนทุกคร้ังท่ีไม่มีเด็กคนไหนอยำกรีบเข้ำนอน  

แทนท่ีจะตอบว่ำ  “ตอนนี้เลยเวลำนอนแล้วนะ  หนูชอบเฉไฉและ

ท�ำให้ยุ่งอยู่เร่ือย”  พ่อกับแม่ควรหยุดเพ่ือดื่มด�่ำกับท้องฟ้ำยำมค�่ำคืนและ

สีหน้ำที่สดใสของลูกสักพัก  เพรำะกำร  “ดูดาว”  มีควำมหมำยต่ำงจำก  

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

ท�ำ  ขณะที่เด็ก ๆ ต้ังอกต้ังใจดูดำวอย่ำงอัศจรรย์ใจ  กำรอนุญำตให้ลูก

สอนวิธีมองโลกแบบใหม่จะสร้ำงประสบกำรณ์ท่ีมีพลังท่ีจะท�ำให้ทุกคน 

ในครอบครัวเรียนรู้และเติบโตไปด้วยกัน
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ถ้าเด็ก ๆ ใช้ชีวิตอยู่กับความก้าวร้าว  
เขาและเธอเรียนรู้ที่จะต่อสู้

ผู้คนส่วนใหญ่มักไม่มีใครคิดว่าตัวเองเป็นผู้ร้าย  และ 

ไม่ชอบครอบครัวที่ละเมิดต่อกันด้วยควำมรุนแรงตำมพำดหัวข่ำวใน 

หน้ำหนังสือพิมพ์ แต่เรำกลับไม่รู้ว่ำก�ำลังสร้ำงบรรยำกำศควำมขุ่นเคืองใจ

ในบ้ำนที่เก็บกดควำมโกรธไว้  แล้วคุกรุ่นในครอบครัวจนกระทั่งจู่ ๆ  

ก็ระเบิดออกมำ

ทุกวันนี้เด็ก ๆ ได้เห็นควำมรุนแรงมำกมำย  ไม่ว่ำจะเป็นสงครำม

ที่เกิดขึ้นในส่วนใดส่วนหนึ่งบนโลกใบนี้  หรืออำชญำกรรมท่ีเกิดจำกควำม

เกลียดชัง  ควำมรุนแรงในครอบครัว  กำรยกพวกตีกัน  และปัญหำควำม

รุนแรงอื่น ๆ จนเสมือนเป็นส่วนหนึ่งในชีวิตประจ�ำวัน  เด็ก ๆ เห็นภำพ

ควำมรุนแรงและกำรต่อสู้กันนับพันช่ัวโมงผ่ำนโทรทัศน์และภำพยนตร์  

เด็กบำงคนอำจประสบพบเจอกับควำมมุ่งร้ำยทุกวัน  อำจเป็นระหว่ำง 

พี่น้องที่บ้ำน  เพื่อนท่ีโรงเรียน  และคนแปลกหน้ำท่ีเจอบนทำงเท้ำ  บนรถ  

หรือละแวกบ้ำน  เด็ก ๆ ยังอำจเห็นหรือได้ยินพ่อกับแม่ทะเลำะกันเอง  

หรือทะเลำะกับเจ้ำนำยหรือเพ่ือนบ้ำน

2
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กำรอำศยัอยูใ่นทีท่ีม่บีรรยำกำศของควำมเกลยีดชงัท�ำให้เดก็ ๆ  รู้สกึ

ไม่มัน่คง  บำงคนท�ำตวัแขง็กร้ำวท่ีพร้อมจะตอบโต้กบัทุกปัญหำหรือแม้แต่

หำเร่ืองก่อน  บำงคนหวำดกลวักำรต่อสูจึ้งหลกีเลีย่งทกุควำมขดัแย้งแม้แต่

กำรเผชิญหน้ำเล็ก ๆ น้อย ๆ  ซ่ึงบทบำทต่ำง ๆ เหล่ำนี้ของเด็กพบได้ใน

ทุกสนำมเด็กเล่นของโรงเรียนประถม

ควำมก้ำวร้ำวท่ีเกิดซ�้ำ ๆ ในครอบครัวสอนเด็กว่ำกำรต่อสู้เป็นวิธี

แก้ปัญหำที่จ�ำเป็น  เด็กอำจเติบโตขึ้นด้วยควำมคิดท่ีว่ำชีวิตคือสมรภูม ิ

ที่จะไม่ได้รับควำมเป็นธรรมถ้ำไม่สู้  หรือต้องสู้จึงจะเอำตัวรอด  แต่เรำ 

ไม่อยำกให้ลูกเป็นแบบนี้  ลูกจะเผชิญควำมขัดแย้งซ่ึงเขำอำจมุ่งท�ำร้ำย  

หรือปรึกษำหำรือเพื่อแก้ปัญหำโดยสังเกตวิธีที่พ่อกับแม่ใช้ในกำรแก้ไข

ควำมเห็นต่ำงและรับมือกับวิกฤตในครอบครัว

เมฆและพายุที่ก�าลังก่อตัว

บ่อยครัง้ทีเ่รำหวัเสยีกบัเร่ืองท่ีไม่ส�ำคญัหรือใหญ่โตอะไร  เรำสะสม

ควำมไมพ่อใจจนถงึฟำงเส้นสดุท้ำย  ในที่สดุก็ระเบดิออกมำ  ควำมเครยีด

มกัก่อตัวเวลำท่ีสมำชกิครอบครัวอยูพ่ร้อมหน้ำกนั  ควำมเหนด็เหนือ่ยและ

หวิโหยในช่วงเยน็ของวันท่ียำวนำนท�ำให้ควำมใจเยน็ของพ่อและแม่หำยไป  

วันหน่ึง แฟรงค์ อำยุ 4 ขวบ รู้สึกแย่ท่ีไม่ได้เล่นคอมพิวเตอร์และ

ครูไม่จัดกำรให้เพื่อนแบ่งให้เขำเล่น  แถมพ่อยังมำรับช้ำเพรำะติดงำนด่วน

พ่อฝืนท�ำตัวร่ำเริงและท�ำเป็นสนอกสนใจพูดคุยกับลูก  ทั้ง ๆ ที่

ก�ำลังเหนื่อยและกังวลกับงำนเพรำะปัญหำท่ีรุมเร้ำ  ระหว่ำงทำงกลับบ้ำน  

พ่อถำมแฟรงค์ว่ำ  “วันนี้เป็นยังไงบ้ำงลูก”  

“ก็ดีครับ”  แฟรงค์ตอบมำจำกเบำะหลังขณะมองออกไปนอก

หน้ำต่ำงอย่ำงไร้จุดหมำย  วิทยุถูกเปลี่ยนเป็นช่องข่ำว  ส่วนกำรจรำจร 

เคลื่อนตัวอย่ำงเชื่องช้ำ
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เมื่อถึงบ้ำน  แม่ง่วนอยู่ในครัวเพ่ือท�ำอำหำรเย็น  โทรทัศน์บน

เคำน์เตอร์ก�ำลังออกอำกำศข่ำวช่วงค�่ำ  ทุกคนในบ้ำนก�ำลังหิว  แฟรงค์

เปลี่ยนเสื้อแล้วมือไปปัดกล่องข้ำวตกจำกเคำน์เตอร์  ท�ำให้เศษแครกเกอร์

กระจำยเกลื่อนพื้นห้อง

คงเดำไม่ยำกว่ำจะเกิดอะไรขึ้นหลังจำกนี้  หลำยคนมีชีวิตที่ยุ่งเหยิง

คล้ำย ๆ เร่ืองนี้และรู้ซ้ึงเมื่อต้องจัดกำรกับทุกเร่ืองที่ประเดประดังเข้ำมำ  

ซ่ึงเรำจะตอบสนองควำมเครียดได้ดแีค่ไหนขึน้กบัว่ำเรำจัดกำรควำมใจร้อน  

ไม่พอใจ  ร�ำคำญใจ  และฉุนเฉียวได้หรือเปล่ำ  เมื่อเร่ิมรู้สึกแบบนี้เรำต้อง

ไวและจัดกำรอย่ำงเหมำะสม  ก่อนท่ีควำมขุ่นเคืองจะสะสมจนอัดอ้ันแล้ว

ระเบิดออกมำช่วงที่เกิดเหตุคับขัน  

จำกเหตุกำรณ์ท่ีเกิดขึ้น  โชคดีท่ีแม่ของแฟรงค์จัดกำรสถำนกำรณ์

ได้ดเีพรำะสำมำรถระงับควำมร�ำคำญใจท่ีกรุ่นขึน้มำได้  แม่ยืน่ไม้กวำดและ

ที่โกยผงให้แฟรงค์แล้วพูดว่ำ  “ไม่เป็นไรลูก  หนูไปเก็บกวำดให้สะอำดนะ”  

และเมื่อเอำไก่เข้ำเตำอบเรียบร้อยเธอก็คุกเข่ำใกล้เขำแล้วให้ก�ำลังใจว่ำ   

“เห็นมั้ยลูกกวำดเกือบหมดแล้ว  เดี๋ยวแม่ช่วยท�ำที่เหลือนะ”  แล้วเธอก็

กวำดเศษขนมบนพื้นเข้ำที่โกยผงท่ีแฟรงค์ช่วยจับไว้  สีหน้ำเขำผ่อนคลำย

ลงและเร่ิมยิ้มได้

เรำรู้ว่ำสิง่ทีเ่กดิตำมหลงัเหตุกำรณ์ท�ำนองนีอ้ำจแตกต่ำงออกไป  เช่น  

เมือ่ท�ำกล่องข้ำวตก แฟรงค์อำจหงุดหงิดจนระเบิดว่ำ “หนเูกลยีดกล่องข้ำว  

เกลียดโรงเรียน”  ส่วนแม่ก็อำจแผดเสียงใส่พ่อ  “ไปไหนมำ!  ท�ำไมปล่อย

ลูกให้มำอยู่ในครัว”  หรืออำจบ่นแฟรงค์  “ซุ่มซ่ำมจริง  เจ้ำตัววุ่น!”

แม้คนอืน่ไม่ทนัสงัเกตว่ำเรำเร่ิมหงุดหงิด แต่ถ้ำเรำจับควำมรู้สกึของ

เรำได้ทันก็จะดีกว่ำ  เพรำะเด็ก ๆ สังเกตวิธีรับมือกับอำรมณ์ของเรำและ

เรียนรู้ว่ำจะรับมืออย่ำงไรเวลำท่ีหมดควำมอดทนจนอำจทะเลำะเบำะแว้ง

กัน  น่ำสนใจท่ีเรำสำมำรถให้ลูกปลดปล่อยควำมเครียดได้ด้วยกิจกรรม 

ที่ใช้พลังงำน  เช่น  ว่ิง  วำดรูป  เล่นสมมุติกับตุ๊กตำ  เป็นต้น  เรำเองก็
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อำจหำอะไรท�ำแทนที่จะหงุดหงิด  อย่ำงเช่น  เดิน  ท�ำสวน  หรือล้ำงรถ  

แต่ถ้ำไม่มีเวลำก็อำจใช้วิธีก�ำหนดลมหำยใจ  โดยหำยใจเข้ำลึก ๆ   แล้วนับ  

1  ถึง  10  เพ่ือลดควำมตึงเครียดให้กลับสู่ภำวะปกติ  เพื่อท่ีจะช่วยให้

เรำผ่ำนช่วงท่ีกดดันและเป็นตัวอย่ำงท่ีดีให้ลูกได้

แต่ถ้ำลูกระบำยควำมเครียดผ่ำนกิจกรรมไม่ได้  ก็อำจให้เขำเล่น

สมมติุเพือ่จัดกำรอำรมณ์  แม่หรือพ่ออำจถำมแฟรงค์หลงัจำกทีเ่ขำผ่ำนวนั

ที่ยุ่งเหยิงมำจำกโรงเรียนว่ำ  “วันนี้ท่ีโรงเรียน  ลูกรู้สึกเหมือนเป็นตัวอะไร

ครับ”  แฟรงค์อำจตอบว่ำ  “วันนี้หนูอยำกค�ำรำมเหมือนสิงโต”  จำกนั้น

พ่อกับแม่อำจถำมต่อว่ำ  “แล้วตอนนี้ล่ะ”  แฟรงค์อำจตอบว่ำ  “ตอนนี้หนู

เหมอืนลกูหมำน่ำกอด” นัน่ท�ำให้พ่อกบัแม่รู้ว่ำลกูอยำกให้กอดและดแูลเขำ

หลังผ่ำนเร่ืองรำวท่ีหนักหน่วงมำท้ังวัน

รับมือกับเมฆฝน

เด็กทุกคนมีสิทธ์ิท่ีจะรับรู้อำรมณ์และแสดงควำมรู้สึกได้เหมือน

ผู้ใหญ่  รวมทั้งอำรมณ์โกรธ  แต่ไม่ได้แปลว่ำมีสิทธ์ิท�ำร้ำยคนอื่น  หรือ

ท�ำลำยข้ำวของ  พ่อกับแม่ไม่ควรยอมให้ลูกต่อยตี  เตะ  กัด  และผลัก  

แต่ต้องฝึกวินัยให้เขำ  เช่น  จับลูกเข้ำมุม  หรือไทม์เอำต์*  พ่อแม่ควรฝึก

ลูกที่ยังเล็กให้แสดงอำรมณ์ด้วยกำรพูด  แทนกำรตี เตะ กัด หรืออื่น ๆ   

โดยเร่ิมจำกกำรยอมรับและเคำรพควำมรู้สึกหัวเสียของลูก  แต่ต้องอยู่ใน

กฎ  “ไม่ท�ำร้ำยตนเอง  ไม่ท�ำร้ำยคนอื่น  ไม่ท�ำลำยข้ำวของ”  ซ่ึงเป็นเร่ือง

ท้ำทำยส�ำหรับพ่อกับแม่ท่ีจะหำสมดุลระหว่ำง  2  สิ่งนี้

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


