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เกี่ยวกับผู้เขียน
อเดล และ เอเลน ได้รับการยกย่องจากพ่อ
แม่และผู้ทีท่�างานทีเ่กีย่วข้องกบัจิตวทิยาเดก็
ในอเมริกาว่าเป็นผู้เชี่ยวชาญด้านการสื่อสาร
ระหว่างผู้ใหญ่กับเด็ก  หนังสือเล่มแรกของ
ทั้งสองที่ชื่อว่า  Liberated Parents / 

Liberated Children  ได้รับรางวลั Chris-

topher Award  ในฐานะเป็นหนังสือท่ีส่งเสริมคุณค่าของมนุษย์  เล่มต่อมา
เป็นเล่มท่ีขายดีมาก คือ  How To Talk So Kids Will Listen  (พูดกับลูก
อย่างไรให้เขาเชื่อฟัง...) และ  Siblings Without Rvalry  (ท�าอย่างไร พี่น้อง
ไม่ทะเลาะกัน)  ติดอันดับขายดีของ  New York Times ตีพิมพ์มากกว่าเจ็ด
ล้านเล่ม  แปลเป็นภาษาต่าง ๆ กว่า 30 ภาษา  นอกจากนี้เธอทั้งสองยังเขียน
หนังสืออีกหลายเล่ม  รวมทั้งเล่มนี้  How To Talk So Kids Can Learn  ซึ่ง
ได้รับการยกย่องจากนิตยสารส�าหรับแม่และเด็กในอเมริกาว่าเป็น  “หนังสือเล่ม
ที่ดีท่ีสุดในด้านการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัวและโรงเรียน”  

เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง - ภรณี  ภูรีสิทธิ์

ภรณ ี ภรีูสทิธ์ิ  ส�าเรจ็การศกึษาปริญญาตรี  คณะวิศวกรรมศาสตร์  

คอมพิวเตอร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และรับทุนธนาคารแห่ง

ประเทศไทย  ศกึษาปริญญาโท ณ Duke  University  สหรัฐอเมริกา  

เคยท�างานธนาคารแห่งประเทศไทยและบริษัทช้ันน�าระดับโลก  เป็น

ที่ปรึกษาด้านซอฟต์แวร์ในประเทศสิงคโปร์  และสหรัฐอเมริกา

เมื่อมีลูกและกลับมาอยู่เมืองไทย  ภรณีลาออกมาเป็นคุณแม่เต็มตัวเพื่อ 

เลี้ยงดูลูก  ด้วยใจรักและสนใจเรียนรู้ด้านจิตวิทยาเด็ก  จึงมีผลงานแปลหลายเล่ม   

อาทิ  วิธีพูดกับลูก วิธีฝึกเด็กให้ฉลาดและเก่ง ลูกโชคดีที่มีพ่อแม่อย่างเรา ฯลฯ   

โดย  ส�านักพิมพ์ บี มีเดีย  ปัจจุบันภรณีผันตัวมาเป็นครูและท�ากิจการสถาบันภาษา

อังกฤษส�าหรับเด็ก  Helen  Doron  English  เพราะต้องการส่งเสริมให้เด็ก ๆ ได้

เรียนรู้ภาษาองักฤษตัง้แต่เลก็ด้วยวิธีการเรียนการสอนทีส่นกุสนานและเป็นธรรมชาติ  

คล้ายกับท่ีเธอเคยได้รับการปลูกฝังมาต้ังแต่เล็ก  ท่านสามารถติดตามบทความ  

แนวทางการเลี้ยงลูก  และการสอนภาษาอังกฤษส�าหรับเด็กจากภรณี  ในนามปากกา   

“ครูเก๋”  ได้ที่  www.facebook.com/HelenDoronCentralRama9
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พ่อแม่ทุกคนรักลูก  จึงทุ่มเทสิ่งท่ีดีท่ีสุดให้กับลูก  ไม่ว่าจะ

เป็นอาหาร  เสื้อผ้า  ที่อยู่อาศัย  การศึกษา  แต่ส่ิงท่ีส�าคัญก็คือการค้นหา

ศักยภาพของเด็กและมอบค�าพูดท่ีดีท่ีสุดให้กับเขา  เพราะจะท�าให้เด็ก

เติบโตขึ้นพร้อม ๆ กับสิ่งดี ๆ ของตัวเขาเองได้  ดังค�าท่ีว่า  “เด็ก ๆ ที่

เติบโตขึ้นมาในครอบครัวท่ีช่ืนชมในความสามารถของเขา  ย่อมจะมี

ความรู้สึกท่ีดีต่อตัวเอง  มีแนวโน้มท่ีจะเผชิญหน้ากับปัญหาชีวิตได้ดีกว่า  

และมีความเป็นไปได้ท่ีจะต้ังเป้าหมายในชีวิตได้สูงกว่า”  ซ่ึงการค้นหา

ศักยภาพและมอบค�าพูดท่ีดีท่ีสุดให้กับลูกนั้น  จะอาศัยเพียงแค่ความรัก

หรือสามัญส�านึกเท่านั้น  มันไม่เพียงพอเสียแล้ว  แต่จะต้องอาศัยทักษะ

และวิธีการต่าง ๆ มากมาย  

หนังสือ  “พูดกับลูกอย่างไร  ให้เขาเช่ือฟัง...  ฟังลูกพูดอย่างไร  

ให้เขาไว้ใจ...  (How  To  Talk  So  Kids  Will  Listen...)”  เล่มนี้  

เขียนโดย  อเดล  เฟเบอร์  และ  เอเลน  มาซลิช  ผู้เชี่ยวชาญในด้าน

จิตวิทยาการส่ือสารกับเด็ก  ได้น�าหลักการส�าคัญทางจิตวิทยา  ของ

จิตแพทย์เด็กผู้มีชื่อเสียง  ดร.เฮม จีนอตต์  มาประยุกต์ใช้ในทางปฏิบัติ  

ซ่ึงจะท�าให้ผู้อ่านสามารถน�าทักษะและวิธีการที่ดีในหนังสือ  ไปปฏิบัติใช้

เพื่อการเปลี่ยนแปลงตนเอง  และเปลี่ยนแปลงชีวิตของลูกได้

ส�านักพิมพ์                    มีความภูมิใจท่ีได้น�าเสนอ หนังสือดี  

เล่มนี้  ซ่ึงจะช่วยให้ท่านเข้าใจมุมมองของลูก  และสามารถสื่อสารกับเขา

ทั้งการพูดและการฟังได้ดี  จนท�าให้ชีวิตเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น

เพราะหนังสือดีเล่มน้ี  สามารถเปลี่ยนแปลงชีวิตของท่านและ

ครอบครัวไปในทางที่ดีข้ึนได้

หมายเหตุบรรณาธิการ

สมชัย  เบญจมิตร
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หนังสือเล่มนี้  เป็นหนังสือขายดีที่จะช่วยให้พ่อแม่มีความรู้และ

ทักษะ  ว่าจะท�าอย่างไรจึงจะมีประสิทธิภาพมากข้ึนในการเลี้ยงดูลูก  และ

ในขณะเดียวกันก็มีก�าลังใจที่ดีข้ึนส�าหรับการท�าหน้าที่ในฐานะพ่อและแม่  

หนงัสือเล่มนี้ได้รบัการชื่นชมจากพ่อแม่ผู้ปกครองและผู้ที่ท�างานใน

วิชาชีพที่เกี่ยวข้องกับเด็กทั่วโลก  ว่าเสนอวิธีการที่อยู่บนพื้นฐานแห่งความ

จริงและน่าเชื่อถือ  ซึ่งจะช่วยท�าให้ความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่กับลูก ๆ 

ไม่ว่าจะอยู่ในวัยใดก็ตาม  มีความตึงเครียดน้อยลง  แต่มีคุณค่ามากข้ึน  

ทักษะและวิธีการสื่อสารกับเด็ก  ซึ่งน�าเสนออย่างน่าสนใจด้วยภาพ

ประกอบรูปการ์ตูน  จะแสดงให้ท่านเข้าใจวิธีการใช้ทักษะต่าง ๆ อย่าง

ชัดเจน  และสามารถน�ามาประยุกต์ใช้จนท�าให้...

- พ่อแม่ลูกอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข  โดยท่ีพ่อแม่ก็รู้สึกดีต่อตัว

เองและช่วยให้ลูกท่ีเรารักรู้สึกดีต่อตัวเองด้วย  ไม่มีการท�าร้าย

จิตใจซึ่งกันและกัน

- พ่อแม่และเด็กมีชีวิตท่ีปราศจากการกล่าวโทษ  หาคนผิด  และ

ฟ้องร้องกัน  แต่เห็นอกเห็นใจในความรู้สึกของกันและกันมากข้ึน

- พ่อแม่และเดก็มหีนทางทีจ่ะระบายความหงุดหงดิ  หรือความโกรธ

ออกมา  โดยท่ีไม่ท�าให้เกิดผลร้ายต่อกัน  

- พ่อแม่ผู้ปกครองเคารพในความต้องการของเด็ก ๆ และในขณะ

เดียวกัน  เด็กก็เคารพในความต้องการของพ่อแม่ด้วย

- ช่วยให้เด็กเตบิโตเป็นผูใ้หญ่ทีมี่จติส�านึก  มคีวามรับผดิชอบ  และ

สามารถช่วยเหลือตัวเองได้

- และท่ีส�าคัญ  ช่วยให้เด็กไว้วางใจ  กล้าพูดปรึกษากับพ่อแม่  เชื่อ

ฟัง  และให้ความร่วมมืออย่างเต็มใจ
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ดร.เฮม จีนอตต์

“ศัลยแพทย์จ�ำเป็นที่จะต้องฝึกฝน
     ให้มีควำมช�ำนำญในกำรใช้มีดผ่ำตัดฉันใด
     พ่อแม่ทุกคนก็จ�ำเป็นที่จะต้องฝึกฝน
     ให้มีทักษะในกำรใช้ค�ำพูด  ฉันนั้น
     เพรำะค�ำพูดของคนเปรียบเสมือน
     ใบมีดโกนที่สามารถท�าให้เกิด
     บาดแผลร้ายแรงทางจิตใจได้...  

  สำยตำที่แสดงถึงควำมรู้สึกเหยียดหยำม  
     หรือน�้ำเสียที่แสดงอำกำรดูถูกของพ่อแม่  
     ท�ำให้เด็กรู้สึกเจ็บปวดได้อย่ำงมำก
     แต่ในขณะเดียวกัน  ถ้ำเด็กได้ยินคนพูด
     ต่อว่ำเขำ  ว่ำ  ‘โง่’  ‘ชุ่ย’  ‘ไม่รับผิดชอบ’
     ‘ลูกไม่เคยจ�าอะไรได้เลย’  เขำก็จะยิ่งรู้สึก  
     เจ็บปวดเป็นสองเท่ำ

 ค�าพูดที่บำดใจมักจะตรำอยู่ในใจได้นำน       
     และเป็นพิษร้ำยต่อเด็กอย่ำงมำก
     สิ่งที่เลวร้ำยที่สุดคือ  บางครั้งเขาอาจจะ
     น�าค�าพูดเดียวกันนี้  มาใช้เป็นอาวุธ
     ท�าร้ายตัวเองได้  ในวันข้างหน้า”
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“สามีของฉันไม่ยอมอ่านหนังสือ 

เกี่ยวกับวิธีการเลี้ยงดูลูก 

เขามีความเห็นว่า “มันจะต่างกันสักแค่ไหนเชียว  

กับแค่วิธีการพูด ตราบใดที่ลูกรู้ว่า เรายังรักเขาอยู่”  

ฉั น เ ล ย บ อ ก กั บ เ ข า ว่ า  

“ฟังนะ ตอนที่เราตัดสินใจจะมีลูก  

เรารู้ว่าเราต้องการมอบสิ่งที่ดีท่ีสุดให้กับเขา  

เราไม่เคยคิดที่จะให้ลูกสวมใส่ผ้าขี้ร้ิว หรือกินอาหารขยะ 
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จ า ก เ ร า ท้ั ง คู่ มิ ใ ช่ ห รื อ”
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ท่านผู้อ่านที่รักคะ

การเขียนหนังสือเชิงจิตวิทยาเก่ียวกับทักษะในการ

สื่อสารส�าหรับพ่อแม่นั้น  เป็นสิ่งท่ีเราท้ังสองไม่เคยคิดกันมาก่อน  เพราะ

ความสัมพันธ์ระหว่างพ่อ  แม่  และลูกในแต่ละครอบครัว  จัดว่าเป็นเร่ือง 

ส่วนตัวอย่างยิ่ง  อีกท้ังไม่ใช่หัวข้อที่จะมาถกกันในท่ีสาธารณะทั่วไป  เรา

รู้สึกว่ามันไม่ใช่เรื่องสมควรนักที่จะเที่ยวสอนใครต่อใครว่าควรจะพูดจา

กันอย่างไรในบ้านของเขา  

ในหนังสือเล่มแรกของพวกเรา  (Liberated  Parents/Liberated  

Child)  เราพยายามท่ีจะไม่มีค�าเทศนาหรือค�าสั่งสอนอยู่ในเนื้อหา  แต่ 

น�าเสนอเร่ืองราวให้ผู้อ่านได้รับรู้ถึงประสบการณ์นานนับปีที่ได้รับจากการ

เข้าสัมมนาเชิงปฏิบัติการร่วมกับ  ดร.เฮม จีนอตต์*  ว่าประสบการณ์เหล่า

นั้นส่งผลต่อชีวิตของเราทั้งสองอย่างมากมายเพียงใด  และเรามั่นใจว่หาก

ได้น�าเสนอเร่ืองราวท่ีดี ๆ ต่อท่านผู้อ่าน  ว่าทักษะและวิธีการต่าง ๆ ที่

ได้เรียนรู้จากการสัมมนานั้นสามารถเปลี่ยนแปลงวิธีการท่ีปฏิบัติต่อลูก ๆ  

และต่อตัวของเราเองได้อย่างไร  ท่านผู้อ่านก็ย่อมมีแรงบันดาลใจที่จะ

สามารถน�าประเด็นส�าคัญของ “ทักษะและวิธีการ” ท่ีดี ๆ เหล่านั้น  มา

ปฏิบัติและประยุกต์ใช้กับชีวิตครอบครัวของท่านเองได้

จะว่าไปแล้วมันก็ได้ผลเช่นนั้นจริง ๆ พ่อแม่ผู้ปกครองหลายท่าน

เขียนจดหมายมาถึงเรา  และเล่าให้ฟังอย่างภาคภูมิใจถึงส่ิงที่พวกเขาได้ท�า

ส�าเร็จภายในบ้านของตัวเองเพียงเพราะได้อ่านพบประสบการณ์ที่เราเขียน

เล่าไว้ในหนังสือเล่มดังกล่าว  แต่ก็ยังมีจดหมายอีกหลายฉบับท่ีเรียกร้อง

* ดร.เฮม จีนอตต์  จิตแพทย์ผู้เขียนหนังสือ Between Parent and Child หรือ “วิธีพูดกับลูก  
โดยไม่ท�าร้ายจิตใจของเขา  และท�าให้เขาร่วมมือยอมท�าตามคุณ”  นักจิตวิทยาเด็กที่มีชื่อเสียง   
ผู้เชี่ยวชาญทางด้านจิตวิทยาการสื่อสารกับเด็ก

จดหมายถึงผู้อ่าน
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ให้เราเขียนหนังสือเล่มที่สอง  ในรูปแบบของหนังสือท่ีมีลักษณะเป็น  

“บทเรียน”... “แบบฝึกหัดทบทวน”... “กฎข้อส�าคัญ”... “ข้อคิดเตือนใจ”...  

หรือเอกสารอะไรสักอย่าง  ท่ีช่วยให้พวกเขาสามารถเรียนรู้ทักษะและ 

วิธีการต่าง ๆ เหล่านั้นอย่าง  “เป็นข้ันเป็นตอน”  ได้ด้วยตัวเอง  

เราได้พิจารณาข้อเรียกร้องนี้อย่างจริงจังนานพอสมควร  แต่ทว่า  

อย่างทีไ่ด้กลา่วมาข้างต้น  ในตอนนัน้เรายงัคงรู้สกึว่ามันไมไ่ดเ้ป็นสิ่งที่ควร

จะท�า  จึงล้มเลิกความคิดที่ว่านั้น  นอกจากนี้เราท้ังสองคนยังมีงานรัดตัว  

ทั้งจากการบรรยายและการจัดสัมมนาเชิงปฏิบัติการ  ซ่ึงต้องเตรียมตัว

ส�าหรับการเดินสายทั่วประเทศด้วย

ตลอดช่วงเวลาสองสามปีที่เดินทางไปทั่วสหรัฐอเมริกาเพื่อจัด

สัมมนาเชิงปฏิบัติการส�าหรับ  พ่อแม่  ผู้ปกครอง  คณะครูและผู้บริหาร

ของโรงเรียน  บุคลากรของโรงพยาบาล  วัยรุ่น  รวมไปถึงกลุ่มคนที่ท�างาน

ด้านการเลี้ยงดูเด็ก  ไม่ว่าเราจะไปที่ไหน  ผู้คนเหล่านี้ก็ได้แบ่งปัน

ประสบการณ์ส่วนตัวที่พวกเขาได้พานพบเกี่ยวกับวิธีการสื่อสารแบบใหม่  

ไม่ว่าจะเป็นเรื่องของความสงสัย  ความวิตกกังวล  หรือความกระตือรือร้น

ในการทดลองใช้ทักษะใหม่ ๆ เหล่านั้น  ท�าให้แฟ้มข้อมูลของเราเต็มไป

ด้วยเร่ืองราวใหม่ ๆ ท่ีน่าสนใจจากประสบการณ์ของพวกเขา

ในขณะเดียวกัน  เรายังได้รับจดหมายอย่างล้นหลาม  ไม่เพียงแต่

จากผู้อ่านภายในประเทศสหรัฐอเมริกา  แต่ยังมาจากประเทศฝร่ังเศส  

แคนาดา  อิสราเอล  นิวซีแลนด์  ฟิลิปปินส์และอินเดีย  ซ่ึง  คุณอนากา  

กานพูล  เขียนจดหมายมาหาเราฉบับหนึ่งจากเมืองนิวเดลี  เนื้อหานั้นมี

อยู่ว่า  

“ดิฉันมีปัญหามากมายท่ีอยากได้รับค�าแนะน�าจากคุณค่ะ  ช่วย 

บอกดิฉันหน่อยได้มั้ยว่าดิฉันควรจะท�าอย่างไรจึงจะได้ศึกษาหัวข้อต่าง ๆ 

เหล่านี้อย่างละเอียด  ดิฉันจนปัญญาจริง ๆ ค่ะ  วิธีการพูดแบบเดิม ๆ ท่ี

ใช้กับลูกนั้นมันไม่เหมาะกับดิฉันอีกต่อไป  แต่ดิฉันก็ยังไม่มีทักษะหรือ 
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วิธีการอะไรใหม่ ๆ มาใช้แทนวิธีการพูดแบบเดิม ๆ ขอได้โปรดช่วยหา

ทางออกส�าหรับปัญหานี้ให้ดิฉันด้วยนะคะ”

และนั่นคือจดหมายที่เป็นที่มาของหนังสือเล่มนี้!

เราท้ังสองคนเร่ิมคิดทบทวนกันอีกคร้ังถึงความเป็นไปได้ในการ

เขียนหนังสือข้ึนมาสักเล่มหนึ่ง  ซึ่งเป็นหนังสือท่ีจะอธิบายถึง  “วิธีการ

สือ่สารกบัเดก็อย่างมีประสทิธิภาพ”  และเมือ่พดูคยุกนัถงึมนัมากขึน้เท่าไร  

เราก็ยิ่งรู้สึกอยากเขียนหนังสือเล่มที่ว่านี้มากขึ้นเท่านั้น เราได้พูดคุยกันว่า

- ท�าไมเราไม่เขียนหนังสือประเภท  “คู่มือ”  ที่อธิบายถึงทักษะและ

วิธีการท่ีพ่อแม่ผู้ปกครองต้องการเรียนรู้  โดยมี  “แบบฝึกหัด”  

ประกอบไปในแต่ละบท  เพ่ือให้พวกเขาได้ฝึกฝนวิธีการเหล่านั้น

ด้วยตนเองสักเล่มหนึ่งล่ะ

- ท�าไมเราไม่เขียนหนังสือท่ีช่วยให้พ่อแม่ผู้ปกครอง  ได้  “ฝึกฝน

ทกัษะและวธิกีาร”  ในเวลาทีเ่ขาสะดวกและสามารถก�าหนดได้เอง  

ไม่ว่าจะเป็นการฝึกฝนด้วยตนเอง  หรือกับเพื่อน ๆ 

- ท�าไมเราไม่เขียนหนังสือที่มี  “ตัวอย่างบทพูดสนทนา”  ที่เป็น

ประโยชน์จ�านวนร้อย ๆ เร่ือง  เพื่อที่พ่อแม่ผู้ปกครองจะได้น�า

ตัวอย่างวิธีการสื่อสารแบบใหม่นี้ไปประยุกต์ใช้ให้เหมาะสมกับ

บุคลิกลักษณะส่วนตัวของพวกเขาแต่ละคนได้เอง

- หนังสือที่ว่านี้ควรจะมี  “ภาพประกอบ”  ที่ช่วยให้ผู้อ่านเข้าใจ 

ง่าย ๆ และเห็นภาพอย่างชัดเจน  เพ่ือที่ว่าพ่อแม่ผู้ปกครองท่าน

ใดที่ไม่ค่อยมีเวลา  จะได้เพียงแค่ดูรูป  ก็สามารถทบทวนบทเรียน

และวิธีการต่าง ๆ ด้วยตนเองได้

- นอกจากนี้  เราจะแบ่งปัน  “ประสบการณ์”  ของพวกเราเองไว้

ในหนังสือเล่มนี้  และจะ  “ตอบค�าถาม”  ท่ีมีผู้ถามบ่อย ๆ  



14  พูดกับลูกอย่างไร ให้เขาเชื่อฟัง... - ฉบับปรับปรุง  โดย อเดล เฟเบอร์ และ เอเลน มาซลิส

รวมทั้งจะเล่าเรื่องราวและข้อคิดที่พ่อแม่ท่านอื่น ๆ  ในกลุ่มของเรา

ได้เล่าสู่กันฟังตลอดช่วงระยะเวลา 6 ปีท่ีผ่านมา  

- และสิ่งท่ีส�าคัญที่สุดคือ  เราจะยังคงรักษาเป้าหมายที่ส�าคัญไว้   

นั่นคือ  การค้นหาวิธีในการพูดคุยสื่อสารกับเด็ก  โดยคงไว้ซึ่งการ

ให้เกียรติและการมีมนุษยธรรมระหว่างพ่อแม่กับลูก ๆ 

หลังจากพูดคุยกันแล้ว  ความรู้สึกกระอักกระอ่วนใจที่เคยม ี

เกี่ยวกับการเขียนหนังสือประเภท  “คู่มือ”  ก็จางหายไป  นอกจากนี้  เรา

ยังเห็นว่า  ไม่ว่าจะเป็นศาสตร์หรือศิลป์แขนงใด ๆ  ในโลกนี้  ล้วนมีหนังสือ

คู่มือประจ�าวิชา  แล้วท�าไมเราไม่เขียนหนังสือข้ึนมาสักเล่ม  ให้เป็น  “คู่มือ

แนวทางปฏิบัติส�าหรับพ่อแม่”  ที่ต้องการจะเรียนรู้ว่าพวกเขาควรจะ  “พูด”  

กับลูกอย่างไร  เพื่อท่ีจะให้เด็กเชื่อฟังโดยไม่ต่อต้าน  และควรจะ  “ฟัง”  

เดก็พดูอย่างไร  เพือ่ทีจ่ะท�าให้พวกเขาไว้ใจ  พูดคยุความในใจโดยไม่ปิดบัง

ออกมาล่ะ!

และเมื่อตัดสินใจได้แล้ว  
เราก็เขียนหนังสือเล่มนี้ส�าเร็จได้อย่างรวดเร็ว  
ซึ่งเราหวังว่าจะสามารถจัดส่งหนังสือเล่มนี้
เป็นของขวัญให้แก่คุณกานพูลในกรุงนิวเดลี

ได้อ่านก่อนที่ลูก ๆ ของเธอจะโต

     อเดล  เฟเบอร์   

     เอเลน  มาซลิช
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วิธีอ่านหนังสือเล่มนี้
เพื่อให้ได้ประโยชน์อย่างเต็มที่

มันออกจะเป็นการอวดดีไปหน่อย หากเราจะเท่ียวบอก

ใครต่อใครว่าควรจะอ่านหนังสือเล่มนี้อย่างไร  แต่เนื่องจากหนังสือเล่มนี้

เป็นหนังสือที่เราแต่งข้ึนเอง  เราจึงอยากแนะว่าคุณควรจะอ่านมันอย่างไร  

หลังจากที่คุณพลิกหน้าหนังสือไปมาและเหลือบดูภาพประกอบจน

พอจะเข้าใจเนื้อหาคร่าว ๆ แล้ว  ขอให้คุณเร่ิมอ่านต้ังต้นจากบทท่ี  1  

และพยายามท�า “แบบฝึกหัดทบทวนหรือการบ้าน” ควบคู่ไปด้วย  ขอให้

อดทนต่อสิ่งล่อใจโดยไม่เปิดข้ามแบบฝึกหัดไปเพื่อที่จะอ่านแต่  “เนื้อหา”  

และหากคุณมีเพ่ือนคอยท�าแบบฝึกหัดไปพร้อม ๆ กันด้วย  นั่นจะยิ่งดี

ใหญ่  ซ่ึงเราหวังว่าคุณจะพูดคุย  ถกเถียง  และโต้แย้งกัน  เพื่ออธิบาย

ถึงท่ีมาท่ีไปของค�าตอบของคุณในแบบฝึกหัดด้วย

นอกจากนี ้ เรายงัหวงัว่าคณุจะเขยีนค�าตอบของคณุลงไปในหนงัสอื

เล่มนี้  ไม่ว่าจะเป็นลายมือบรรจงหรือลายมือหวัด  เพื่อให้มันกลายเป็น

บันทึกส่วนตัวของคุณเอง  และเมื่อคุณไม่พอใจในค�าตอบก็อาจจะขีดฆ่า  

หรือใช้ยางลบลบค�าตอบเดิมก็ได้  ขอเพียงแต่ให้คุณเขียนค�าตอบของคุณ

ลงในแบบฝึกหัดเท่านั้น

เราอยากให้คุณค่อย ๆ เปิดอ่านหนังสือเล่มนี้อย่างพินิจพิเคราะห์  

เราสองคนได้ใช้เวลานับสิบปีกว่าท่ีจะเรียนรู้ทักษะและวิธีการเหล่านี้  แต่

ก็ไม่ได้หมายความว่าคุณจะต้องใช้เวลายาวนานขนาดนั้น  และถ้าคุณคิด

ว่าวธีิการใดในหนงัสอืเล่มนีม้ปีระโยชน์สามารถน�าไปประยกุต์ใช้ได้ ซ่ึงอาจ

สร้างแรงบันดาลใจให้อยากท่ีจะเปลี่ยนแปลงตัวเอง  เราแนะน�าว่าอย่าเร่ง

รีบเปลี่ยนแปลงตัวคุณหรือทุกอย่างในทันทีทันใด  แต่ขอแนะน�าให้คุณ

ค่อยเป็นค่อยไป  เร่ิมเปลี่ยนแปลงตัวเองทีละเล็กทีละน้อย  เพราะการ

เปลีย่นแปลงทลีะเลก็ทีละน้อยนัน้ง่ายกว่าการเปลีย่นแปลงในทนัทีทนัควนั

หลายเท่าตัว  
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ดังนั้น  หลังจากที่คุณอ่านหนังสือเล่มนี้จบลงหนึ่งบท  ขอให้วาง

หนังสือลงและให้เวลาตัวเองสักหนึ่งสัปดาห์ในการทดลองเปลี่ยนแปลง

ตัวคุณตามท่ีก�าหนดไว้  โดยท�า  “แบบฝึกหัดทบทวนเพื่อฝึกฝนตนเอง  

หรือการบ้าน”  ก่อนท่ีจะเปิดไปอ่านในบทต่อไป  
(จากประสบการณ์ที่ผ่านมา  เราพบว่า  ความมีวินัยในการพยายามลงมือปฏิบัติ  และจด

บันทึกผลที่ได้รับจากการฝึกฝนตนเอง  จะช่วยให้คุณซึมซับทักษะหรือวิธีการเหล่านั้นได้ดียิ่งขึ้น)

และท้ายสุดนี้  ขอช้ีแจงเร่ืองการใช้สรรพนาม  เราได้พยายามเลี่ยง

ไม่ใช้ค�าว่า  “เขา/เธอ หรือ ครับ/ค่ะ”  โดยบางตัวอย่างก็ใช้ตัวละครเป็น

เด็กผู้ชาย  ในขณะท่ีบางตัวอย่างเราก็กล่าวถึงตัวละครที่เป็นเด็กผู้หญิง  

และหวังว่าคุณคงไม่คิดว่าจะเข้าข้างเพศใดเพศหนึ่งมากไปกว่ากัน

คุณอาจจะสงสัยว่าท�าไมบางส่วนในหนังสือเล่มนี้  ซ่ึงเขียนโดย 

ผู้เขียนถึงสองคน  จึงอ่านดูแล้วเสมือนว่าเป็นมุมมองของบุคคลเพียงคน

เดียว  นั่นเป็นเพราะว่าเราไม่ต้องการชี้แจงอยู่ตลอดเวลาว่าเร่ืองที่ก�าลังเล่า

อยู่นั้นเป็นประสบการณ์ของใคร  

ทั้งนี้  เนื่องจากเราทั้งสอง
มีความเห็นพ้องกันว่าวิธีการสื่อสารแบบนี้  

ใช้ได้ผลดีกับครอบครัวของเราเอง  
รวมทั้งครอบครัวอื่น ๆ อีกหลายพันครอบครัว  
และนับเป็นเกียรติอย่างยิ่งที่เราจะได้แบ่งปัน
ประสบการณ์กับคุณผู้อ่านอีกคนหนึ่งด้วย



1
วิธีช่วยให้เด็กสามารถจัดการ

กับอารมณ์และความรู้สึกของเขาเอง
“เมื่อเรา  ‘รับรู้ความรู้สึกของเด็ก’  นั่นคือเราก�าลังให้ความช่วยเหลือ

ครั้งส�าคัญกับเขา  ท�าให้เขา  ‘ได้รู้จักตัวตนที่แท้จริงของตัวเอง’  และเมื่อมี
ความชัดเจนในตัวตนที่แท้จริงแล้ว  เขาก็จะมีความเข้มแข็งที่จะเผชิญหน้า
กับปัญหาของตัวเองต่อไปได้” 

ตอนที่ 1
ฉันเคยคิดว่าฉนัจะเป็นแม่ท่ีดีได้  จวบจนกระท่ังถึงวนั

ที่ฉันมีลูกเป็นของตัวเอง  ฉันเคยท�าตัวเป็นผู้เชี่ยวชาญที่เที่ยววิจารณ์ใคร

ต่อใครว่าเพราะเหตุใดพวกเขาจึงมีปัญหากับลูก ๆ   จวบจนกระทั่งถึงวันท่ี

ฉันต้องเป็นคุณแม่ลูกสาม

การมีชีวิตอยู่กับลูก ๆ  อาจท�าให้เราเหนื่อยล้าจนรู้สึกพ่ายแพ้ในชีวิต  

ทุก ๆ เช้า  ฉันพยายามพร�่าบอกกับตัวเองว่า  “วันนี้จะต้องไม่เป็นอย่าง

เมื่อวานน้ี”  แต่  ทุก ๆ เช้า  เหตุการณ์เดิม ๆ ก็เกิดขึ้นซ�้าแล้วซ�้าอีก  “แม่  

ท�าไมแม่ให้พี่เขามากกว่าหนูล่ะ”...  “นั่นมันถ้วยสีชมพู  หนูจะเอาถ้วยสีฟ้า

นี่นา”...  “โจ๊กชามนี้ดูเหมือนกับอ้วกเลย  หนูไม่กินมันหรอก”...  “พี่เขา

ต่อยผมอกีแล้ว”...  “ผมยงัไม่ได้แตะต้องตวัน้องเลยนะแม่”...  “ผมไม่กลบั

ไปที่ห้องของผมหรอก  แม่ไม่ใช่เจ้านายผมสักหน่อย”...

เด็ก ๆ ท�าให้ฉันเหนื่อยแทบขาดใจทุกวัน  และแล้ววันหนึ่ง  แม้ว่า

มันจะเป็นสิ่งท่ีฉันไม่เคยคาดคิดมาก่อนก็ตาม  ฉันได้มีโอกาสเข้าร่วม

สัมมนากับผู้ปกครองกลุ่มหนึ่ง  กลุ่มของเรานัดพบกันที่ศูนย์แนะแนวเด็ก

ประจ�าชุมชน  โดยมีจิตแพทย์ท่านหนึ่งชื่อ ดร.เฮม จีนอตต์ เป็นผู้น�ากลุ่ม  
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ตัวอย่างทดลองอ่าน

การประชุมในบ่ายวันนั้นน่าสนใจอย่างยิ่ง  หัวข้อในการพูดคุยคือ  

“อารมณ์และความรู้สกึของเดก็”  ซ่ึงเวลาสองชัว่โมงได้ผ่านไปอย่างรวดเร็ว  

ฉันกลับถึงบ้านพร้อมกับแนวคิดใหม่ ๆ  และสมุดบันทึกที่เต็มไปด้วย

ข้อคิดดี ๆ ท่ีแม้ว่าฉันยังไม่ได้เข้าใจมันมากนัก

- เมื่อเด็กรู้สึกอย่างไร  เขาก็จะแสดงออกมาอย่างนั้น

- เมื่อเด็กรู้สึกดี  เขาก็จะประพฤติตัวดี!

- แล้วเราจะช่วยให้พวกเขารู้สึกดีได้อย่างไร

- ก็โดยการยอมรับความรู้สึกของพวกเขา!

- แต่ปัญหาคือพ่อแม่มักจะไม่ยอมรับความรู้สกึของลกู อย่างเช่น

- “ลูกไม่ได้รู้สึกอย่างนั้นหรอก”

- “ลูกพูดอย่างนั้น  ก็เพราะว่าลูกเหนื่อยต่างหาก”

- “มันไม่มีเหตุผลอะไรท่ีท�าให้ลูกต้องมานั่งเสียใจเลย”

- การท่ีเราปฏิเสธความรู้สึกของเด็กอยู่เสมอ  จะท�าให้เขาสับสน

และรู้สึกโกรธ  นอกจากน้ี  มันยังสอนให้เขา  “ไม่ให้พยายาม

ท�าความรู้จักกับความรู้สึกของตนเอง”  หรือสอนให้เขา  “ไม่

เช่ือความรู้สึกของตนเอง”

หลังจากการสัมมนาในวันนั้น  ฉันร�าพึงกับตัวเองว่า  “บางทีพ่อแม่

ท่านอื่นอาจจะเป็นอย่างท่ี  ดร.จีนอตต์  พูด  แต่ฉันคิดว่าฉันไม่ได้เป็นแม่

แบบนั้นหรอก”  และจากนั้น  ฉันก็เร่ิม  หัดฟังเสียงของตัวเองในเวลาที่

ฉันพูดกับลูก  และนี่คือตัวอย่างบทสนทนาของครอบครัวของฉันในวัน

หนึ่ง

ลูก :  “แม่  หนูเหนื่อย”

ฉัน :  “ลูกจะเหนื่อยได้ยังไง  ลูกเพ่ิงนอนกลางวันมาเองนี่นา”

ลูก :  (เสียงดังข้ึน)  “ก็หนูเหนื่อยนี่!”
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ฉัน :  “ลูกไม่เหนื่อยหรอก แค่ขี้เซาอยู่นิดหน่อย ไปแต่งตัวได้แล้ว”

ลูก :  (เร่ิมโวยวาย)  “ไม่เอา  หนูเหนื่อย!”...

ลูก :  “แม่ครับ  ในนี้ร้อนจังเลย”

ฉัน :  “อากาศยังเย็นอยู่เลยลูก  ใส่เสื้อหนาวไว้ซะ”

ลูก :  “ไม่ฮะ  ผมร้อน”

ฉัน :  “แม่บอกว่า  ‘ให้ใส่เสื้อหนาวไว้’”

ลูก :  “ไม่เอา  ผมร้อน!”...

ลูก :  “รายการโทรทัศน์น่ัน  น่าเบื่อจังเลยแม่”

ฉัน :  “ไม่หรอกลูก  มันน่าสนใจดีออก”

ลูก :  “ไม่เห็นสนุกเลย  มันง่ีเง่ามาก”

ฉัน :  “มันเป็นรายการเพ่ือการศึกษาต่างหาก”

ลูก :  “แต่หนูว่ามันห่วยแตก”

ฉัน :  “อย่ามาพูดอย่างนั้นกับแม่นะ!”...

คุณคงพอจะเห็นแล้วใช่มั้ยว่าเกิดอะไรขึ้น  ไม่เพียงแต่บทสนทนา

ของเราสองคนจะกลายเป็นการต่อล้อต่อเถียงเท่านั้น  แต่ฉันยังได้บอกกับ

ลูก ๆ ของตัวเองซ�้าแล้วซ�้าอีกว่า  ไม่ให้พวกเขาเช่ือใน  “ความรู้สึกของ

ตนเอง”  แต่ต้องเชื่อใน  “ความรู้สึกของฉัน”

คร้ันเมือ่ฉนัรู้ตัวว่าก�าลงัท�าอะไรอยู ่ ฉนักตั็ดสินใจท่ีจะเปลีย่นแปลง

ตัวเองเสียใหม่  แต่ก็ยังไม่ค่อยแน่ใจนักว่าจะต้องท�าอย่างไร  และแล้วสิ่ง

ที่ช่วยฉันได้มากท่ีสุด  คือการพยายามเอาใจลูกมาใส่ใจฉัน  โดยบอกกับ

ตัวเองว่า  “ให้สมมุติว่าฉันเป็นเด็กท่ีก�าลังเหนื่อย  หรือ  ร้อน  หรือ  ก�าลัง

เบื่อหน่าย  และให้สมมุติว่าฉันต้องการให้ผู้ใหญ่ท่ีมีความส�าคัญต่อฉัน

มากท่ีสุดได้รับรู้ว่าฉันก�าลัง  ‘รู้สึก’  อย่างไร”
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ตัวอย่างทดลองอ่าน

หลายสปัดาห์ต่อมา  ฉนัพยายามทีจ่ะปรบัความรูส้กึนกึคดิว่า  ‘ฉัน

เข้าใจว่าลูกก�าลังประสบกับเหตุการณ์อะไรอยู่’  และเมื่อท�าเช่นนั้น ค�าพูด

กอ็อกมาได้เองตามธรรมชาติ  ฉนัไม่ได้ใช้เทคนคิอะไรเลย  แค่หมายความ

อย่างท่ีพูดจริง ๆ  เมื่อฉันบอกกับลูกว่า  “อ้อ ลูกยังคงรู้สึกเหนื่อยอยู่แม้ว่า

ลูกจะเพิ่งนอนไปหยก ๆ”  หรือ  “แม่รู้สึกหนาว  แต่ส�าหรับลูกแล้ว ลูกว่า

มันร้อน”  หรือ  “แม่เห็นแล้วว่าลูกไม่ได้สนใจรายการนี้”  เพราะว่าท้ังนี้ 

ทั้งนั้นเราทั้งสองไม่ได้เป็นบุคคลคนเดียวกัน  จึงย่อมที่จะมีความรู้สึกที่

แตกต่างกัน  ไม่มีคนใดผิดคนใดถูก  เราแค่รู้สึกนึกคิดต่างกัน...  ก็เท่านั้น

เอง

ในไม่ช้า  ทักษะวิธีการพูดแบบใหม่นี้ของฉันก็เร่ิมใช้ได้ผล  เห็นได้

ชัดเลยว่าข้อโต้แย้งระหว่างฉันกับลูก ๆ ลดลงไปมากเลยทีเดียว  แต่แล้ว

อยู่มาวันหนึ่ง ลูกสาวของฉันก็โพล่งข้ึนว่า  “หนูเกลียดคุณยาย”  ใช่แล้ว

ค่ะ  เธอก�าลังพูดถึงแม่ของฉันอยู่  ฉันเลยตอบลูกไปโดยไม่ต้องคิดว่า  

“นัน่เป็นค�าพดูทีแ่ย่มากเลยนะ” ฉนัตะคอกลกู “ลกูรู้ว่าลูกไม่ได้หมายความ

อย่างท่ีพูดใช่มั้ย  แม่ไม่อยากได้ยินค�าพูดอย่างนี้ออกมาจากปากลูกอีก!”

บทสนทนาคร้ังน้ันสอนให้ฉันได้รู้จักตัวเองดีขึ้นอีกอย่าง  น่ันคือ

ฉันสามารถยอมรับความรู้สึกส่วนใหญ่ของลูก ๆ ได้  แต่ถ้าหากเมื่อใด

ก็ตามที่ลูกมาพูดอะไรท่ีท�าให้ฉัน  “โกรธหรือร้อนใจ”  ข้ึนมา  ฉันก็จะ

หันกลับไปใช้วิธีการพูดแบบเดิม ๆ ทันที

และนับจากนั้นเป็นต้นมาฉันก็ได้เรียนรู้ว่าปฏิกิริยาของฉันที่มีต่อ 

ค�าพูดของลูกนี้ไม่ได้เป็นเร่ืองผิดปกติ  ซ่ึงในหน้าต่อ ๆ ไปนี้  คุณก็จะได้

อ่านตัวอย่างบทสนทนาท่ีเด็ก ๆ มักจะพูดออกมา  แล้วน�าไปสู่การปฏิเสธ

ของพ่อแม่อย่างทันทีทันควัน  ดังนั้น  ขอให้อ่านตัวอย่างบทสนทนาต่อไป

นี้  และจดบันทึกว่า  คุณคิดว่าพ่อแม่จะพูดอย่างไร  หากเขาก�าลังปฏิเสธ

ความรู้สึกของลูกของเขา
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1. ลูก :  “ผมไม่ชอบน้องคนใหม่เลย”

 พ่อ   (พูดปฏิเสธความรู้สึกของลูก) : ________________________

___________________________________________

___________________________________________

2. ลูก :  “งานวันเกิดของหนูง่ีเง่าจังเลย”  (ลูกบ่นหลังจากที่คุณพยายาม

อย่างเต็มที่เพื่อจัดงานวันเกิดที่ประทับใจให้เขาในวันนั้น)

 แม่   (พูดปฏิเสธความรู้สึกของลูก) : ________________________

___________________________________________

___________________________________________

3. ลูก :  “ผมไม่อยากจะใส่เหล็กดัดฟันอีกต่อไปแล้ว  มันเจ็บ  ผม 

ไม่สนหรอกว่าหมอฟันจะพูดว่าอะไร”

 แม่   (พูดปฏิเสธความรู้สึกของลูก) : ________________________

___________________________________________

___________________________________________

4. ลูก :  “หนูโมโหมากเลย  แค่หนูไปโรงยิมสายเพียงสองสามนาที  

คุณครูก็ไล่หนูออกจากทีมแล้ว”

 พ่อ   (พูดปฏิเสธความรู้สึกของลูก) : ________________________

___________________________________________

___________________________________________

คุณอาจจะเขียนตอบว่า

- “ไม่จริงหรอก  พ่อรู้ว่าลึก ๆ ในใจแล้วลูกรักน้องมากแค่ไหน”

- “ลูกพูดอะไรออกมาน่ะ  งานเลี้ยงนั่นสนุกมากเลยนะ  ไหนจะ 

ไอศกรีม  ไหนจะเค้กวันเกิด  แล้วยังมีลูกโป่งอีก  ดีล่ะ  ถ้าง้ัน 

ต่อไปนี้แม่จะไม่จัดงานวันเกิดให้ลูกอีกแล้ว”
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ตัวอย่างทดลองอ่าน

- “จะเจ็บอะไรกันหนักหนา  แม่เสียเงินค่าท�าฟันของลูกไปเป็น

หมื่นแล้วนะ  ยังไงลูกก็จะต้องใส่เหล็กดัดฟันนั่น  ไม่ว่าลูกจะ

ชอบมันหรือไม่ก็ตาม”

- “ลูกไม่มีสิทธิ์ที่จะไปโกรธครูเขา  มันเป็นความผิดของลูกเองนะ  

ลูกควรจะไปให้ตรงเวลาต่างหาก”

วิธีการพูดข้างต้นนี้หลุดออกมาจากปากพ่อแม่อย่างเรา ๆ ได้อย่าง

ง่ายดาย  แต่ลองใคร่ครวญดูสิว่าเด็ก ๆ จะรู้สึกอย่างไรถ้าเขาถูกปฏิเสธ

ความรู้สึก  และเพ่ือให้คุณมีมุมมองอีกด้านหนึ่ง  ขอให้คุณลองท�า 

แบบฝึกหัดต่อไปนี้ดู  เพ่ือที่จะให้คุณได้เข้าใจว่า  “การถูกปฏิเสธความ

รู้สึก”  นั้นมันท�าให้คนเรารู้สึกอย่างไร  

เมื่อถูกปฏิเสธความรู้สึก
คนเราจะรู้สึกอย่างไร

ขอให้คุณลองจินตนาการว่าก�าลังอยู่ในท่ีท�างาน  จู่ ๆ  

เจ้านายของคุณก็ขอให้ท�างานพิเศษช้ินหนึ่งให้  โดยที่เขาต้องการให้คุณ

ท�างานชิ้นนั้นให้เสร็จภายในเย็นวันนั้น  คุณก็ต้ังใจที่จะจัดการกับงานนั้น

ทันที แต่บังเอิญว่าวันนั้นมีเร่ืองฉุกเฉินเข้ามาให้ต้องแก้ปัญหาตลอดทั้งวัน

จนท�าให้คุณลืมงานส�าคัญชิ้นนั้นไปเลย  วันนั้นมีเร่ืองวุ่นวายมากเสียจน

ตัวคุณเองแทบจะไม่มีเวลาแม้แต่จะไปออกทานข้าวกลางวันด้วยซ�้าไป

ในขณะทีค่ณุและเพ่ือนร่วมงานก�าลงัเตรียมตวัจะกลบับ้าน  เจ้านาย

ก็เดินตรงเข้ามาหา  และถามถึงงานท่ีได้มอบหมายให้ไว้  คุณพยายาม

อธิบายว่าวันนั้นทั้งวันคุณมีงานยุ่งมากเพียงใด  แต่เจ้านายกลับพูดขัด 

จังหวะด้วยเสียงอนัดงัขึน้มาอย่างอารมณ์เสยีต่อหน้าเพือ่นร่วมงานของคณุ

ว่า  “ผมไม่สนใจข้อแก้ตัวใด ๆ ทั้งสิ้น  คุณคิดว่าผมจ่ายค่าจ้างคุณมา

เพ่ือท�าอะไร  ให้มานั่งแช่ก้นทั้งวันอย่างนั้นหรือ!”  และในขณะที่คุณ
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พยายามจะเอ่ยปากอธิบาย  เขากลับพูดข้ึนว่า  “หุบปากซะ!”  และเดิน

จากไปอย่างไม่แยแส

เพื่อนร่วมงานของคุณแสร้งท�าเป็นไม่รู้ไม่เห็นเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้น  

คุณเก็บข้าวของเสร็จสรรพก็เดินออกจากที่ท�างาน  แต่ยังคงรู้สึกแย่มาก ๆ  

กบัเหตุการณ์ท่ีเกดิขึน้และรู้สกึอยากจะระบาย  ในระหว่างทางกลบับ้านนัน้  

คุณได้เจอเพื่อนอีกคนหนึ่ง  จึงเล่าเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นให้เพื่อนคนนี้ฟัง  

และเพื่อนของคุณพยายามท่ีจะ  “ช่วยเหลือ”  ด้วย  “วิธีการพูด”  ในแบบ

ต่าง ๆ  8  แบบ

เพื่อเป็นการทดสอบความรู้สึกของคุณจากการช่วยเหลือของเพื่อน

ของคุณด้วยวิธีการพูดทั้ง  8  แบบ  ขอให้คุณอ่านค�าพูดของเพื่อนตาม

ตัวอย่างข้างล่างนี้  และให้ลอง  “ฟังเสียงในใจ”  ของตัวคุณเองว่า  คุณ

รู้สึกอย่างไรต่อค�าพูดของเพื่อนคนนี้  จากนั้นให้จดบันทึก  “ความรู้สึก

ของคุณ”  ลงไปในแบบฝึกหัด  (ค�าตอบส�าหรับแบบฝึกหัดนี้ไม่มีถูกหรือ

ผิด  ขอเพียงแค่ให้คุณเขียนให้ชัดเจนว่าคุณรู้สึกอย่างไรก็พอ)

1. แบบ “ปฏิเสธความรู้สึก” : “ไม่มีเหตุผลอะไรที่เธอต้องมานั่งรู้สึก

เสียใจกับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น  มันเป็นเร่ืองไร้สาระที่จะมารู้สึกแบบ

นี้  เธออาจจะแค่รู้สึกเหนื่อย  และก�าลังท�าเร่ืองเล็กให้เป็นเร่ืองใหญ่

ซะมากกว่า  มันคงไม่ได้แย่อย่างที่เธอรู้สึกขนาดนั้นหรอก  น่า...  

ยิ้มหน่อยนะ  เวลาที่เธอยิ้ม  เธอดูดีกว่านี้ตั้งเยอะ”

ให้เขียนความรู้สึก  ว่าคุณรู้สึกอย่างไร : _______________________

_________________________________________________

_________________________________________________

2. แบบ “นักปรัชญา” : “ลองคิดดูสิิ  ชีวิตก็เป็นอย่างนี้แหละ  เร่ืองที่

เกิดขึ้นกับชีวิตมักจะไม่เหมือนกับสิ่งท่ีเราอยากให้มันเป็น  เธอควร

จะรู้จักที่จะปล่อยวางนะ  โลกนี้น่ะ  ไม่มีอะไรสมบูรณ์แบบหรอก”
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ตัวอย่างทดลองอ่าน

ให้เขียนความรู้สึก  ว่าคุณรู้สึกอย่างไร : _______________________

_________________________________________________

_________________________________________________

3. แบบ “ให้ค�าแนะน�า” : “ฉันคิดว่าเธอควรจะท�ายังไงรู้มั้ย  พรุ่งนี้

เช้านะ  เธอควรเดินตรงไปที่ห้องท�างานของเจ้านาย  และบอกกับ

เขาตรง ๆ ว่า  ‘ฉันผิดไปแล้ว’  จากนั้นก็นั่งก้มหน้าก้มตาท�างาน 

ชิ้นที่เธอละเลยไปในวันนี้ให้เสร็จ  อย่าไปเสียเวลากับเร่ืองฉุกเฉิน

เล็ก ๆ น้อย ๆ พวกนั้น  และถ้าเธอยังฉลาดพอแล้วไม่อยากโดน

ไล่ออกจากงานล่ะก ็เธอกค็งจะไม่ท�าให้เหตุการณ์อย่างนีเ้กดิขึน้อกี”

ให้เขียนความรู้สึก  ว่าคุณรู้สึกอย่างไร : _______________________

_________________________________________________

_________________________________________________

4. แบบ “ต้ังค�าถาม” : “ไหนเธอลองบอกหน่อยซิว่าเจ้าเร่ืองฉุกเฉินที่

ท�าให้เธอถึงกับลืมงานชิ้นส�าคัญท่ีเจ้านายมอบหมายมานั้นมันเป็น

เรื่องอะไรกันหนักกันหนา  เธอไม่รู้หรือว่าเจ้านายจะโกรธแค่ไหนถ้า

เธอท�างานที่เขาสั่งไว้ไม่เสร็จน่ะ  เคยมีเหตุการณ์แบบนี้เกิดขึ้นมา

ก่อนหรือเปล่า  แล้วท�าไมเธอถึงไม่เดินตามเขาไปเพื่อพยายาม

อธิบายให้เขาฟังอีกคร้ังล่ะ”

ให้เขียนความรู้สึก  ว่าคุณรู้สึกอย่างไร : _______________________

_________________________________________________

_________________________________________________

5. แบบ “เถียงแทนเจ้านาย” : “ฉันพอจะเข้าใจเจ้านายของเธอนะว่า

เขารู้สึกยังไง  เขาคงจะได้รับแรงกดดันอย่างมาก  นับว่าเธอโชคดี

มากนะท่ีเขาไม่อารมณ์เสียใส่เธอบ่อย ๆ น่ะ”  
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ให้เขียนความรู้สึก  ว่าคุณรู้สึกอย่างไร : _______________________

_________________________________________________

_________________________________________________

6. แบบ “เสียอกเสียใจกับเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน” : “โถ  ช่างน่าสงสาร

อะไรอย่างนี้  มันเป็นเร่ืองที่แย่มากเลยสินะ  ฉันรู้สึกเสียใจในสิ่งที่

เกิดขึ้นซะจนอยากจะร้องไห้ไปกับเธอด้วย”

ให้เขียนความรู้สึก  ว่าคุณรู้สึกอย่างไร : _______________________

_________________________________________________

_________________________________________________

7. แบบ “จิตแพทย์สมัครเล่น” : “เธอเคยคิดมั้ยว่า  สาเหตุท่ีแท้จริง

ท่ีเธอมานั่งเสียใจกับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นนั้น  เป็นเพราะว่าเจ้านาย

ของเธอเป็นตัวแทนของคุณพ่อของเธอในอดีต  เมื่อตอนเป็นเด็ก  

เธออาจจะเคยกงัวลว่าได้ท�าอะไรบางอย่างให้พ่อไม่พอใจ  และตอน

ทีเ่ธอถกูเจ้านายต่อว่า  มนัเลยท�าให้ความรู้สกึกลวัจากการถกูปฏเิสธ

ที่เธอเคยมีเมื่อในอดีตนั้นหวนกลับคืนมาอีกคร้ัง  ใช่มั้ยล่ะ”

ให้เขียนความรู้สึก  ว่าคุณรู้สึกอย่างไร : _______________________

_________________________________________________

_________________________________________________

8. แบบ “เข้าอกเข้าใจ” : “โห  ฟังดูแล้วว่ามันเป็นประสบการณ์ที ่

เลวร้ายมากเลยนะ  ไหนจะต้องโดนต�าหนิต่อหน้าคนอ่ืน  ท้ัง ๆ ท่ี

ต้องท�างานเครียดมาทั้งวัน  มันยากท่ีจะท�าใจเนอะ”

ให้เขียนความรู้สึก  ว่าคุณรู้สึกอย่างไร : _______________________

_________________________________________________

_________________________________________________
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ตัวอย่างทดลองอ่าน

แบบฝึกหัดข้างต้น  คือการส�ารวจ  “ปฏิกิริยาและความรู้สึกของ

ตัวคุณเอง  ท่ีมีต่อวิธีการพูดแบบต่าง ๆ ท่ีคนโดยทั่วไปมักจะใช้พูดกัน”  

ฉันขอเล่าใหัคุณฟังบ้างว่า  ตัวฉันเองมีปฏิกิริยาหรือรู้สึกอย่างไรในเวลาที่

ฉันเสียใจหรือเศร้าใจ  สิ่งสุดท้ายท่ีฉันต้องการรับฟังคือ  ค�าพูดประเภท

ที ่ “คอยแต่จะให้แนะน�า”  “ค�าพดูเชงิปรัชญา”  “ค�าพดูทีเ่ป็นการวนิจิฉยั

เชิงจิตวิทยา”  หรือ  “ค�าพูดท่ีเถียงแทนคนอื่น”  ค�าพูดประเภทเหล่านี้

ท�าให้ฉันรู้สึกแย่ลงยิ่งกว่าเดิม  ในขณะท่ีค�าพูดในท�านอง  “เสียใจใน 

เหตุการณที่เกิดข้ึน”  ท�าให้ฉันรู้สึกหมดศรัทธาตนเอง  

ส่วนค�าพูดแบบ  “ตั้งค�าถามกับฉัน”  มีแต่ท�าให้ฉันรู้สึกอยากจะ

ป้องกันตนเอง  และสิ่งที่น่าโมโหที่สุด  คือค�าพูดแบบ  “ปฏิเสธความรู้สึก

ของฉัน”  คือการท่ีมีใครมาบอกกับฉันว่า  มันไม่มีเหตุผลอะไรที่จะรู้สึก

อย่างท่ีฉันก�าลังประสบอยู่  ปฏิกิริยาของฉันต่อค�าพูดแบบต่าง ๆ ข้างต้น

เหล่านี้คือ  “ช่างมันเถอะ  ฉันไม่รู้ว่าจะเล่าให้พวกเขาฟังอีกต่อไปท�าไม”

แต่ถ้าหากมีใครสักคน  “รับฟังฉันอย่างตั้งอกตั้งใจ”  หรือใครสัก

คน  ”เข้าใจถึงความเจ็บช�้าน�้าใจ”  และเปิดโอกาสให้ฉัน  “ได้พูดถึงสิ่ง

ทีก่�าลงัรบกวนจติใจของฉนั”  ฉันคงจะรู้สกึดข้ึีน  หายสบัสน  และสามารถ

จัดการกับความรู้สึกและปัญหาต่าง ๆ ของตัวเองได้

มันท�าให้ฉันบอกกับตัวเองว่า  “อันท่ีจริง  เจ้านายก็มักจะเป็นคน

มีเหตุมีผลนะ  ฉันว่าฉันควรท่ีจะท�างานชิ้นน้ันให้เสร็จทันทีที่เขาขอมา  

แต่ก็ยอมรับไม่ได้กับสิ่งที่เขาท�ากับฉันในวันน้ี  ดีล่ะ  พรุ่งนี้ฉันจะเข้าไป

ที่ท�างานแต่เช้า  และท�างานชิ้นนั้นให้เสร็จเป็นงานแรก  และตอนที่ฉัน

น�างานไปส่งมอบให้กับเจ้านาย  ฉันจะบอกให้เขาได้รับรู้ว่าฉันรู้สึกเสียใจ

ที่เขามาพูดกับฉันอย่างนั้น  และฉันจะบอกกับเขาว่าตั้งแต่น้ีเป็นต้นไป  

ถ้าเขาต้องการจะวิพากษ์วิจารณ์ฉัน  ก็ควรท่ีจะคุยกันเป็นการส่วนตัว”
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ส�าหรับลูกของเราแล้ว  กระบวนการดังกล่าวนี้ก็ไม่ได้แตกต่าง

อะไรนัก  พวกเขาเองก็สามารถช่วยเหลือตนเองได้  หากมีคนคอยรับฟัง  

และตอบสนองเขาด้วยความเห็นอกเห็นใจ!

อย่างไรก็ตาม  ค�าพูดของพ่อแม่ท่ีแสดงถึงความเข้าอกเข้าใจ  เพื่อ

ให้เด็กสามารถจัดการกับความรู้สึกของตัวเขาเองได้นั้นมันไม่ง่าย  และมัก

จะไม่ได้ออกมาตามธรรมชาติ  เพราะมันไม่ได้เป็นส่วนหนึ่งของ  “ภาษา

แม่”  ของพวกเรา  ทั้งนี้เพราะพวกเราเติบโตขึ้นมาพร้อม ๆ กับความ 

ชินชาในการถูกปฏิเสธความรู้สึกจากคุณพ่อคุณแม่ของเราในอดีตนั่นเอง   

ดังนั้นเราจึงจ�าเป็นต้อง “เรียนรู้และฝึกฝน” ทักษะและวิธีการพูดเช่นน้ี  

เพื่อท่ีจะท�าให้มันคล่องแคล่วและเป็นธรรมชาติ  จากความรู้สึกภายใน

ของเราได้ดียิ่งข้ึน

หวัข้อต่อไปนีค้อื  วิธีที่จะช่วยให้เด็กสามารถจัดการกับอารมณ์และ

ความรู้สึกของเขาได้

ทักษะและวิธีการท่ีจะช่วยให้เด็กสามารถจัดการ
กับอารมณ์และความรู้สึกของเขาเองได้

1. ฟังเขาด้วยความต้ังอกตั้งใจ

2. แสดงอาการรับรู้ในความรู้สึกของเขา  ด้วยค�าพูดประเภท  

“โถ”  “อืมมม...”  หรือ  “เข้าใจล่ะ...”

3. ก�าหนด  “ช่ือ”  ให้กับความรู้สึกของเขาที่ก�าลังเกิดข้ึน

4. ยอมให้เขาได้สมความปรารถนาตามจินตนาการของเขา

ในหน้าถัดไปนี้  คุณจะได้เห็นข้อแตกต่างระหว่าง  “ทักษะวิธีการ

ใหม่”  นี้  กับ  “วิธีการเดิม ๆ”  ท่ีพ่อแม่มักจะตอบสนองต่อลูกในยามที่

เขาก�าลังเศร้าใจ
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àÍÃÔ¤µ‹ÍÂ
¼Á¤ÃÑº 
¾‹Í... ä´ŒÂÔ¹
·Õè¼Á¾Ù´ÁÑéÂ

àÅ‹Òµ‹Íä»ÊÔ 
¾‹Í¡ÓÅÑ§¿˜§ÍÂ‹Ù

¼Á¡çàÅÂµ‹ÍÂà¢Ò¡ÅÑº 
áÅŒÇà¢Ò¡çµ‹ÍÂ¼ÁÍÕ¡ 
... ¾‹Í¡ÓÅÑ§¿˜§ÍÂ‹Ù

ËÃ×Íà»Å‹Ò

¿˜§ÊÔ ¾‹Íä´ŒÂÔ¹
 ·Ø¡¤Ó¾Ù´¢Í§
  ÅÙ¡àÅÂ

äÁ‹àÅÂ 
¾‹ÍäÁ‹ä´Œ
¿˜§¼ÁàÅÂ!

¿˜§ÍÂ‹Ù ¾ ‹Í¿˜§ÅÙ¡
ä»¾ÃŒÍÁ æ ¡Ñº
´Ù·ÕÇÕä»ä´Œ 
äË¹àÅ‹Òµ‹Í«Ô

   àÎŒÍ!
ª‹Ò§ÁÑ¹à¶ÍÐ



  29

àÍÃÔ¤µ‹ÍÂ¼Á¤ÃÑº 
  ¾‹Í... ä´ŒÂÔ¹
  ·Õè¼Á¾Ù´ÁÑéÂ

 ¼Á¡çàÅÂµ‹ÍÂà¢Ò¡ÅÑº
  áÅŒÇà¢Ò¡çµÕ¼ÁÍÕ¡ 
   áÃ§¡Ç‹Òà¡‹Ò´ŒÇÂ 
   à¢Òà»š¹à´ç¡¹ÔÊÑÂ
     äÁ‹´ÕàÅÂ

¾‹ÍÃŒÙÍÐäÃÁÑéÂ µ‹Íä»¹Õé
  ¼Á¨ÐàÅ‹¹¡Ñºá´¹¹Õè 
     à¾ÃÒÐà¢ÒäÁ‹à·ÕèÂÇ
    äÅ‹µ‹ÍÂã¤Ãµ‹Íã¤Ã
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ÅÙ¡á¹‹ã̈ ¹ÐÇ‹ÒÅÙ¡
äÁ‹ä´Œ·ÓÁÑ¹ËÒÂ!ÁÕ¤¹¢âÁÂ´Ô¹ÊÍ

ÊÕá´§á·‹§ãËÁ‹
¢Í§Ë¹Ùä»

Ë¹ÙäÁ‹ä´Œ·ÓËÒÂ
ÁÑ¹ÂÑ§ÍÂ‹Ùº¹
âµÐÍÂ‹ÙàÅÂ 
µÍ¹·ÕèË¹Ù
à´Ô¹ä»à¢ŒÒËŒÍ§¹éÓ!

ÅÙ¡¡çÃŒÙÇ‹Ò à¤ÂÁÕ¤¹ÁÒËÂÔº¢Í§ÅÙ¡ä» ¹Õè äÁ‹ãª‹ 
¤ÃÑé§áÃ¡¹Õè¹Ò áÁ‹ºÍ¡ÅÙ¡ÍÂ‹ÙàÊÁÍàÅÂ
ãª‹äËÁãËŒà¡çº¢Í§ÁÕ¤‹Ò¢Í§ÅÙ¡äÇŒã¹âµÐ 
ÊÔè§·Õèà»š¹»˜ËÒÊÓËÃÑºÅÙ¡¤×Í
ÅÙ¡äÁ‹à¤Â¿˜§·ÕèáÁ‹¾Ù´àÅÂ!

àÍÍ´Õ ...
áÁ‹äÁ‹µŒÍ§ÁÒ
Â‹Ø§¡ÑºË¹ÙáÅŒÇ !

 ÍÂ‹ÒÁÒ¾Ù´
ÍÂ‹Ò§¹Õé¡ÑºáÁ‹¹Ð! 

  ¹Ñè¹ÊÔ áÅŒÇÅÙ¡¨Ð
 ¤Ò´ËÇÑ§ÍÐäÃ ã¹àÁ×èÍ
  ÅÙ¡à·ÕèÂÇÇÒ§¢Í§
 ·Ôé§äÇŒà¡Å×èÍ¹¡ÅÒ´
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àËÃÍ Ë¹ÙÇÒ§ÁÑ¹ÍÂ‹Ùº¹âµÐµÍ¹
·ÕèË¹Ùà´Ô¹ä»à¢ŒÒËŒÍ§¹éÓ 
¤§ÁÕ ã¤ÃºÒ§¤¹
ÁÒËÂÔºä»

áÁ‹àËç¹´ŒÇÂ...

ÁÕ¤¹¢âÁÂ´Ô¹ÊÍ
ÊÕá´§á·‹§ãËÁ‹
¢Í§Ë¹Ùä»

Í×ÁÁÁ...

¹Õèà»š¹¤ÃÑé§·ÕèÊÒÁ
áÅŒÇ¹Ð·ÕèË¹Ù¶Ù¡
¢âÁÂ´Ô¹ÊÍ

¹Ñè¹ÊÔ! ...Ë¹ÙÃŒÙáÅŒÇÅÐ µÑé§áµ‹¹Õé
à»š¹µŒ¹ä» ¶ŒÒË¹ÙÍÍ¡
¨Ò¡ËŒÍ§ Ë¹Ù¨Ð«‹Í¹
´Ô¹ÊÍäÇŒã¹âµ�Ð
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 ÍÂ‹ÒàÊÕÂã̈
ä»àÅÂ ÅÙ¡ÃÑ¡

àµ‹Ò¢Í§Ë¹ÙµÒÂáÅŒÇ
àÁ×èÍàªŒÒ¹ÕéÁÑ¹ÂÑ§
´Õ æ ÍÂ‹ÙàÅÂ

  ÍÂ‹ÒÃŒÍ§äËŒ¹‹ÒÅÙ¡ 
ÁÑ¹¡çá¤‹àµ‹ÒµÑÇà´ÕÂÇàÍ§

á§! 
 á§!

äÁ‹àÍÒ 
Ë¹ÙäÁ‹ÍÂÒ¡
ä´Œàµ‹ÒÍÕ¡µÑÇ!

  ¹Õè µÍ¹¹ÕéÅÙ¡àÃÔèÁ
  ·ÓµÑÇäÁ‹ÁÕàËµØ¼Å
  áÅŒÇ¹Ð!

ËÂØ´ÃŒÍ§äËŒà´ÕëÂÇ¹Õé¹Ð 
 à´ÕëÂÇ¾‹Í¨Ð«×éÍàµ‹Ò
ãËŒÅÙ¡ãËÁ‹ÍÕ¡µÑÇ¹Ö§
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  ¨ÃÔ§àËÃÍ 
¹‹Ò»ÃÐËÅÒ´ã̈
 ÁÒ¡ æ àÅÂ¹Ð!

ÁÑ¹à»š¹à¾×èÍ¹
 ¢Í§Ë¹Ù

ÅÙ¡ãÊ‹ã̈ ¡Ñºà̈ ŒÒàµ‹Ò¹ŒÍÂ
  ¹Ñè¹ÁÒ¡ æ àÅÂ¹Ð

àµ‹Ò¢Í§Ë¹ÙµÒÂáÅŒÇ 
àÁ×èÍàªŒÒ¹ÕéÁÑ¹ÂÑ§
´Õ æ ÍÂ‹ÙàÅÂ

ÁÑ¹à»š¹àÃ×èÍ§ '¹‹ÒàÈÃŒÒ'
·ÕèµŒÍ§ÊÙÞàÊÕÂà¾×èÍ¹
 ä»à¹ÍÐ

Ë¹ÙÊÍ¹ãËŒÁÑ¹
àÅ‹¹ÍÐäÃä´ŒµÑé§
ËÅÒÂÍÂ‹Ò§

ÅÙ¡¡Ñºà̈ ŒÒàµ‹Ò¹ŒÍÂ
à¤ÂàÅ‹¹Ê¹Ø¡´ŒÇÂ¡Ñ¹

Ë¹ÙãËŒÍÒËÒÃÁÑ¹
  ·Ø¡ÇÑ¹àÅÂ...
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áÁ‹à¾Ôè§ºÍ¡ÅÙ¡ä»ËÂ¡ æ Ç‹Ò 
àÃÒäÁ‹ÁÕ«ÕàÃÕÂÅÂÕèËŒÍ¹Õé·ÕèºŒÒ¹ àÃÒäÁ‹ÁÕ¹‹Ð ÅÙ¡

¼Á¨ÐàÍÒ
â·ÊµÕé ¤ÃÑé¹ªÕè!

¼Á¨ÐàÍÒ¹Õè¹Ò!
¼Á¨ÐàÍÒ!

äÁ‹àÍÒ!

·ÓäÁÅÙ¡¶Ö§ä´Œ·ÓµÑÇ
à»š¹à´ç¡·ÒÃ¡
ÍÂ‹Ò§¹Õé¹Ð!

 ¡Ô¹¹Ô¿µÕé ¤ÃÔÊ»‚ 
¡çáÅŒÇ¡Ñ¹
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áÁ‹¡çÍÂÒ¡ãËŒàÃÒ
ÁÕ«ÕàÃÕÂÅÂÕèËŒÍ¹ÕéÍÂ‹Ù·ÕèºŒÒ¹

¼ÁÍÂÒ¡¡Ô¹
  ¹Õè¹Ò!

ä´ŒàÅÂÅÙ¡

¼Á¨ÐàÍÒ
â·ÊµÕé ¤ÃÑé¹ªÕè! 

áÁ‹ÃŒÙÇ‹ÒÅÙ¡ÍÂÒ¡¡Ô¹
ÁÑ¹ÁÒ¡á¤‹äË¹

¼ÁÍÂÒ¡
¨Ð¡Ô¹
à´ÕëÂÇ¹Õé
àÅÂ

   áÁ‹¡çÍÂÒ¡ÁÕÁ¹µÇÔàÈÉ 
  ¨Ðä´ŒàÊ¡à̈ ŒÒâ·ÊµÕé ¤ÃÑé¹ªÕè
¡Å‹Í§ÂÑ¡ÉÁÒãËŒÅÙ¡ä´Œ¹ÐºÑ´¹Õé

 ´ÕÁÒ¡¤ÃÑº
áÅŒÇ¼Á¡çÍÂÒ¡
¨Ð¡Ô¹¹Ô¿µÕé ¤ÃÔÊ»‚
´ŒÇÂ¹Ô´Ë¹‹ÍÂ
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ตัวอย่างทดลองอ่าน

ที่กล่าวมาข้างต้น  คือ  ทักษะและวิธีการท่ีเป็นไปได้  4  วิธี  ที่

สามารถช่วยเยียวยาเด็กที่ก�าลังเศร้าเสียใจให้มีความรู้สึกที่ดีขึ้น  นั่นคือ  

หนึ่ง  โดยการรับฟังเด็กด้วยความต้ังอกต้ังใจ  สอง  รับรู้ความรู้สึกของ

เขาด้วยค�าพูดที่คล้อยตามเขา  สาม  ก�าหนด  “ชื่อ”  ให้กับความรู้สึก

ของเขา  และสี่  ยอมให้เด็กได้สมความปรารถนาในจินตนาการของเขา

อย่างไรก็ตาม สิ่งที่ส�าคัญเหนือค�าพูดใด ๆ  ก็คือ  “ทัศนคติของเรา“  

ถ้าเราไม่มีทัศนคติที่  “เห็นอกเห็นใจ”  แล้วละก็  ไม่ว่าเราจะพูดอะไรออก

มา  เด็กก็จะรู้สึกได้ว่าเราเสแสร้ง  หรือไม่ก็รู้สึกว่าเราก�าลังพยายามจะ

ควบคุมเขา  ค�าพูดของเราจะสื่อได้ตรงถึงจิตใจของเด็ก  ก็ต่อเมื่อค�าพูด

ประโยคน้ันอบอวลไปด้วยความรู้สึกที่เห็นอกเห็นใจอย่างแท้จริง

จากวิธีการพูดท้ัง  4  วิธีท่ีแสดงไว้ในภาพประกอบนั้น  วิธีท่ียาก

ทีส่ดุดเูหมอืนจะเป็นการท่ีเราต้องรับฟังค�าพูดของเดก็ทีเ่ต็มไปด้วยอารมณ์  

ความรู้สึก  และหา  “ช่ือ”  ท่ีเหมาะสมกับความรู้สึกของเขานั้นเพื่อบอก

กบัเขา เราจ�าเป็นต้องฝึกฝนและต้ังใจฟังอย่างมาก  เพือ่ทีจ่ะพยายามเข้าใจ

ว่าสิง่ทีเ่ดก็ก�าลงัพดูอยูน่ัน้มนียัอะไรแฝงอยูบ้่าง  และเพือ่ท่ีเราจะได้ก�าหนด  

“ช่ือ” ให้กับอารมณ์ของเด็กได้ถูกต้อง  สิ่งท่ีต้องตระหนักคือ  เราก�าลัง

สอนเด็กให้รู้จักค�าศัพท์ใหม่ ๆ  ที่ตรงกับความรู้สึกในใจของเขา  เมื่อเขา

รู้จักค�าศัพท์เหล่านี้  ในไม่ช้า  เขาก็จะสามารถจัดการกับอารมณ์ของ 

ตัวเองได้

แบบฝึกหัดต่อไปนี้  เป็นประโยคอีก  6  ประโยคที่เด็กคนหนึ่งอาจ

จะพูดกับพ่อแม่ของตน  ให้อ่านแต่ละประโยคอย่างช้า ๆ  และพิจารณา

เพื่อหา...

1. ค�าศัพท์หนึ่งค�าหรือสองค�าที่  “อธิบาย”  ถึงความรู้สึกของเด็ก

2. ค�าพูดประโยคหนึ่งที่คุณจะพูดกับเด็ก  เพื่อแสดงให้เขาเห็น

ว่าคุณ  “เข้าอกเข้าใจ”  เขา
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วิธีแสดงการรับรู้ถึงอารมณ์และความรู้สึกของเด็ก

สิ่งที่เด็กพูด
ค�าศัพท์ท่ีอธิบาย

ถึงความรู้สึกเด็ก

ประโยคค�าพูดที่แสดงถึง

ความเข้าอกเข้าใจเขา   
(โดยไม่ตัง้ค�ำถำมหรอืให้ค�ำแนะน�ำ)

ตัวอย่าง : “คนขับ 

รถเมล์ตะคอกใส่หน้า

ผม  และทุกคนในรถ 

ก็หัวเราะเยาะผม”

อับอายขายหน้า “มันท�าให้ลูกรู้สึก  ‘อับอาย’  

มากเลยสินะ”  หรือ  “ฟังแล้ว  

มันน่า  ‘อับอายขายหน้า’  มาก

เลยซิท่า”

1.“ผมอยากจะชก  

  หน้าเจ้าไมเคิลให้

  ดั้งหักเลย”

_______________ ___________________________

___________________________

___________________________

2.“แค่ฝนตกปรอย ๆ 

  ครูก็ไม่ยอมให้เรา

  ไปทัศนศึกษาแล้ว  

  ครูนี่ง่ีเง่ามากเลย”

_______________ ___________________________

___________________________

___________________________

___________________________

3.“แมร่ีเชิญหนูไป

  งานเลี้ยงของเธอ  

  แต่หนูไม่แน่ใจ”

_______________ ___________________________

___________________________

___________________________

4.“ผมไม่เข้าใจเลย

  ว่าท�าไมคุณครูถึง

  ชอบสั่งการบ้าน

  เป็นกองพะเนิน

  ให้พวกเราท�าทุก

  เสาร์อาทิตย์”

_______________ ___________________________

___________________________

___________________________

___________________________

___________________________




