
เขียนโดย : ดร.โทมัส  กอร์ดอน

แปลโดย : ศรีสุชา  พิศาลบุตร  แมคเคบบ์

บรรณาธิการโดย : สมชัย  เบญจมิตร

มุ่งมั่นท�ำหนังสือดี... เพื่อคุณ

หนังสือดี  เปลี่ยนแปลงชีวิตได้
มอบหนังสือดี  เป็นของขวัญส�ำหรับคนท่ีรักและห่วงใย

PET New 2024 V4 Final.indd   1 22/5/2567 BE   07:32



2  P.E.T.  คู่มือสอนพ่อแม ่ ให้มีจิตวิทยาที่ดีในการเลี้ยงลูก...    โดย  ดร.โทมัส กอร์ดอน
- ฉบับปรับปรุง 

สงวนลิขสิทธิ์ตามพระราชบัญญัติลิขสิทธิ์ (ฉบับเพิ่มเติม)  พ.ศ. 2560  โดย  บริษัท บี มีเดีย กรุ๊ป (ประเทศไทย) จ�ำกัด
ห้ามการลอกเลียนไม่ว่าส่วนหนึ่งส่วนใดของหนังสือเล่มนี้  รวมทั้งการจัดเก็บถ่ายทอด  ไม่ว่าด้วยรูปแบบหรือวิธีการใด ๆ 
ด้วยกระบวนการทางอิเล็กทรอนิกส์ การถ่ายภาพ การบันทึก หรือวิธีการอื่นใด โดยไม่ได้รับอนุญาตเป็นลายลักษณ์อักษร

เขียนโดย : 	ดร.โทมัส กอร์ดอน  แปลโดย : ศรีสุชา พิศาลบุตร แมคเคบบ์  
บรรณาธิการโดย :  สมชัย เบญจมิตร 

Copyright 1970, 1975, 2000 by Thomas Gordon  Revised Edition Copyright 2019 by Linda Adams Trust
Thai Language Translation Copyright © 2024  by   Bee Media Group (Thailand) Co., Ltd. 

หนังสือ 	 P.E.T. คู่มือสอนพ่อแม่  ให้มีจิตวิทยาที่ดีในการเลี้ยงลูก  
	 วัยเด็กและวัยรุ่น  ให้มีวินัยและความรับผิดชอบ - ฉบับปรับปรุง 
แปลจาก 	 PARENT  EFFECTIVENESS  TRAINING 
	 The Proven Program for Raising Responsible Children

ฉบับปรับปรุง : มิถุนายน 2567        2 4 0 6  9  8  7  6  5  4  3  2  1

ISBN  978-616-444-066-1	  ราคา  360  บาท  

กอร์ดอน,  โทมัส.
	 P.E.T. คู่มือสอนพ่อแม่ ให้มีจิตวิทยาที่ดีในการเลี้ยงลูกวัยเด็กและวัยรุ่น ให้มีวินัย

และความรับผิดชอบ - ฉบับปรับปรุง. - นนทบุรี : บี มีเดีย กรุ๊ป (ประเทศไทย), 2567.
	 368  หน้า

	 1.  การดูแลเด็ก.  
	 I.  ศรีสุชา พิศาลบุตร แมคเคบบ์,  ผู้แปล.  II.  ชื่อเร่ือง.

158.1
ISBN  978-616-444-066-1

ข้อมูลทางบรรณานุกรมของหอสมุดแห่งชาติ

  กรณีต้องการสั่งซื้อจำ�นวนมาก เพื่อใช้เป็นของขวัญหรือ ส.ค.ส. ในทุกเทศกาล เช่น ปีใหม่
งานสัมมนา งานอบรม พัฒนาบุคลากรหน่วยงานหรือเป็นของขวัญเพื่อคนที่รักและห่วงใย
ขอรับส่วนลดพิเศษที่ 089-111-7500, Line id : @beemedia, www.BeeMedia.co.th

หนังสือเล่มนี้จัดพิมพ์ด้วยความรับผิดชอบและใช้กระดาษถนอมสายตาอย่างดี  ทุกเล่ม
รับประกันความพอใจสูงสุด  หากเกิดปัญหาการพิมพ์  สามารถเปลี่ยนเล่มใหม่ได้ทันท6ี5

69  ซ.เรวดี 12  ถ.ติวานนท์  ต.ตลาดขวัญ  อ.เมืองนนทบุร ี จ.นนทบุรี 11000

Line id : @beemedia  www.facebook.com/beemedia  Email : Info@BeeMedia.co.th
ติดต่อส�ำนักพิมพ์ได้ที่  มือถือ  089-111-7500,   089-120-7700    โทรศัพท์  02-034-9474

พิมพ์ที่ บริษัท โรงพิมพ์อักษรสัมพันธ์ (1987) จ�ำกัด
18  ซอยประชาอุทิศ  33  แยก  25  แขวงบางมด  เขตทุ่งครุ
กรงุเทพฯ 10140  โทรศัพท์  02-428-7500  Line ID : @asp1987

PET New 2024 V4 Final.indd   2 22/5/2567 BE   07:32



  3

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

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่าน  คือผู้ที่มีความเอาใจใส่และปรารถนา 
แต่สิ่งที่ดีท่ีสุด  จึงได้มอบหนังสือเล่มนี้  ที่จะช่วยให้ท่านพัฒนาและเปลี่ยนแปลง
ตนเองให้เป็นพ่อแม่ที่เก่ง  มีจิตวิทยาที่ดี  และมีประสิทธิภาพในการเลี้ยงดูบุตร 
ของตนให้เป็นคนเก่ง  คนดี  มีความสุข  และเป็นคนที่มีความรับผิดชอบในตัวเอง

นี่คือสิ่งที่คนพิเศษผู ้ท่ีรักและห่วงใยในตัวท่านได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้   
เพียงเพื่อต้องการให้ท่านและผู้ท่ีท่านรักและห่วงใย  มีชีวิตที่ดีข้ึนตลอดไป

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีขึ้นได้

TO

FROM

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

สมชัย  เบญจมิตร
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4  P.E.T.  คู่มือสอนพ่อแม ่ ให้มีจิตวิทยาที่ดีในการเลี้ยงลูก...    โดย  ดร.โทมัส กอร์ดอน
- ฉบับปรับปรุง 

- เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง -

ศรีสุชา พิศาลบุตร แมคเคบบ์  ส�ำเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี

จากคณะศิลปศาสตร์  (ภาษาอังกฤษ)  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์  และ

ระดับปริญญาโทจาก University of Illinois at Urbana-Champaign  

ทางการสอนภาษาอังกฤษเป็นภาษาที่  2  (TESL)  หลังจบการศึกษา 

เข้ารับราชการเป็นอาจารย์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์  ปัจจุบันพ�ำนักอยู่กับ

สามีและลูกสาว  2  คน  ท่ีรัฐเวอร์จิเนีย  ประเทศสหรัฐอเมริกา  

ศรีสชุาและสามเีป็นคนรุ่นใหม่ท่ีมเีป้าหมายในการดแูลอบรมส่ังสอน

ลูกให้เป็นคนที่มีคุณภาพ  จึงสนใจเผยแพร่หนังสือเล่มนี้ให้คนไทยได้อ่าน  

และน�ำไปประยุกต์ใช้ในการดูแลลูก  เพื่อสร้างอนาคตท่ีดีและให้เป็นคน 

ที่มีคุณภาพของสังคมไทยต่อไป

ดร.โทมัส กอร์ดอน  นักจิตวิทยาท่ีมีชื่อเสียง  ได้รับรางวัล

เหรียญทองจากสมาคมนักจิตวิทยา  ประเทศสหรัฐอเมริกา 

ในปี ค.ศ. 1999 สาขา ผู้ให้การสนับสนุนงานจิตวิทยาอย่าง

ต่อเนือ่ง และในปี ค.ศ. 2000 ได้รับรางวลัความส�ำเร็จสงูสดุ

ในอาชีพ  จากสมาคมนักจิตวิทยาแห่งรัฐแคลิฟอร์เนีย  ซ่ึงเป็นคนแรก 

ท่ีได้รับรางวัลความส�ำเร็จสูงสุดในอาชีพจากสมาคมผู้สอนการเล้ียงดูเด็ก

ระดับประเทศ  นอกจากนี้ยังเป็นท่ีปรึกษาให้กับการประชุมเกี่ยวกับเด็ก

และโครงการส�ำหรับเด็กที่จัดโดยท�ำเนียบขาวอีกด้วย  

ดร.กอร์ดอน  เขียนหนังสือท้ังหมด  8  เล่มด้วยกัน  ซ่ึงรวมถึง

หนังสือ  Leader  Effectiveness  Training  (L.E.T.)  และหนังสือ 

Teacher  Effectiveness  Training  (T.E.T.)  ปัจจุบันเขาท�ำงาน 

ที่เมืองโซลานา  บีช  รัฐแคลิฟอร์เนีย  มีลูกสาว  2  คน  และหลานอีก   

2  คน  

-  เกี่ยวกับผู้เขียน  -
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ค�ำพูดของเด็กผู้หญิงคนหนึ่ง  ที่กล่าวกับนักจิตวิทยาว่า  
“หนูรู้สึกดีมากเลยค่ะที่สามารถเล่าความรู้สึกที่แท้จริงของหนูให้ใครสักคนฟัง  

หนูไม่เคยเล่าเปิดอกแบบนี้กับใครเลย  หนูไม่สามารถพูดเร่ืองแบบนี้กับพ่อ

หรือแม่ของหนูได้เลยค่ะ” นั้นบ่งบอกได้ดีว่าพ่อ แม่ ครู หรือผู้ปกครอง และ

ลูกมีช่องว่างระหว่างกัน  มีความไม่เข้าใจท�ำให้ไม่มีการเปิดใจซ่ึงกันและกัน  

ท�ำไมลูกของเราจึงไม่ยอมเปิดเผยความในใจกับผู้ใหญ่  ท�ำไมความหวังดีของ

พ่อกบัแม่หรือผู้ปกครองจึงท�ำให้ความสมัพนัธ์ห่างออกไปทุกท ี ทัง้นีอ้าจกล่าว

ได้ว่าวิธีการเลี้ยงดูลูกและทัศนคติของพ่อแม่มีส่วนส�ำคัญอย่างยิ่ง  พวกเขา

ต้องพฒันาตนเองให้มจีติวทิยาในการเลีย้งลกู  เฉกเช่นนกัจติวิทยามอือาชพี

หลักการส�ำคัญคือ จริง ๆ แล้วพ่อแม่หรือผู้ปกครองเป็นเพียงคน

ธรรมดาท่ีมีค่านิยมของตัวเองและไม่ยัดเยียดค่านิยมเหล่านั้นให้ลูก  เพียง

แสดงตัวอย่างท่ีดีให้เด็กเห็น  โดยรับฟังเชิงรุกมากข้ึน  พูดกับเด็กด้วยท่าที

แสดงการยอมรับ เปิดโอกาสให้เขาเป็นตัวของตัวเอง ให้เขาได้เรียนรู้จาก

ความผดิพลาด และไม่ใช้อ�ำนาจของความเป็นพ่อแม่ แต่จะให้สทิธิเท่าเทยีม  

ท�ำให้ลกูเปิดใจรับฟังค�ำสอนมากขึน้  เพือ่ชวิีตทีดี่ข้ึนของทกุคนในครอบครัว  

หนังสือ “P.E.T.  คู่มือสอนพ่อแม่  ให้มีจิตวิทยาท่ีดีในการเลี้ยงลูก 

วัยเด็กและวัยรุ่น  ให้มีวินัยและความรับผิดชอบ - ฉบับปรับปรุง”  แปลจาก

หนังสือ  PARENT EFFECTIVENESS  TRAINING  หรือ  P.E.T.  ที่มี

ยอดขายมากกว่า 4  ล้านเล่ม  ท่ัวโลก  เขียนโดย  ดร.โทมัส กอร์ดอน  ผู้

ซ่ึงน�ำหลักจิตวิทยามาสอนพ่อ  แม่  ครู  หรือผู้ปกครอง  ให้มีวิธีการเลี้ยงดู

ลูกอย่างมีประสิทธิภาพ  

ส�ำนักพิมพ์                    มีความภูมิใจที่ได้น�ำเสนอ  หนังสือด ี 

เล่มนี้  เพื่อให้ท่านได้ประยุกต์น�ำวิธีการต่าง ๆ  ไปเปลี่ยนแปลงชีวิตเด็กทุกคน

ทุกวัยให้มีชีวิตที่ดีขึ้นตลอดไป

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตท่านและคนท่ีท่านรักได้

หมายเหตุ  บรรณาธิการ

สมชัย  เบญจมิตร
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6  P.E.T.  คู่มือสอนพ่อแม ่ ให้มีจิตวิทยาที่ดีในการเลี้ยงลูก...    โดย  ดร.โทมัส กอร์ดอน
- ฉบับปรับปรุง 

“พ่อ  แม่  ครู  หรือผู้ปกครอง  ที่ใช ้

หลักการและวิธีของ  P.E.T.  จะมีจิตวิทยาใน

การเลี้ยงลูกที่ดี  

พวกเขาไม่ต้องใช้การลงโทษในการสอน

วนิยัให้กบัลกูเลย  ไม่ต้องท�ำให้ลกูกลวัในการ

สอนให้ลูกมีความรับผิดชอบต่อตนเอง

แต่สามารถท�ำให้ลูกเปิดใจรับฟังค�ำสอน

ของผูใ้หญ่ได้โดยไม่ต่อต้าน  และโน้มน้าวลกู 

ให้มีพฤติกรรมที่เหมาะสมได้  ด้วยวิธีการที่

ไม่มีใครเจ็บช�้ำน�้ำใจ”
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เกี่ยวกับผู้เขียนและผู้แปล     4 

หมายเหตุบรรณาธิการ     5  

บทน�ำ     11

1	 พ่อแม่ถูกต�ำหนิว่าเลี้ยงลูกไม่ดี  แต่ไม่เคยมีใครสอนพวกเขาว่า  
การเป็นพ่อแม่ที่ดีน้ันเป็นอย่างไร     15

2	 จริง ๆ แล้ว  พ่อแม่ก็เป็นเพียงคนธรรมดา ๆ คนหนึ่ง     27
	 -		ท�ำความเข้าใจกับหลักการ  “การยอมรับ”
	 -		ไม่ว่าพ่อแม่จะพยายามอย่างไร  ก็ไม่เสมอต้นเสมอปลาย
	 -		พ่อกับแม่ไม่จ�ำเป็นต้องอยู่ฝ่ายเดียวกันตลอดเวลา  
	 -		การยอมรับแบบไม่จริงใจ
	 -		คุณสามารถยอมรับในตัวเด็ก  แต่ไม่ยอมรับพฤติกรรมของเขาได้หรือไม่
	 -		ความหมายของการเป็น  “พ่อแม่ธรรมดา ๆ”  
	 -		ปัญหาที่เกิดขึ้นเป็นของใคร

3	 วิธีรับฟังเด็ก  เพื่อให้เขาพูดกับเราอย่างเปิดใจ
	 : วิธีใช้ภาษาที่แสดงการยอมรับในตัวเขา     48
	 -		ความส�ำคัญของ  “ภาษาท่ีแสดงการยอมรับ”
	 -		พ่อแม่ต้องท�ำให้เด็กเห็นว่าตัวเขาได้รับการยอมรับ  
	 -		วิธีแสดงการยอมรับโดย  “ไม่ใช้การพูด”
	 -		วิธีแสดงการยอมรับโดยการใช้  “การพูด”
	 -		“การพูด  12  แบบ”  ท่ีปิดกั้นการสื่อสาร  นั้นเป็นอย่างไร
	 -		วิธีพูดท่ีช่วยให้เด็ก  “พูดอย่างเปิดอก”  กับพ่อแม่
	 -		วิธีการฟังเชิงรุก  (Active  Listening)
	 -		ท�ำไมพ่อแม่จึงต้องใช้วิธีการฟังเชิงรุก
	 -		ทัศนคติที่พ่อแม่พึงมีในการใช้วิธีการฟังเชิงรุก
	 -		ความเสี่ยงของการใช้วิธีการฟังเชิงรุก

สารบัญ
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8  P.E.T.  คู่มือสอนพ่อแม ่ ให้มีจิตวิทยาที่ดีในการเลี้ยงลูก...    โดย  ดร.โทมัส กอร์ดอน
- ฉบับปรับปรุง 

4	 วิธีน�ำ  “การฟังเชิงรุก”  มาใช้ปฏิบัติจริง     85
	 -		เมื่อใดท่ีเด็ก  “เป็นเจ้าของปัญหา”
	 -		พ่อแม่ต้องท�ำอย่างไรเพื่อให้การฟังเชิงรุกใช้ได้ผลดี
	 -		เมื่อใดท่ีพ่อแม่ควรใช้การฟังเชิงรุก
	 -		ความผิดพลาดที่พบได้บ่อยในการใช้วิธีการฟังเชิงรุก

5	 วิธีรับฟังสิ่งท่ีเด็กเล็กท่ียังพูดไม่ได้  สื่อออกมา     121
	 -		ความต้องการและปัญหาของเด็กทารกเป็นเช่นใด
	 -		ท�ำความเข้าใจกับความต้องการและปัญหาในเด็กทารก
	 -		ใช้วิธีการฟังเชิงรุกเพื่อช่วยเหลือเด็กทารก
	 -		ปล่อยให้เด็กตอบสนองความต้องการของตนเอง

6	 พูดอย่างไรจึงจะท�ำให้เด็กรับฟังคุณโดยไม่ต่อต้าน     129

	 -		เมื่อพ่อแม่  “เป็นเจ้าของปัญหา” 
	 -		วิธีการที่  “ไม่เหมาะสม”  ในการพูดกับลูกเมื่อมีปัญหา
	 -		วิธีพูดท่ีดีในการพูดกับเด็ก
	 -		ท�ำความเข้าใจและเรียนรู้หลกัการของ  You-Message  และ  I-Message
	 -		ส่วนประกอบส�ำคัญของ  I-Message
	 -		แล้วท�ำไมการใช้  I-Message  จึงมีประสิทธิภาพ

7	 การน�ำวิธี  I-Message  มาใช้ปฏิบัติจริง
	 เพื่อให้เด็กเกิดความรู้สึกท่ีดี     153
	 -		มี  You-Message  แฝงอยู่ในค�ำพูด  I-Message  
	 -		การใช้  I-Message  ส่งผลดีอะไรบ้าง
	 -		วิธีใช้  “ภาษาที่ไม่ใช้การพูด”  แบบ  I-Message  กับเด็กเล็ก
	 -		ปัญหาที่เกิดจากการใช้  I-Message
	 -		การใช้  I-Message  แบบอื่น ๆ 
	 -		วิธีใช้  I-Message  เพื่อป้องกันหรือหลีกเลี่ยงไม่ให้เกิดปัญหา
	 -		I-Message  สามารถน�ำมาซ่ึงวิธีการแก้ปัญหาได้อย่างไร

8	 วิธีเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไม่ดีของเด็ก
	 ด้วยการเปลี่ยนสิ่งแวดล้อมรอบตัวของเขา     174
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9	 เมื่อเกิดความขัดแย้งระหว่างพ่อแม่และลูก  
	 ใครควรจะเป็นผู้ชนะ     182
	 -		ใครแพ้ใครชนะระหว่างเด็กกับพ่อแม่  
	 -		วิธีแก้ไขปัญหาความขัดแย้งแบบเดิม ๆ   2  วิธี  (แบบมีผู้แพ้-ชนะ)
	 -		ท�ำไมวิธีที่  1  จึงไม่มีประสิทธิภาพ
	 -		แล้วท�ำไมวิธีที่  2  จึงไม่มีประสิทธิภาพ
	 -		ปัญหาเพิ่มเติมของการใช้วิธีที่  1  และ  วิธีที่  2

10	 อ�ำนาจของการเป็นพ่อแม่  ถกูต้องและจ�ำเป็นทีจ่ะต้องใช้จริงหรือ  199
	 -		‘อ�ำนาจของพ่อแม่’  คืออะไรและมีความหมายว่าอย่างไร
	 -		ข้อจ�ำกัดของการใช้อ�ำนาจความเป็นพ่อแม่  
	 -		อ�ำนาจของพ่อแม่จะค่อย ๆ หมดไป  เมื่อเด็กเร่ิมพึ่งพาตัวเองได้  
	 -		ปีแห่งการเป็นวัยรุ่น
	 -		การฝึกด้วยการใช้อ�ำนาจนั้น  ต้องมีเง่ือนไขส�ำคัญ
	 -		ผลที่เกิดขึ้น  จากการที่พ่อแม่ใช้อ�ำนาจของความเป็นพ่อแม่กับเด็ก
	 -		ปัญหาที่ซับซ้อนในเร่ืองการใช้อ�ำนาจของพ่อแม่

11	 การแก้ไขความขัดแย้ง  ด้วยวิธีท่ี  3  ‘วิธีที่ไม่มีผู้แพ้ (No-Lose)’  229
	 -		ท�ำไมวิธีที่  3  จึงเป็นวิธีที่ดีและมีประสิทธิภาพ

12	 ความกลัวและความกังวลของพ่อแม่
	 ต่อการใช้  ‘วิธีที่ไม่มีผู้แพ้  (No-Lose)’     253

13	 การน�ำ  วิธีท่ี  3  ‘วิธีท่ีไม่มีผู้แพ้’  ไปปฏิบัติใช้จริง     272
	 -		แล้วเราจะเร่ิมกันอย่างไร
	 -		6  ขั้นตอนในการใช้  วิธีท่ี  3  ‘วิธีที่ไม่มีผู้แพ้’  
	 -		การเร่ิมใช้ขั้นตอนต่าง ๆ ตามวิธีที่  3  
	 -		ความจ�ำเป็นของการใช้การฟังเชิงรุกและ  I-Message
	 -		การใช้วิธีการที่ไม่มีผู้แพ้เป็นคร้ังแรก
	 -		ปัญหาที่พ่อแม่จะต้องพบ
	 -		การใช้วิธีท่ีไม่มีผู้แพ้ส�ำหรับแก้ปัญหาระหว่างเด็กกันเอง
	 -		เมื่อใดจึงเป็นเวลาที่ทั้งพ่อและแม่เข้าไปมีส่วนร่วมในความขัดแย้งนั้น ๆ 
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10  P.E.T.  คู่มือสอนพ่อแม ่ ให้เป็นพ่อแม่ที่เก่ง... - ฉบับปรับปรุง   โดย  ดร.โทมัส กอร์ดอน

14	 ท�ำอย่างไร  ไม่ให้ลูกตัดเราจากความเป็นพ่อแม่ของพวกเขา     303
	 -		ค�ำถามเกี่ยวกับเร่ืองค่านิยม
	 -		ค�ำถามเกี่ยวกับประเด็นสิทธิส่วนบุคคลของเด็ก
	 -		แล้วเราจะสอนค่านิยมให้เด็กได้หรือไม่

15	 วิธีการเปลี่ยนแปลงที่ตัวของเรา
	 เพื่อช่วยลดความขัดแย้งในครอบครัว     320
	 -		คุณยอมรับตัวคุณเองมากขึ้นได้หรือไม่  
	 -		เด็ก ๆ เป็นลูกของใคร
	 -		คุณรักลูกของคุณทุกคนหรือเพียงบางคนบางพฤติกรรมเท่านั้น  
	 -		ค่านิยมและความเชื่อของพ่อแม่เท่านั้นหรือท่ีถูกต้อง  
	 -		คณุควรให้ความส�ำคญักบัความสมัพนัธ์กบัสามภีรรยามากกว่าลกูจริงหรือ  
	 -		พ่อแม่สามารถเปล่ียนแปลงทัศนคติของตนเองได้หรือไม่  

16	 จะท�ำอย่างไรกับผู้ใหญ่รอบ ๆ ตัวเด็ก
	 ที่ท�ำหน้าท่ีเสมือนพ่อแม่ของพวกเขา     333
	 -		ปฏิญาณว่าด้วยเร่ืองความสัมพันธ์ระหว่างเรา

ภาคผนวก     342
	 1.  	แบบฝึกหัด  เพื่อทดสอบความสามารถในการฟัง  เพื่อรับรู้ความรู้สึก
					  ของเด็ก
	 2.  	แบบฝึกหัด  เพื่อทดสอบการรับรู้ค�ำพูดหรือสาร
					 ที่ใช้ได้อย่าง  “ไม่มีประสิทธิภาพ”  
	 3.  	แบบฝึกหัด  เพื่อทดสอบการพูดแบบ  I-Message  
	 4.  	แบบฝึกหัด  เพื่อทดสอบในเร่ืองการใช้อ�ำนาจของพ่อแม่  
	 5.  	การพูด  12  แบบ  ท่ีปิดกั้นการสื่อสาร
					 : ผลท่ีเกิดขึ้นจากการใช้วิธีการพูดกับลูก  ที่พ่อแม่ส่วนใหญ่ชอบท�ำ
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บทน�ำ  

ในช่วงหลายปีที่ผ่านมา  แบบฝึกหัดท่ีผมได้สร้างสรรค์
และอธิบายในหนังสือเล่มนี้  ได้กลายเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาเร่ืองการ

สื่อสารและการแก้ปัญหาความขัดแย้ง  ปัจจุบันคนส่วนใหญ่รู้จักเร่ือง   

การรับฟังอย่างต้ังใจ  (Active Listening)  การพูดถึงตัวเองโดย 

ไม่กล่าวโทษผู้อื่น (I-Message) และ การแก้ปัญหาโดยไม่มีใครเป็น 

ผู้แพ้  (No-lose Conflict Resolution) กันทั้งสิ้น ไม่นานนักเราก็พบว่า 

วิธีนี้ท่ีถูกเรียกกันว่า  วิธีของกอร์ดอน  (Gordon  Way)  ซ่ึงใช้ได้ไม่เพียง

แต่ในเรื่องความสัมพันธ์ระหว่างพ่อ  แม่  ครู  กับเด็กเท่านั้น  แต่ยังน�ำ 

ไปปรับใช้กับความสัมพันธ์ในรูปแบบอื่น ๆ  ทั้งในครอบครัว ที่ท�ำงาน 

โรงเรียน  และแม้แต่ความสัมพันธ์ระหว่างประเทศได้อีกด้วย  เทคนิค 

ต่าง ๆ   ปรากฏอยู่ในหนังสือแบบเรียนเร่ืองจิตวิทยา  หรือวิชาส�ำหรับผู้น�ำ

ในทางธุรกิจ  ในบทเรียนของการศึกษาของผู้ใหญ่  และปรากฏอยู่ทุกหน

ทุกแห่งท่ีให้ความส�ำคัญในเร่ือง  การติดต่อสื่อสาร  และ  การแก้ปัญหา

ความขัดแย้ง

อีกหลายปีต่อมา  ผมพบว่าการใช้วิธีการและเทคนิคเหล่านี้ในการ

ด�ำเนินชีวิตได้ช่วยส่งเสริมความเป็นประชาธิปไตยในสังคมเพิ่มมากขึ้นอีก

ด้วย  ความสัมพันธ์ท่ีเคารพความเห็นซ่ึงกันและกันนี้  น�ำมาซ่ึงความเป็น

อยู่ท่ีดี  ในสังคมที่ผู้คนต่างยอมรับฟังความเห็นของกันและกัน  อีกท้ังมี

ส่วนร่วมในการตัดสินใจในเร่ืองท่ีมีผลกระทบกับพวกเขา  จะเป็นสังคมท่ี

ผู้อยู่อาศัยมีความมั่นใจในความสามารถของตนเอง  และไม่มีความรู้สึกว่า

ใครต้องใหญ่กว่าใคร  หรือความคดิใครดกีว่าใคร  ซ่ึงตรงกนัข้ามกบัสังคม

แบบเผด็จการ  

วิธีเหล่านี้ยังเป็นสิ่งจ�ำเป็นส�ำหรับความสงบสุขในโลกของเรา  

ครอบครัวประชาธิปไตยเป็นครอบครัวที่สงบสุข  และเมื่อโลกของเรามี
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12  P.E.T.  คู่มือสอนพ่อแม ่ ให้มีจิตวิทยาที่ดีในการเลี้ยงลูก...    โดย  ดร.โทมัส กอร์ดอน
- ฉบับปรับปรุง 

ครอบครวัสงบสขุมากพอ  เรากจ็ะอยูร่่วมกนัในสงัคมท่ีต่อต้านความรุนแรง  

และต่อต้านการท�ำสงคราม  

ตอนท่ีผมเร่ิมเขียนหนังสือเล่มนี้  ผมไม่ได้นึกถึงเร่ืองของการ 

เจริญเติบโตไปตามวัย  ผมไม่ได้คิดคาดการณ์ไปไกลจนเห็นว่าเด็กท่ีโตมา

ด้วยวิธีของ  P.E.T.  ไม่เพียงแต่จะเป็นเด็กที่โตมาเป็นผู้ใหญ่ที่แข็งแรง

และมีความสุขเท่านั้น  แต่พวกเขายังกลายเป็นพ่อแม่แบบประชาธิปไตย

และเป็นครอบครัวทีไ่ม่นยิมความรุนแรงสูรุ่่นลกูรุ่นหลาน ซ่ึงผมมคีวามสขุ

มากท่ีมีชีวิตอยู่จนถึงวันนี้  วันท่ีได้พูดคุยกับคนรุ่นใหม่  ท่ีรุ่นปู่ย่าของเขา

เป็นผู้น�ำวิธีของ  P.E.T.  มาใช้ในครอบครัว

เพื่อนคนหนึ่งของผมกล่าวว่า  “ในชีวิตของคนเรานั้นมักจะได้รับ

เร่ืองดี ๆ ท่ีน่าประหลาดใจอย่างน้อยคนละ  1  เร่ือง”  ผมคิดว่าส�ำหรับ

ผมแล้ว  เร่ืองด ีๆ  ท่ีน่าประหลาดใจนัน้กค็อื  การที ่ ปีเตอร์ ไวเดน  กระตุน้

ให้ผมเขยีนหนงัสอืเล่มนี ้ เพราะวธีิของ P.E.T. ไม่ได้เพยีงแพร่หลายเฉพาะ

ในประเทศอเมริกาเท่านั้น  แต่ยังได้รับการแปลเป็นภาษาอื่น ๆ กว่า   

30  ภาษา  อีกทั้งขายไปแล้วทั่วโลกมากกว่า  4  ล้านเล่ม  วิธีของ  P.E.T. 

นั้นยังได้รับการน�ำไปใช้ในต่างประเทศ  43  ประเทศ  ผมไม่เพียงแต ่

ประหลาดใจเท่านั้น  แต่ยังมีความสุขกับเร่ืองนี้อย่างมากอีกด้วย

เราได้พบว่าหลักการของวิธี P.E.T. ยังใช้ได้ดีในปัจจุบัน  แม้ว่าผม

ได้สอนการใช้หลักการนี้มานานกว่า  40  ปีแล้ว  กับกลุ่มพ่อแม่  17  ท่าน

แรก  ท่ีเมืองแพซาดีนา  รัฐแคลิฟอร์เนีย  สิ่งที่เปล่ียนไปคือความเป็นท่ี

ต้องการของวิธีแบบนี้  เพราะท่ีผ่านมา  มีการศึกษามากมายท่ีสนับสนุนว่า  

การตีลูกหรือการใช้ก�ำลังไม่ว่าจะแบบไหนก็ตามในครอบครัวนั้น  ท�ำให้

เกิดปัญหาความรุนแรงตามมาในสังคม  หนังสือท่ีคุณถืออยู่เล่มนี้จะ 

เสนอทางแก้ไขความรุนแรงในครอบครัว  และน�ำความสงบสุข  รวมท้ัง

ประชาธิปไตยมาแทนท่ี  
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  13บทน�ำ

หลายปีที่ผ่านมา ตั้งแต่ได้เริ่มมีการใช้วิธีของ P.E.T. ความคิดเห็น

ของคนส่วนใหญ่ในสังคมนั้นเปลี่ยนไปอย่างมาก  โดยในปี  ค.ศ.  1975  

คนส่วนใหญ่มากกว่า 95 เปอร์เซ็นต์ เห็นด้วยกับการลงโทษเด็ก ทั้งในบ้าน

และโรงเรียน แต่การท�ำประชามตเิมือ่ไม่นานนีพ้บว่า มเีพยีง 50 เปอร์เซ็นต์

เท่านั้นท่ียังมีความเช่ือแบบนี้อยู่  และตัวเลขก็ลดลงอย่างรวดเร็ว  ซ่ึงผม

มีความปลื้มใจในเร่ืองนี้อย่างมาก

ผมหวังเป็นอย่างยิ่งว่าคุณจะได้เรียนรู้สิ่งท่ีเป็นประโยชน์  และ

ช่วยเปิดโลกทัศน์ของคุณให้กว้างข้ึนจากการอ่านหนังสือเล่มนี้

				      ดร.โทมัส กอร์ดอน

				        เมืองโซลานา บีช 

				         รัฐแคลิฟอร์เนีย
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“พ่อ  แม่  ครู   หรือผู้ปกครองหลาย ๆ 

ท่านอยากจะช่วยเดก็แก้ไขปัญหา  แต่บางคร้ัง

มันก็มากจนเกินไป  

พวกเขาต้องการช่วยลูกอย่างมาก  หรือ 

บางคร้ังยอมรับไม่ได้ถ้าความต้องการของลูก

ไม่ได้รับการตอบสนอง  ดังนั้นพวกเขาจึง 

เข้ามาช่วยเดก็แก้ไขปัญหาโดยการให้ทางออก

แก่เด็กเสียเอง  

ถ้าผู้ใหญ่ท�ำแบบนี้บ่อย ๆ  ก็จะท�ำให้เด็ก 

ไม่สามารถคิดแก้ไขปัญหาได้ด้วยตัวของเขา

เองต่อไปในอนาคต”
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1
พ่อแม่ถูกต�ำหนิว่าเลี้ยงลูกไม่ดี  
แต่ไม่เคยมีใครสอนพวกเขาว่า
การเป็นพ่อแม่ท่ีดีนั้นเป็นอย่างไร  

“เด็กไม่ได้ต่อต้านพ่อแม่ของพวกเขาหรอก  แต่ต่อต้าน  
‘วิธีการสั่งสอนของพ่อแม่แบบเก่า ๆ’ ที่พ่อแม่ส่วนใหญ่ยังใช้กันอยู่ 

ความขัดแย้งต่าง ๆ เป็นเร่ืองที่หลีกเล่ียงได้ถ้าพ่อกับแม่
เรียนรู้วิธีใหม่ ๆ ในการรับมือเมื่อเกิดการขัดแย้งกับลูก”

เมื่อใดก็ตามท่ีวัยรุ่นได้ก่อปัญหาให้กับสังคม  ใคร ๆ  
ต่างก็ต�ำหนิพ่อแม่ของวัยรุ่นว่าเลี้ยงลูกไม่ดี  แม้แต่นักจิตวิทยาที่มีชื่อเสียง  

เมื่อได้ศึกษาข้อมูลสถิติของวัยรุ่น  ทั้งเร่ืองความผิดปกติทางสภาพจิตใจ  

ปัญหาการติดยาเสพติด  หรือปัญหาการฆ่าตัวตายท่ีเพิ่มขึ้นอย่างน่าตกใจ  

ต่างก็ประณามว่าเป็นความผิดของพ่อแม่  บรรดานักการเมืองและ 

ผูเ้ช่ียวชาญด้านกฎหมายต่างกต่็อว่าพ่อแม่ทีเ่ลีย้งเดก็ขึน้มาเป็นปัญหาสร้าง

ความไม่สงบในสังคม  เป็นวัยรุ่นท่ีก่อเหตุร้ายต่าง ๆ  เป็นนักเรียนที่นิยม

การใช้ความรุนแรง  หรือก่ออาชญากรรม  และเมื่อเด็กไม่ประสบความ

ส�ำเร็จในโรงเรียน  หรือถูกไล่ออกจากโรงเรียนเพราะผลการเรียนไม่ดีพอ  

ทั้งครูและผู้บริหารโรงเรียนต่างก็เห็นพ้องกันว่าเป็นความผิดของพ่อแม่

แล้วใครล่ะท่ีจะยื่นมือมาช่วยพ่อแม่  พวกเขาได้รับความช่วยเหลือ

มากพอหรือไม่เพื่อที่จะท�ำให้สามารถท�ำหน้าท่ีได้อย่างมีประสิทธิภาพ   

พวกเขาจะรู้ได้อย่างไรว่าวิธีการเลี้ยงลูกของตนยังไม่ถูกต้องนัก  และจะ

เรียนรู้วิธีอื่น ๆ ท่ีเหมาะสมได้จากท่ีใด
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16  P.E.T.  คู่มือสอนพ่อแม ่ ให้มีจิตวิทยาที่ดีในการเลี้ยงลูก...    โดย  ดร.โทมัส กอร์ดอน
- ฉบับปรับปรุง 

พ่อแม่ถูกต�ำหนิว่าเลี้ยงลูกไม่ดี  แต่ไม่เคยมีใครสอนว่าการเป็น

พ่อแม่ที่ดีเป็นอย่างไร  ในแต่ละปีมีพ่อแม่มือใหม่เพิ่มขึ้นปีละหลายล้าน

คน  หน้าที่ของพวกเขาถือเป็นหน้าที่ท่ียากท่ีสุดท่ีมนุษย์ต้องท�ำ  พวกเขา

ต้องรับหน้าท่ีดแูลเดก็ทารกตวัน้อย ๆ  ท่ีอ่อนแอไร้ท่ีพึง่ต้ังแต่แรกเกดิ  ดแูล

ท้ังความต้องการทางกายและทางใจของเด็กตัวน้อยคนนี้  รวมทั้งเลี้ยงดู

ให้เขาเติบโตมาเป็นคนดี  มีความรับผิดชอบ  และท�ำตัวเป็นประโยชน ์

ต่อสังคม  คงไม่มีหน้าที่ใดท่ียากมากไปกว่าหน้าท่ีนี้อีกแล้ว  แต่มีพ่อแม่

สักกี่คน  ที่ได้เรียนรู้วิธีการท�ำหน้าที่อย่างมีประสิทธิภาพ  ในปัจจุบันคงจะ

มีจ�ำนวนมากกว่าพ่อแม่เมื่อปี  ค.ศ. 1962  ท่ีผมเร่ิมคิดวิธีการสอนพ่อแม่

ให้มีประสิทธิภาพในการเลี้ยงลูก  ซ่ึงในการสอนคร้ังแรกของผมมีพ่อแม่

สนใจมาร่วมเรียนเพียง  17  ท่าน  เท่านั้น  และส่วนใหญ่ก็เป็นพ่อแม่ท่ี

ลูกของตนมีปัญหาอย่างมาก  

ผ่านไปหลายปีจนถึงปัจจุบัน เราได้สอนพ่อแม่หลายล้านคน  เราได้

แสดงให้เห็นว่าวิธีทีเ่รียกว่า  Parent  Effective  Training  หรือ  P.E.T.  

(คู่มือสอนพ่อแม่ให้เป็นพ่อแม่ท่ีเก่ง  และมีจิตวิทยาในการเลี้ยงลูกที่ดี)  

นั้น  เป็นวิธีท่ีช่วยสอนเทคนิคและวิธีการส�ำคัญท่ีต้องมีเพื่อช่วยให้การ 

ท�ำหน้าที่เป็นพ่อแม่หรือผู้ปกครองท่ีมีประสิทธิภาพ  

เราแสดงให้เห็นว่าคู่มือนี้ประกอบไปด้วยวิธีการที่ช่วยให้พ่อแม ่

ท�ำหน้าท่ีได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น  พวกเขาจะได้เรียนรู้วิธีการท่ีจะ

เปิดช่องทางสื่อสารกับลูก  จะได้เรียนรู้วิธีแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นกับลูกเพื่อ

ท่ีจะช่วยสร้างความสมัพนัธ์อนัดรีะหว่างกนั  แทนการท�ำลายความสมัพนัธ์

ของครอบครัวไปอย่างน่าเสียดาย

คู่มือนี้จะแสดงให้คุณเห็นว่าพ่อแม่  ครู  หรือผู้ปกครองและลูกนั้น  

สามารถสร้างความสัมพันธ์อันดีท่ีอบอุ ่นให้เกิดขึ้นได้ด้วยความรัก 

และความเข้าใจซ่ึงกันและกัน  และแสดงให้เห็นว่าความแตกแยกขัดแย้ง

ไม่จ�ำเป็นต้องเกิดขึ้นในครอบครัว  หรือโรงเรียน
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  171  พ่อแม่ถูกต�ำหนิว่าเลี้ยงลูกไม่ดี  แต่ไม่เคยมีใครสอนพวกเขาว่า...

เมื่อคร้ังที่ผมท�ำงานเป็นนักจิตวิทยา  ผมเคยเชื่อเหมือนอย่างท่ี 

พ่อแม่ส่วนใหญ่เชือ่ว่าการต่อต้านของวัยรุ่นนัน้เป็นเร่ืองท่ีเกดิโดยธรรมชาติ

และหลีกเลีย่งไม่ได้  การต่อต้านเกดิจากความต้องการของวยัรุ่นทีจ่ะเตบิโต

เป็นตัวของตัวเอง  และต่อต้านพ่อแม่ของพวกเขา  ผมเคยมั่นใจว่าวัยรุ่น

เป็นวัยท่ีสร้างความสับสนวุ่นวายให้กับครอบครัว  แต่จากประสบการณ์

ของเรากับวิธีการของ P.E.T. ท�ำให้เรารู้ว่าความจริงมันไม่ได้เป็นเช่นนั้น  

พ่อ  แม่  ครู  หรือผู้ปกครองท่ีได้รับการอบรมตามวิธีการของ  P.E.T.  

บอกว่า  พวกเขาไม่มีปัญหาการต่อต้านจากวัยรุ่นในครอบครัวของพวกเขา  

ตอนนี้ผมเข้าใจแล้วว่า  วัยรุ่นน้ันไม่ได้ต่อต้านพ่อแม่ของพวกเขา

หรอก  แต่วัยรุ่นต่อต้าน “วิธีการสั่งสอนของพ่อแม่แบบเก่า ๆ” ท่ีพ่อแม่

ส่วนใหญ่ยังใช้กันอยู่  ความขัดแย้งต่าง ๆ เป็นเร่ืองท่ีหลีกเลี่ยงได้ถ้า 

พ่อกับแม่เรียนรู้วิธีใหม่ ๆ ในการรับมือเมื่อเกิดการขัดแย้งกับลูกวัยรุ่น  

วิธีการของ P.E.T. ยังแสดงให้เห็นว่าการท�ำโทษเป็นสิ่งที่ไม่จ�ำเป็น  

พ่อแม่ที่ใช้วิธีของ P.E.T. แสดงให้เราเห็นว่า  พวกเขาสอนวินัยให้ลูกได้

โดยไม่ต้องใช้การลงโทษเลย  ซึ่งผมหมายถึงการลงโทษทุกรูปแบบไม่ใช่

แค่ลงโทษทางกายเท่าน้ัน  พวกเขาสามารถเลี้ยงเด็กให้โตข้ึนเป็นคน 

ที่มีความรับผิดชอบและมีวินัยได้  โดยท่ีไม่ต้องท�ำให้เด็กกลัว  สามารถ

โน้มน้าวพฤติกรรมของเด็กให้ท�ำตามที่เห็นสมควรได้โดยที่ไม่ต้องท�ำให้

เด็กท�ำตามเพราะกลัวจะถูกลงโทษ  หรือถูกห้ามไม่ให้ท�ำในสิ่งที่เด็กชอบ  

ท้ังหมดนีค้งฟังดเูหมอืนเร่ืองเหลอืเชือ่  เพราะว่าก่อนท่ีผมจะได้ลอง

ปฏิบัติตามวิธีการของ  P.E.T.  ผมก็เคยคิดว่ามันเป็นเร่ืองเหลือเชื่อ  ผม

ก็เหมือนกับหลาย ๆ  คน ท่ีไม่คิดว่าพ่อแม่จะเปลี่ยนแปลงตัวเองได้ พ่อแม่

ที่มาร่วมอบรมวิธีของ  P.E.T.  แสดงให้ผมได้เห็นว่า  พวกเขาพร้อมที่จะ

เปลี่ยนแปลงตัวเองถ้าหากได้รับการเรียนรู้วิธีการที่ดี  ส่วนใหญ่ท่ีมาเข้า

อบรมวิธีของ  P.E.T.  ต่างกระหายอยากจะเรียนรู้วิธีการเลี้ยงลูกแบบใหม่  

แต่ก่อนท่ีจะเรียนรู้ได้นั้น  พวกเขาต้องยอมรับและเชื่อมั่นก่อนว่าวิธีใหม่นี้
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18  P.E.T.  คู่มือสอนพ่อแม ่ ให้มีจิตวิทยาที่ดีในการเลี้ยงลูก...    โดย  ดร.โทมัส กอร์ดอน
- ฉบับปรับปรุง 

จะใช้ได้ผลจริง  ส่วนใหญ่รู้แล้วว่าวิธีเดิม ๆ ที่ใช้กันอยู่นั้นใช้ไม่ได้ผล   

ดังนั้นพวกเขาจึงพร้อมท่ีจะเปลี่ยนแปลงตัวเอง  และวิธีการของ P.E.T. ก็

แสดงให้เห็นว่าพวกเขาสามารถเปลี่ยนแปลงได้  

เรายังรู้สึกดีเกี่ยวกับผลของการใช้วิธีการของ P.E.T. เป้าหมายเดิม

ของเราคือการสอนพ่อแม่ด้วยวิธีการที่นักจิตวิทยามืออาชีพใช้  โดยการ

ฝึกสอนวิธีการช่วยเหลือเด็กให้หายจากปัญหาทางจิตใจและพฤติกรรมที่

ไม่เหมาะสม  ส�ำหรับบางคนอาจคิดว่าเป้าหมายนี้ฟังดูประหลาดและไม่น่า

จะเป็นไปได้  แต่อย่างไรก็ตาม  ตอนนี้เรารู้แล้วว่า  แม้แต่พ่อแม่ที่ไม่เคย

เรียนวิชาจิตวิทยาในมหาวิทยาลัยก็สามารถเรียนรู้วิธีการต่าง ๆ เหล่านี้ได้  

และน�ำไปใช้ช่วยเหลือลูก ๆ ของพวกเขาได้อย่างมีประสิทธิภาพ

ระหว่างท่ีวิธีการของเราก�ำลังด�ำเนินไปนั้น  เราต้องยอมรับว่าใน 

บางสถานการณ์ท�ำให้เรารู้สึกท้อแท้  แต่ก็รู้สึกท้าทาย  นั่นคือ  พ่อแม่ใน

ปัจจุบันส่วนใหญ่ใช้วิธีการเลี้ยงลูกที่ตนได้เรียนรู้มาจากพ่อแม่ของตนเอง  

ซ่ึงตกทอดกันมาจากปู่ย่าตายายอีกต่อหนึ่ง  ความสัมพันธ์ระหว่างพวกเขา

กบัเดก็ไม่เหมอืนความสมัพันธ์แบบอืน่  ซ่ึงดเูหมอืนว่าจะไม่ได้เปลีย่นแปลง

อะไรเลย  พวกเขายังใช้วิธีการเดิม ๆ ท่ีตกทอดกันมาเป็นพัน ๆ ปี

ไม่ใช่เพราะว่าเราไม่มีความรู้ใหม่ ๆ เกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่าง

บุคคล  ตรงกันข้าม  นักจิตวิทยาและนักวิทยาศาสตร์เชิงพฤติกรรม   

ต่างศึกษาความรู้ใหม่ ๆ  เกี่ยวกับเด็ก  พ่อแม่  ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล  

การช่วยเหลือให้คนมีพัฒนาการที่ดีข้ึนทางความคิด  และการสร้าง 

สภาวะแวดล้อมท่ีเหมาะสม  เราได้เรียนรู้มากมายเกี่ยวกับวิธีที่ช่วยเสริม

ประสิทธิภาพของการสื่อสารระหว่างบุคคล  ผลกระทบของความสัมพันธ์

ของคน  วิธีการแก้ไขปัญหา  และอื่น ๆ อีกมากมาย  

หนงัสอืเล่มน้ีน�ำเสนอหลกัการรวมทัง้แสดงวธีิสร้างและรักษาความ

สัมพันธ์กับเด็กในทุกรูปแบบ  ผู้อ่านจะได้เรียนรู้ไม่เพียงแต่วิธีการ 

ใหม่ ๆ เท่าน้ัน  แต่ยังจะได้รู้ว่าเมื่อใดและท�ำไมจึงต้องใช้วิธีการต่าง ๆ 
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นั้น  พวกเขาจะได้เรียนรู้วิธีการอย่างสมบูรณ์แบบทั้งหลักการและวิธีที่

จะน�ำไปใช้  เป็นความเชื่อของผมท่ีว่าพ่อแม่ควรได้รับรู้ทุกเร่ืองที่เรารู้ 

เกี่ยวกับการเลี้ยงเด็กอย่างมีประสิทธิภาพ  โดยเร่ิมตั้งแต่หลักการของ 

ความสัมพันธ์ระหว่างคน  2  คน  เมื่อได้เรียนรู้ทั้งหมดนี้  พวกเขาจะได้

รู้ว่าท�ำไมถึงควรใช้วิธีการของ  P.E.T.  ควรใช้มันเมื่อใด  และผลลัพธ์ควร

ออกมาเช่นไร  พวกเขาจะได้เรียนรู้จนเชี่ยวชาญถึงขนาดท่ีจะน�ำไปปรับใช้

ในการแก้ปัญหาทกุรูปแบบทีอ่าจเกดิขึน้ในความสมัพนัธ์ระหว่างพ่อแม่และ

เด็กได้  

ในหนังสือเล่มนี้  เราจะแสดงทุกอย่างที่เรารู้อย่างเต็มที่  บทเรียน

ที่แสดงวิธีการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างพ่อแม่และลูก  จะถูกน�ำเสนอ

อย่างละเอียด  พร้อมตัวอย่างจริงจากประสบการณ์ของผู้เขียน  พ่อแม่

ส่วนใหญ่กล่าวว่าวิธีการของ P.E.T. เป็นวิธีการท่ีปฏิรูปการเลี้ยงเด็ก  

เพราะเป็นวิธีท่ีแตกต่างอย่างมากจากวิธีเดิม  และใช้ได้ทั้งกับการเลี้ยง 

เดก็เลก็และวัยรุ่น ใช้ได้ทัง้กบัเดก็ท่ีมคีวามผดิปกต ิและเดก็ทีป่กตสิมบรูณ์  

เราจะอธิบายวิธีการของ P.E.T. ด้วยภาษาง่าย ๆ ที่ทุกคนเข้าใจได้  

แม้ในช่วงแรก ๆ บางท่านอาจไม่เห็นด้วยกับบางวิธี  แต่ก็มีเพียงน้อยคน

ที่อ่านไม่เข้าใจเพราะปัญหาภาษาท่ียากเกินไป

และในเมือ่ผูอ่้านไม่สามารถถามค�ำถามเราได้  ดงันัน้ในช่วงแรกของ

หนังสือนี้เราจะยกตัวอย่างค�ำถามและค�ำตอบท่ีเป็นประโยชน์มาให้ทราบ  

ค�ำถาม : 	“น่ีเป็นวิธีแบบท่ีพ่อแม่ต้องยอมลูก ๆ ตลอดเวลาอีก 

แบบหนึ่งหรือเปล่า”

ค�ำตอบ : 	“ไม่ใช่เลย  พ่อแม่ที่ยอมลูกตลอดเวลานั้นต้องพบ 

กับปัญหามากมายพอ ๆ กับพ่อแม่ที่เข้มงวด  เพราะลูก

ของพวกเขาจะโตขึ้นมาเป็นคนท่ีเห็นแก่ตัว  ไม่มีระเบียบ   

ไม่ชอบให้ความร่วมมือ  และไม่เห็นใจพ่อแม่ของตนเอง”  
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20  P.E.T.  คู่มือสอนพ่อแม ่ ให้มีจิตวิทยาที่ดีในการเลี้ยงลูก...    โดย  ดร.โทมัส กอร์ดอน
- ฉบับปรับปรุง 

ค�ำถาม : 	“พ่อหรือแม่เพียงท่านเดียวจะใช้วิธีน้ีได้ส�ำเร็จหรือไม่  

ถ้าหากพ่อหรือแม่อีกท่านยังยึดติดกับวิธีเก่า ๆ  อยู่ครับ”

ค�ำตอบ : 	“ท้ังได้และไม่ได้  ถ้าพ่อหรือแม่เพียงท่านเดียวใช้วิธีนี้

ในครอบครัว  กจ็ะสร้างผลดต่ีอความสมัพนัธ์ระหว่างพ่อ

หรือแม่ท่านนั้นกับลูกได้ในระดับหนึ่ง  แต่ความสัมพันธ์

ระหว่างลูกกับพ่อหรือแม่อีกท่านที่ไม่ใช้วิธีนี้อาจจะแย่ลง  

ดังนั้นจะเป็นการดีกว่าถ้าทั้งคู่ร่วมกันใช้วิธีใหม่นี้  ซ่ึงเขา

ท้ังสองช่วยกันและกันได้ในการเรียนรู้วิธีใหม่นี้ร่วมกัน” 

ค�ำถาม : 	“พ่อแม่จะหมดความสามารถในการโน้มน้าวพฤติกรรม

ของลูก ๆ หรือไม่  พวกเขาจะไม่สามารถให้ค�ำแนะน�ำ

หรือสั่งสอนลูก ๆ เลยหรือเปล่าคะ”

ค�ำตอบ : 	“พ่อแม่อาจคิดแบบนี้หลังจากที่อ่านบทท่ี  1  แต่หนังสือ

เล่มนี้สามารถแสดงวิธีการได้เพียงทีละขั้นทีละตอน   

โดยบทแรก ๆ เราจะน�ำเสนอวิธีช่วยให้เด็กมีวิธีหา

ทางออกให้กับปัญหาท่ีเขาพบด้วยตัวเอง  บทบาทของ

พ่อแม่จะเปลีย่นแปลงไปจากบทบาททีคุ่น้เคย  กลายเป็น

พ่อแม่ท่ีรับฟังและให้ลูกหาทางออกของปัญหากันเอง   

ในบทต่อมาจะแสดงวิธีปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีเรา 

ไม่ต้องการ และแสดงวิธีการท�ำให้เด็กเข้าใจและยอมรับ

ความต้องการของพ่อแม่  ในสถานการณ์ต่าง ๆ นี้   

พวกเขาจะได้เรียนรู้วธีิการในการท�ำหน้าทีอ่ย่างเหมาะสม  

และสามารถโน้มน้าวพฤติกรรมของลูก ๆ  ได้ดียิ่งกว่าเก่า

อีกด้วย  ซ่ึงผมแนะน�ำให้อ่านสารบัญของหนังสือเล่มนี้

ก่อนเพื่อให้คุณรู้รายละเอียดแต่ละบทว่าจะเกี่ยวกับ 

เร่ืองใดบ้าง”
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หนังสือเล่มนี้สอนพ่อแม่ในรูปแบบที่ง่ายต่อการเข้าใจ  เพื่อช่วยให้

ลูกสามารถรับผิดชอบในการแก้ไขปัญหาของเขาด้วยตนเอง  นอกจากนี้

ยังแสดงวิธีการน�ำเทคนิคไปใช้ได้ทันทีอีกด้วย  ซ่ึงพ่อแม่ท่ีเรียนรู้  วิธีการ

ฟังเชิงรุก  (Active  Listening)  จะเข้าใจค�ำพูดต่อไปนี้ของพ่อแม่ท่ีได้

น�ำวิธีการของ  P.E.T.  ไปใช้ได้ดียิ่งข้ึน

-	 “ผมรู้สึกโล่งใจอย่างมากท่ีได้รู้ว่าผมไม่จ�ำเป็นต้องมีค�ำตอบให้

ปัญหาทุกปัญหาในชีวิตของลูก”

-	 “วิธีการของ  P.E.T.  ท�ำให้ฉันได้รู้ว่าลูกของฉันมีความสามารถ

ในการแก้ปัญหาต่าง ๆ ด้วยตนเอง”

-	 “ผมรู้สึกท่ึงกับ  วิธีการฟังเชิงรุก  (Active  Listening)   

อย่างมาก  ลูก ๆ สามารถหาทางออกให้ปัญหาของพวกเขาได้

เอง  และทางออกส่วนใหญ่นั้นดีกว่าท่ีผมคิดให้พวกเขาซะอีก”

-	 “ที่ผ่านมาฉันเคยรู้สึกไม่ค่อยสบายใจกับการที่ต้องท�ำตัวว่า 

รู้ทุกอย่างและมีทางออกให้ปัญหาทุกอย่างของลูกตลอดเวลา”  

ปัจจุบันวัยรุ่นหลายพันคนต่างต่อว่าพ่อแม่ของเขาในเร่ืองต่าง ๆ 

-	 “แม่ไม่เข้าใจวัยรุ่นอย่างฉัน”

-	 “ผมเบ่ือท่ีต้องกลับบ้านไปฟังพ่อแม่บ่นตลอดเวลา”

-	 “ฉันไม่เคยเล่าอะไรให้พ่อแม่ฟังเลย  เพราะถึงเล่าไป  พวกเขา

ก็ไม่มีวันเข้าใจ”

-	 “ผมอยากให้พ่อเลิกยุ่งกับผมซะที”

-	 “ผมจะย้ายออกจากบ้านทันทีที่ท�ำได้  ผมทนให้พ่อแม่ดุว่าผม

ตลอดเวลาแบบนี้ไม่ไหวอีกแล้ว”
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- ฉบับปรับปรุง 

บรรดาพ่อแม่ของลูกวัยรุ่นกลุ่มนี้ต่างรู้ตัวดีว่าพวกเขาล้มเหลวใน

การท�ำหน้าท่ี  และได้ระบายออกมาในช้ันเรียนของ  P.E.T.  ว่า

-	 “ผมไม่สามารถเปลี่ยนความคิดลูกวัย  16  ปีของผม  ได้เลย”

-	 “เราเลิกพยายามท่ีจะเข้าใจแอนนี่แล้ว”

-	 “ริคกี้ไม่ทานข้าวเย็นกับเราแล้ว เขาพูดกับเราน้อยมาก ตอนนี้

เขาอยากย้ายห้องของเขาออกไปอยู่ท่ีโรงรถ”

-	 “มาร์คไม่ค่อยอยู่บ้าน  และเขาก็ไม่เคยบอกเราว่าไปไหน 

หรือไปท�ำอะไร  ถ้าฉันถามว่าเขาไปไหน  ไปท�ำอะไร  เขา 

กลับตอบว่ามันไม่ใช่ธุระกงการอะไรของฉัน”

ผมคิดว่าเป็นเร่ืองน่าเศร้ามากท่ีความสัมพันธ์ท่ีควรจะเป็นความ

สมัพนัธ์ทีเ่ตม็ไปด้วยความรักและความเข้าใจ  กลบักลายเป็นความสมัพนัธ์

ที่ร้าวฉาน  ท�ำไมวัยรุ่นจึงเห็นว่าพ่อแม่ของพวกเขากลายเป็นศัตรู  ท�ำไม

เด็กกับพ่อแม่จึงมีความแตกแยกกันได้มากขนาดนี้  ท�ำไมเด็กกับพ่อแม่

ในสังคมปัจจุบันจึงต้ังท่าจะเป็นอริกันตลอดเวลา

ใน บทที่ 14 ของหนังสือ จะพูดถึงปัญหาเหล่านี้และจะแสดงให้เห็น

ว่าเด็กไม่จ�ำเป็นต้องต่อต้านพ่อแม่  วิธีการของ  P.E.T.  นั้นปฏิรูป 

การเลี้ยงเด็กก็จริง  แต่ไม่ได้เป็นวิธีที่ท�ำให้เด็กใช้เพื่อลุกข้ึนมาต่อต้าน 

พ่อกับแม่  วิธีการของ  P.E.T.  เป็นวิธีท่ีช่วยให้ได้เรียนรู้วิธีป้องกันการ 

ถูกโจมตี  ป้องกันสงครามย่อย ๆ  ในบ้าน  และเชื่อมความสัมพันธ์ระหว่าง

พ่อแม่ลูกให้ดีข้ึนแทนที่จะแบ่งฝ่ายต้ังรับกันระหว่างฝ่ายพ่อแม่กับฝ่ายลูก

พ่อแม่ท่ีในช่วงแรกยังไม่ยอมรับวิธีของ  P.E.T.  เพราะเห็นว่ามัน

แตกต่างจากรูปแบบเดิมมากเกินไปนั้น  น่าจะลองเปิดใจอ่านบันทึกของ

ครอบครัวนี้ท่ีได้เรียนรู้และใช้วิธีของ  P.E.T.  ดู  l

“ลูกคนที่มีปัญหาที่สุดของเราคือ  บิล  ลูกชายวัย  16  ปี  เขามี

ปัญหาอย่างมาก  เขาสร้างปัญหามากมายและไม่มีความรับผิดชอบอะไร
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เลย  เร่ิมเรียนได้เกรดไม่ดี  ไม่เคยกลับบ้านตรงตามเวลาท่ีบอก  แล้วก็

สร้างเร่ืองโกหกว่ายางรถแตกบ้าง  นาฬิกาเสียบ้าง  หรือว่าน�้ำมันรถหมด

บ้าง  เราพยายามจะรู้ว่าเขาท�ำอะไร  เขาก็จะโกหกเราทุกเร่ือง  เราท�ำโทษ

โดยไม่ให้เขาออกจากบ้าน  ไม่ให้ใช้รถ  ตัดเงินค่าขนม  เวลาที่เรากับบิล

พูดกันจะเต็มไปด้วยบทสนทนาร้าย ๆ  เราพยายามทุกวิธีแต่ก็ไม่ได้ผล  

วันหนึ่งหลังจากท่ีทะเลาะกับบิลอย่างหนัก  บิลลงไปนอนดิ้นพล่าน ๆ อยู่

ในครวัแล้วตะโกนว่าเขาจะบ้าตายอยูแ่ล้ว  หลงัจากนัน้เราเลยไปลงทะเบยีน

เรียนเกี่ยวกับการเลี้ยงเด็กกับ ดร.กอร์ดอน การเปลี่ยนแปลงไม่ได้เกิดขึ้น

ในทันที  เดิมทีเราไม่เคยรู้สึกว่าเราเป็นครอบครัวที่รักใคร่กลมเกลียวกัน  

แต่มันเปลี่ยนไปหลังจากท่ีเราเร่ิมเปลี่ยนค่านิยมและทัศนคติของเราเอง  

จุดที่สร้างความเปลี่ยนแปลงอย่างมากคือ  เม่ือเราได้เรียนรู้ว่า 

พ่อหรือแม่เป็นเพียงคนธรรมดา  แยกตัวเองจากตัวลูก  มีค่านิยมของ

ตัวเอง  และไม่พยายามยัดเยียดค่านิยมเหล่านั้นให้ลูก  แต่เพียงแสดง

ตัวอย่างที่ดีให้ลูกเห็นเท่าน้ันเราก็จะเร่ิมโน้มน้าวลูกได้มากข้ึน  จากเด็ก

ที่ต่อต้านทุกอย่าง  เต็มไปด้วยความโกรธและเรียนไม่ดี  บิลกลายเป็นคน

ที่ใจกว้าง  มีมนุษยสัมพันธ์ดีข้ึน  เขาเรียกพ่อแม่ว่า  ‘คนท่ีเขาชอบที่สุด’  

บิลกลับมาเป็นลูกของเราอีกคร้ัง  ฉันมีความสัมพันธ์กับบิลในแบบท่ีฉัน

ไม่เคยฝันว่าจะมีได้  มันเป็นความสัมพันธ์ที่เปี่ยมไปด้วยความรัก  ความ

เข้าใจ  และมีความเป็นอิสระส่วนตัว  บิลพร้อมท่ีจะยอมรับทุกอย่าง  และ

เมื่อเราทุกคนท�ำแบบนั้น  เราก็จะเติบโตพร้อม ๆ  กันในครอบครัวของเรา”

พ่อแม่ที่เรียนรู้วิธีการสื่อสารตามแบบของ P.E.T. จะไม่มีลูกที่

พูดจาอย่างเด็กชายอายุ  16  ปี  เด็กในออฟฟิศของผมคนนี้เขาพูดว่า

“ผมไม่เห็นจ�ำเป็นต้องช่วยอะไรในบ้านเลย  ท�ำไมผมจะต้องท�ำด้วย  

มันเป็นหน้าท่ีของพ่อแม่ไม่ใช่หรือที่ต้องดูแลผม  ตามกฎหมายพ่อแม่ 

ต้องดูแลผม  ผมไม่ได้ร้องขอมาเกิดสักหน่อย”
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24  P.E.T.  คู่มือสอนพ่อแม ่ ให้มีจิตวิทยาที่ดีในการเลี้ยงลูก...    โดย  ดร.โทมัส กอร์ดอน
- ฉบับปรับปรุง 

ตอนท่ีผมได้ยินเด็กหนุ่มคนนี้พูด  ผมได้แต่คิดว่า  “นี่พวกเราเลี้ยง

เด็กประเภทไหนขึ้นมาให้สังคมกัน เด็กท่ีเรียกร้องไปหมดทุกอย่าง ท้ัง ๆ 

ที่ตัวเองไม่ได้ท�ำประโยชน์ใด ๆ  ให้ใครเลย  พ่อแม่สร้างประชากรแบบไหน

ให้โลกกนั  สงัคมอนาคตไม่กลายเป็นสงัคมของคนเห็นแก่ตวัไปหมดหรือ”

เราสามารถจัดประเภทของพ่อแม่ส่วนใหญ่ได้  3  กลุ่ม  ด้วยกัน  

กลุ่มผู้ชนะ  กลุ่มผู้แพ้  และ  กลุ่มที่เป็นท้ัง  2  แบบ  

พ่อแม่กลุ่มแรก (กลุ่มผู้ชนะ) เป็นผูท้ีใ่ช้อ�ำนาจของความเป็นพ่อแม่

ในการเลี้ยงลูก กลุ่มนี้จะต้ังกฎ ต้ังข้อจ�ำกัด บังคับให้ลูกมีพฤติกรรมตาม

ที่พวกเขาต้องการ ออกค�ำสั่ง และต้องการให้ลูก ๆ เชื่อฟัง โดยใช้วิธีการ

ขู่ว่าจะท�ำโทษเพ่ือให้ลูกเชื่อฟัง  และลงโทษลูกเมื่อลูกไม่เชื่อฟัง  เมื่อเกิด

ความขัดแย้งกันระหว่างพวกเขาและลูก  พ่อแม่กลุ่มน้ีจะแก้ปัญหาโดยที่

พวกเขาจะเป็นฝ่ายชนะและลูกเป็นฝ่ายแพ้เสมอ  หรือพูดอีกนัยหนึ่งว่า  

พ่อแม่กลุ่มนี้คิดว่าการท่ีตนชนะลูกนั้นเป็นเร่ืองปกติ  “พ่อกับแม่ของเรา 

ก็เลี้ยงเรามาแบบนี้ และเราก็ยังโตมาเป็นคนดีใช้ได้เลยแหละ”  “เราท�ำไป

ก็เพื่อลูกท้ังนั้น”  “เด็กต้องการรู้ว่าใครมีอ�ำนาจเหนือใครในบ้าน”  หรือไม่

ก็เพียงคิดง่าย ๆ ว่า  “เป็นหน้าที่ของพ่อแม่ที่จะใช้อ�ำนาจเหนือลูก เพื่อให้

ลกูโตมาเป็นคนด ี เพราะพ่อแม่รู้ดท่ีีสดุว่าอะไรผิดอะไรถกูส�ำหรับพวกเขา”

พ่อแม่กลุ่มที่ 2 (กลุ่มผู้แพ้) จะมีจ�ำนวนน้อยกว่ากลุ่มแรก กลุ่มนี้

จะให้อิสระลูกเกือบตลอดเวลา  พวกเขาพยายามไม่ต้ังกฎตายตัว  และ

ยอมรับอย่างภูมิใจว่าไม่ใช้อ�ำนาจความเป็นพ่อแม่กับลูก  เวลาที่เกิด 

ความขัดแย้งระหว่างกัน  พวกเขาจะปล่อยให้ลูกเป็นฝ่ายชนะ  และตน

เป็นฝ่ายแพ้เสมอ  เพราะคิดว่าการขัดแย้งต่อความต้องการของลูกน้ัน

เป็นสิ่งที่ผิด

พ่อแม่กลุ่มที่มีมากที่สุดคงจะเป็นกลุ่มที่ 3 (กลุ่มที่เป็นท้ัง 2 แบบ)  

พ่อแม่กลุ่มท่ีไม่สามารถตัดสินใจได้ว่าจะเป็นแบบกลุ่มที่ 1 หรือกลุ่มท่ี 2 

ด ี ดงันัน้กลุม่นีจ้ะเป็นส่วนผสมของ 2 กลุม่แรก พวกเขาจะเปลีย่นวธีิไปมา  
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  251  พ่อแม่ถูกต�ำหนิว่าเลี้ยงลูกไม่ดี  แต่ไม่เคยมีใครสอนพวกเขาว่า...

ระหว่างการเข้มงวดกับการปล่อยอิสระ การดุกับการปล่อยสบาย ๆ  การใช้

กฎบังคับกับการไม่มีกฎ  และการเป็นผู้แพ้กับการเป็นผู้ชนะ  ซ่ึงคุณแม่

ท่านหนึ่งเล่าให้เราฟังว่า

-	 “ฉันพยายามปล่อยลูก ๆ อิสระไปเร่ือย ๆ จนทนไม่ไหว  แล้วฉัน

ถึงจะเร่ิมใช้อ�ำนาจความเป็นแม่  เร่ิมดุลูก ๆ  ฉันดุพวกเขาจนฉัน

รู้สึกแย่กับตัวเองมาก ๆ เลย”

พ่อแม่ที่แสดงความรู้สึกแบบนี้ในการเรียนรู้วิธีการของ  P.E.T.  คง

ไม่ทราบว่าพวกเขาเป็นตัวแทนของพ่อแม่ส่วนใหญ่ที่อยู่ในกลุ่มแบบผสม  

พ่อแม่กลุม่นีเ้ป็นพ่อแม่ทีส่บัสนและไม่แน่ใจในตัวเองมากท่ีสุด  และบรรดา

ลูก ๆ ของพ่อแม่กลุ่มนี้ก็จะมีปัญหามากท่ีสุดเช่นกัน  

ปัญหาหลกัของพ่อแม่ในปัจจุบนัคอืการทีค่ดิว่ามเีพยีง  2  วธีิเท่านัน้

ที่พวกเขาต้องเลือกใช้ในการรับมือกับความขัดแย้งในบ้าน  บางคนเลือก

วิธี  พ่อแม่ชนะ-ลูกแพ้  บางคนเลือกวิธี  ลูกชนะ-พ่อแม่แพ้  ขณะที่ 

บางคน  ไม่สามารถเลือกได้ว่าจะใช้วิธีไหนดี  

พ่อแม่ที่เข้าอบรมวิธีของ P.E.T. ต่างประหลาดใจที่พบว่ายังมีวิธีอื่น

นอกจาก  2  วิธีนี้ในการรับมือกับความขัดแย้งระหว่างพ่อแม่และลูก  เรา

เรียกวิธีนี้ว่า  วิธีท่ีไม่มีใครเป็นผู้แพ้  (No-Lose)  และเป้าหมายหลักของ

การเรียนรู้วิธีของ  P.E.T.  ก็คือการสอนให้พ่อแม่เรียนรู้วิธีการใช้วิธีนี้

อย่างมีประสิทธิภาพ  ท่ีจริงแล้ววิธีนี้ไม่ใช่วิธีใหม่  มันเป็นวิธีท่ีเราใช้กัน 

มานานแล้วในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้ง  เพียงแต่ไม่เคยมีใครคิดจะ

น�ำมาใช้แก้ปัญหากับความขัดแย้งระหว่างคนในครอบครัว

สามีภรรยาส่วนใหญ่แก้ปัญหาด้วยการหาทางออกร่วมกัน  คนที่ท�ำ

ธุรกิจร่วมกันก็ใช้วิธีนี้  กลุ่มสหภาพผู้ใช้แรงงานกับกลุ่มผู้จัดการก็ใช้เพื่อ

เจรจาหาข้อตกลงร่วมกัน  แม้แต่การแบ่งสินสมรสระหว่างคู่สามีภรรยา 

ที่ต้องการหย่าร้าง  ส่วนมากก็ต้องตกลงกันโดยท่ีทั้ง  2  ฝ่ายเห็นดีด้วย  

เด็ก ๆ ส่วนมากจะจัดการกับปัญหาด้วยการตกลงระหว่างทั้ง  2  ฝ่าย  
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26  P.E.T.  คู่มือสอนพ่อแม ่ ให้เป็นพ่อแม่ที่เก่ง... - ฉบับปรับปรุง   โดย  ดร.โทมัส กอร์ดอน

(“ถ้าเธอท�ำอย่างนั้น  ฉันถึงจะยอมท�ำแบบนี้”)  ในโลกธุรกิจนั้นหน่วยงาน

จ�ำนวนมากเร่ิมสอนให้ผู้บริหารหัดใช้วิธีแก้ปัญหาร่วมกันในการแก้ปัญหา

ในที่ท�ำงาน  

การเป็นพ่อแม่ท่ีมปีระสทิธิภาพนัน้ไม่ใช่เร่ืองง่าย  วิธีที่ไม่มีใครเป็น

ผู้แพ้  (วิธี No-lose)  จะประสบความส�ำเร็จได้นั้น  พ่อกับแม่จะต้อง

เปล่ียนทัศนคติของตนที่มีต่อลูกเสียก่อน  และต้องใช้เวลานานกว่าที่จะ

สามารถใช้ได้ดใีนบ้าน  ต้องเร่ิมจากการเรียนวิธกีารฟังโดยไม่วจิารณ์  และ

สื่อสารความรู้สึกของตนอย่างตรงไปตรงมา  ซ่ึง  วิธีท่ีไม่มีใครเป็นผู้แพ้  

(วิธี No-lose)  นี้จะได้ถูกกล่าวถึงในบทท่ี  11  12  และ  13  ของหนังสือ

ถึงแม้เราจะกล่าวถึง  วิธีท่ีไม่มีใครเป็นผู้แพ้  (วิธี No-lose)  ไว้

ในบทท้าย ๆ   แต่ก็ไม่ได้หมายความว่าเร่ืองนี้ไม่ใช่เร่ืองส�ำคัญ  แท้จริงแล้ว

หวัใจส�ำคญัของวิธีการของเรานัน้  คอืการจัดการกบัข้อขดัแย้งอย่างมรีะบบ  

เพื่อสร้างวินัยให้เกิดข้ึนในครอบครัว  

นี่คือกุญแจสู่ความส�ำเร็จของความเป็นพ่อแม่
ที่มีประสิทธิภาพ พ่อแม่ที่มีความตั้งใจจะเข้าใจวิธีนี้  

และใช้มันอย่างเสมอต้นเสมอปลายในบ้าน
แทนวิธีการเดิมที่มีผู้แพ้-ผู้ชนะ  
และจะได้รับรางวัลชีวิตที่ยิ่งใหญ่  

ซึ่งส่วนใหญ่จะได้รับมากกว่าที่พวกเขาคาดหวังด้วยซ�้ำ  
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2  
จริง ๆ แล้ว พ่อแม่

ก็เป็นเพียงคนธรรมดา ๆ คนหน่ึง

“เด็ก ๆ ต่างกล่าวเป็นเสียงเดียวกันว่า  พวกเขาต้องการให้พ่อแม่
ท�ำตัวเป็นคนธรรมดา ๆ ไม่ใช่เป็นผู้รู้ทุกอย่างที่ไม่เคยท�ำตัวผิดพลาด  
เด็ก ๆ ชอบพ่อแม่ที่ท�ำตัวปกติธรรมดา  มากกว่าพ่อแม่ที่เล่นละคร

ตามบทบาทของพ่อแม่ท่ีพวกเขาคิดว่าต้องท�ำและไม่เป็นตัวของตัวเอง” 

พอเรากลายเป็นพ่อเป็นแม่  สิ่งหนึ่งที่น่าประหลาดและ
ไม่น่าจะเกิด  ก็เกิดข้ึนด้วย  นั่นก็คือเราต่างพยายามรับบทบาทพ่อแม่

อย่างเต็มที่  โดยลืมไปว่าเราก็เป็นเพียง  ‘คนธรรมดา ๆ’  เท่านั้น  เมื่อ

เร่ิมท�ำหน้าที่พ่อแม่  พวกเราต่างคิดว่าต้องรับหน้าที่และบทบาทอย่างท่ี   

พ่อแม่ควรเป็น  นอกจากนี้เรายังพยายามเปลี่ยนพฤติกรรมของเราให้เป็น

อย่างท่ีเราคิดว่าพ่อแม่น่าจะเป็น  อย่างเช่น  นายเจมส์  และนางเฮธเทอร์  

มาร์คินสัน  จากคนธรรมดา ๆ  2  คน  เปลี่ยนสถานะกลายเป็น  พ่อแม่  

ที่จริงแล้วการเปลี่ยนแปลงเช่นนี้มันไม่ใช่เรื่องที่ดีนัก  เพราะผลของ

มนัท�ำให้ลมืไปว่า ตนเองน้ันเป็นเพยีงคนธรรมดา ๆ  ท่ีท�ำผดิพลาดได้และ

ไม่สามารถท�ำได้ทุกอย่าง เป็นคนธรรมดาท่ีมีความรู้สึกเหมือนคนอื่น ๆ 

ทั่วไป การลมืความจริงเร่ืองนีเ้มือ่ต้องมาท�ำหน้าทีพ่่อแม่ ท�ำให้คดิว่าตนเอง

ไม่ได้เป็นคนธรรมดา  มนัท�ำให้ไม่สามารถเป็นตัวของตัวเองได้  ไม่สามารถ

รู้สึกนึกคิดได้อย่างที่ใจต้องการ เมื่อเราเป็นพ่อแม่แล้ว เรารู้สึกว่าตัวเอง 

มีความรับผิดชอบท่ีต้องเป็นคนแบบใหม่ที่ดีกว่าคนธรรมดาท่ัวไป
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28  P.E.T.  คู่มือสอนพ่อแม ่ ให้มีจิตวิทยาที่ดีในการเลี้ยงลูก...    โดย  ดร.โทมัส กอร์ดอน
- ฉบับปรับปรุง 

ความรู้สกึรับผดิชอบแบบนี ้ สร้างความกดดนัให้กบัพ่อแม่ทีเ่ปลีย่น

ตัวเองจากคนธรรมดา  พวกเขาคิดว่าตัวเองต้องสามารถควบคุมอารมณ์

ความรู้สึกของตัวเองได้ตลอดเวลา  ต้องแสดงความรักกับลูก ๆ ตลอด

เวลา  ต้องยอมรับและอดทนต่อทุกสิ่งทุกอย่างได้  ต้องเก็บความต้องการ

ส่วนตัวของตนเองไว้ก่อน  และเสียสละทุกอย่างท่ีมีเพื่อลูก  ต้องยุติธรรม

ต่อลูกตลอดเวลา  และยิ่งไปกว่านั้นจะต้องไม่ท�ำผิดพลาดอย่างท่ีพ่อแม่

ของพวกเขาได้ท�ำกับพวกเขาตอนเด็ก ๆ 

ไม่ใช่เร่ืองน่าแปลกใจแต่น่าชื่นชมด้วยซ�้ำท่ีพ่อแม่มีความตั้งใจที่ด ี

ในการเลี้ยงลูก ๆ  แบบนี้  แต่วิธีนี้กลับท�ำให้พวกเขาไม่สามารถเลี้ยงลูกได้

อย่างมีประสิทธิภาพ  การลืมว่าตนเองนั้นเป็นเพียงคนธรรมดา ๆ   คนหนึ่ง

เป็นความผดิพลาดอย่างมากทีพ่วกเขาสร้างให้กบัตนเองเมือ่เร่ิมหน้าทีใ่หม่

นี ้ พ่อแม่ท่ีมปีระสทิธิภาพจะยอมรับว่าตนเองเป็นเพยีงคนธรรมดาคนหนึง่  

เด็ก ๆ ชื่นชอบพ่อแม่ท่ีท�ำตัวเป็นเพียงคนธรรมดา ๆ เด็กบางคนกล่าวว่า  

“พ่อของผมเป็นยังไงก็อย่างนั้น  ไม่แสร้งท�ำ”  หรือ  “แม่ของฉันเป็นคน

เยี่ยมมาก ๆ”  เมื่อเด็กโตเข้าสู่วัยรุ่น  พวกเขาพูดว่า  “พ่อกับแม่เป็น

เหมือนเพื่อนของผม  ท่านเป็นคนทันสมัยมาก  พ่อกับแม่ผมเป็นคน

ธรรมดาท่ีท�ำผิดพลาดเป็นคร้ังคราว  แต่ผมก็รักท่านอย่างท่ีท่านเป็น”

เด็ก ๆ ต่างกล่าวเป็นเสียงเดียวกันว่า  พวกเขาต้องการให้พ่อแม่

ท�ำตัวเป็นคนธรรมดา ๆ ไม่ใช่เป็นผู้รู้ทุกอย่างที่ไม่เคยท�ำตัวผิดพลาด  

เด็ก ๆ ชอบพ่อแม่ท่ีท�ำตัวปกติธรรมดา  มากกว่าพ่อแม่ที่เล่นละครตาม

บทบาทของพ่อแม่ท่ีพวกเขาคิดว่าต้องท�ำและไม่เป็นตัวของตัวเอง  

แล้วพ่อแม่จะเป็นคนธรรมดา ๆ ต่อหน้าลูกได้อย่างไร และ 

ขณะที่ท�ำหน้าที่พ่อแม่ พวกเขาจะคงสภาพของตัวเองตามความเป็นจริง

ไว้ได้อย่างไร  ในบทนี้จะแสดงให้เห็นว่าการท�ำหน้าที่อย่างมีประสิทธิภาพ

นั้นพวกเขาไม่จ�ำเป็นต้องละท้ิงความเป็นคนธรรมดาของตนเองไป  คุณ

ควรยอมรับตัวเองให้ได้ว่าคุณเป็นคนธรรมดาที่มีความรู้สึกที่ดีและไม่ด ี

ต่อลูกของคุณ  และการท่ีคุณจะเป็นพ่อแม่ท่ีดีได้นั้น  คุณไม่จ�ำเป็นท่ีจะ
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  292  จริง ๆ แล้ว  พ่อแม่ก็เป็นเพียงคนธรรมดา ๆ คนหนึ่ง

ต้องท�ำตัวเสมอต้นเสมอปลายอีกด้วย  ไม่จ�ำเป็นต้องแสร้งท�ำเป็นแสดง

ความรักหรือท�ำเป็นยอมรับลูกเวลาท่ีคุณไม่รู้สึกเช่นนั้น  ไม่จ�ำเป็นต้อง

แสดงความรักและยอมรับลูกทุกคนอย่างเท่าเทียมกัน  และท้ายที่สุด  คุณ 

ทั้ง  2  คนไม่ต้องคิดเหมือนกันในเวลาท่ีต้องแก้ปัญหากับลูกอีกด้วย   

แต่ส่ิงท่ีส�ำคัญคือว่า  คุณต้องเข้าใจ  ‘ความรู้สึกของตัวเอง’  ซ่ึงภาพ 

ต่าง ๆ ที่จะอธิบายต่อไปนี้จะช่วยให้พ่อแม่เข้าใจความรู้สึกของตนเองใน 

แต่ละสถานการณ์  และเข้าใจว่าท�ำไมพวกเขาจึงรู้สึกเช่นนั้น

ท�ำความเข้าใจกับหลักการ “การยอมรับ”

พ่อแม่ทุกคนเป็นเพียงคนธรรมดาที่จะมีความรู้สึกต่อลูก  2  แบบ  

นั่นคือ  ‘ยอมรับ’  กับ  ‘ไม่ยอมรับ’  พ่อแม่ที่เป็นคนธรรมดาบางคร้ังจะ

รู้สึกยอมรับพฤติกรรมของลูก  แต่บางคร้ังก็รู้สึกไม่ยอมรับ  

พฤติกรรมคือสิ่งท่ีเด็กพูดหรือกระท�ำ  ไม่ใช่ความรู้สึกของคุณท่ีมี

ต่อพฤติกรรมนั้น ๆ  ตัวอย่างเช่น  การท่ีเด็กทิ้งเส้ือผ้าเกล่ือนในห้องเป็น

พฤติกรรม แต่การต่อว่าเด็กเป็น ‘คนชุ่ย’ เป็นความรู้สึกต่อพฤติกรรมนั้น  

พฤติกรรมท้ังหมดทีล่กูของคณุพดูหรอืท�ำ  สามารถแสดงได้ในภาพ

อธิบายต่อไปนี้  ซ่ึงเราจะเรียกว่า  “หน้าต่างพฤติกรรม”

พฤติกรรมบางอย่างคุณยอมรับได้  และบางอย่างยอมรับไม่ได้   

เราสามารถอธิบายจากภาพได้  โดยการแบ่งหน้าต่างออกเป็น  2  ส่วน  

ส่วนบนส�ำหรับพฤติกรรมท่ี  ‘ยอมรับได้’  และ  ส่วนล่างส�ำหรับพฤติกรรม

ที่  ‘ยอมรับไม่ได้’  

พฤติกรรมทั้งหมด
ที่ลูกของคุณ
พูด หรือ ทำ
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อย่างเช่น  การที่ลูกดูทีวีตอนเช้าวันเสาร์ ท�ำให้คุณท�ำงานบ้าน 

ต่าง ๆ  ได้  น่าจะเป็นพฤติกรรมท่ีคุณ  ‘ยอมรับได้’  แต่ถ้าลูกเปิดทีวีเสียง

ดังเกินไป  ก็จะเป็นพฤติกรรมท่ีคุณ  ‘ยอมรับไม่ได้’  

เส้นแบ่งระหว่างพฤติกรรม  2  แบบจะอยู่ในต�ำแหน่งที่ต่างกันไป

แล้วแต่พ่อแม่ของแต่ละครอบครัว  คณุแม่บางคนอาจจะรู้สกึว่าพฤตกิรรม

เพียงส่วนน้อยที่เธอยอมรับไม่ได้  และส่วนใหญ่จะรู้สึกยอมรับพฤติกรรม

ของลูกอยู่เสมอ ๆ 

หน้าต่างพฤติกรรมท่ีแสดงให้เห็นพ่อแม่ท่ี  ‘ยอมรับ’  พฤติกรรมของลูก

ในขณะท่ีคณุแม่อกีท่าน รู้สกึไม่สามารถยอมรับพฤติกรรมส่วนใหญ่

ของลูกได้  คุณแม่ท่านนี้จะไม่ค่อยรู้สึกยอมรับส่ิงที่ลูกท�ำ  

หน้าต่างพฤติกรรมท่ีแสดงให้เห็นพ่อแม่ท่ี  ‘ไม่ยอมรับ’  พฤติกรรมของลูก

พฤติกรรมที่ “ยอมรับได”

พฤติกรรมที่ “ยอมรับไมได”

พฤติกรรมที่ “ยอมรับได”

พฤติกรรมที่ “ยอมรับไมได”

พฤติกรรมที่ “ยอมรับได”

พฤติกรรมที่ “ยอมรับไมได”
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เขียนโดย : อเดล เฟเบอร และ เอเลน มาซลิซ

ใหเขาเช�อฟง ยอมรับและไมตอตานเรา

พูดกับวัยรุนอยางไร
How to Talk So Teens Will Listen and Listen So Teens Will Talk

- วิธีชวยใหลูกวัยรุนยอมรับและเชื่อฟงคุณ
- วิธีที่จะชวยใหลูกวัยรุนใหความรวมมือ
  กับคุณดวยความเต็มใจ
- วิธีแกปญหาเมื่อลูกวัยรุนทำความผิด
  โดยไมตองใชการลงโทษ

- ทำความเขาใจในมุมมองของลูกวัยรุน
- วิธีสอนใหลูกวัยรุนพูดกับพอแมและเพื่อน
  เพื่อใหทุกคนรูสึกดีและยอมรับในตัวเขา
- เมื่อพอแมกับลูกวัยรุนรวมมือ
  และชวยกันแกปญหา

AT HOME AND
IN SCHOOL

เพ�อกระตุนใหเขาอยากเรียนรู

ทั้งที่บานและโรงเรียน

วิธีพูด และ สอนเด็ก

“วิธีที่  พอ  แม  และ  ครู  พูดกับเด็ก

วาพวกเขารูสึกอยางไรเกี่ยวกับตัวเด็กนั้น

คำพูดของพวกเขามีผลกระทบ
อยางมากตอการยอมรับนับถือ

และคุณคาในตัวของเด็กเอง
และวิธีการส�อสารของ  พอ  แม  และ  ครู

จะเปนตัวกำหนดชีวิตในอนาคตของเด็กคนนั้น”

- วิธีจัดการกับอารมณ  และความรูสึก
 ที่เปนอุปสรรคตอการเรียนรูของเด็ก
- ทักษะ 7 ประการ  ที่ทำใหเด็กรวมมือ
 กับพอแมและครูดวยความเต็มใจ
- วิธีการรวมมือกัน  ระหวางพอแมและครู

- 6 ขั้นตอนเพื่อสงเสริมใหเด็ก  มีความคิด
 สรางสรรค  และมีความรับผิดชอบ
- ชมเด็กอยางไร  จึงไมทำใหเกิดผลเสีย
 วิจารณลูกอยางไร  ไมทำใหเขาช้ำใจ
- วิธีชวยใหเด็กหลุดพนจากการถูกตราหนา

เขียนโดย : อเดล เฟเบอร และ เอเลน มาซลิซ
ผูเขียนหนังสือขายด ี How to Talk So Kids 
Will Listen & Listen So Kids Will Talk
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วิธีพูดกับลูก
และทำใหเขารวมมือยอมทำตามคุณ

เขียนโดย : ดร.เฮม  จีนอตต

โดยไมทำรายจิตใจของเขา

Between Parent and Child
ยอดขายกวา 12 ลานเลมทั่วโลก

“ศลัยแพทยจำเปนที่จะตองฝกฝน
ใหมีความชำนาญในการใชมีดผาตัด  ฉันใด

พอแมทุกคนก็จำเปนที่จะตองฝกฝน
ใหมี  ‘ทักษะในการใชคำพูด’  ฉันนั้น

เพราะคำพูดของเรา  เปรียบเสมือนใบมีดโกน
ที่สามารถทำใหเกิดบาดแผลรายแรงทางจิตใจได”

- วิธีขจัดความกังวลใจของเด็ก

- วิธีแกปญหาความอิจฉาริษยาของลูก

- 3 ขั้นตอนในการจัดการความโกรธ

- วิธีเยียวยาบาดแผลทางใจของเด็ก

- วิธีพูดคุยและสอนลูกในเรื่อง เพศศึกษา

- ทำอยางไร ใหเด็กมีความรับผิดชอบ

  จากจิตใตสำนึกของเขาเอง

- วิธีขจัดความรูสึกผิดของเด็ก 
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