
นพ​.​จอม​ ชุม​ชวย​ แนะ​ใช​จิตวิทยา​เด็ก​สราง​ความ​สุข

อยาง​ยั่งยืน​ กับ​บท​ความ​ “เติบ​ใหญ​.​.​ไป​กับ​ความ​สุข​ที่

ยั่งยืน​”

นาย​แพทย​จอม​ ชุม​ชวย​ จิตแพทย​เด็ก​และ​วัย​รุน​ และ​ผู​อํานวย​การ​มี​รัก​คลิก​ แนะ​ปัญหา​สังคม​และ​ความ​รุนแรง​ที่​เกิด

ขึ้น​ทุก​วัน​น้ี​แกไข​ได​ หาก​สถาบัน​ครอบครัว​แข็ง​แรง​ พอ​แม​และ​สมาชิก​ใน​ครอบครัว​ใสใจ​และ​มอบ​ความ​รัก​ความ​เขาใจ

ให​แก​ลูก​ตัง้แต​ยัง​เยาว​วัย​ จะ​สามารถ​เติม​เต็ม​ความ​รูสึก​ขาด​ความ​รัก​ใน​จิต​ใจ​ เพิ่ม​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​ผลัก​ดัน​ให​เด็ก​มี

ความ​ตองการ​จะ​เป็น​คน​ดี​และ​ปกป อง​ผู​อื่น​ จน​เติบโต​เป็น​ผูใหญ​ที่​มี​คุณภาพ​พรอม​ดูแล​คน​รอบ​ขาง​และ​สังคม​ตอ​ไป​

วัน​น้ี​ นพ​.​จอม​ จึง​นําเสนอ​บทความ​พิเศษ​เพื่อ​แนะนําพอ​แม​เปิด​มุม​มอง​การ​เลีย้ง​ดู​บุตร​หลาน​ดวย​เทคนิค​งายๆ​ที่​ใช

เพียง​ความ​ใกล​ชิด​และ​ชาง​สังเกต​ความ​รูสึก​และ​พฤติกรรม​เด็ก​ เพื่อ​การ​พัฒนา​จิตใจ​และ​บุคลิกภาพ​ให​เด็กๆ​ได​เติบโต

ไป​กับ​ความ​สุข​ที่​ยัง่ยืน​อยาง​แท​จริง

พอ​แม​ยอม​ปรารถนา​ให​ลูก​มี​ความ​สุข​ แต​ความ​สุข​ใน​มุม​มอง​ของ​พอ​แม​แตละ​คน​อาจ​แตก​ตาง​กัน​ หลาย​คน​เชื่อ​วาการ

มอบ​สิ่ง​ดีๆ​หรือ​สิ่ง​ที่​ลูก​ตองการ​นัน่​คือ​การ​ให​ความ​สุข​กับ​ลูก​ซึ่ง​ก็​นา​จะ​เพียง​พอ​แลว​ บาง​ครอบครัว​พอ​แม​พรอม​เสมอ​ที่

จะ​ป องกัน​และ​แกไข​ไม​ให​ลูก​ตอง​เผชิญ​กับ​อุปสรรค​และ​คิด​วา​นัน่​คือ​หนทาง​แหง​ความ​สุข​ของ​ลูก​ แทจริง​แลว​พอ​แม

ควร​สง​เสริม​ให​ลูก​มี​ความ​สุข​ สามารถ​ยืน​หยัด​ และ​รูสึก​ดี​กับ​ตัว​เอง​ได​ นัน่​นา​จะ​เป็น​ความ​สุข​ที่​ยัง่ยืน​มาก​กวา

พอ​แม​จะ​ทําอยางไร​ให​ลูก​มี​ความ​สุข​.​.​

ประการ​แรก​ พอ​แม​เอง​มี​ความ​สุข

มี​งาน​วิจัย​หลาย​ชิน้​ที่​ชี้​ชัด​วา​เด็ก​ที่​มี​ความ​สุข​และ​มอง​โลก​ใน​แง​ดี​ มา​จาก​ครอบครัว​ที่​มี​ความ​สุข​และ​มอง​โลก​ใน​แง​ดี​

โดย​ทัว่ไป​แลว​ความ​สุข​เป็น​อารมณ​ที่​สามารถ​เชื่อม​โยง​และ​ถายทอด​กัน​ได​ หาก​เรา​อยู​ใน​สิ่ง​แวดลอม​ที่​มี​แต​รอย​ยิม้​

เสียง​หัว​เราะ​ เรา​เอง​ก็​พลอย​ที่​จะ​รูสึก​เชน​นัน้​ไป​ดวย​ งาน​วิจัย​ทาง​สมอง​เอง​ก็​ชวย​ยืนยัน​ขอ​เท็จ​จริง​ประการ​น้ี​โดย​ชี้​วา

ใน​สมอง​ของ​มนุษย​มี Mirror Neurons ซึ่ง​เป็น​สวน​ใน​การ​รับ​รู​และ​เลียน​แบบ​ หาก​พอ​แม​ตระหนัก​ความ​สําคัญ​ใน

ประการ​น้ี​ และ​รับ​รู​ได​วา​ตนเอง​ไมมี​ความ​สุข​เทา​ที่​ควร​ พอ​แม​เอง​คง​ตองหา​ทาง​ปรับ​ปรุง​ จัด​การ​ หรือ​ขอ​ความ​ชวย

เหลือ​จาก​ผู​อื่น​ เพื่อ​ให​พอ​แม​มี​ความ​สุข​ซึ่ง​จะ​เป็น​รากฐาน​สําคัญ​ของ​ความ​สุข​ของ​ลูก

ประการ​ตอ​มา​ ควา​มสัมพันธ​ที่​ดี

ความ​ผูกพัน​ที่​มัน่คง​ระหวาง​พอ​แม​กับ​ลูก​เป็น​ปัจจัย​ที่​สําคัญ​ยิ่ง​ ที่​จะ​ทําให​เด็ก​มี​ความ​รูสึก​ดี​กับ​ตัว​เอง​ มี​ความ​มัน่คง

ทาง​อา​รม​ณ เน่ืองจาก​ตัง้แต​แรก​เกิด​กระทัง่​เติบโต​ขึ้น​มา​เด็ก​มี​ความ​ตองการ​หลาย​อยาง​ทัง้​รางกาย​และ​จิต​ใจ​ แต​เด็ก
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ไม​สามารถ​ชวย​เหลือ​ตนเอง​ได​ และ​เรียน​รู​ที่​จะ​คอยๆ​ชวย​เหลือ​ตัว​เอง​ตาม​ชวง​วัย​ การ​ตอบ​สน​อง​ สนับสนุน​อยาง

เหมาะ​สม​และ​คาด​การณ​ได​จาก​พอ​แม​ จะ​ชวย​ให​เด็ก​พัฒนา​ความ​รูสึก​ดี​ตอ​ตัว​เอง​ และ​มี​ความ​มัน่คง​ทาง​อา​รม​ณ

ตลอด​จน​รูจัก​สัมพันธ​กับ​คน​อื่น​ได​เป็น​อยาง​ดี

เด็ก​ที่​เติบโต​มา​ดวย​ความ​ผูกพัน​ที่​มัน่คง​นัน้​ นอกจาก​เขา​จะ​รูสึก​ดี​กับ​ตัว​เอง​จาก​ความ​รัก​ที่​เขา​ได​รับ​แลว​ เขา​ยัง

สามารถ​ที่​จะ​เผื่อ​แผ​ความ​รัก​และ​ใสใจ​คน​รอบ​ขาง​อีก​ดวย​ เด็ก​ที่​มี​ความ​ผูกพัน​ที่​ดี​กับ​พอ​แม​ และ​มี​ความ​สัมพันธ​ที่​ดี​กับ

คน​รอบ​ขาง​มี​แนว​โนม​ที่​จะ​มี​ความ​รับ​ผิด​ชอบ​และ​เชื่อ​ฟัง​พอ​แม​ เมื่อ​เขา​โต​ขึ้น​เขา​ก็​จะ​เป็น​ประชากร​ที่​ดี​ของ​สังคม​และ

ใสใจ​กับ​ความ​เป็น​ไป​ของ​คน​รอบ​ขา​ง

ประการ​ที่​สาม​ สนับสนุน​การ​เลน

การ​เลน​มี​ความ​สําคัญ​กับ​เด็ก​ นอกจาก​เป็นการ​เรียน​รู​ที่​สําคัญ​ยิ่ง​แลว​ หาก​พอ​แม​สนับสนุน​อยาง​ตอ​เน่ือง​และ​เหมาะ​สม

กับ​วัย​จะ​ชวย​พัฒนา​คุณลักษณะ​หลาย​อยาง​ใน​ตัว​เด็ก​เชน​ การ​รูจัก​แกไข​ปัญหา​ ควา​มคิด​สรางสรรค​ ควา​มสัมพันธ​กับ

ผู​อื่น​ ควา​มยืด​หยุน​ การ​เห็น​ภาพ​รวม​และ​ตรรกะ​ ภาษา​และ​การ​สื่อ​สาร​ สติ​และ​สมาธิ​ นอกจาก​น้ี​แลว​หาก​พอ​แม​มี

โอกาส​ที่​จะ​เลน​กับ​ลูก​อยาง​สมํ่าเสมอ​ ยัง​จะ​ชวย​สง​เสริม​ความ​สัมพันธ​ที่​ดี​กับ​ลูก​อีก​ดวย

มี​งาน​วิจัย​ใน​ปัจจุบัน​พบ​วา​ เด็ก​ใน​ยุค​น้ี​มี​ “กา​รเลน​อยาง​อิสร​ะ” (Unstructured Play) ลด​ลง​อยาง​มาก​ ซึ่ง​สัมพันธ

กับ​การ​มี​พัฒนาการ​ทาง​ความ​คิด​และ​อารมณ​ของ​เด็ก​ที่​ไม​สม​วัย​ พอ​แม​จึง​ควร​สนับสนุน​การ​เลน​ที่​เปิด​อิสระ​ทาง​ความ

คิด​ของ​ลูก​ และ​หา​เวลา​เลน​กับ​ลูก​อยาง​มี​ความ​สุข​และ​สนุก​สน​าน

ประการ​ที่​สี่​ ชวย​ให​ลูก​รับ​รู​และ​จัดการ​กับ​อา​รม​ณ

ทักษะ​ใน​การ​รับ​รู​และ​จัดการ​กับ​อารมณ​เป็น​สิ่ง​ที่​เกิด​ขึ้น​จาก​การ​เรียน​รู​ ไม​ได​เป็น​สิ่ง​ที่​ติดตัว​แต​กําเนิด​ ใน​ชีวิต​จริง​แลว

เด็กๆ​ยอม​ประสบ​กับ​อุปสรรค​และ​กอ​ให​เกิด​อารมณ​ใน​เชิง​ลบ​อยาง​หลัก​เลี่ยง​ไม​ได​ หาก​เด็ก​สามารถ​จัดการ​ได​เป็น

อยาง​ดี​เขา​ก็​จะ​สามารถ​ขาม​ผาน​และ​เติบโต​ขึ้น​ แต​หาก​เด็กๆ​ไมมี​โอกาส​เรียน​รู​และ​จัดการ​อารมณ​เชิง​ลบ​อยาง​มี​ประ

สิทธิ​ภาพ​ อารมณ​เหลา​นัน้​อาจ​กอ​ให​เกิด​ปัญหา​ทาง​พฤติกรรม​และ​อารมณ​ที่​ซับ​ซอน​ยิ่ง​ขึ้น​ หรือ​อาจ​บม​เพาะ​เป็น

บุคลิกภาพ​ที่​ยาก​จะ​เยียวยา​ใน​วัย​ผู​ใหญ​ได

พอ​แม​สามารถ​ชวย​เหลือ​ลูก​ได​โดย​พัฒนา​ทักษะ​ใน​การ​ฟัง​ดวย​ความ​ใส​ใจ​ โดย​เปิด​โอกาส​ให​เด็ก​ได​แสดง​ความ​คิด​และ

ความ​รู​สึก​ พอ​แม​สามารถ​สะทอน​ความ​รูสึก​ให​เด็ก​ตระหนัก​รู​ความ​รูสึก​ของ​ตน​เอง​ และ​เพื่อ​ให​เด็ก​รับ​รู​วา​พอ​แม​มี

ความ​เห็น​อก​เห็นใจ​ตอ​ความ​รูสึก​เหลา​นัน้​ และ​พอ​แม​เชื่อ​มัน่​วา​ลูก​จะ​สามารถ​แกไข​ปัญหา​เหลา​นัน้​ได​ดวย​ตัว​เอง

เด็ก​ที่​สามารถ​รับ​รู​และ​จัดการ​กับ​อารมณ​ของ​ตัว​เอง​ได​ จะ​เติบโต​เป็น​วัย​รุน​และ​ผูใหญ​ที่​มี​วุฒิ​ภาวะ​ทาง​อารมณ​และ​มี

ความ​สุข​ใน​ที่​สุด

ประการ​ที่​หา​ การ​ชื่นชม​อยาง​เห​มา​ะสม

มี​งาน​วิจัย​ที่​พบ​ความ​สัมพันธ​ระหวาง​ความ​สุข​กับ​ความ​ภาค​ภูมิใจ​ใน​ตน​เอง​ เป็น​ไป​ไม​ได​เลย​ที่​จะ​มี​อยาง​ใด​อยาง​หน่ึง

โดย​ลําพัง​เพราะ​สอง​สิ่ง​น้ี​ตาง​เกื้อ​หนุน​ซึ่ง​กัน​และ​กัน​ ควา​มภาค​ภูมิใจ​ใน​ตัว​เอง​ของ​เด็ก​เริ่ม​มา​จาก​การ​ได​รับ​การ​ชื่นชม

และ​ยอมรับ​จาก​พอ​แม​ หาก​ความ​สําเร็จ​และ​คุณลักษณะ​ของ​เด็ก​ได​รับ​การ​ชื่นชม​อยาง​เหมาะ​สม​และ​ตอ​เน่ือง​ เมื่อ​เด็ก



โต​ขึ้น​ เด็ก​สามารถ​มี​ความ​รูสึก​ดี​และ​มี​ความ​ภาค​ภูมิใจ​ได​ดวย​ตัว​เอง​โดย​ไม​ตอง​พึ่ง​พิง​การ​ยอมรับ​จาก​ภาย​นอก

การ​ชม​ที่​มี​ประสิทธิภาพ​ควร​เป็นการ​ชม​ที่มา​จาก​ความ​รูสึก​ที่แท​จริง​ของ​พอ​แม​ รวม​กับ​ชี้​ให​เห็น​พฤติกรรม​ที่​เด็ก

ทําอยาง​ชัด​เจ​น ​อยางไร​ก็​ดี​พอ​แม​สวน​ใหญ​มัก​เคยชิน​กับ​การ​ชม​ลูก​กับ​ความ​สําเร็จ​ ควา​มเกง​ ซึ่ง​นับ​เป็น​อันตราย​อยาง

หน่ึง​เพราะ​ลูก​อาจ​รูสึก​วา​พอ​แม​จะ​ใหการ​ยอมรับ​เมื่อ​เขา​ทําได​สําเร็จ​หรือ​ทําได​ดี​เทา​นัน้​ เด็ก​ที่​รูสึก​วา​ตนเอง​ทําไม​ได

ตาม​ความ​คาด​หวัง​ของ​พอ​แม​มัก​ลงเอย​ดวย​การ​ดูถูก​ตน​เอง​ รูสึก​ไร​คา​ และ​มี​ปัญหา​สุขภาพ​จิต​ใน​ระยะ​ยาว​ได​ พอ​แม

ควร​เปิด​ใจ​กวาง​ที่​จะ​ชม​ลูก​กับ​คุณลักษณะ​ที่​สําคัญ​ เชน​ ควา​มพยายาม​ ควา​มตัง้ใจ​ ควา​มมี​น้ําใจ​ ควา​มคิด​สรางสรรค​

ควา​มเห็น​อก​เห็นใจ​ ควา​มเสีย​สละ​ เป็น​ตน​ เพราะ​คุณสมบัติ​เหลา​น้ี​ตาง​หาก​ที่​จะ​ทําให​เด็ก​ประสบ​ความ​สําเร็จ​ ได​รับ

การ​ยอม​รับ​ และ​มี​ความ​สุข​ ทัง้​ใน​วัน​น้ี​และ​วัน​ขาง​หน า

ประการ​ที่​หก​ สราง​วินัย​โดย​คํานึง​ความ​คิด​และ​ความ​รูสึก​ของ​ลูก

วินัย​และ​ความ​รับ​ผิด​ชอบ​เป็น​สวน​สําคัญ​ที่​ทําให​สามารถ​ควบคุม​ตนเอง​ไป​สู​เป า​หมาย​ที่​วาง​ไว​ได​ และ​การ​ประสบ​ความ

สําเร็จ​เหลา​นัน้​นํามา​ซึ่ง​การ​ยอมรับ​ของ​ผูคน​รอบ​ขาง​ ควา​มรูสึก​วา​ตนเอง​เป็น​ที่​ยอม​รับ​ สิ่ง​ที่​ตนเอง​ทํามี​คุณคา​จะ​นํามา

ซึ่ง​ความ​สุข

การ​มี​กฎ​เกณฑ​และ​มี​ความ​คาด​หวัง​ที่​จะ​ให​เด็ก​มี​ความ​รับ​ผิด​ชอบ​ตาม​วัย​มี​ความ​สําคัญ​ แต​ใน​หลาย​ครัง้​เด็ก​ไม

สามารถ​ทําได​ตาม​ขอ​ตกลง​เหลา​นัน้​ พอ​แม​หลาย​คน​จัดการ​ดวย​การ​ดุ​ พ​รํ่าบ​น ​เปรียบ​เทียบ​ ประชด​ประ​ชัน​ หรือ​ตี​ สิ่ง

เหลา​นัน้​นอกจาก​จะ​ไม​ชวย​ให​เด็ก​ยอมรับ​และ​ทําตาม​แลวก​ลับ​จะ​ทําให​เด็ก​รูสึก​ตอ​ตาน​ กาว​ราว​ และ​มี​ปัญหา​อารมณ

ตางๆ​รวม​ดวย​ พอ​แม​ควร​จัดการ​สถานการณ​โดย​เริ่ม​จาก​การ​รูจัก​อารมณ​ตนเอง​กอ​น ​เมื่อ​สามารถ​สงบ​ได​แลว​จึง​มา

จัดการ​กับ​ลูก​ สิ่ง​สําคัญ​คือ​พอ​แม​สามารถ​แสดง​ความ​เขาใจ​อารมณ​ลูก​ได​แต​ลูก​ก็​ยัง​ตอง​มี​ความ​รับ​ผิด​ชอบ​ เชน​ เมื่อ​ลูก

โมโห​ ไม​ยอม​ทําการ​บาน​และ​ขวาง​สมุด​ลง​พื้น​ พอ​อาจ​พูด​ดวย​ทาที​ที่​สงบ​วา​ “พอ​รู​วา​หนู​หงุดหงิด​และ​ไม​อยาก​ทําการ

บา​น ​สมุด​มี​ไว​สําหรับ​เขียน​ ลูกโยน​สมุด​แบบ​นัน้​ไม​ได​”

ประการ​ที่​เจ็ด​ เปิด​โอกาส​ให​ลูก​ให​เผชิญ​กับ​ทัง้​ความ​สําเร็จ​และ​ลม​เห​ลว

แนนอน​วา​ความ​รูสึก​ภาค​ภูมิใจ​ใน​ตัว​เอง​มัก​มา​จาก​ความ​สําเร็จ​ของ​เด็ก​ แต​ภาค​ภูมิใจ​ที่​ยิ่ง​ใหญ​มัก​มา​จาก​ความ​สําเร็จ

ที่​ผาน​อุปสรรค​และ​ขวาก​หนาม​ ชีวิต​ที่​เรียบ​งาย​และ​สมบูรณ​พรอม​อาจ​ไม​สง​เสริม​ให​เด็ก​มี​ภูมิคุมกัน​ใน​การ​แก​ปัญหา

และ​รูสึก​ดี​ตอ​ตนเอง​เทา​ไหร​นัก​ พอ​แม​สามารถ​ชวย​ให​เด็ก​มี​โอกาส​เผชิญ​กับ​สถานการณ​ที่​ยาก​ลําบาก​และ​มี​ความ​เสี่ยง

อยู​บาง​ตาม​ความ​เหมาะ​สม​ ใน​สถานการณ​งายๆ​ อาทิ​ เมื่อ​ลูก​ซอม​ป่ัน​จักรยาน​ 2​ ลอ​ พอ​แม​ยอม​ให​ลูก​ลม​ลง​ และ​ให

กําลัง​ใจ​เพื่อ​ให​ลูก​สามารถ​ลุก​ขึ้น​มา​ซอม​ตอ​ได​ หรือ​เมื่อ​ลูก​ตอง​ไป​เขา​คาย​พัก​แรม​ นอน​เต็นท​กับ​เพื่อ​น ​ลูก​อาจ​มี​ความ

กังวล​แต​พอ​แม​ก็​พรอม​จะ​รับ​ฟัง​ลูก​และ​สนับสนุน​ให​ลูก​ได​ไป

สถานการณ​เหลา​น้ี​ก็​อาจ​ไม​งาย​สําหรับ​พอ​แม​ที่​จะ​เผชิญ​กับ​ความ​รูสึก​กังวล​ของ​ตน​เอง​ แต​หาก​พอ​แม​สามารถ​จัดการ

ความ​กังวล​ของ​ตนเอง​ได​ และ​สนับสนุน​ลูก​ให​เผชิญ​กับ​ความ​ยาก​ลําบาก​ ลูก​จะ​รูสึก​ดี​กับ​ตัว​เอง​อยาง​แน​นอ​น ​แม​ใน

บาง​สถานการณ​เด็ก​ไม​สามารถ​สําเร็จ​ลุลวง​ได​ หาก​พอ​แม​สามารถ​พูด​คุย​และ​ชี้​ให​เห็น​ขอดี​ที่​เกิด​จาก​สถานการณ​นัน้ๆ​

เด็ก​จะ​มี​ภูมิคุมกัน​ตอ​ความ​ลม​เหลว​และ​กลา​ที่​จะ​เผชิญ​กับ​สถานการณ​ที่​ยาก​ลําบาก​ใน​อนาคต​ได



…หลัก​เจ็ด​ประการ​ขาง​ตน​ พอ​แม​สามารถ​นําไป​ใชได​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ ขึ้น​อยู​กับ​การ​เรียน​รู​และ​ปรับ​ไป​ใช​ให​เหมาะ​สม

กับ​แตละ​ครอบ​ครัว​ เชื่อ​ได​วา​เด็ก​จะ​เติบโต​ขึ้น​พรอม​ดวย​ความ​สุข​และ​ความ​มัน่ใจ​ใน​ตน​เอง​ โดย​ไม​ละทิง้​ความ​สุข

ของ​คน​รอบ​ขาง​ ซึ่ง​ความ​สุข​ใน​รูป​แบบ​น้ี​เชื่อ​ได​วา​จะ​เป็น​ความ​สุข​ที่​ยัง่ยืน


