
นพ.จอม ชุมชวย แนะใชจิตวิทยาเด็กสรางความสุข

อยางยั่งยืน กับบทความ “เติบใหญ..ไปกับความสุขที่

ยั่งยืน”

นายแพทยจอม ชุมชวย จิตแพทยเด็กและวัยรุน และผูอํานวยการมีรักคลิก แนะปัญหาสังคมและความรุนแรงที่เกิด

ขึ้นทุกวันน้ีแกไขได หากสถาบันครอบครัวแข็งแรง พอแมและสมาชิกในครอบครัวใสใจและมอบความรักความเขาใจ

ใหแกลูกตัง้แตยังเยาววัย จะสามารถเติมเต็มความรูสึกขาดความรักในจิตใจ เพิ่มภูมิคุมกัน และผลักดันใหเด็กมี

ความตองการจะเป็นคนดีและปกป องผูอื่น จนเติบโตเป็นผูใหญที่มีคุณภาพพรอมดูแลคนรอบขางและสังคมตอไป

วันน้ี นพ.จอม จึงนําเสนอบทความพิเศษเพื่อแนะนําพอแมเปิดมุมมองการเลีย้งดูบุตรหลานดวยเทคนิคงายๆที่ใช

เพียงความใกลชิดและชางสังเกตความรูสึกและพฤติกรรมเด็ก เพื่อการพัฒนาจิตใจและบุคลิกภาพใหเด็กๆไดเติบโต

ไปกับความสุขที่ยัง่ยืนอยางแทจริง

พอแมยอมปรารถนาใหลูกมีความสุข แตความสุขในมุมมองของพอแมแตละคนอาจแตกตางกัน หลายคนเชื่อวาการ

มอบสิ่งดีๆหรือสิ่งที่ลูกตองการนัน่คือการใหความสุขกับลูกซึ่งก็นาจะเพียงพอแลว บางครอบครัวพอแมพรอมเสมอที่

จะป องกันและแกไขไมใหลูกตองเผชิญกับอุปสรรคและคิดวานัน่คือหนทางแหงความสุขของลูก แทจริงแลวพอแม

ควรสงเสริมใหลูกมีความสุข สามารถยืนหยัด และรูสึกดีกับตัวเองได นัน่นาจะเป็นความสุขที่ยัง่ยืนมากกวา

พอแมจะทําอยางไรใหลูกมีความสุข..

ประการแรก พอแมเองมีความสุข

มีงานวิจัยหลายชิน้ที่ชี้ชัดวาเด็กที่มีความสุขและมองโลกในแงดี มาจากครอบครัวที่มีความสุขและมองโลกในแงดี

โดยทัว่ไปแลวความสุขเป็นอารมณที่สามารถเชื่อมโยงและถายทอดกันได หากเราอยูในสิ่งแวดลอมที่มีแตรอยยิม้

เสียงหัวเราะ เราเองก็พลอยที่จะรูสึกเชนนัน้ไปดวย งานวิจัยทางสมองเองก็ชวยยืนยันขอเท็จจริงประการน้ีโดยชี้วา

ในสมองของมนุษยมี Mirror Neurons ซึ่งเป็นสวนในการรับรูและเลียนแบบ หากพอแมตระหนักความสําคัญใน

ประการน้ี และรับรูไดวาตนเองไมมีความสุขเทาที่ควร พอแมเองคงตองหาทางปรับปรุง จัดการ หรือขอความชวย

เหลือจากผูอื่น เพื่อใหพอแมมีความสุขซึ่งจะเป็นรากฐานสําคัญของความสุขของลูก

ประการตอมา ความสัมพันธที่ดี

ความผูกพันที่มัน่คงระหวางพอแมกับลูกเป็นปัจจัยที่สําคัญยิ่ง ที่จะทําใหเด็กมีความรูสึกดีกับตัวเอง มีความมัน่คง

ทางอารมณ เน่ืองจากตัง้แตแรกเกิดกระทัง่เติบโตขึ้นมาเด็กมีความตองการหลายอยางทัง้รางกายและจิตใจ แตเด็ก
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ไมสามารถชวยเหลือตนเองได และเรียนรูที่จะคอยๆชวยเหลือตัวเองตามชวงวัย การตอบสนอง สนับสนุนอยาง

เหมาะสมและคาดการณไดจากพอแม จะชวยใหเด็กพัฒนาความรูสึกดีตอตัวเอง และมีความมัน่คงทางอารมณ

ตลอดจนรูจักสัมพันธกับคนอื่นไดเป็นอยางดี

เด็กที่เติบโตมาดวยความผูกพันที่มัน่คงนัน้ นอกจากเขาจะรูสึกดีกับตัวเองจากความรักที่เขาไดรับแลว เขายัง

สามารถที่จะเผื่อแผความรักและใสใจคนรอบขางอีกดวย เด็กที่มีความผูกพันที่ดีกับพอแม และมีความสัมพันธที่ดีกับ

คนรอบขางมีแนวโนมที่จะมีความรับผิดชอบและเชื่อฟังพอแม เมื่อเขาโตขึ้นเขาก็จะเป็นประชากรที่ดีของสังคมและ

ใสใจกับความเป็นไปของคนรอบขาง

ประการที่สาม สนับสนุนการเลน

การเลนมีความสําคัญกับเด็ก นอกจากเป็นการเรียนรูที่สําคัญยิ่งแลว หากพอแมสนับสนุนอยางตอเน่ืองและเหมาะสม

กับวัยจะชวยพัฒนาคุณลักษณะหลายอยางในตัวเด็กเชน การรูจักแกไขปัญหา ความคิดสรางสรรค ความสัมพันธกับ

ผูอื่น ความยืดหยุน การเห็นภาพรวมและตรรกะ ภาษาและการสื่อสาร สติและสมาธิ นอกจากน้ีแลวหากพอแมมี

โอกาสที่จะเลนกับลูกอยางสมํ่าเสมอ ยังจะชวยสงเสริมความสัมพันธที่ดีกับลูกอีกดวย

มีงานวิจัยในปัจจุบันพบวา เด็กในยุคน้ีมี “การเลนอยางอิสระ” (Unstructured Play) ลดลงอยางมาก ซึ่งสัมพันธ

กับการมีพัฒนาการทางความคิดและอารมณของเด็กที่ไมสมวัย พอแมจึงควรสนับสนุนการเลนที่เปิดอิสระทางความ

คิดของลูก และหาเวลาเลนกับลูกอยางมีความสุขและสนุกสนาน

ประการที่สี่ ชวยใหลูกรับรูและจัดการกับอารมณ

ทักษะในการรับรูและจัดการกับอารมณเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นจากการเรียนรู ไมไดเป็นสิ่งที่ติดตัวแตกําเนิด ในชีวิตจริงแลว

เด็กๆยอมประสบกับอุปสรรคและกอใหเกิดอารมณในเชิงลบอยางหลักเลี่ยงไมได หากเด็กสามารถจัดการไดเป็น

อยางดีเขาก็จะสามารถขามผานและเติบโตขึ้น แตหากเด็กๆไมมีโอกาสเรียนรูและจัดการอารมณเชิงลบอยางมีประ

สิทธิภาพ อารมณเหลานัน้อาจกอใหเกิดปัญหาทางพฤติกรรมและอารมณที่ซับซอนยิ่งขึ้น หรืออาจบมเพาะเป็น

บุคลิกภาพที่ยากจะเยียวยาในวัยผูใหญได

พอแมสามารถชวยเหลือลูกไดโดยพัฒนาทักษะในการฟังดวยความใสใจ โดยเปิดโอกาสใหเด็กไดแสดงความคิดและ

ความรูสึก พอแมสามารถสะทอนความรูสึกใหเด็กตระหนักรูความรูสึกของตนเอง และเพื่อใหเด็กรับรูวาพอแมมี

ความเห็นอกเห็นใจตอความรูสึกเหลานัน้ และพอแมเชื่อมัน่วาลูกจะสามารถแกไขปัญหาเหลานัน้ไดดวยตัวเอง

เด็กที่สามารถรับรูและจัดการกับอารมณของตัวเองได จะเติบโตเป็นวัยรุนและผูใหญที่มีวุฒิภาวะทางอารมณและมี

ความสุขในที่สุด

ประการที่หา การชื่นชมอยางเหมาะสม

มีงานวิจัยที่พบความสัมพันธระหวางความสุขกับความภาคภูมิใจในตนเอง เป็นไปไมไดเลยที่จะมีอยางใดอยางหน่ึง

โดยลําพังเพราะสองสิ่งน้ีตางเกื้อหนุนซึ่งกันและกัน ความภาคภูมิใจในตัวเองของเด็กเริ่มมาจากการไดรับการชื่นชม

และยอมรับจากพอแม หากความสําเร็จและคุณลักษณะของเด็กไดรับการชื่นชมอยางเหมาะสมและตอเน่ือง เมื่อเด็ก



โตขึ้น เด็กสามารถมีความรูสึกดีและมีความภาคภูมิใจไดดวยตัวเองโดยไมตองพึ่งพิงการยอมรับจากภายนอก

การชมที่มีประสิทธิภาพควรเป็นการชมที่มาจากความรูสึกที่แทจริงของพอแม รวมกับชี้ใหเห็นพฤติกรรมที่เด็ก

ทําอยางชัดเจน อยางไรก็ดีพอแมสวนใหญมักเคยชินกับการชมลูกกับความสําเร็จ ความเกง ซึ่งนับเป็นอันตรายอยาง

หน่ึงเพราะลูกอาจรูสึกวาพอแมจะใหการยอมรับเมื่อเขาทําไดสําเร็จหรือทําไดดีเทานัน้ เด็กที่รูสึกวาตนเองทําไมได

ตามความคาดหวังของพอแมมักลงเอยดวยการดูถูกตนเอง รูสึกไรคา และมีปัญหาสุขภาพจิตในระยะยาวได พอแม

ควรเปิดใจกวางที่จะชมลูกกับคุณลักษณะที่สําคัญ เชน ความพยายาม ความตัง้ใจ ความมีน้ําใจ ความคิดสรางสรรค

ความเห็นอกเห็นใจ ความเสียสละ เป็นตน เพราะคุณสมบัติเหลาน้ีตางหากที่จะทําใหเด็กประสบความสําเร็จ ไดรับ

การยอมรับ และมีความสุข ทัง้ในวันน้ีและวันขางหน า

ประการที่หก สรางวินัยโดยคํานึงความคิดและความรูสึกของลูก

วินัยและความรับผิดชอบเป็นสวนสําคัญที่ทําใหสามารถควบคุมตนเองไปสูเป าหมายที่วางไวได และการประสบความ

สําเร็จเหลานัน้นํามาซึ่งการยอมรับของผูคนรอบขาง ความรูสึกวาตนเองเป็นที่ยอมรับ สิ่งที่ตนเองทํามีคุณคาจะนํามา

ซึ่งความสุข

การมีกฎเกณฑและมีความคาดหวังที่จะใหเด็กมีความรับผิดชอบตามวัยมีความสําคัญ แตในหลายครัง้เด็กไม

สามารถทําไดตามขอตกลงเหลานัน้ พอแมหลายคนจัดการดวยการดุ พรํ่าบน เปรียบเทียบ ประชดประชัน หรือตี สิ่ง

เหลานัน้นอกจากจะไมชวยใหเด็กยอมรับและทําตามแลวกลับจะทําใหเด็กรูสึกตอตาน กาวราว และมีปัญหาอารมณ

ตางๆรวมดวย พอแมควรจัดการสถานการณโดยเริ่มจากการรูจักอารมณตนเองกอน เมื่อสามารถสงบไดแลวจึงมา

จัดการกับลูก สิ่งสําคัญคือพอแมสามารถแสดงความเขาใจอารมณลูกไดแตลูกก็ยังตองมีความรับผิดชอบ เชน เมื่อลูก

โมโห ไมยอมทําการบานและขวางสมุดลงพื้น พออาจพูดดวยทาทีที่สงบวา “พอรูวาหนูหงุดหงิดและไมอยากทําการ

บาน สมุดมีไวสําหรับเขียน ลูกโยนสมุดแบบนัน้ไมได”

ประการที่เจ็ด เปิดโอกาสใหลูกใหเผชิญกับทัง้ความสําเร็จและลมเหลว

แนนอนวาความรูสึกภาคภูมิใจในตัวเองมักมาจากความสําเร็จของเด็ก แตภาคภูมิใจที่ยิ่งใหญมักมาจากความสําเร็จ

ที่ผานอุปสรรคและขวากหนาม ชีวิตที่เรียบงายและสมบูรณพรอมอาจไมสงเสริมใหเด็กมีภูมิคุมกันในการแกปัญหา

และรูสึกดีตอตนเองเทาไหรนัก พอแมสามารถชวยใหเด็กมีโอกาสเผชิญกับสถานการณที่ยากลําบากและมีความเสี่ยง

อยูบางตามความเหมาะสม ในสถานการณงายๆ อาทิ เมื่อลูกซอมป่ันจักรยาน 2 ลอ พอแมยอมใหลูกลมลง และให

กําลังใจเพื่อใหลูกสามารถลุกขึ้นมาซอมตอได หรือเมื่อลูกตองไปเขาคายพักแรม นอนเต็นทกับเพื่อน ลูกอาจมีความ

กังวลแตพอแมก็พรอมจะรับฟังลูกและสนับสนุนใหลูกไดไป

สถานการณเหลาน้ีก็อาจไมงายสําหรับพอแมที่จะเผชิญกับความรูสึกกังวลของตนเอง แตหากพอแมสามารถจัดการ

ความกังวลของตนเองได และสนับสนุนลูกใหเผชิญกับความยากลําบาก ลูกจะรูสึกดีกับตัวเองอยางแนนอน แมใน

บางสถานการณเด็กไมสามารถสําเร็จลุลวงได หากพอแมสามารถพูดคุยและชี้ใหเห็นขอดีที่เกิดจากสถานการณนัน้ๆ

เด็กจะมีภูมิคุมกันตอความลมเหลวและกลาที่จะเผชิญกับสถานการณที่ยากลําบากในอนาคตได



…หลักเจ็ดประการขางตน พอแมสามารถนําไปใชไดในชีวิตประจําวัน ขึ้นอยูกับการเรียนรูและปรับไปใชใหเหมาะสม

กับแตละครอบครัว เชื่อไดวาเด็กจะเติบโตขึ้นพรอมดวยความสุขและความมัน่ใจในตนเอง โดยไมละทิง้ความสุข

ของคนรอบขาง ซึ่งความสุขในรูปแบบน้ีเชื่อไดวาจะเป็นความสุขที่ยัง่ยืน


