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คำ�นำ�

 เอกสารฉบับนี้จัดท�าขึ้นโดยมีวัตถุประสงค์เพื่อเป็นคู่มือการจัดกระบวนการเรียนรู้ส�าหรับ
พ่อแม่ โดยทีมวิทยากรกระบวนการด้านครอบครัวโครงการพัฒนากระบวนการสร้างเสริม 
การเรียนรู้สุขภาวะ ประเด็น “ครอบครัวเข้มแข็ง” โดย ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ ส�านักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

 เนื้อหาในเอกสารประกอบด้วย 1) ความรู้ส�าคัญส�าหรับการพัฒนาครอบครัวเข้มแข็ง 
ได้แก่ การปรับเปลี่ยนมุมมองความคิดของพ่อแม่ ความเข้าใจธรรมชาติของเด็กวัย 7-15 ปี  
ทัง้ในเรือ่งพฒันาการ Self-Esteem และการท�างานของสมอง การสือ่สารทีดี่ และการสร้างวนิยั 
เชงิบวก การสร้างสมัพนัธภาพในครอบครัว และเวลาคณุภาพ 2) ความรูส้�าหรับวทิยากรกระบวนการ 
ได้แก่ วิทยากรกระบวนการคือใคร ส�าคัญอย่างไร บทบาทหน้าที่ คุณสมบัติ และทักษะที่ส�าคัญ
ของวิทยากรกระบวนการ 3) การจดักระบวนการเรียนรู้ครอบครัวเข้มแข็ง ได้แก่ โครงสร้าง
หลักสูตร แผนการจัดกิจกรรม และกระบวนการเรียนรู้ 4) สือ่การเรยีนรูแ้ละข้อมลูเพิม่เติม 
เช่น ใบงาน คลิปวิดีโอ และข้อมูลวิทยากรผู้เชี่ยวชาญด้านครอบครัว เป็นต้น

 เนื้อหาความรู้และกระบวนการจัดการเรียนรู้เพ่ือครอบครัวเข้มแข็งท่ีปรากฏในเอกสาร 
ชดุนี ้เกดิจากการรวบรวมความรู้จากเอกสารทีไ่ด้รับการเผยแพร่จากหลายหน่วยงานตลอดจน
การจัดประชุมวิชาการร่วมกับผู้รู้ ผู้เชี่ยวชาญด้านครอบครัวในหลายโอกาส น�ามารวบรวมไว้
เพื่อเป็นประโยชน์แก่การท�าความเข้าใจของวิทยากรกระบวนการด้านครอบครัว และเพื่อการ
เผยแพร่ขยายผลกระบวนการสร้างเสริมการเรียนรู้สุขภาวะประเด็น “ครอบครัวเข้มแข็ง”  
โดยเน้นกระบวนการเรียนรู้ร่วมกันของกลุ่มเป้าหมาย 

 หวงัเป็นอย่างยิง่ว่าเอกสารฉบบันีจ้ะเกิดประโยชน์กบัวทิยากรกระบวนการด้านครอบครวั
ในการใช้เป็นคู่มือสร้างการเรียนรู้ร่วมกับพ่อแม่ ผู้ปกครอง โดยท่ีสามารถปรับประยุกต์ให้เข้า
กับบริบทของพื้นท่ีได้อย่างเหมาะสมเพื่อประโยชน์ในการพัฒนาทักษะพ่อแม่สู ่การสร้าง
ครอบครัวเข้มแข็งให้เป็นรากฐานที่ยั่งยืนของสังคมไทยต่อไป

ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ 
ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 



ส�รบัญ 

บทที่ 1 บทนำ�

1.1 ความเป็นมาและวัตถุประสงค์ของหลักสูตร     

1.2 ขั้นตอนการพัฒนาหลักสูตร      

1.3 แนวคิดหลักและแหล่งข้อมูลเพื่อการจัดหลักสูตรและกระบวนการเรียนรู้  

1.4  ความรู้ที่ส�าคัญต่อการพัฒนาครอบครัวเข้มแข็ง     

 + นิยามความหมายของครอบครัว      

 + องค์ประกอบส�าคัญของครอบครัวเข้มแข็ง     

 + การสร้างสัมพันธภาพและการจัดการความขัดแย้งในครอบครัว  

 + การสื่อสารที่ดีในครอบครัว       

 + ความรู้และความเข้าใจธรรมชาติของลูก     

 + การสร้างวินัยเชิงบวก        

 + เวลาคุณภาพของครอบครัว       

 + เสริมพลังใจพ่อแม่ เติมความเข้มแข็งทางใจให้ลูก    

 

บทที่ 2  คว�มรู้สำ�หรับวิทย�กรกระบวนก�ร

2.1 วิทยากรกระบวนการคือใคร...ท�าไมต้องม ี    

2.2 คุณสมบัติของวิทยากรกระบวนการ       

2.3 บทบาทหน้าที่ของวิทยากรกระบวนการ      

2.4 ทักษะที่จ�าเป็นของวิทยากร       

 

7

8

9

10

11

11

11

12

13

18

27

36

37

43

44

44

46

48



บทที่ 3 กิจกรรมสร้�งเสริมครอบครัวเข้มแข็ง 

3.1 ค�าแนะน�าการใช้คู่มือ

3.2 โครงสร้างหลักสูตร 

3.3 แผนการจัดการเรียนรู้

3.4 ตัวอย่างการปรับหลักสูตรการอบรม 

บทที่ 4 เอกส�รและสื่อประกอบ

 + แบบส�ารวจข้อมูลทั่วไปผู้เข้าร่วมอบรม      

 + ภาพสถานการณ์ประกอบกิจกรรมปรับมุมมองฯ     

 + ใบงาน           

 + บัตรค�า “เวลาคุณภาพ”        

 + แผนภาพสรุปความรู้: ภูเขาน�้าแข็ง       

 + Postcard “ด้วยรักและชื่นชมจากหัวใจ”      

 + สื่อวีดิทัศน์

 + สื่อ PowerPoint

 + แบบประเมินผลการอบรม        

           

ภ�คผนวก

 ข้อมูลผู้เชี่ยวชาญ        

เอกส�รอ้�งอิง      

53

54

56

58

68

71

72

73

75

77

78

80

81

87

90

91

92

99



6      คู่มือจัดกิจกรรมสร้างเสริมความสัมพันธ์ในครอบครัว



7พ่อแมพ่ลังบวก

บทนำ�



8      คู่มือจัดกิจกรรมสร้างเสริมความสัมพันธ์ในครอบครัว

บทนำ�

1.1  คว�มเป็นม�และวัตถุประสงค์ของหลักสูตร 

 ปัจจุบันโลกอยู่ในยุคท่ีเรียกว่า “VUCA World” ที่โลกทั้งใบเกิดการเปล่ียนแปลง
ไปอย่างรวดเร็วเต็มไปด้วยความผันผวน (Volatility) ไม่แน่นอน (Uncertainty) สลับซับ
ซ้อน (Complexity) และคลุมเครือ (Ambiguity) ส่งผลกระทบต่อการด�าเนินชีวิตของ
มนุษย์ทุกมิติไม่ว่าจะเป็น มิติทางการเมืองการปกครองและความสัมพันธ์ระหว่างประเทศ 
ระบบเศรษฐกจิโลก ระบบการเงนิการธนาคารทัง้ในระดบัโครงสรา้งหลกัและระดบัฐานราก 
มติดิา้นการพฒันาวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ีที ่AI ก�าลงัเขา้มามีบทบาทแทนมนษุยใ์นหลาย
อุตสาหกรรม มิติสิ่งแวดล้อมที่ปัญหามลพิษ หมอกควัน ไฟป่า การเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิ
อากาศรวมท้ังในมิติสุขภาพท่ีสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด-19 ที่ท่ัวโลกก�าลัง
เผชิญอยู่ในปัจจุบัน

 ท่ามกลางกระแสการเปลี่ยนแปลงของโลกที่ซับซ้อนเกินจะคาดเดา ส่งผลกระทบต่อ
วิถีชีวิตของผู้คนทั้งโลก “สถาบันครอบครัว” ในฐานะองค์กรทางสังคมที่เล็กที่สุดที่ได้รับผล 
กระทบอย่างรุนแรงในโลก VUCA กลับมีภาระหน้าที่ส�าคัญยิ่งในการเป็นฐานรากของชีวิต 
เปน็ทีพ่กัพงิทัง้ทางกายและทางใจของสมาชกิ เปน็ทีเ่ลีย้งดบูตุรหลานใหเ้ตบิใหญ่ เปน็ตน้ธาร
การบ่มเพาะพฤติกรรม คุณลักษณะ และนิสัยที่สร้าง “ตัวตน” ของสมาชิกไปเป็นพลเมือง
ของชมุชน ประเทศและโลกทีม่คุีณภาพ ชาญฉลาด พึง่ตนเองได้ รูจ้กัเกือ้กลูแบง่ปนั สามารถ
ประสบความส�าเร็จ และมีความสุขในชีวิต

 สถาบันครอบครัวท่ามกลางกระแสคลื่นลมและพายุแรงท่ีโหมเข้ามาไม่หยุดหย่อน  
จะสามารถท�าหน้าที่ดังกล่าวข้างต้นได้ดีจ�าเป็นต้องมีองค์ประกอบส�าคัญ 3 ด้าน คือ

สมาชิก
ภายในครอบครัว
มีความเข้าใจกัน

การทำาให้
ครอบครัวมี
ความเข้มแข็ง 

การสื่อสารที่มี
ประสิทธิภาพ

และเหมาะสมตาม
แต่ละช่วงวัย
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 องค์ประกอบท้ัง 3 ด้านนี้ ประกอบขึ้นมาจากรากฐาน “การมีหลักคิดท่ีเข้มแข็ง 
และครอบครัวมีความสัมพันธ์ที่แน่นแฟ้น” โดยปัจจัยแรกที่ครอบครัวต้องพัฒนาเพื่อท�า
หน้าที่ของตนให้ได้ดี คือ “การสร้างความสัมพันธ์ในครอบครัว” (จากผลการศึกษาวิจัย
ครอบครัวไทยในเขตเมือง ปี พ.ศ.2557 โดย สถาบันรักลูก ส�านักงานกองทุนสนับสนุน 
การเสริมสร้างสุขภาพ (สสส.))

 ส�านักศูนย์เรียนรู้สุขภาวะจัดท�า โครงการพัฒนากระบวนการสร้างเสริมการเรียน
รู้สุขภาวะประเด็น “ครอบครัวเข็มแข็ง” โดยจัดให้มีการรวบรวมต้นทุนความรู้ กิจกรรม
เครื่องมือ ส่ือการเรียนรู้สังเคราะห์ออกมาเป็น “คู่มือจัดกิจกรรมสร้างเสริมความสัมพันธ์
ในครอบครัว พ่อแม่พลังบวก” ให้เป็นหลักสูตรแกนกลางเพื่อใช้ในการสร้างการเรียนรู้และ
การเผยแพร่กระบวนการสร้างเสริมการเรียนรู้สุขภาวะประเด็น “ครอบครัวเข้มแข็ง”

โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ
1) เพิ่มศักยภาพการเรียนรู้ให้แก่สมาชิกในครอบครัวสามารถน�าองค์ความรู้ไปปฏิบัติได้ 
2) เสริมสร้างความเข้าใจและการปรับทัศนคตเิก่ียวกับการส่ือสารและการสร้างสัมพันธภาพ 
 ในครอบครัว ซึ่งเป็นหนึ่งในองค์ประกอบส�าคัญของความเข้มแข็งในครอบครัวได้
3) น�าไปสู่การตอ่ยอด ขยายผลความรู้ สูช่อ่งทางตา่ง ๆ  ในอนาคตไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ

1.2  ข้ันตอนก�รพัฒน�กระบวนก�รสร้�งเสริมก�รเรียนรู้ 
   สุขภ�วะ ประเด็น “ครอบครัวเข้มแข็ง”

  ขั้นตอนที่ 1  ศึกษา รวบรวม และกลั่นกรองข้อมูลที่เกี่ยวข้องเกี่ยวกับประเด็น 
   “ครอบครัวแข้มแข็ง”
  ขั้นตอนที่ 2 จัดประชุมนักวิชาการเพ่ือน�าเสนอผลการศึกษา และรวบรวมข้อมูล 
   ทีเ่กีย่วข้อง ตลอดจนขอขอ้คิดเหน็ตอ่การพจิารณาแนวคดิการออกแบบ 
   กิจกรรมและการจัดท�าคู่มือ
  ขั้นตอนที่ 3 พฒันาและออกแบบคูม่อืการเรยีนรูข้องพอ่แม ่เพือ่เพิม่ทกัษะการสรา้ง 
   สัมพันธภาพในครอบครัวให้อบอุ่นเข้มแข็ง
  ขั้นตอนที่ 4 จัดอบรมเพื่อทดสอบกระบวนการเรียนและหลักสูตรการจัดเรียนรู้ 
   ส�าหรับพ่อแม่ / ผู้ปกครอง
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1.3  แนวคิดหลักและแหล่งข้อมูลเพื่อก�รจัดหลักสูตร
   และกระบวนก�รเรียนรู้

• แนวความคิดหลัก (Core Concept) คือการปรับเปลี่ยนมุมมองความคิด (Mindset) 
และทัศนคติของพ่อแม่ผู้ปกครองว่าตนเอง คือจุดเร่ิมต้นของสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว
การเปลี่ยนแปลงภายในตนเองให้เป็นผู้ที่สามารถควบคุมและจัดการกับความรู้สึกนึกคิด 
ของตนเองได้ก่อนจะน�าไปสู่การพัฒนาพฤติกรรมของเด็กให้ดีขึ้นโดยได้มีการรวบรวม 
ความรู้จากภาคีเครือข่ายงานด้านครอบครัว จากหลากหลายหน่วยงาน ได้แก่

สถาบัน/องค์กร       องค์ความรู้

สถาบันอาร์แอลจี

101 EDUCARE CENTER

มหาวิทยาลัยมหิดล

Sook Publishing

Sook Channel

มูลนิธิเครือข่ายครอบครัว

เพจ Toolmorrow

• ความรู้และหลักคิด ครอบครัวเข้มแข็ง
• ความรู้ EF และเทคนิควินัยเชิงบวก
• ความรู้การเป็นวิทยากรกระบวนการ

• ความรู้และเทคนิควินัยเชิงบวก

• รูปแบบกิจกรรม
• รูปแบบคู่มือ

• หลักคิด  แนวทาง สถานการณ์ตัวอย่าง 

• Clip ที่เกี่ยวข้องกับการสื่อสารในครอบครัว 

• แนวความคิดและประสบการณ์ในการสร้าง 
 การเรียนรู้เรื่องครอบครัว
• รปูแบบกจิกรรมของหลกัสูตรหอ้งเรียนพอ่แม่

• 10 เทคนิคการสื่อสารกับลูก
• Clip VDO การสื่อสารกับลูกวัยรุ่น
 ในสถานการณ์ต่าง ๆ
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1.4  คว�มรู้ที่สำ�คัญต่อก�รพัฒน�ครอบครัวเข้มแข็ง 

นิยามความหมายของครอบครัว

 ค�าว่า “ครอบครัว” น้ันมีความหมายหลายมิติ ส�าหรับหนังสือคู่มือฯ เล่มน้ี 
ขอให้ค�านิยามความหมายสถาบันครอบครัวในฐานะหน่วยพื้นฐานทางสังคม ที่ประกอบ
ด้วยสมาชิกของครอบครัวตั้งแต่ 2 คนขึ้นไป ที่ท�าหน้าที่ตามบทบาทและสถานภาพ 
ในครอบครัวใช้ชีวิตร่วมกันด้วยความรู้สึกผูกพันกันอย่างลึกซ้ึง โดยไม่ได้จ�ากัดความ 
เพียงแค่การผูกพันทางสายเลือด ผูกพันทางกฎหมายหรือการแต่งงานเพียงเท่านั้น  
แต่หมายรวมถึงการมีผู้ใหญ่ที่ยอมรับบทบาทหน้าท่ีของผู้ปกครอง มีเด็กท่ียอมรับ 
การเลี้ยงดูจากผู้ปกครองดังกล่าวด้วย โดยคุณลักษณะที่ส�าคัญ คือ ความเต็มใจที่จะรัก 
และพยายามท่ีจะเข้าใจสมาชิกคนอื่น ๆ ในครอบครัว และอยู่เคียงข้างกันในเวลาที่มี 
ความทุกข์หรือมีความสุข มีความรู้สึกถึงความแข็งแกร่ง มั่นคงและปลอดภัยในชีวิต
มากกว่าการเป็นสมาชิกของสถาบันอื่น ๆ ในสังคม 

องค์ประกอบสำาคัญของครอบครัวเข้มแข็ง

 จากประสบการณ์ด�าเนินงานโครงการสร้างเสริมศักยภาพการเรียนรู้เพื่อครอบครัว
เข้มแข็ง โดยสถาบันอาร์แอลจี สนับสนุนโดย ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม 
สุขภาพ (สสส.) พบว่า ดัชนีชี้วัดความเข้มแข็งของครอบครัว 5 ด้าน ดังนี้

+ มีสัมพันธภาพภายในเหนียวแน่น มีความเป็นปึกแผ่น มีความรู้สึกรักใคร่ผูกพัน 
ทางใจต่อกัน ต่างคนต่างเห็นคุณค่าของกันและกัน ห่วงใยใส่ใจกัน ร่วมทุกข์ร่วมสุข 
ไม่ทอดทิ้งกัน ให้ความอบอุ่นแก่กัน สามารถให้อภัยกันได้
+ มหีลกัคดิคณุธรรมท่ีเขม้แขง็ มหีลกัธรรมประจ�าใจ ตระหนกัในการใช้ชวีติครอบครวั
และสงัคม รูจ้กัผดิชอบชัว่ด ีรูจ้กัหลกีเลีย่งและละเวน้จากอบายมขุ สามารถอบรมสัง่สอน
สมาชิกในครอบครัวให้เป็นคนดีของสังคมได้
+ มีการเรียนรู้เพ่ือเท่าทันการเปลี่ยนแปลง และพ่ึงตนเองได้ เข้าใจสภาพการ
เปลี่ยนแปลงที่เข้ามากระทบกับครอบครัว สามารถรับมือกับการเปลี่ยนแปลงได้ 
เหมาะสม และพึ่งพาตนเองได้ มีทรัพยากรเป็นของตนเอง มีฐานทุนที่เข้มแข็ง เช่น  
ทุนความรู้ ทุนภูมิปัญญา ไม่มีหนี้สิน
+ ถ้ามีลูกสามารถเลี้ยงดูลูกได้ดี ให้มีพัฒนาการตามช่วงวัย มีสุขภาพแข็งแรงทั้งทาง
ร่างกายและจิตใจ มีความสุขเข้ากับคนอื่นได้ ใฝ่เรียนรู้
+ เก้ือกูลต่อสังคมรอบข้างตนเอง มีความสามารถในการเข้าใจคนอื่น เห็นประโยชน์
ของความเกื้อกูลต่อกันในชุมชน ดูแลคนอื่นได้ตามสมควร



12      คู่มือจัดกิจกรรมสร้างเสริมความสัมพันธ์ในครอบครัว

การสร้างสัมพันธภาพและการจัดการความขัดแย้งในครอบครัว      

 “ความสัมพันธ์” ในครอบครัวนอกจากเป็นความสัมพันธ์ของทุกคนในครอบครัวยัง
หมายถงึ “คูค่วามสมัพนัธ”์ ระหวา่งคน 2 คน เชน่ สามกีบัภรรยา แมกั่บลูก พ่ีกบันอ้ง ทกุ ๆ  คู่ 
ความสัมพันธ์ของคนในครอบครัวล้วนส�าคัญกับคุณภาพความสัมพันธ์ของครอบครัว  
แต่คู่ความสัมพันธ์ที่ส�าคัญที่สุดก็คือสามีภรรยา โดยส่วนใหญ่ครอบครัวที่สามีภรรยา 
มีความสัมพันธ์ท่ีดีต่อกัน มักส่งผลต่อความรักความผูกพันระหว่างพ่อ แม่ ลูก และพี่กับ
น้อง รวมถึงบุคลิกภาพและความสามารถของลูก ๆ ในการสร้างความสัมพันธ์กับผู้อื่นด้วย  
ดงันัน้ พอ่แม ่ผูป้กครองในบ้าน จงึจ�าเปน็ตอ้งเรียนรูท้ีจ่ะสรา้งความสมัพันธท่ี์ดตีอ่กนัและเปน็ 
แบบอย่างการสร้างสัมพันธภาพท่ีดี เพื่อส่งต่อแนวคิดและแนวปฏิบัติที่เหมาะสมไปสู่ 
ลูกหลาน ปัจจัยที่ส่งเสริมให้เกิดสัมพันธภาพที่ดีต่อกันมี 3 ปัจจัย คือ

1. การเห็นคณุค่าและชืน่ชมอย่างเหมาะสม ความสมัพนัธ์ของคนในครอบครัวเป็นความสมัพนัธ์ 
ทีใ่กล้ชดิทีส่ดุ การเหน็คณุค่าของกนัและกนั สือ่สารด้วยค�าพดูทีด่ต่ีอกันร่วมกบัการแสดงออก
ถงึความรกัความผกูพนัทีม่ต่ีอกนั เช่น การชืน่ชม การกล่าวค�าชมเชยมคีวามหมายต่อสมาชกิ
ในครอบครวั โดยเฉพาะต่อลกูหลานทีท่�าให้รูส้กึว่า ตนเองมค่ีา มคีวามหมายต่อคนในครอบครวั 
ท�าให้เกิดความรักความผูกพันแน่นเหนียว อีกทั้งได้เรียนรู้จากการได้รับการชมเชยว่า สิ่งใด
เป็นเรือ่งดทีีค่วรประพฤตปิฏบิติั ครอบครวัทีส่ื่อสารกนัน้อยไม่แสดงออกถงึความรกัทีมี่ต่อกนั 
มกัมสีมัพนัธภาพทีเ่ปราะบางและเป็นสาเหตุใหญ่ทีท่�าให้เด็กมปัีญหาทางพฤติกรรมตามมา 

2. การแนะนำาเชิงสร้างสรรค์ ครอบครัวมีความรัก ความเมตตากรุณาต่อกันเป็นพื้นฐาน 
การแนะน�าเชิงสร้างสรรค์ ยึดมั่นในเจตนาที่ดีให้ประโยชน์ในเชิงการพัฒนาและปรับปรุง
ตนเอง แต่การติติงที่ไม่เหมาะสมมักท�าให้เกิดผลในทางลบ เช่น การทะเลาะกัน 

 ความมัน่คง ปลอดภยั เปน็ความตอ้งการขัน้พืน้ฐานของมนษุย ์แตโ่อกาสทีจ่ะพลาดพลัง้ 
ทั้งในเรื่องใหญ่และเล็กเป็นเรื่องที่เกิดขึ้นได้เสมอในการด�าเนินชีวิตประจ�าวัน การให้ 
ค�าแนะน�าเชิงสร้างสรรค์จึงเป็นทักษะที่ต้องฝึก และท�าด้วยความระมัดระวังเพื่อช่วยให้ 
ผู้ท่ีพลาดพลั้งได้เรียนรู้ และมีก�าลังใจลุกขึ้นมาปรับปรุงแก้ไขจากความรัก ความเข้าใจ 
และการให้โอกาสของคนในครอบครัว 

ค�าแนะน�าเชิงสร้างสรรค์ที่รักษาและเสริมสร้างสัมพันธภาพควรมีลักษณะดังนี้
 • ตอ้งแนใ่จวา่ ผูร้บัค�าแนะน�าอยูใ่นภาวะทีพ่รอ้มจะรบัฟงั เลอืกจังหวะเวลาทีเ่หมาะสม  
  เช่น คุยกันในช่วงที่อารมณ์สงบหรือแจ่มใส ไม่ติในช่วงที่มีอารมณ์โกรธ
 • เรื่องที่จะแนะน�า ต้องเป็นเรื่องที่เพิ่งเกิดขึ้นเมื่อเร็วๆ นี้ ไม่ใช่เกิดขึ้นเมื่อนานมาแล้ว
 • พูดถึงพฤติกรรมที่ต้องการให้เปลี่ยนแปลงอย่างชัดเจน เป็นรูปธรรมบอกทางแก้ไข 
  ไว้ด้วย เช่น ควรท�าอย่างไรให้ดีขึ้น
 • เมื่อต้องติติงในสิ่งใด สิ่งนั้นต้องเป็นเรื่องที่เปลี่ยนแปลงได้
 • ไม่ต�าหนิต่อหน้าคนอื่น
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3. การแก้ไขความขัดแย้งในเชิงสร้างสรรค์ ความเห็นต่างและความขัดแย้งในครอบครัว 
เป็นเรื่องที่เกิดข้ึนเป็นปกติ สิ่งส�าคัญที่ต้องท�าเป็นอันดับแรกส�าหรับการแก้ไขความขัดแย้ง
คือหลีกเลี่ยงการใช้อารมณ์ พยายามพูดคุยกันด้วยอารมณ์ที่สงบ และตั้งใจฟังความคิดเห็น
ของอีกฝ่ายหนึ่ง ในท้ายที่สุดจึงช่วยกันเลือกหรือตัดสินใจมองหาทางออกที่ทั้งคู่ยอมรับได้ 
และควรเป็นไปในลักษณะดังต่อไปนี้
 • แสดงความปรารถนาอย่างแน่วแน่ที่จะร่วมกันรักษาความสัมพันธ์ที่ดีต่อกันไว้
 • มุ่งมัน่เชงิสรา้งสรรค ์เป็นไปในทางการปรกึษากนั ใหค้วามส�าคญั และตัง้ใจฟงัความคดิ 
  เห็นของอีกฝ่ายหนึ่ง
 • แสดงความคิดเห็นของเราให้ชัดเจนและสื่อสารให้อีกฝ่ายหนึ่งได้รับทราบ
 • ยอมรับฟังความคิดเห็นของกันและกัน ไม่ถือว่าการยอมรับความคิดเห็นของผู้อื่น 
  เป็นเรื่องแพ้ หรือเป็นเรื่องที่เสียหาย
 • หลีกเลี่ยงการใช้อารมณ์ ขู่ คุกคาม ดื้อรั้น
 • ช่วยกันเลือกหาทางออกที่ยอมรับได้ทั้ง 2 ฝ่าย

การสื่อสารที่ดีในครอบครัว

 การส่ือสารเป็นกระบวนการพื้นฐานในการสร้างและสานต่อความสัมพันธ์ของมนุษย์ 
ซึ่งมีผลต่อสัมพันธภาพและการพัฒนาบุคลิกภาพของมนุษย์ การสื่อสารที่ดีในครอบครัว
หมายถึงคุณภาพความสัมพันธ์ระหว่างกันและบุคลิกภาพของคนในครอบครัว ครอบครัวที่
มีการสื่อสารสองทาง รับฟังซึ่งกันและกันอยู่เสมอ คนในครอบครัวสามารถปรึกษาหารือ 
แลกเปลีย่นความคดิเหน็กนั และมกีารแสดงออกให้เหน็ถงึความรกั การดูแล ใส่ใจซ่ึงกนัและ
กนัเป็นพืน้ฐานท่ีช่วยให้เกดิความเข้าใจ เห็นอกเหน็ใจกนั ซึง่ส่งผลดต่ีอสขุภาพจิตของสมาชิก
ในครอบครัว อีกทั้งยังสามารถจูงใจสมาชิกให้ร่วมมือยอมรับและปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
เพื่อความสุขของคนในครอบครัวด้วย

บทบ�ทของก�รสื่อส�รในครอบครัว

+ การสื่อความหมาย ครอบครัวใช้การสื่อสารในการอบรมสั่งสอนและถ่ายทอด ค่านิยม 
ความเชือ่ขนบธรรมเนยีมประเพณแีละกฎเกณฑ์ต่าง ๆ  ให้กบัลูกหลานตลอดจนการปลูกฝัง
ลักษณะนิสัย คุณธรรม จริยธรรมและแบบแผนการด�าเนินชีวิตในสังคม
+ การแสดงออก ครอบครัวใช้การสื่อสารในการแสดงความรู้สึกนึกคิด ความคิดเห็น 
ความต้องการและพฤติกรรมในลักษณะต่าง ๆ ให้สมาชิกในครอบครัวได้รับรู้และท�า 
ความเข้าใจระหว่างกัน
+ การแสดงความสมัพันธ์ ครอบครวัใช้การสือ่สารในการสร้างสายใยความรกั ความผกูพนั
ระหว่างสมาชิกในครอบครัวไม่ว่าจะโดยค�าพูด เช่น การบอกรัก การชื่นชมกัน หรือใช้ภาษา
ท่าทาง เช่น การสัมผัส จับมือ โอบกอด เพื่อแสดงความห่วงใยซึ่งกันและกัน
+ การแก้ปัญหา ครอบครัวใช้การสื่อสารในการสะท้อนสถานการณ์ความเป็นไปใน
ครอบครัว ท�าให้ครอบครัวสามารถร่วมกันตัดสินใจในเร่ืองต่าง ๆ หากเกิดปัญหาหรือ 
ความขัดแย้ง ก็สามารถร่วมกันแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ให้ลุล่วงไปได้
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ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อก�รสื่อส�รในครอบครัว

 การสื่อสารในครอบครัวของแต่ละครอบครัวมีความแตกต่างกันไปตามปัจจัยของ 
สิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ดังนี้

+ ขนาดของครอบครวั ครอบครัวทีม่สีมาชกิจ�านวนมากและมคีนหลายช่วงวยั ท�าให้เด็ก
และสมาชิกมีโอกาสเรียนรู้ภาษาวิธีการสื่อสาร การแสดงออกที่หลากหลายกว่าครอบครัว
ขนาดเล็ก
+ โอกาสของการสื่อสารในครอบครัว ครอบครัวที่สมาชิกสามารถแสดงออกถึงความ
ต้องการความคิดเห็นความรู ้สึกนึกคิดได้อย่างอิสระรวมทั้งมีส่วนร่วมในการตัดสินใจ 
เรื่องต่าง ๆ ของครอบครัว มีส่วนท�าให้เด็กและสมาชิกในบ้านมีแนวโน้มที่จะสื่อสารโดยใช้
เหตุผลมากกว่าครอบครัวที่มีการสื่อสารกันน้อย ครอบครัวท่ีเคร่งครัดนิยมการบังคับ 
และครอบครัวที่ปล่อยอิสระจนไม่มีกฎเกณฑ์อะไรให้ยึดเหนี่ยว
+ ความสามารถในการสื่อสาร ครอบครัวที่ผู้ใหญ่มีทักษะการใช้ภาษาที่ดี จะสามารถ
ให้การอบรมเลีย้งดแูละเป็นแบบอย่างทีดี่ในการสือ่สารกบัลกูหลาน ช่วยให้เด็กได้เลยีนแบบ
และซึมซับพัฒนาการทางภาษาตามความเหมาะสมของวัยได้เป็นอย่างดี

ก�รสื่อส�รอย่�งสร้�งสรรค์ในครอบครัว

 การพัฒนาทักษะการสื่อสารในครอบครัวเป็นเรื่องที่มีความจ�าเป็นอย่างยิ่ง การสื่อสาร
ท่ีมีประสิทธิภาพสร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่างสมาชิกในครอบครัวการสื่อสารอย่าง
สร้างสรรค์ระหว่างพ่อและแม่ ระหว่างผู้ใหญ่ในบ้านด้วยกัน สร้างบรรยากาศแห่งความสุข
ในบ้าน ส่งต่อแนวคิด แนวปฏิบัติ และทักษะในการสื่อสารที่ไปสู่ลูกหลาน

 การสื่อสารระหว่างพ่อ แม่ หรือ ผู้ปกครองกับลูกและหลานเป็นอีกเรื่องที่มีความส�าคัญ
มาก เพราะเป็นการแสดงออกให้ลูกหลานได้สัมผัสและรับรู้ถึงความรักของผู้ใหญ่ที่มีต่อตน
ช่วยสร้างความเข้าใจต่อกันในทุก ๆ เรื่อง ท�าให้เกิดความใกล้ชิด สนิทสนม คุ้นเคย อบอุ่น 
ทั้งยังเป็นการเพิ่มพูนความรู้ให้เด็กสามารถเรียนรู้สิ่งต่าง ๆ รอบตัว และพัฒนาการสื่อสาร
ความคิดความเข้าใจของตนเองกับผู้อื่นได้ดี

 หัวใจส�าคัญของการสื่อสารที่มีคุณภาพกับเด็ก อยู่ที่พ่อแม่ หรือผู้ปกครองต้องมีความรู้
ความเข้าใจธรรมชาติตามวัย และวิธีการสื่อสารทางบวกที่สร้างสรรค์เหมาะสมตามวัย 
และพัฒนาการของเด็ก

 ในการสื่อสารมีทักษะพื้นฐานส�าคัญอยู่ 2 เรื่อง คือ ทักษะการฟัง และทักษะการพูด

+ ฟังดี การฟังเป็นทักษะส�าคัญที่ช่วยให้เข้าใจอีกฝ่ายอย่างแท้จริง เป็นการสะท้อน 
การยอมรับช่วยให้การสื่อสารราบรื่นเข้าใจกันและกันมากขึ้น ลดโอกาสการขัดแย้ง ยิ่งไป
กว่านั้น ‘การฟังเชิงรุก’ หรือ Active Listening ยังเป็นเครื่องมือที่ช่วยให้ผู้พูดได้สะท้อน
ความรู้สึก เกิดความรู้สึกสบายใจ และน�าไปสู่การคลี่คลายและค้นพบค�าตอบบางอย่างด้วย
ตนเองได้อีกด้วย
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Active 
Listening 
มีลักษณะ
ส�าคัญคือ

• การนิ่งฟังอย่างตั้งใจมีสติอยู่กับผู้พูด ระหว่างที่ฟังสบตา มองหน้า หรือยิ้ม เพ่ือ 
 แสดงความสนใจเปิดใจรับฟัง
• ฟังโดยรับรู้ทั้งเนื้อหาสาระอารมณ์และความรู้สึกของผู้พูดจนเกิดความเข้าใจ
• ไม่ใช้ประสบการณ์ อคติ หรือความคาดหวังของตน รีบตัดสินว่าเร่ืองที่ได้ยินนั้น 
 ผิดหรือถูก
• จับประเด็น ทวนกลับเพื่อตรวจสอบความถูกต้อง และให้อีกฝ่ายได้ทบทวน 
 ความคดิและค้นพบค�าตอบด้วยตนเองด้วยการตัง้ค�าถาม เช่น รูส้กึอย่างไร คดิเห็น 
 อย่างไร เรียนรู้อะไร จะแก้ปัญหาอย่างไร ควรท�าอะไรต่อ เป็นต้น

 ทักษะ ‘การฟังเชิงรุก’ หรือ Active Listening เริ่มได้จากการที่พ่อแม่ ผู้ปกครอง
ปรบั Mind Set หรอืเปลีย่นมมุมอง จากการคดิว่าตนเองมหีน้าทีอ่บรมสัง่สอน ลูกม ี
หน้าที่เชื่อฟังพ่อแม่ รู้ดีกว่ามีประสบการณ์มากกว่า มาเป็นพ่อแม่มีหน้าที่ “ฟัง” 
เพือ่เข้าใจ และใช้ประสบการณ์มาแลกเปล่ียนและสนับสนุนให้ลูกคดิได้ด้วยตนเอง

+ พูดดี ค�าพูดเป็นได้ท้ังเคร่ืองมือสร้างสรรค์ และ ท�าลาย จึงไม่แปลกท่ีความรุนแรง 
ทางจิตใจซึ่งเป็นปัญหาอันดับหนึ่งของความรุนแรงในครอบครัวไทย1 จะมีสาเหตุมาจาก  
“ค�าพูด” หรือท่ีเรียกว่า “การท�าร้ายทางจิตใจด้วยวาจา” การฝึกทักษะการพูดที่จะช่วย
ให้การสื่อสารในครอบครัวราบรื่นท�าได้ ดังนี้
• ทุกครั้งที่จะพูดไม่ว่ากับใคร ควรมีสติ หากมีอารมณ์อย่าพูด
• ใช้ค�าพูดที่สื่อความหมายชัดเจน ตรงกับความตั้งใจที่อยากจะบอกและตรงต่อบุคคล 
 เป้าหมายด้วยความจริงใจ ไม่แสดงอารมณ์หรือใช้ค�าพูดในเชิงประชดประชัน ท้าทาย 
 หรือห้ามปราม
• ใช้สรรพนามให้เหมาะสมน�้าเสียงระดับกลาง ไม่สูงไม่ต�่า เพื่อเลี่ยงการตีความ สื่อสาร 
 อย่างมีเหตุผล อธิบายถึงความสัมพันธ์ของสาเหตุและผลที่จะเกิดขึ้น
• ใช้ค�าพูดเชิงบวกท่ีให้เกียรติกันในฐานะเพื่อนมนุษย์แม้แต่กับคนที่มีอายุน้อยกว่า  
 และพูดคุยด้วยการสื่อสารทางบวกโดยการให้ก�าลังใจ แสดงความห่วงใยใส่ใจ และ 
 ปรารถนาดี
• พูดสื่อสารในลักษณะขอความร่วมมือ คนถูกขอจะรู้สึกภูมิใจ  รู้สึกดีท่ีตนมีคุณค่า 
 หลีกเลี่ยงการสั่งการ ออกค�าสั่ง
• หลีกเลี่ยงการสื่อสารทางลบได้แก่ การใช้สีหน้าบึ้งตึง เฉยเมย เย็นชา การใช้วิธีเงียบ 
 ไม่พูดเพื่อหลีกเลี่ยงความขัดแย้ง การพูดที่คลุมเครือไม่ชัดเจนซึ่งอาจท�าให้เกิด 
 ความเข้าใจผิดได้
• ไม่พูดเท็จ เพื่อสร้างความน่าเชื่อถือ น่าศรัทธาหรือพูดส่อเสียด หยาบคาย เพ้อเจ้อ

1 ความรุนแรงในครอบครัวไทย ปี 2560, ศูนย์จัดการความรู้ความรุนแรงในครอบครัว คณะแพทยศาสตร์

โรงพยาบาลรามาธิบดี โดยความร่วมมือจาก สสส.
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10 คำ�ดี
ที่อย�กได้ยิน

จ�กคน
ในครอบครัว

 1. เหนื่อยไหม
 2. รักนะ 
 3. มีอะไรให้ช่วยไหม
 4. ค�าชมเชย เช่น เก่ง ดี เยี่ยม
 5. ไม่เป็นไรนะ

10 คำ�ร้�ย
ที่ไม่อย�กได้ยิน

จ�กคน
ในครอบครัว

 6. สู้ ๆ นะ
 7. ท�าได้อยู่แล้ว
 8. คิดถึงนะ
 9. ขอบคุณนะ
 10. ขอโทษนะ

 1. ไปตายซะ
 2. ค�าด่า เช่น เลว ชั่ว
 3. แกไม่น่าเกิดเป็นลูกฉันเลย 
 4. ตัวปัญหา
 5. ดูลูกคนอื่นบ้างสิ 

 6. น่าร�าคาญ
 7. ตัวซวย
 8. น่าเบื่อ
 9. ไม่ต้องมายุ่ง
 10. เชื้อพ่อเชื้อแม่มันแรง

** 10 ถ้อยค�าที่คนในครอบครัวส่วนใหญ่อยากได้ยินและไม่อยากได้ยิน, กรมกิจการสตรี 
 และสถาบันครอบครัว กระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์, 2560

+ แสดงออกดี หมายถึง อวจนะภาษาหรือการส่ือสารที่ไม่เป็นค�าพูด ได้แก่ภาษากาย
ท่าทางสีหน้าแววตาน�้าเสียง จังหวะการพูด และการกระท�า สื่อความหมายไปในทางบวก 
สอดคล้องไปกบัสิง่ทีพ่ดู ไม่ท�าให้ตคีวามไปในทางลบหรอืคลมุเคลอืให้เกดิความคลางแคลงใจ 
เช่น พูดชมแต่มองด้วยหางตาหรือเหยียดมุมปาก เป็นต้น

การสื่อสารที่สร้างสรรค์ในครอบครัวมีแนวทางในการแสดงออก ดังต่อไปนี้

• เสยีง คอื การใช้เสยีงทีนุ่่มนวล อ่อนโยน แสดงถงึความเมตตา เข้าใจ เหน็อกเหน็ใจ เป็น 
 สิ่งที่ทุกคนต้องการจากคนในครอบครัว การใช้เสียงดังหรือกระแทกเสียงอาจโดยตั้งใจ 
 หรือไม่ตั้งใจแสดงถึงความรู้สึกด้านลบ เช่น ไม่พอใจ ข่มขู่ ก้าวร้าวต่อต้านขัดแย้ง หรือ 
 ไม่มีความยอมรับนับถือ จังหวะในการพูดช้าหรือเร็วให้เหมาะสม
• สายตา คือ การสบสายตา ท�าให้พูดคุยกันเข้าใจได้ง่ายขึ้นกว่าการพูดคุยโดยไม่สบตา 
 กนั ทัง้นีก้ารสบตายงัช่วยให้ท้ัง 2 ฝ่ายระงบัอารมณ์ทีเ่กดิขึน้ระหว่างการพดูคยุกนัได้ด้วย



17พ่อแมพ่ลังบวก

1. กอดกัน
2. ช่วยเหลืองานในครอบครัว
3. หัวเราะสร้างความครื้นเครงให้กัน
4. ไหว้แสดงความเคารพ
5. โอบไหล่ ลูบหลังให้ก�าลังใจกัน

10 ท่�ท�ง
 “อย�กเห็น” 

จ�กบุคคล
ในครอบครัว

10 ท่�ท�ง
 “ไม่อย�กเห็น” 

จ�กบุคคล
ในครอบครัว

• สีหน้า คือ สีหน้าที่รับฟังและยิ้มแย้มแจ่มใสย่อมดีกว่าสีหน้าเฉยเมยหรือบึ้งตึง อีกทั้ง 
 การสงัเกตสหีน้าฝ่ายคูส่นทนาจะท�าให้เรารับทราบและเข้าใจความรูส้กึของผูพ้ดูว่าก�าลงั 
 โกรธ กังวล น้อยใจ เสียใจ ซึ่งจะท�าให้เราเลือกใช้ค�าพูดและทิศทางการสื่อสารกับเขา 
 ได้อย่างเหมาะสม
• ท่าทาง ที่แสดงออกซึ่งการรับฟังและท�าให้คู่สนทนาอยากพูดคุยด้วย ได้แก่ การผงก 
 ศรีษะรบัฟัง การโน้มตวัเข้าหา ส่วนคนทีใ่ช้อารมณ์จะแสดงอกีลกัษณะหนึง่ เช่น กอดอก 
 ยืนตัวแข็ง เป็นต้น
• การสมัผสั เช่น การจับมอื จับต้นแขน การโอบกอด จะให้ความรูส้กึเข้าใจ อบอุน่ รกัใคร่ 
 สนิทสนม ได้เป็นอย่างดี โดยเฉพาะการโอบกอด ร่างกายจะหลั่งฮอร์โมนออกซิโตซิน 
 ซึ่งเป็นฮอร์โมนแห่งความผูกพันและความสุขออกมา ท�าให้ท้ังผู้กอดและผู้ถูกกอดรู้สึก 
 ผ่อนคลายความตึงเครียด เพิ่มการไหลเวียนเลือดในมวลกล้ามเนื้อ และสามารถสัมผัส 
 ได้ถึงความรัก ความผูกพันที่มีต่อกัน
• ระยะห่างการพูดคุย จะดีข้ึนหากทั้ง 2 ฝ่ายพูดคุยในระยะใกล้กัน การพูดคุยใน 
 ระยะห่าง จะท�าให้ต้องใช้เสียงดังและไม่มีการสบตากันและอาจท�าให้เกิดความเข้าใจ 
 ผิดได้ง่าย

6. จับมือจูงมือกัน
7. การส่งยิ้มส่งจูบกัน
8. หอมแก้มกัน
9. ยกนิ้วหรือปรบมือชื่นชมกัน
10. แสดงความห่วงใยกนั เช่น บบีนวด 

1. ท�าหน้าบึ้งตึง
2. ร้องไห้
3. ท�าลายข้าวของ
4. ติดโทรศัพท์มือถือ
5. เงียบ / ไม่สนใจ

6. มองตาขวาง
7. ชี้นิ้วสั่ง
8. กระทืบเท้า
9. ถอนหายใจ
10. สะบัดหน้า / สะบัดมือ

***10 ท่าทางที่คน “อยากเห็น” “ไม่อยากเห็น” จากบุคคลในครอบครัว
กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ (พม.) ผลส�ารวจ 
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ความรู้และความเข้าใจธรรมชาติของลูก

 ครอบครัวจะเลี้ยงดู ปกป้อง และพัฒนาสมาชิกให้เติบโตขึ้นมาได้ดี ร่วมมือกันสร้าง
ครอบครัวที่เข้มแข็ง มีความสุข พ่ึงตนเองได้ และมีความสามารถในการเรียนรู้ปรับเปล่ียน
ตนเองให้เท่าทันโลกที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วได้ จ�าเป็นที่ผู้ใหญ่ในครอบครัว คือ พ่อแม ่
ผู้ปกครองต้องเรียนรู้ธรรมชาติของมนุษย์ คือ พัฒนาการตามวัยของลูกหลาน การท�างาน
ของสมองโดยเฉพาะทักษะสมองส่วนหน้า (EF) ที่เป็นต้นธารของพฤติกรรมที่น�าไปสู่นิสัย 
หน้าต่างแห่งโอกาส และเรื่องการก่อรูปมุมมองต่อตนเองที่น�าไปสู ่อัตลักษณ์หรือ  
“ตัวตน” (self) เพื่อเพิ่มความเข้าใจในพฤติกรรมการแสดงออกของเด็ก ประคับประคอง 
จัดสภาพแวดล้อมการเลี้ยงดู และการสื่อสารที่จะช่วยพัฒนาลูกหลานให้เติบโต มีความสุข
และมีคุณภาพเต็มศักยภาพ

พัฒน�ก�รเด็กวัย 7-15 ปี

 พัฒนาการตามวัยในด้านต่าง ๆ  ส�าหรับแผนการอบรมในหลักสูตรนี้ เน้นกลุ่มเป้าหมาย
ไปทีเ่ดก็ในวยั 7-15 ปี ซึง่ตลอดระยะเวลาดงักล่าว พฒันาการในแต่ละด้านของเดก็สามารถ
แบ่งได้เป็น 3 ช่วงวัย ดังนี้

พัฒน�ก�ร
ท�งร่�งก�ย

ช่วงอ�ยุ 
7-9

• เคลื่อนไหวร่างกายได้คล่องแคล่วว่องไวมากขึ้น
• กล้ามเน้ือมัดเล็กและใหญ่ท�างานประสานงานกันได้ดี สามารถ 
 บังคับการท�างานได้ดี เด็กจึงชอบเล่นไม่อยู่น่ิงมีพลังเคล่ือนไหว 
 ตลอดเวลา
• ร่างกายโตช้ากว่าวัยอนุบาล ส่วนสูงและน�้าหนักของเด็กชาย 
 และเด็กหญิงใกล้เคียงกัน

• ร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วอีกครั้งหนึ่ง
• เด็กผู้หญิงจะมีการเปลี่ยนแปลงที่รวดเร็วกว่าเด็กผู้ชาย เมื่ออาย ุ
 ประมาณ 10 ปีครึ่ง
• เด็กชายจะเริ่มการเปลี่ยนแปลงเมื่ออายุ 12 ปีครึ่ง

• สูงขึ้น น�้าหนักตัวเพิ่มขึ้น แขนขายาว ฝ่ามือใหญ่ขึ้น
• เด็กผู้หญิงสะโพกผาย หน้าอกขยายใหญ่ มีขนขึ้นที่อวัยวะเพศ
 มีประจ�าเดือน
• เด็กผู้ชายมีกล้ามเน้ือใหญ่ กว้าง และแข็งแรงข้ึน มีขนตามแขน 
 หน้าแขง้ เสยีงหา้วแตก มอีสจุ ิรูจ้กัการส�าเรจ็ความใครด่ว้ยตนเอง
• เด็กผู้ชายและเด็กผู้หญิง มีภาวะพร้อมท่ีจะเป็นพ่อคนและแม่คนได้

ช่วงอ�ยุ 
10-12

ช่วงอ�ยุ 
13-15
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• อารมณ์ไม่คงท่ี แปรปรวน หงุดหงิด เครียด หรือโกรธง่าย  
 อาจเกิดอารมณ์ซึมเศร้า โดยไม่มีสาเหตุได้ง่าย
• การควบคุมอารมณ์ไม่ดี อาจเกิดพฤติกรรมเกเรก้าวร้าวรุนแรง 
 ได้ง่าย
• ฮอร์โมนเพศกระตุ้นให้สนใจเรื่องทางเพศมากขึ้น
• ในวัยนี้เริ่มค้นหาอัตลักษณ์ และบทบาทของตนเอง บางครั้งเกิด 
 ความสับสนในบทบาทของตนจึงรู้สึกคับข้องใจและวิตกกังวล
• ต้องการความรักความเข้าใจ ค�าแนะน�าในเรื่องเพศ และการ 
 เปลีย่นแปลงทางร่างกาย
• ต้องการยอมรับและค�ายกย่องชมเชย
• ต้องการท�ากิจกรรมที่ส่งเสริมความคิดริเริ่มสร้างสรรค์

ช่วงอ�ยุ 
13-15

พัฒน�ก�ร
ท�งอ�รมณ์

ช่วงอ�ยุ 
7-9

• เริ่มควบคุมอารมณ์ได้บ้าง
• ให้ความส�าคัญกับความสนุกสนาน
• มีโรงเรียนเป็นศูนย์กลางมีความสุขกับการได้ท�ากิจกรรมต่าง ๆ 
 ร่วมกับเพื่อน
• อาจขาดความรับผิดชอบที่ได้รับมอบหมายผู้ใหญ่ จึงมักเรียก 
 เด็กในวัยนี้ ว่าวัยสนุกสนาน 

• สามารถควบคุมและเรียนรู้การแสดงออกทางอารมณ์ที่สังคม 
 ยอมรับ
• เร่ิมมีความวิตกกังวลและความเครียดเนื่องจากปัญหาในกลุ่ม 
 เพือ่นและการได้รบัการยอมรบัในกลุม่หรอืแม้กระทัง่การแข่งขนั 
 ในด้านการเรียนกับเพื่อนร่วมชั้นจนดูเหมือนกับว่าเด็กในวัยนี้ 
 หงุดหงิดได้ง่าย

ช่วงอ�ยุ 
10-12
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พัฒน�ก�ร
ท�งสังคม

• จะยังไม่มีการแบ่งกลุ่มทางเพศในการท�ากิจกรรมอย่างชัดเจน 
 แต่จะเริ่มลดการยึดตัวเองเป็นศูนย์กลางแห่งความคิดและการ 
 กระท�าลง
• เริม่ใหค้วามส�าคัญกบักลุม่เพือ่น รกัพวกพอ้งเพือ่นในวยัเดียวกนั 
 จะเริ่มมีบทบาทต่อทัศนคติและความคิด

• เร่ิมมีการแบ่งกลุ่มระหว่างเพศหญิงและเพศชายอย่างเด่นชัด 
 และจะเลือกท�ากิจกรรมที่เหมาะสมของเพศของตน
• เพือ่นวยัเดยีวกนัจะมอีทิธพิลตอ่ความคดิและการกระท�ามากขึน้

• เด็กผู้ชายและเด็กผู้หญิงมักจะแยกกันเล่นแต่เร่ิมสนใจซ่ึงกัน 
 และกันโดยไม่กล้าเปิดเผย
• สนใจการเล่นรวมเป็นกลุ่ม จะปฏิบัติตามกฎของกลุ่ม
• มีพฤติกรรมเลียนแบบสมาชิกในกลุ่มเพื่อสร้างการยอมรับ
• การกระท�าและความต้องการมักจะขัดแย้งกับความต้องการ 
 ของพ่อแม่และผู้ใหญ่เสมอ

ช่วงอ�ยุ 
13-15

ช่วงอ�ยุ 
7-9

ช่วงอ�ยุ 
10-12
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ช่วงอ�ยุ 
13-15

พัฒน�ก�ร
ท�งปัญญ�

ช่วงอ�ยุ 
7-9

• เริ่มเรียนรู้และมีประสบการณ์เพิ่มขึ้น
• รู้จักใช้เหตุผลในการตัดสินใจเลือกท�าในสิ่งที่ตนสนใจ
• มีความรับผิดชอบมากขึ้น
• สามารถจดจ�าสิ่งที่ เรียนรู้ ไปแล้วได้อย่างแม่นย�าสามารถ 
 เรียงล�าดับตัวเลขได้จ�านวนมากขึ้น
• รู้จักแยกแยะสีได้มากกว่าวัยเด็กตอนต้น 

• เริ่มมีจินตนาการกว้างไกลขึ้น
• สามารถเปรียบเทียบได้ เข้าใจความสัมพันธ์ และความแตกต่าง 
 ของสิ่งรอบตัว
• เข้าใจในความสัมพันธ์ของตัวเลขมากขึ้น
• มีความจ�าที่แม่นย�าขึ้นกว่าเดิม

• มีเหตุผลและควบคุมตนเองได้ดีขึ้น รู้จักอดทนอดกลั้น 
 ช่วงความสนใจนานขึ้น
• สามารถปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ใหม ่ๆ ได้ดีขึ้น
• เฉลียวฉลาด เข้าใจส่ิงที่เป็นนามธรรมมากข้ึน โดยเฉพาะค�าพูด 
 เข้าใจและรู้จักพูดถ้อยค�าที่ลึกซึ้ง ถ้อยค�าเปรียบเทียบต่าง ๆ
  ได้ดีขึ้น
• มีจินตนาการ บางครั้งก็นั่งฝันกลางวัน เพื่อเป็นการชดเชย
 สิ่งที่ขาด

ช่วงอ�ยุ 
10-12
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สมองลูกวัยเรียน วัยรุ่น

 ปัจจุบันความก้าวหน้าทางวิทยาการท�าให้มีความเข้าใจการท�างานของสมองซึ่งเป็น 
ศูนย์บัญชาการของชีวิตลึกซึ้งมากขึ้น การเรียนรู้ พฤติกรรม บุคลิกภาพและศักยภาพ 
ด้านต่าง ๆ ล้วนเกิดจากการท�างานร่วมกันของสมองส่วนต่าง ๆ ความรู้และความเข้าใจ 
เรื่องการท�างานของสมองจะเป็นแนวทางให้พ่อแม่ดูแลเลี้ยงดูลูกอย่างสอดคล้องกับ 
ความต้องการตามธรรมชาติของมนุษย์ทุกคน คือ ได้รับอาหารที่มีคุณภาพ มีชีวิตอยู่ในบ้าน
ที่มั่นคง สะอาดและอยู่ภายใต้สิ่งแวดล้อมที่ดี ได้รับความรัก ความอบอุ่น และมีความมั่นคง
ในชีวิต ได้ค้นพบศักยภาพของตนเอง และสูงขึ้นไปกว่านั้น คือ ได้น�าศักยภาพของตนออก
มาช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อื่น ประสบความส�าเร็จในชีวิต และมีความสุข

 เพื่อให้พ่อแม่ ผู้ปกครองเข้าใจกลไกการท�างานภายในสมองมากขึ้น ปัจจุบันการศึกษา
และความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์ท�าให้พบว่าสมองของมนุษย์วิวัฒนาการมาจากสมอง 
ของสิ่งมีชีวิตที่ตลอดหลายล้านปีปรับตัวพัฒนาและสามารถแบ่งออกเป็น 3 ส่วนใหญ่ๆ 
ตามหน้าที่หลัก คือ

สมองส่วนสัญชาตญาณ (สมองส่วนแกน) เจรญิเตบิโตเตม็ทีต่ัง้แต่แรกเกดิ ท�าหน้าที่
เกีย่วกบัการมชีวีติรอด ก�ากบัดแูลระบบอตัโนมตั ิเช่น ระบบการหายใจ การเต้นของ
หัวใจ ความดันโลหิตการหดตัวของกล้ามเนื้อที่ผนังกระเพาะอาหาร การปล่อย
เอนไซม์ออกมาย่อยอาหาร การหลั่งน�้านมขณะเด็กดูดนมแม่ เป็นต้น ระบบเหล่านี้
ท�างานโดยอัตโนมัติเพ่ือให้ชีวิตสามารถด�ารงอยู ่ โดยเหตุผลแทบไม่มีส ่วน 
หรือส่งผลสะเทือนต่อการท�างานพื้นฐานของสมองส่วนนี้

สมองส่วนอารมณ์ (สมองส่วนกลาง) ท�าหน้าท่ีควบคุมอารมณ์และความจ�า  
มีวิวัฒนาการมาก่อนในสัตว์ สมองส่วนอารมณ์ท�างานเพื่อตอบสนองความพึงพอใจ
ตนเอง ท�างานเป็นระบบเครอืข่ายเรยีกว่าระบบลมิบกิ (limbic system) เพือ่ปกป้อง
ชีวิตให้ปลอดภัย หรือห่างไกลอันตรายโดยท�างานตอบโต้กับสิ่งเร้าอย่างรวดเร็ว 
เพื่อปกป้องตนเองให้พ้นจากสภาพที่ท�าให้รู้สึกไม่ปลอดภัย  
 เมื่อสมองส่วนอารมณ์ได้รับความรู้สึกปลอดภัย และได้รับความรักซ่ึงเป็น 
ความต้องการพื้นฐานของมนุษย์ จะเปิดทางให้สมองส่วนหน้า ซึ่งมีหน้าที่ไตร่ตรอง
เหตุผลท�างานได้ดีขึ้น ความรู ้ เรื่องนี้มีความส�าคัญในการสร้างการสื่อสาร 
และความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัว คือ เด็กต้องรู้สึกปลอดภัย จึงจะสามารถควบคุม
อารมณ์ ความคิดและพฤติกรรมได้ดีกว่า และเมื่ออยู่ในสภาวะที่สบายใจจะเรียนรู้
ได้ดีกว่าอยู่ในสภาวะที่มีความเครียด
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สมองส่วนเหตุผล (สมองส่วนหน้า) เป็นสมองของสิ่งมีชีวิตส่วนที่วิวัฒนาการขึ้นมาหลังสุด 
ใช้เวลาในการพัฒนาให้สมบูรณ์เต็มที่นานที่สุด คือ ท่ีอายุ 25 ปี ทักษะของสมองส่วนนี้ 
เป็นการท�างานของสมองขั้นสูงในการก�ากับ ความรู้สึก ความคิด และการกระท�าสู่ 
ความส�าเร็จหรือเป้าหมายท่ีตั้งใจไว้ โดยน�าเอาประสบการณ์เดิมไปปรับใช้ในสถานการณ ์
ใหม่ ๆ ทักษะพื้นฐานของสมองส่วนนี้ สถาบันอาร์แอลจี (รักลูก เลิร์นนิ่ง กรุ๊ป) ได้จัดการ
ความรู้ โดยแบ่งออกเป็น 3 ทักษะใหญ่คือ 

สมอง
ส่วนแกน 

(core brain) 

สมอง
ส่วนลิมบิก 

(limbic brain)
สมอง

ส่วนหน้� 
(neo-mamalian 

brain) 

ทักษะพื้นฐาน คือ ความจ�าเพื่อใช้งาน ยับยั้ง ยืดหยุ่นความคิด 
ทักษะกำากับตนเอง คอื จดจ่อใส่ใจ ควบคมุอารมณ์ และประเมนิตนเอง 
ทักษะปฏิบัติ คือ ริเริ่มลงมือท�า วางแผน และมุ่งเป้าหมาย

การจัดการ
ความรู้

 3 ทักษะใหญ่
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 ความรู้สึก ความคิดและการกระท�าต่าง ๆ ของคนเราเกิดขึ้นได้ ด้วยการท�างานร่วมกัน
ของสมองส่วนต่าง ๆ ทุกครั้งที่เราเผชิญกับข้อมูลที่ต้องตัดสินใจหรือปัญหาที่ต้องแก้ไข  
สมองทั้งส่วนความคิดและอารมณ์จะถูกกระตุ้นอย่างหนักและท�างานเชื่อมโยงกันเสมอ 
ด้วยเทคโนโลยีปัจจุบันจากการถ่ายภาพคลื่นแม่เหล็กไฟฟ้า (MRI) ของคนที่ก�าลังใช้ 
ความคิดเพื่อตัดสินใจ จะเห็นว่าบริเวณสมองส่วนหน้าบริเวณ frontopolar cortex  
(หรือท่ีรู้จักกันดีในนามของ executive area ในสมอง) และต�าแหน่งบริเวณกลางสมอง 
ที่ควบคุมด้านอารมณ์จะมีการใช้พลังงานมากกว่าสมองส่วนอื่น ๆ
 
 ในการท�างานร่วมกันของสมองส่วนต่าง ๆ หากสมองส่วนอารมณ์แข็งแรงพฤติกรรม 
ที่แสดงออกมาจะข้ึนอยู่กับอารมณ์เป็นใหญ่ สมองส่วนหน้าที่คิดเชิงเหตุผลจะท�างานได ้
เต็มที่เมื่อสมองส่วนอารมณ์ (ส่วนกลาง) ซึ่งท�างานในส่วนความรู้สึกและอารมณ์ได้รับ 
การเตมิเตม็แล้วคอื ชีวติรูส้กึปลอดภยั ได้รับความรกั ความอบอุน่ ได้เป็นส่วนหนึง่ของสงัคม 
การได้รับการยอมรับ มีความภาคภูมิใจในตนเองมนุษย์มีสมองส่วนเหตุผลมากท่ีสุด 
เมื่อเทียบกับสัตว์ต่าง ๆ ท�าให้สามารถจดจ�าประสบการณ์เดิมไปใช้ในสถานการณ์ใหม่ 
ได้ดีกว่าสัตว์อื่น ๆ ด้วยทักษะสมองส่วนหน้าหรือ Executive function สามารถคิดเหตุผล
คิดเชิงนามธรรม สร้างความส�าเร็จความสุข ความเมตตา และคุณธรรมขึ้นได้
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หน้�ต่�งแห่งโอก�ส

 ในการเติบโตแต่ละช่วงวัยของเด็กน้ัน มีช่วงเวลาส�าคัญที่เรียกว่า หน้าต่างแห่งโอกาส 
(Window of Opportunity) คือ ช่วงเวลาท่ีดีท่ีสุดในการเรียนรู้พัฒนาความสามารถ 
คุณลักษณะ ทักษะด้านใดด้านหนึ่งหรือการพัฒนาบุคลิกภาพ และ “Self” หน้าต่าง 
แหง่โอกาสมากบัพฒันาการตามวยัทีธ่รรมชาติมอบใหม้นษุย ์ความเข้าใจเร่ือง หนา้ต่างแหง่
โอกาส จึงเป็นเหมือนเครื่องมือท่ีช่วยบอกพ่อแม่ ผู้ปกครองว่าช่วงวัยใดเหมาะสมกับการ
พัฒนา คุณสมบัติอะไรให้กับลูกหลาน ซึ่งหากปล่อยช่วงเวลาทองท่ีธรรมชาติก�าหนดมาให้
ผ่านพ้นไปโดยไม่ท�าอะไร การพัฒนาในเรื่องนั้น ๆ ก็อาจเกิดข้ึนได้ยาก หรืออาจไม่เกิดขึ้น
เลย แต่ละช่วงวัยของเด็กนั้นมีโอกาสทองของการเรียนรู้เรื่องต่าง ๆ ดังนี้

โอกาสทองของการเรียนรู้ถึงความผูกพันความไว้วางใจผู้อื่น ซ่ึงพัฒนาไปเป็นความรู้สึก 
ท่ีดีกับชีวิต เห็นว่าตนเกิดมามีคุณค่าเป็นที่รักและต้องการเป็นพื้นฐานของการสร้าง 
ความสัมพันธ์ที่มั่นคงกับผู้อื่น พ่อแม่ควรสัมผัสดูแล โอบกอดทะนุถนอม เด็กควรได้รับ 
การดูแลเอาใจใส่อย่างใกล้ชิด ด้วยความรัก และเมตตา
 
โอกาสทองของการเรียนรู้พัฒนาความสามารถด้านการควบคุมอารมณ์ และการรู้จัก
ผิด-ถูกในเรื่องพื้นฐาน สร้างได้จากการเป็นแบบอย่างการปฏิบัติตนท่ีเหมาะสมและการ
ชี้แนะของพ่อแม่ผู้ปกครองและควรเสริมพัฒนาการทางภาษาและการบ่มเพาะคุณธรรม
จริยธรรมผ่านการอ่านนิทาน

โอกาสทองของการเรยีนรู้บ่มเพาะลกัษณะนสิยัประหยดั มวีนิยั ใฝ่รู้ เป็นคณุสมบติัส�าคัญ
ที่พ่อแม่ต้องส่งเสริมก่อนลูกจะเข้าสู่ช่วงวัยรุ่น พ่อแม่ควรฝึกเรื่องความรับผิดชอบต่อตนเอง
และครอบครัวให้ลูก โดยมอบหมายให้เด็กมีหน้าที่รับผิดชอบภารกิจส่วนตัว เช่น ซักถุงเท้า 
ชดุช้ันในของตนเอง มอบหมายให้ช่วยงานบ้านตามความสามารถ ฝึกนสิยัการออม เช่น ชวน
เด็กสร้างแรงจูงใจในการเก็บออม ด้วยการตั้งเป้าหมาย ออมเงินวันกี่บาท เพื่อน�าไปซื้อของ
ทีต้่องการพาลกูไปเปิดบญัชธีนาคาร เพ่ือให้ลูกได้สัมผัสกบัความรู้สึกภาคภมูใินการออมของ
ตนเองหรืออาจส่งเสริมให้หารายได้พิเศษง่าย ๆ ช่วงปิดเทอมหรืออาจส่งเสริมให้หารายได้
พิเศษง่าย ๆ ช่วงปิดเทอม

โอกาสทองของการสร้างอัตลักษณ์ทางสังคมและอัตลักษณ์ทางเพศ เป็นช่วงเวลาแห่ง 
การแสวงหาตัวตนและที่ยืนในสังคมของตนเอง แสวงหาคุณค่าและความหมายของชีวิต  
มีความสนใจในเพศตรงข้าม สิ่งที่พ่อแม่ควรท�า คือ เข้าใจและให้โอกาสเด็กได้เรียนรู ้
อย่างสร้างสรรค์ แนะแนวทางการใช้ชวิีต การยอมรบัตัวตนของเดก็ไม่เปรยีบเทยีบเดก็คนอืน่ 
หรือเปรียบเทียบกันระหว่างพี่น้องหรือเปรียบเทียบลูกคนเดียวกันในวัยประถมกับในวัย
มัธยม ส่งเสริมให้ได้ท�ากิจกรรมต่าง ๆ เพื่อเสริมสร้างประสบการณ์และค้นหาคุณค่าใน 
ตัวเอง ให้เวลาในพูดคุยรับฟังความรู้สึก ความต้องการของเด็ก ชี้แนะวิธีปฏิบัติตัวที่ถูกต้อง
เหมาะสมโดยไม่บังคับให้เป็นไปตามความต้องการและความคาดหวังของพ่อแม่เพียง 
ฝ่ายเดียว ลูกวัยรุ่นก็จะผ่านช่วงชีวิตในวัยนี้ไปได้อย่างเข้าใจและแข็งแรง

วัย
0-2 ปี

วัย
3-5 ปี

วัย
6-12 ปี

วัย
13-19 ปี



26      คู่มือจัดกิจกรรมสร้างเสริมความสัมพันธ์ในครอบครัว

Self Esteem ฐ�นสำ�คัญของก�รสร้�งตัวตนลูกวัยรุ่น

 การทีว่ยัรุน่ซึง่เป็นวยัแสวงหาตวัตนและทีย่นืในสงัคม จะสามารถสร้างตวัตนไปในทศิทาง
ท่ีเป็นบวกต่อการด�าเนินชีวิตของตนเอง คือ มั่นใจในการเผชิญโลกกว้าง กระตือรือร้น 
ในการเรียนรู้และท�าสิ่งต่าง ๆ สามารถเผชิญหน้ากับปัญหาและความท้าทายในชีวิต พร้อม
ใช้ความพยายามแก้ปัญหานั้นอย่างไม่ท้อถอย และมีความสุขกับการใช้ชีวิตในสังคมนั้น  
มพีืน้ฐานส�าคญัมาจาก Self Esteem หรือการรู้คณุค่าในตัวเอง คอื มองเหน็ตัวเองแล้วรู้สึก
ว่าตัวเองมีคุณค่า รักตัวเองในแบบท่ีตัวเองเป็น มีความสุขกับส่ิงท่ีตนเป็น ซ่ึงส่ิงนี้ไม่ได้ 
เกิดข้ึนได้เอง แต่มาจากความรู้สึกว่า ตัวเองเป็นคนที่ถูกรัก มีคุณค่า มีความหมาย และ 
ตัวเองมีความสามารถท่ีพัฒนาอย่างต่อเนื่องมาต้ังแต่แรกเกิดจนกระทั่งโต และคนที่มีส่วน
ส�าคัญอย่างมากในการพัฒนา Self Esteem ก็คือ พ่อแม่ ผู้ปกครอง 

 ช่วงเวลาทองที่ดีที่สุดที่พ่อแม่ผู้ปกครองสามารถท�าสิ่งที่ดีที่สุดให้ลูกหลานได้ คือ การบ่ม
เพาะการรับรู้คุณค่าของตนเองให้ลูกหลาน อยู่ในช่วง 10 ปีแรกของชีวิตที่เขายังต้องการ 
พ่อแม่เพ่ือให้เขารู้ว่า เขาเป็นคนมีคุณค่า เป็นท่ีต้องการ เกิดมาเพ่ือเป็นท่ีรักของคนใน
ครอบครัว และมีความสามารถท�าอะไรได้ด้วยตนเอง ก่อนท่ีจะเข้าสู่วัยรุ่น ซ่ึงเปล่ียนไปให้
ความส�าคัญกับเพื่อนและสื่อต่างๆ มากกว่าพ่อแม่

 การพัฒนา Self Esteem ให้ลูกนั้น นอกจากการให้ความรัก การดูแลเอาใจใส่เพื่อสร้าง
ความรูส้กึมัน่คงทางใจสายสมัพนัธ์ทีด่แีละเหนยีวแน่นในใจเดก็ จนเขารบัรูถ้งึการมตีัวตน มี
ความรู้สึกของตัวเองและฉันมีคุณค่าแล้ว ทัศนคติและค�าพูดของพ่อแม่ ผู้ปกครองที่มีต่อตัว
เด็กก็มีส่วนสร้างเสริม Self esteem ให้กับเด็ก เพราะส่ิงที่พ่อแม่ ผู้ปกครองคิดและเชื่อ 
จะกลายมาเป็นสิง่ทีล่กูเชือ่ด้วย เด็กพร้อมจะเชือ่และรับเอาค�าพูดต่อตัวเขาทีเ่ขาได้ยนิได้ฟัง
บ่อยๆ จากพ่อแม่ ผู้ปกครองมาอธิบายลักษณะของตัวเองนอกจากนี้พ่อแม่ ผู้ปกครองยัง
ต้องสร้างสิง่แวดล้อมให้ลกูหลานได้รับรู้ถงึความสามารถของตัวเองร่วมด้วย เพราะการรู้จัก
คณุค่าของตนเองเกิดข้ึนจากสมดุลทีดี่ของการรูว่้าตนเป็นทีรั่กของพ่อแม่ควบคูไ่ปกบัการรบั
รู้ว่าตนท�าได้

หล�กวิธีพัฒน� Self Esteem

• การให้ความรัก ความเอาใจใส่เพื่อสร้างความผูกพันและไว้วางใจยังเป็นเร่ืองจ�าเป็น  
แต่ปรับเปลี่ยนรูปแบบไปตามวัยของลูกหลานที่โตขึ้น คือ สนใจและให้เวลากับการรับฟัง
เรือ่งราวของลกูหลาน ฟังอย่างตัง้ใจและพยายามเข้าใจอย่างแท้จรงิและพร้อมเป็นทีป่รกึษา 
ชี้แนะและสนับสนุนเมื่อเขาต้องการ
• ปรับความคาดหวังในตัวลูกหลานให้สอดคล้องกับตัวตนของเขา มองลูกหลานตาม 
ความเป็นจริงทั้งในส่วนที่ดีและในส่วนที่ต้องพัฒนาซึ่งจะช่วยให้เด็กเกิดความเข้าใจตัวเอง
และสามารถน�าไปสูก่ารพฒันาตัวของเขาเองได้อย่างถกูทาง ขณะเดียวกนัพ่อแม่ ผู้ปกครอง
ก็สามารถคิดหาทางแก้ไขให้เหมาะสมกับเขาด้วย
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•  เปิดโอกาสให้ลูกหลานได้แสดงออกทางความคิดความเห็น ได้เลือกและตัดสินใจ 
ด้วยตัวเอง และยอมรับในความคิดเห็นที่แตกต่าง โดยให้ความส�าคัญกับการฟังให้มาก  
ไม่เสนอค�าตอบ สั่ง หรือตัดสิน แต่ให้ทางเลือกและค�าแนะน�า โดยเฉพาะกับลูกวัยรุ่น 
• สนับสนุนให้ลูกหลานได้ลงมือท�ากิจกรรมที่หลากหลาย มีประสบการณ์คุณภาพ 
อย่างสม�่าเสมอ เพื่อค้นหาความถนัด ความสามารถและพัฒนาตัวตน 
• สร้างสิ่งแวดล้อมให้ลูกหลานรู้สึกว่าเขาท�าได้ และจงท�าต่อไป และให้ความส�าคัญ 
กับความพยายามของลูกหลานมากกว่าผลส�าเร็จ เพ่ือให้เด็กตระหนักถึงคุณค่าของ 
ความดงีามในตวัเองมากกว่าผลส�าเรจ็ ช่วยให้เด็กไม่สญูเสยีความม่ันใจ เมือ่ท�าสิง่ใดไม่ส�าเรจ็
• หลีกเลี่ยงการติเตียนที่บั่นทอนความเชื่อมั่นของเด็ก เช่น การเปรียบเทียบ การเยาะเย้ย
ถากถาง เห็นเป็นเรื่องตลก หรือดูถูกความสามารถ เพราะอาจท�าให้เด็กไม่กล้าแสดงออก
และรูส้กึว่าความสามารถของตนไม่ได้รบัการยอมรบั พ่อแม่ควรคดิเสมอว่า ควรให้ค�าแนะน�า
เด็กจากการกระท�า ไม่ใช่ลักษณะนิสัย บุคลิกภาพของเด็ก เพราะหากเด็กฝังใจ ความรู้สึก
นั้นจะอยู่ไปตลอดชีวิต และถ้าเด็กสนใจอะไรเป็นพิเศษ ควรให้การสนับสนุน

การสร้างวินัยเชิงบวก

 เทคนิคสร้างวินัยเชิงบวก คือ การสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับลูก เพื่อป้องกันและจัดการ
กับพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม ทั้งช่วยพัฒนาสมองด้านอารมณ์และสังคม เป็นการสอนและ
ฝึกฝนลูกให้มีพฤติกรรมตามท่ีเราคาดหวัง ด้วยการสื่อสารอย่างสร้างสรรค์ที่สอดคล้องกับ
ธรรมชาติการรับรู้และการเรียนรู้ของเด็ก มีจุดมุ่งหมายให้เด็กรู้จักควบคุมพฤติกรรมตัวเอง
โดยไม่ต้องมีการบังคับ เพื่อให้ลูกปรับพฤติกรรมไปในแนวทางที่ดีขึ้นและมีผลต่อเนื่องไปใน
อนาคต

 การสร้างวนิยัเชงิบวกมหีลกัการส�าคญั คือ เน้นการสอน (Teach) และการฝึกฝน (Train) 
เด็ก ให้มีพฤติกรรมตามท่ีคาดหวังโดยไม่ใช้ความรุนแรง บนพื้นฐานความไว้ใจกันและกัน 
(Trust) ระหว่างผู้เลี้ยงดูและเด็ก อีกทั้งยังให้ความส�าคัญกับการให้ “เวลา” (Time) เด็กใน
การฝึกฝนพฤติกรรมเป้าหมาย และการให้เวลาในการสร้างและรักษาความไว้ใจซ่ึงกันและ
กันระหว่างเด็กกับพ่อแม่ ผู้ปกครองหรือผู้สอน

 Time
Teach Train

Trust

Behavior
Target
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 การสร้างวินัยเชิงบวกพัฒนามาจากการบูรณาการองค์ความรู้ทางด้านประสาทวิทยา 
จิตวิทยาเชิงบวก จิตวิทยาพัฒนาการ และการศึกษา ที่สอดคล้องกับธรรมชาติการเรียนรู้
ของเด็กมีเป้าหมายสูงสุดอยู ่ที่การสนับสนุนให้เด็กสามารถควบคุมอารมณ์ ความคิด 
พฤติกรรมและมีวินัยได้ด้วยตัวเอง

เป้�หม�ยก�รสร้�งวินัยเชิงบวก

• รักษาความสัมพันธ์เป็นหลัก
• สร้างวินัยในตนเอง
• สร้างทักษะ
• สอน

• การท�าร้ายจิตใจ ร่างกาย
• การควบคุมจากภายนอก
• การลงโทษ
• การสั่ง

 จากหลักการท�างานของสมอง 3 ส่วน ท�าให้เข้าใจได้ว่า เมื่อไหร่ก็ตามที่เด็กอยู่ในภาวะ
อารมณ์ไม่ด ีมกัจะระบายอารมณ์ท่ีไม่ดีนัน้ออกมาเป็นพฤติกรรมไม่เหมาะสม ในจังหวะเวลา
ทีเ่ด็กมพีฤตกิรรมไม่น่ารกัและยัว่ให้ผู้ใหญ่เกดิอารมณ์โกรธ พ่อแม่ ผู้ปกครองมหีน้าท่ีควบคมุ
อารมณ์ตัวเองให้ได้ แล้วให้ความช่วยเหลือลูกหลานด้วยการรับฟังความต้องการ เข้าใจ 
ความรู้สึก ปลอบ ให้เวลาหรือทางเลือกเพื่อให้เด็กอารมณ์ลดลงอยู่ในระดับที่เด็กสามารถ
ควบคุมและจัดการตัวเองได้ แล้วพ่อแม่ ผู้ปกครอง จึงเริ่มก�าหนดพฤติกรรมเป้าหมาย 
ที่ชัดเจน เพื่อที่จะสอนและให้โอกาสเด็กได้ฝึกฝนพฤติกรรมนั้น

 เดก็ทีม่โีอกาสได้สมัผสักบัประสบการณ์การฝึกฝนในลักษณะนีซ้�า้ ๆ  อย่างต่อเนือ่ง จะเกดิ
เป็น “ทักษะ” และพัฒนาเป็นบุคลิกภาพภายในตัวตน เช่น การเก็บของให้เป็นระเบียบ 
เป็นที่เป็นทางสามารถหัดได้ตั้งแต่เล็ก โดยเริ่มจากการเก็บของเล่นเมื่อเล่นเสร็จ ด้วยการที่
พ่อแม่ ผู้ปกครองพาท�า คือ จับมือเด็กเก็บของเล่น เชิญชวน ตั้งกติกา ค่อย ๆ ปรับเปลี่ยน 
วธิกีารตามพฒันาการทีเ่ปลีย่นไปตามวยั ท�าซ�า้ ๆ  ไปเร่ือย ๆ  จนเมือ่เขาโตขึน้ เขาจะสามารถ
น�าของเล่นไปเก็บเองได้ และขยายไปสู่พฤติกรรมการเก็บข้าวของเครื่องใช้ต่าง ๆ ให้เป็น
ระเบียบเมื่อเป็นวัยรุ่น 

 ประโยชน์ที่ได้จากการปลูกฝังวินัยเชิงบวก คือ การช่วยให้เด็กสามารถตัดสินใจด้วยตัว
เอง ส่งเสริมพัฒนาการทางสมอง เกิดสัมพันธภาพที่ดีระหว่างเรากับเด็ก ท�าให้เกิดความ
ผูกพันระหว่างกัน เป็นการพัฒนาด้านการรับรู้ตัวตนและเคารพตนเองของเด็ก ฝึกควบคุม
อารมณ์ และสามารถแสดงออกมาเป็นพฤติกรรมท่ีเหมาะสมให้ “เวลา” ในการเรียนรู้ ฝึกฝน 
ปลูกฝังจนซึมซับเป็นนิสัยของเด็ก

Do Don’t
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วิธีก�รสร้�ง “วินัยเชิงบวก”

1. การชม คือ ชมเชย “ในระหว่างหรือทันที” ท่ีเด็กมีพฤติกรรมที่ถูกต้องเหมาะสม และ 
“ชมเจาะจงไปที่พฤติกรรม” นั้น แล้วตามด้วย “คุณลักษณะ” ที่สอดคล้องกับพฤติกรรม 
การชมแบบนี้จะช่วยให้เด็กเห็นภาพชัดเจนว่า พฤติกรรมใดท่ีพ่อแม่ ผู้ปกครองคาดหวังให้
เขาท�า อีกทั้งยังช่วยส่งเสริมพัฒนาการทางอารมณ์ จิตใจให้เด็กมองเห็นด้านดีและความ
สามารถของตนเอง 

 การสร้าง “วินัยเชิงบวก” ให้ความส�าคัญกับ “ความพยายาม” ที่เด็กท�า ไม่คาดหวังเอา
เองว่าเดก็ต้องท�าบางอย่างให้ส�าเรจ็ทนัททีีพ่่อแม่ ผูป้กครองต้องการ และไม่ใช้การชมทีม่คี�า
วิจารณ์ ค�าต�าหนิ หรือค�าประชดประชัน รวมอยู่ในประโยคค�าชมนั้นด้วย

คำ�ชม:  ชื่นใจจังเลย
ระบุพฤติกรรม: ที่ลูกน�าจานข้าวไปล้าง
ระบุคุณลักษณะ: หนูเป็นเด็กที่มีวินัยและรับผิดชอบมาก

ตัวอย่าง “การชม”เพื่อสร้างวินัยเชิงบวก

คำ�ชม:  เยี่ยมมากเลยจ้า
ระบุพฤติกรรม: หนูท�าการบ้านส่งตรงตามเวลาที่คุณคร ู
  มอบหมาย
ระบุคุณลักษณะ: แม่เห็นถึงความขยันและความรับผิดชอบ 
  ของหนู

คำ�ชม:  แม่ภูมิใจมากเลย
ระบุพฤติกรรม: ที่ลูกฝึกซ้อมเตะบอล
ระบุคุณลักษณะ: ลูกเป็นเด็กที่มีความมุ่งมั่นตั้งใจ
  และท�าอะไรสม�่าเสมอ

คำ�ชม:  แม่ดีใจจัง
ระบุพฤติกรรม: ที่ลูก ๆ ชวนกันอ่านหนังสือ
ระบุคุณลักษณะ: พวกหนูมีความขยัน ตั้งใจกันมากเลย
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2. การแสดงความเข้าใจ คือ การบอกอารมณ์ ความรู้สึก และพฤติกรรมของลูกที่ก�าลัง 
เกิดขึ้น โดยการบอกว่าพ่อแม่ ผู้ปกครองเข้าใจว่าเด็กรู้สึกอย่างไร เพราะอะไร เด็กจึงแสดง
พฤตกิรรมนัน้การท�าแบบนีจ้ะช่วยให้เดก็เรยีนรูแ้ละเข้าใจอารมณ์ของตวัเอง ซึง่เป็นพืน้ฐาน
ของความสามารถในการจัดการกับอารมณ์ ที่ส�าคัญการแสดงความเข้าใจนี้มีเป้าหมาย 
เพื่อปลอบให้อารมณ์เด็กลดลงสู่ระดับปกติได้เร็ว เพ่ือที่ว่าหลังจากเด็กมีอารมณ์ปกติแล้ว 
พ่อแม่สามารถสอนพฤติกรรมที่เหมาะสมได้

ตัวอย่าง “การแสดงความเข้าใจ”

แสดงคว�มเข้�ใจ: แม่เข้าใจว่า
คว�มรู้สึก: หนูไม่พอใจ 
ส�เหตุ: ที่แม่ไม่ซื้อ 
  ของเล่นให ้
พฤติกรรมที่แสดง: หนูจึงร้องไห้  
  โวยวาย

แสดงคว�มเข้�ใจ:  พ่อเข้าใจว่า
คว�มรู้สึก: ลูกโกรธ 
ส�เหตุ: ที่น้องมากิน  
  ชอคโกแลต 
  ในส่วนของลูกไป
พฤติกรรมที่แสดง: ลูกเลยตีน้อง
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3. การให้ทางเลือกเชงิบวก คือ การเสนอทางเลอืก 2 ทางเพือ่ให้เลอืก เดก็ได้ตดัสนิใจเลอืก
ด้วยตนเองเมื่อต้องการให้เด็กท�าพฤติกรรมเหมาะสม โดยทั้งสองทางเลือกนั้นจะต้องไป 
ให้ถึงเป้าหมาย และพ่อแม่สามารถรับทั้ง 2 ทางเลือกได้

 การให้ทางเลือกเชิงบวก จะช่วยให้เด็กได้พัฒนาการตัดสินใจและรับผิดชอบในสิ่งท่ีตน
เลือก เนื่องจากการให้โอกาสให้เด็กได้เลือก จะท�าให้เกิดการเรียนรู้ว่าตนเป็นผู้ควบคุม
สถานการณ์และก�าหนดชีวิตตัวเองได้ วิธีการน้ีเป็นวิธีท่ีดีกว่าการส่ัง การบ่น และการคอย
บอกว่าลูกจะต้องท�าอะไร ๆ ในแต่ละวัน ซึ่งท�าให้พ่อแม่ ผู้ปกครองเองทุกข์ใจและรู้สึกว่า 
เป็นภาระ ขณะเดียวกันก็ท�าให้เด็ก “ไม่รู้จักโต”

ลูก
หยุด

เล่นเกม

1 ลูกจะหยุดเล่นตอนนี้

2 หรือจะเล่นต่ออีก 5 นาที

ท�งเลือก: เป้�หม�ย:

ทำ�กิจวัตร
ส่วนตัวให้

เสร็จ
เรียบร้อย

1 ลูกจะอาบน�้า

2 หรือจะท�าการบ้านก่อน

ท�งเลือก: เป้�หม�ย:

ตัวอย่าง “การให้ทางเลือกเชิงบวก”
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4. การสื่อความรู้สึกของผู้พูด (I - Message) คือ การบอกอารมณ์ความรู้สึกของพ่อแม ่
ผู้ปกครองให้เด็กรู้ โดยการอธิบายถึงความรู้สึกของผู้พูดที่มีต่อพฤติกรรมของเด็ก ผลที ่
ตามมาและบอกความต้องการว่าอยากให้ท�าอะไร เป็นการส่ือสารท่ีท�าให้คนฟังเกิด 
ความเข้าใจและท�าตาม เนื่องจากมนุษย์ทุกคนต้องการเป็นที่รักและยินดีท�าบางอย่าง 
เพื่อคนที่ตนรักเป็นพื้นฐาน หากมีการ “ต่อต้าน” เกิดขึ้น นั้นมาจากการที่รู้สึกว่าเป้าหมาย 
ของตนถูกขัดขวางโดยไม่ได้รับการรับฟังหรือพยายามปกป้องตนเองจากการถูกต�าหนิ

  การสื่อสารโดยใช้ ‘ภาษาฉัน’ นี้ เน้นให้ความส�าคัญกับการบอก “อารมณ์ ความรู้สึก 
และความคาดหวัง” ของพ่อแม่ ผู้ปกครอง (ผู้พูด) ท่ีมีต่อ “พฤติกรรม” ของเด็ก (ผู้ฟัง)  
โดยหลีกเลี่ยงการต�าหนิ การหาคนผิด การบอกความต้องการของตนโดยไม่ต�าหนิ ช่วยให้
เดก็สามารถเชือ่มโยงพฤตกิรรมตนเองทีส่่งผลต่อความรูส้กึของผูอ้ืน่ได้ง่ายส่งผลให้เด็กเรยีน
รู้ที่จะระวังพฤติกรรมตนเองมากขึ้น ตรงกันข้ามกับ‘ภาษาเธอ’ (You – Message) ที่มุ่งไป
ที่การชี้ว่า “เด็ก” ท�าตัวแบบไหน ซ่ึงจะท�าให้ผู้ฟังรู้สึกเหมือนว่าถูกต�าหนิ ท�าให้เกิดการ
ปกป้องตนเอง โต้ตอบหรือเถียงกลับด้วยค�าพูดหรือท่าทางที่ไม่เหมาะสมตามมาได้

ตัวอย่าง“การสื่อความรู้สึกของผู้พูด” (I – Message)

(I-message)

ภ�ษ�เธอ

คยุกนัด ีๆ  ไม่ได้หรอื ท�าไม
ต้องลงไม้ลงมือกันด้วย

คว�มรู้สึกพ่อแม่:  แม่กังวลมากเลย 
พฤติกรรมของลูก : ที่เห็นลูกก�าลังจะต่อยเพื่อน  
ผลที่ต�มม�  : อาจท�าให้ทั้งสองฝ่ายเจ็บตัวกัน
อย�กให้ลูกทำ�อะไร: คราวหน้าแม่อยากให้ลูก 
  นับหนึ่งถึงสิบก่อนจนใจเย็นลง

ภ�ษ�เธอ

เรียนยังไงให้สอบตก 
หนังสือได้อ่านบ้างมัย้

ห (I-message)

คว�มรู้สึกพ่อแม่:  แม่ไม่สบายใจ 
พฤติกรรมของลูก : ที่ลูกต้องสอบใหม่  
ผลที่ต�มม�  : อาจจะกระทบต่อคะแนน 
  รวมของลูก 
อย�กให้ลูกทำ�อะไร: หากลูกไม่มั่นใจวิชาไหน  
  อยากให้บอก เผื่อแม่จะ 
  ช่วยสอนได้
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ตัวอย่าง
สถานการณ์

ลูกเตะบอลอยู่สนาม
หน้าบ้าน พ่อแม่นัง่รอ 
รบัประทานอาหารเยน็ 
ทีโ่ต๊ะอาหารในบ้าน  

ลูกไม่ได้ตากผ้า 

ลูกแต่งหน้า

ลูกกับ เพื่ อนก� า ลัง 
สูบบุหรี่

ลูกกลับบ้าน 4 ทุ่ม

 

แม่เป็นห่วง 

แม่รู้สึกไม่
พอใจ 

แม่ตกใจ
มากเลย 

แม่รู้สึก
เสียใจ 
ทุกข์ใจ
มากเลย 

แม่เป็นห่วง
ลูกมากนะ 

ความรู้สึก
ของพ่อแม่  

ลกูเล่นบอลจนไม่
มาทานข้าวเย็น 

หนยูงัไม่ไปตากผ้า

เห็นลูกเอาเครื่อง
ส�าอางมาแต่งหน้า 
โดยไม่บอกแม่

เห็นลูกลองสูบ
บุหรี่กับเพื่อน 

ทีห่นกูลบับ้านดกึ 
แล้วไม่ได้บอกแม่ 

พฤติกรรม
ของลูก

แม่อยากให้ลูกมา
ทานข้าวเย็นก่อน 

แม่ว่าลูกควรเอา
ไปตากทันทีที่ซัก
เสร็จ

เดี๋ยวแม่ช่วยสอน
เองจ๊ะ 

แม่ไม่อยากให้ลูก 
สูบบุหรี่ ลูกเล ่า
เหตผุลทีไ่ปลองสบู 
ให้แม่ฟังหน่อยสจ้ิะ 

ต่อไปถ้าจะกลับ
ดึก บอกแม่ก่อน
ด้วยนะจ้ะ 

อยากให้ลูก
ท�าอะไร

ตัวอย่างภาษาฉัน I-message

ผลที่ตามมา

ลูกจะไม่มีแรง 
เล่นบอลนะ

ผ้าอาจจะเหม็น 
อับได้นะ

บางชิ้นอาจจะ
ท�าให้แพ้ได้นะ

ลูกก็รู้ ว่ าบุหรี่
อันตรายทั้งคน
สบูและคนรอบ
ข้าง 

ลูกอาจเกิด
อันตรายได้นะ 

ตัวอย่าง
ภาษาเธอ

บอลนีจ่ะเตะกนัอกี
นานมั้ย พ่อแม่นั่ง
รอกินข้าวอยู ่ ไม่
เห็นเหรอ

ท�าไมไม่เอาผ้าไป
ตาก จะเก็บไว้ตาก
เมื่อไหร่

เป็นเด็กเป็นเล็กจะ
รีบแต่งหน้าแต่งตา
ไปท�าอะไร

รู้ก็รู้ว่าบุหรี่มันไม่ดี 
จะสูบกันไปท�าไม

ท�าไมกลับบ้านเอา
ป่านนี้ไม่คิดรึไงว่า
คนรออยู ่บ้านเขา
เป็นห่วง

ตัวอย่าง
สถานการณ์

ตัวอย่าง “การสื่อความรู้สึกของผู้พูด” (I – Message)



34      คู่มือจัดกิจกรรมสร้างเสริมความสัมพันธ์ในครอบครัว

5. การรอให้พร้อม คือ การรอให้เด็กมีอารมณ์พร้อมท่ีจะท�าพฤติกรรมท่ีเหมาะสม 
ด้วยตวัเอง โดยการบอกให้ท�าเมือ่พร้อม แทนการสัง่ การควบคมุให้ท�า “ทนัท”ี การ Time Out  
หรือการลงโทษด้วยวิธีการต่าง ๆ การรอให้พร้อมเน้นการสร้างเสริมให้เด็กฝึกฝนทักษะ
ควบคุม ก�ากับตนเอง แต่การส่ัง การบังคับให้ท�า และ วิธีการ Time Out ที่มีผู้ใหญ่เป็น 
ผู้ก�าหนดเวลา เช่น ไปเข้ามุม 4 นาทีค่อยมาคุยกัน ผู้ใหญ่เป็นผู้ควบคุมพฤติกรรมเด็ก  
ซึ่งนอกจากจะท�าให้เด็กเกิดความกลัว โกรธ และต่อต้านแล้ว ยังไม่ให้โอกาสเด็กได้พัฒนา
ทักษะก�ากับตนเอง ต้องรอให้สั่ง ถูกลงโทษจึงยอมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้ดีขึ้น เมื่อผู้ใหญ่
ไม่เห็นก็กลับไปท�าพฤติกรรมเดิม พัฒนากลายเป็นคนหน้าไหว้หลังหลอกได้

  การรอให้ลกูพร้อม สามารถใช้ได้ดคีูไ่ปกบัการแสดงความเข้าใจ คอื หลงัจากแสดงความ
เข้าใจแลว้ พอ่แม ่ผู้ปกครองสามารถบอกเดก็ต่อได้เลยว่าใหท้�าอะไรเมือ่พร้อม วธินีีเ้ป็นการ
ให้โอกาสเด็กได้จัดการกับอารมณ์ และความรู้สึกของตัวเอง เพื่อให้สามารถก�ากับตนเอง 
พัฒนาตนเอง และเคารพตนเองได้

ตัวอย่าง “การรอให้พร้อม”

กรณีที่ 1 :
 ลูกเกเร ไม่ยอมสวัสดีผู้ใหญ่ 
 ให้บอกลูกว่า “พร้อมเมื่อไหร่ หนูสวัสดีคุณปู่คุณย่านะคะ”

กรณีที่ 2 :
 ลูกก�าลังโกรธ พูดจาไม่ดีกับคุณแม่ 
 ให้บอกลูกว่า “พร้อมเมื่อไหร่ หนูมาคุยกับคุณแม่นะคะ แม่รออยู่ตรงนี้”

6. การตอบสนองด้วยค�าว่า “ได้” คือ การบอกเด็กว่า “ได้” เมื่อเด็กขอท�าอะไร โดยการ
อธิบายเพิ่มเติมว่า จะได้สิ่งที่ต้องการเมื่อไหร่ โดยสิ่งที่เด็กขอนั้น ต้องเป็นเรื่องที่ไม่ท�าร้าย
ตัวเอง ท�าร้ายผู้อื่น หรือ ท�าลายสิ่งของ วิธีการนี้ช่วยลดแรงต่อต้านจากเด็ก และช่วยให้เด็ก
สามารถให้ความร่วมมือกับพ่อแม่ ผู้ปกครองได้ง่ายขึ้น เนื่องจากประโยคที่พูดแสดงถึง 
การอนุญาต และ เป็นประโยคท่ีเรียงล�าดับ เป็นเหตุเป็นผล ท�าให้เด็กเข้าใจง่ายและรักษา
อารมณ์ของตนเองให้ปกติได้เร็วขึ้น วิธีการนี้เป็นวิธีการสื่อสารที่ดีเพราะเป็นการยอมรับ
ความต้องการของเด็กเง่ือนไขที่พ่อแม่ให้ได้ และฝึกให้เด็กรู้จักรอคอย อดทน เช่น “ได้ค่ะ 
ท�าการบ้านเสร็จเรียบร้อยแล้วลูกค่อยไปเล่น” การปฏิเสธว่า “ไม่ได้” และตามด้วยการสั่ง
ให้เดก็ท�าสิง่ทีพ่่อแม่ต้องการ เช่น “ไม่ได้ ยงัไม่ซ้ือ ของเล่นเยอะแล้ว กลบับ้านเดีย๋วนี!้” หรอื 
“ไม่ได้ ไปท�าการบ้านก่อนแล้วค่อยไปเล่น!” เป็นการแสดงถึงอ�านาจ การไม่ยอมรับความ
ต้องการ และการบังคับนั้นจะมีผลต่อพฤติกรรมและนิสัยใจคอเด็กที่รู้สึกต่อต้าน
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ตัวอย่าง การตอบสนองด้วยค�าว่า“ได้”

กรณีที่ 1 :
 เมื่อลูกขอซื้อของเล่น ให้บอกลูกว่า “ได้ค่ะ ถึงวันเกิดแล้วซื้อให้เลย”
 (ได้ + เมื่อไหร่)

กรณีที่ 2 :
 เมื่อลูกขอไปเล่นมือถือ แต่การบ้านไม่เสร็จ ให้บอกลูกว่า 
“ได้ค่ะ ท�าการบ้านเสร็จแล้วไปเล่นกัน”
 (ได้ +  เมื่อไหร่)

7. สิทธิและหน้าที่ คือ การสอนเรื่องสิทธิและหน้าที่ โดยการตกลงกันว่า เด็กมีสิทธิท�าอะไร
ได้บ้าง เมื่อรับผิดชอบหน้าท่ีบางอย่างเรียบร้อย หากเด็กไม่ยอมท�าตามที่ตกลงกันไว้  
พ่อแม่ ผู้ปกครองสามารถถอนสทิธนิัน้จากเดก็ได้ จนกว่าเด็กจะพร้อมแสดงให้เหน็ว่าสามารถ
รับผิดชอบตามที่ตกลงกันได้ เช่น เมื่อตกลงว่าสามารถเล่นเกมส์ในคอมพิวเตอร์ได้ 10 นาที 
เมื่อเด็กเล่นเกิน 10 นาทีให้เก็บ แล้วบอกเด็กว่า “หากหนูสามารถรับผิดชอบเล่นเกมส ์
ได้ในเวลาที่ก�าหนด ให้หนูมาขอเล่นอีกทีได้”

 วิธีการก�าหนด “สิทธิและหน้าท่ี” จะช่วยสอนและฝึกฝนให้เด็กรับผิดชอบตัวเอง  
และท�าตามกฎกตกิาได้อย่างเป็นเหตเุป็นผล เข้าใจง่าย เนือ่งจากเด็กสามารถเรยีนรู้ผลท่ีตาม
มาจากการตัดสินใจและพฤติกรรมของตนเอง ซึ่งจะต่างจากการลงโทษที่ไม่เป็นเหตุเป็น 
ผลกนั เช่น ตีลกูเมือ่เล่นคอมพวิเตอร์นาน ๆ  หรอืยดึเอาไว้โดยไม่อธบิายว่าจะอนญุาตใิหเ้ลน่
ได้เมื่อไหร่

ตัวอย่าง“สิทธิและหน้าที่”

ผู้ที่จะมีสิทธิเล่น
ของเล่นนี้ได้

สิทธิ หน้�ที่รับผิดชอบ

ต้องรับผิดชอบ 
โดยการเล่นเสร็จแล้ว
เก็บให้เรียบร้อย

เมื่อลูกอยากเล่นแท็บเล็ต 
ให้ตกลงกับลูกว่า...

เมื่อลูกอยากเล่นของเล่น 
ให้ตกลงกับลูกว่า...

ตัวอย่�งสถ�นก�รณ์

ผู้ที่จะมีสิทธิเล่น
แท็บเล็ตได้

จะต้องรับผิดชอบตัวเอง
ให้เล่นได้ครั้งละไม่เกิน 
10 นาที 2 ครั้งต่อวัน
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เวลาคุณภาพของครอบครัว

 เป็นช่วงเวลาท่ีพ่อ แม่ ลูก และคนในครอบครัวได้อยู่ร่วมกัน มีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
ซึ่งกันและกันอย่างเอาใจใส่ท้ังทางความคิด ความรู้สึก และการปฏิบัติตน ในบรรยากาศ 
ของความสุข โดยไม่มีข้อก�าหนดตายตัวว่าจะต้องท�ากิจกรรมอะไรร่วมกัน เวลายาวนาน 
แค่ไหน และความถี่เท่าไหร่ ขอเพียงแต่สามารถใช้เวลาอย่างมีคุณภาพ และมีช่วงเวลาท่ีมี
ความสุขร่วมมากที่สุดเท่าที่จะท�าได้และสม�่าเสมอ ก็จะน�ามาซ่ึงความสุขและสัมพันธภาพ 
ท่ีดีของคนในครอบครัวสาระส�าคัญของการใช้เวลาคุณภาพกับลูกหลาน คือโอกาสที่พ่อแม่ 
ผู้ปกครองได้แลกเปลี่ยน  ถ่ายทอดทัศนะคติ ค่านิยม ความเชื่อท่ีดีงามและเป็นแบบอย่าง 
ที่ดีแก่ลูกหลาน

 ครอบครัวท่ีมีความสัมพันธ์แน่นแฟ้น มีเวลาคุณภาพให้กับลูกหลานอย่างสม�่าเสมอ 
จะช่วยให้พ่อแม่ ผู ้ปกครองรู้จักลูกของตัวเองดีขึ้น สามารถเลือกใช้วิธีในการสอน ให ้
ค�าแนะน�าที่เหมาะสมกับลูกแต่ละคนได้ การให้เวลาคุณภาพยังท�าให้ลูกหลานรู้สึกว่าตน 
มีความส�าคัญ ซึ่งจะช่วยสร้างความนับถือตนเอง (self-esteem) ที่เป็นพื้นฐานทางอารมณ์
ท่ีส�าคัญต่อการด�ารงชีวิตประสบการณ์ความรัก ความสุขจากเวลาคุณภาพในบ้านจะท�าให้
ลูกหลานมีความรู้สึกอบอุ่น รู้จักรักผู้อื่น รักคนในครอบครัว มีเมตตา มีความม่ันใจในการ
เข้าสังคม และมีความเข้มแข็งในการต่อสู้กับชีวิตในสังคมต่อไป

 ส�าหรบัครอบครวัทีมี่ลกูหลานอยูใ่นวยัเรยีน วยัรุน่ ทีเ่ริม่มคีวามเป็นตวัของตวัเองมากขึน้ 
อยากมีเวลาส่วนตัวมากข้ึน แต่ก็ใช่ว่าจะไม่ต้องการเวลาคุณภาพจากพ่อแม่ผู้ปกครอง  
เพียงแต่ผู้ใหญ่ต้องให้ความส�าคัญจัดเวลาคุณภาพนี้ให้สอดคล้องกับเงื่อนไขของวิถีชีวิต
ครอบครัว บุคลิกและความสนใจตามวัยของเด็ก เช่น ถ้าครอบครัวมีการรับประทานอาหาร
พร้อมหน้ากันเป็นประจ�า ก็ควรใช้ช่วงเวลานี้พูดคุยถามไถ่ความเป็นไปในชีวิตลูกหลาน  
ขณะกินข้าวทุกคนควรงดใช้โทรศัพท์มือถือ เพื่อจะได้มีเวลาให้กันอย่างเต็มที่

 เด็กในช่วงวัยรุ ่นแม้จะต้องการความเป็นอิสระมากแต่ก็ยังต้องการเวลาจากพ่อแม ่
ผู้ปกครอง โดยเฉพาะในยามที่มีปัญหา การให้เวลาและสร้างสัมพันธภาพกับลูกหลานได้ดี
ตัง้แต่ยงัเลก็ ๆ  จะท�าให้เดก็รูสึ้กเชือ่ใจและเปิดใจกบัพ่อแม่ มัน่ใจว่าพ่อแม่พร้อมทีจ่ะให้เวลา
ในยามที่ตนต้องการ เหล่านี้จะช่วยลดความกังวลของพ่อแม่ผู ้ปกครอง เมื่อลูกหลาน 
เข้าสู่วัยรุ่น
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วิธีก�รสร้�งเวล�คุณภ�พของครอบครัว

+ สร้างบรรยากาศให้ทุกคนสามารถพูดคุยกันได้ง่าย อิสระเปิดเผย ตรงไปตรงมาด้วย 
 ความรัก
+ สร้างบรรยากาศของการยอมรับ และความไว้วางใจกัน
+ ท�าให้บรรยากาศมีความสุข ผ่อนคลาย สนุกสนาน
+ มีการแสดงให้รู้ถึงความรัก ความห่วงใย
+ พูดจาสื่อสารทางบวก
+ รับฟังความคิดเห็นกัน
+ เริ่มจากกิจกรรมที่ทุกคนชื่นชอบ และผลัดกันท�ากิจกรรมที่สมาชิกชื่นชอบ

 ครอบครัวที่สมาชิกมีโอกาสใช้เวลาคุณภาพร่วมกันอย่างสม�่าเสมอจนเป็นวิถีของ
ครอบครัว จะท�ากิจกรรมร่วมกัน พูดคุยปรึกษาหารือร่วมกัน เข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนา 
หรือ กิจกรรมในชุมชน / สังคม มีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกัน ทั้งทางความคิด ความรู้สึก 
และการปฏิบัติตน ผู้ใหญ่ดูแล เลี้ยงดู อบรมสั่งสอน และส่งเสริมพัฒนาการให้กับเด็กและ
ต่างคนท�าหน้าที่ที่พึงมีต่อครอบครัวช่วยเหลือเกื้อกูลกัน คิดถึงความรู้สึกและความสุขของ
กันและกัน ก่อเกิดเป็นสายใยความอบอุ่นของครอบครัว ซึ่งเป็นสิ่งที่ใคร ๆ ต่างก็ปรารถนา
ให้มีและเกิดขึ้นในครอบครัวของตน

เสริมพลังใจพ่อแม่ เติมความเข้มแข็งทางใจให้ลูก 

 การที่เด็กคนหนึ่งจะเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีคุณภาพได้นั้นต้องอาศัยความรัก ความเข้าใจ 
จากพ่อแม่ผู้ปกครองและผู้ใหญ่ใกล้ชิดที่จะช่วยดูแล ประคับประคอง และสร้างความ 
เข้มแขง็ทางใจให้ลกูหลาน แต่สิง่ท่ีเกดิข้ึนกบัหลายครอบครวั คอื บ่อยครัง้ทีพ่่อแม่ ผูป้กครอง
เองแม้จะมีความรักลูกหลานเป็นทุน รู้หลักคิดและศึกษาเทคนิควิธีการดูแล วิธีการส่ือสาร
กับเดก็มาเป็นอย่างดแีล้ว แต่เมือ่ต้องเผชญิกบัสถานการณ์บางอย่าง โดยเฉพาะสถานการณ์
ที่ลูกหลานไม่สามารถเป็นหรือท�าในสิ่งท่ีคาดหวังได้ ก็มักจะหลุดค�าพูดหรือการกระท�าที่
นอกจากไม่ได้แสดงออกซึ่งความรัก ความเข้าใจ ลูกหลานแล้วยังท�าร้ายลูกหลานไป 
โดยไม่ตั้งใจ ทั้งที่ทุกอย่างท�าด้วยความรักและความปรารถนาดี สุดท้ายก็มักลงเอยที ่
ความรู้สึกผิด เพื่อการก้าวผ่านสถานการณ์ย้อนแย้งที่เกิดขึ้นนี้ จ�าเป็นอย่างยิ่งที่พ่อแม่  
ผู้ปกครองจะต้องท�าความเข้าใจที่มาของการแสดงออกพฤติกรรมของตนเอง ซึ่งอธิบายได้
ด้วยหลักคิดของทฤษฎีจิตวิทยาที่เรียกว่า ภูเขาน�้าแข็ง กล่าวคือ โลกภายในจิตใจของคนเรา
ประกอบด้วยชั้นต่าง ๆ  ที่ทับซ้อนกันเปรียบเหมือนภูเขาน�้าแข็งที่มีเพียงส่วนน้อยโผล่พ้นน�้า 
แต่ส่วนใหญ่นั้นอยู่ใต้ระดับน�้าที่คนอื่นมองไม่เห็น แม้แต่ตัวเราเอง
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พฤติกรรม 
คำ�พูด ก�รแสดงออก

คว�มรู้สึก

คว�มคิด /คว�มเชื่อ/ค่�นิยม

คว�มค�ดหวัง

เปลี่ยน
พฤติกรรม

เปลี่ยน 
Mindset

 พฤติกรรมของเราทกุคนท่ีแสดงออกต่อสถานการณ์หนึง่ ๆ  นัน้ เกดิมาจากการประมวลผล 
ของความต้องการ ความเชื่อ ความคิด ความรู้สึก และทุกสิ่งที่สะสมในจิตใจ เป็นเหมือน 
ส่วนของภูเขาน�้าแข็งที่อยู่ใต้น�้า ยากที่ตนเองหรือผู้อื่นจะมองเห็นและเข้าใจ การกระท�า 
หรือการแสดงออกภายนอกคือยอดภูเขาน�้าแข็งท่ีโผล่พ้นน�้า ซ่ึงมองเห็นได้และท�าให้เข้าใจ
ไปตามภาพที่เห็นนั้น 

 คนที่เข้าใจความต้องการตนเองอย่างแท้จริง มีความเชื่อ ความคิดที่สอดคล้องกับ 
ความต้องการ และฝึกฝนทักษะการแสดงออก จะมีพฤติกรรมสอดคล้องและน�าพาไปสู่ 
เป้าหมาย แต่คนจ�านวนมากไม่มีโอกาสในการทบทวนตนเอง ว่ามีเป้าหมายอะไรที่ต้องการ
ไปถึง ทบทวนว่าความเชื่อท่ีตนมีอยู ่นั้นสอดคล้องกับความเป็นจริงของชีวิตและโลก  
หรือเป็นความเชื่อที่รับมาโดยไม่ได้ไตร่ตรอง ความคิดที่เกิดขึ้นเกิดจากอคติหรือความเข้าใจ
ที่แท้จริง สิ่งที่แสดงออกหลายครั้งจึงขัดแย้งหรือสวนทางกับเป้าหมายที่ต้องการไปถึง 
อย่างสิ้นเชิง

 การแสดงออกภายนอกของพ่อแม่ ผู้ปกครองต่อพฤติกรรมของลูกหลานต่างมีพื้นฐาน 
มาจาก ความเชื่อ ความคิด ความรู้สึกภายในใจที่มีต่อเรื่องนั้น ๆ ซึ่งถูกหล่อหลอมมาจาก
ประสบการณ์ท่ีสั่งสมมาจากอดีต ส่วนหนึ่งจากประสบการณ์ที่คล้ายกับสถานการณ์ที ่
ก�าลังเผชิญ ส่วนหนึ่งจากประสบการณ์วัยเด็กที่รับอิทธิพลความคิด การตัดสินใจของผู้ใหญ่
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ในเวลาน้ัน ซึ่งมีอิทธิพลอย่างมากในการพัฒนามาเป็นแบบแผนการใช้ชีวิต วิธีมองโลก  
มองสถานการณ์นั้น ๆ และพฤติกรรมอัตโนมัติหรือนิสัยในปัจจุบันของตน ประสบการณ ์
ที่เรียนรู้ในวัยเด็กจ�านวนมากมีคุณค่ากับการด�าเนินชีวิต เช่น ของใช้ในบ้านเสียนึกถึง 
การซ่อมก่อนซื้อใหม่ การไม่ด่วนตัดสินคนถ้าไม่มีข้อมูลเพียงพอ แต่บางอย่างไม่มีประโยชน์ 
ทั้งยังท�าให้เป็นทุกข์ แต่ก็ยังคงรู้สึก คิด และท�าไปตามความเคยชินโดยอัตโนมัติ เช่น  
การพูดจาประชดประชัน การโวยวายกล่าวโทษ ต�าหนิผู้อื่น การไม่แสดงออกซึ่งความรัก 
กับคนในครอบครัว เป็นต้น 

 พ่อแม่ผู้ปกครองที่ส�ารวจตัวเองแล้วพบว่า ตนมีปมทางใจจากการที่พ่อแม่หรือคนใน
ครอบครัวท�าร้ายอย่างไม่ตัง้ใจมาก่อน และปมในใจทีเ่กดิขึน้นีไ้ด้หล่อหลอมให้เกดิวธิคีดิ หรอื
แบบแผนการด�าเนนิชวีติ พฤตกิรรมบางอย่าง ทีเ่ป็นการแสดงออกในทางลบต่อสัมพันธภาพ
ระหว่างตนเองกบัคนในครอบครัวหรอืลกูหลาน ควรเรยีนรูว้ธิกีารท่ีจะช่วยตนเองให้ก้าวข้าม 
คล่ีคลายหรอืปรบัใจยอมรบั “ปมในใจ” นัน้ เพือ่เรยีกสตกิลบัมามองให้เหน็ถงึด้านดด้ีานอืน่
ของชีวิต ปรับเปลี่ยนวิธีคิด เปลี่ยนความเคยชินในการพูดและปฏิบัติ เพื่อเติมพลังใจตนเอง
ให้พร้อมส�าหรับการส่งต่อพลังและความเข้มแข็งทางใจให้กับลูกหลาน 

เรียนรู้วิธีก�ร “ก้�วข้�ม”

+ ต้องรู้ตัวว่าเราตดิปมนีจ้ากประสบการณ์เดิม โดยเริม่สงัเกตจากอารมณ์ หรอื ปฏกิริยิา
ของตวัเอง หรอืความทรงจ�าบางอย่างทีเ่กิดขึน้ตามความเคยชนิโดยอตัโนมตัทิีเ่ป็นมาช้านาน 
ให้ทักตนเองเสมอ เมื่อสังเกตเห็นเพื่อให้เกิด “การรู้ตัว”
+ ฝึกแยกเหตกุารณ์ในอดตีกบัปัจจบุนัให้ชัด คนทีม่บีาดแผลทางใจมกัแยกไม่ออกว่าภาพ
ในหวันัน้เป็นอดตีหรอืปัจจบุนั เพราะเวลาภาพความทรงจ�าในอดีตท่ีมอีารมณ์เข้มข้นปรากฏ
ขึ้นในใจ จะมีความสมจริงมากจนคิดว่าเป็นปัจจุบัน ดังนั้นการสังเกตตนเองจน “รู้ตัว”  
ต้องฝึกตัวเองให้ “รู้ทัน” แยกอดีตออกไป อยู่กับปัจจุบันและความเป็นจริงตรงหน้าเท่านั้น
+ ถอดหมวกบทบาท “พ่อแม่” บทบาท “ลูก” มองให้เห็นว่าเราทุกคนต่างเป็นมนุษย์
คนหนึ่ง ปมค้างใจจ�านวนมากเกิดจากเราคิดว่า พ่อแม่ต้องเป็นแบบนี้ ลูกต้องเป็นแบบนี้
เท่านั้น เช่น พ่อแม่ คือ “พระ” ในบ้าน ลูกต้องเคารพเชื่อฟัง  เมื่อโกรธพ่อแม่ (แม้พ่อแม่ท�า 
ไม่ถูก) ก็รู้สึกว่าผิด รู้สึกบาปที่โกรธพ่อแม่ แต่ก็หักห้ามอารมณ์โกรธลงไม่ได้ แต่ถ้าเมื่อไร
ก็ตามที่มองพ่อแม่เป็นมนุษย์คนหนึ่งที่มีความไม่สมบูรณ์ ผิดถูกได้ มีความล้มเหลว มีความ
ทุกข์ มีความเปราะบางได้ รวมทั้งตนเองและลูกก็เป็นมนุษย์คนหนึ่ง ผิดถูกได้ มีความสุข 
ความทุกข์ ล้มเหลวและมีความเปราะบางได้เช่นกัน เป็นการมองโลกตามความเป็นจริง  
ที่จะท�าให้เกิดความเมตตาต่อกัน ให้อภัยและปฏิบัติต่อกันด้วยความเข้าใจได้มากขึ้น
+ เรียนรู้และฝึกฝนทักษะทางอารมณ์หลักง่าย ๆ คือเมื่อเกิดอารมณ์อะไรข้ึนก็ตาม  
ต้องไม่หนีหรือกลบเกลื่อน ให้รับรู้และยอมรับอารมณ์นั้น เช่น โกรธก็ยอมรับว่าโกรธ  
การรับรู้และยอมรับอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนเป็นพ้ืนฐานของการจัดการอารมณ์ แต่ถ้าปฏิเสธแล้ว
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พยายามกลบเกล่ือน อารมณ์ดังกล่าวจะค้างอยู่ไม่หายไปไหน การฝึกท่ีจะเปิดรับและไม่
ปฏิเสธอารมณ์ลบต่าง ๆ จะท�าให้เกิดการ “รู้ตัว” และรู้ว่าสภาวะอารมณ์นั้นเกิดข้ึนตอน
ไหน เกี่ยวข้องกับภาพอะไรในใจ แล้วเรียนรู้ที่จะจัดการ เช่น สะท้อนทวนสิ่งที่เกิดขึ้นให้เกิด
การรู้ตัว ปลอบประโลมตนเอง หันความสนใจไปยังกิจกรรมอื่น ไปพบปะพูดคุยกับคน  
ฟังเพลง สื่อสารออกไปด้วย I-masage เป็นต้น 
+ ฝึกทักษะที่ช่วยให้สงบ ผ่อนคลาย เช่น ชี่กง ไทเก๊ก โยคะ ออกก�าลังกายเบา ๆ  
สวดมนต์ท�าสมาธิจะท�าให้ได้เรียนรู้วิธีการท�าให้ตัวเองมีความสงบสุขภายในได้ง่ายขึ้น  
จะช่วยให้การจัดการอารมณ์และโจทย์ยาก ๆ ในชีวิตได้ดีขึ้น

หมั่นเติมเต็มคว�มเข้มแข็งท�งใจ

+ เรียนรู้ท่ีจะพัฒนาความสัมพันธ์กับคนรอบข้าง ฝึกทักษะการสื่อสารที่ดี ความเข้าอก
เข้าใจกัน พฒันาความไว้วางใจและให้อภยักนัแม้จะเกดิเรือ่งหงุดหงดิขุน่เคอืงใจ สายสมัพนัธ์
ที่มาจากความรัก ความเข้าใจ เป็นเหมือนแหล่งก�าลังใจอันทรงพลังในการต่อสู้ชีวิต แม้ใน
ยามที่ต้องพบกับสถานการณ์วิกฤติอันยากจะฝ่าฟัน
+ เรียนรูท้ีจ่ะรูส้กึดกีบัตวัเอง เราไม่อาจเปลีย่นอดตีวยัเดก็ของตนเองได้ แต่สามารถสร้าง
ประสบการณ์ใหม่เพื่อเติมเต็มพลังงานบวกให้ตนเองได้ ด้วยการสร้างประสบการณ์ดี ๆ 
ให้ชวีติ ได้ท�าสิง่ด ีๆ  มองโลกในแง่ดี มองหาด้านบวกของตนและผูอ่ื้นเสมอ ให้ก�าลงัใจตนเอง
เมื่อยากล�าบาก ช่ืนชมตนเองทุกครั้งท่ีควบคุมตนเองได้ ท�าบางอย่างได้ดีหรือดีขึ้น ให้อภัย
ตนเองเมื่อผิดพลาดไป คนทุกคนผิดพลาดได้เสมอ ขอเพียงแต่ เมื่อผิดหรือพลาดไปแล้ว 
เรียนรู้ เพื่อท�าให้ได้ดียิ่งกว่าเดิม 
+ เรียนรู้ที่จะจัดการชีวิตด้วยตนเอง สิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตมาจากหลายสาเหตุ 
ท่ีไม่อาจควบคุมได้โดยตรง ชีวิตจึงต้องพบกับเรื่องที่ชอบและไม่ชอบอยู่เสมอ ความรู้สึกว่า
ตนเองจดัการชวีติได้ จะเกดิขึน้เมือ่เรามคีวามเชือ่มัน่ในทกัษะการแก้ปัญหาและการจัดการ
อารมณ์ของตัวเองตลอดจนมีความสุขความพอใจในชีวิต และเชื่อมั่นว่าแม้ในสถานการณ์ 
ท่ีย�่าแย่ ก็จะยังสามารถเลือกทางเดินที่คิดว่าดีที่สุดได้ โดยการเรียนรู้ที่จะยอมรับบางสิ่ง 
บางอย่างซึ่งเปลี่ยนแปลงแก้ไขไม่ได้ และมีความอดทนมุ่งมั่นในการลงมือท�าในสิ่งที่ท�าได้  
จนบรรลุผลที่ต้องการ
+ มีจุดหมายในชีวิต คนเราจะมีพลังในการฝ่าฟันปัญหาและอุปสรรคได้ดีขึ้น เมื่อม ี
จุดหมายในชีวิตท่ีชัดเจน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง หากจุดหมายนั้นไม่ได้เป็นไปเพื่อตัวเอง 
แต่เพียงอย่างเดียว ความสามารถในการด�าเนินชีวิตอย่างมีจุดมุ่งหมายและความรู้สึกว่าเรา
ก�าลังก้าวไปสู่เป้าหมายที่มีคุณค่าจะช่วยให้เราเห็นว่าปัญหาที่เกิดขึ้นเป็นเพียงส่วนเล็ก ๆ 
เมื่อเทียบกับปัญหาอื่น ๆ และในท่ีสุดมันก็จะผ่านไป ขณะท่ีเรามุ่งเดินหน้าไปสู่จุดหมายท่ี
ต้องการ
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+ คนท่ีมีความเข้มแข็งทางใจ ไม่ได้หมายถึงคนท่ีชนะในทุกเร่ืองของชีวิต หรือสมหวัง 
ในทุกสิ่งที่ปรารถนา แต่หมายถึงคนท่ีมุ่งมั่น ไม่ยอมแพ้แม้ยากล�าบาก ล้มแล้วไม่ท้อถอย 
ลุกข้ึนมาสู้ใหม่ได้ สามารถเรียนรู้จากความล้มเหลวนั้น ๆ เพ่ือพัฒนาเป็นบทเรียนไปสู ่
สิ่งที่ดีกว่า มองเห็นโอกาสในปัญหา มองเห็นจุดมุ่งหมายท่ีต้องการ และรู้สึกว่าตนท�าได้
ควบคุมชีวิตตัวเองได้ สิ่งท่ีท�ามีคุณค่าและความหมายต่อคนอื่น สามารถมีความสุข 
ได้เสมอ

 พ่อแม่ ผู้ปกครองควรเรียนรู้และฝึกฝนพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง ทั้งเพื่อความสุข  
ความภาคภมูใิจในชวีติ เป็นหลกัทีเ่ข้มแขง็ทางความรู้สึกของครอบครัว  อกีท้ังเป็นแบบอย่าง
น�าทางให้ลูกหลานเติบโตอย่างมั่นคงและมีความเข้มแข็งทางใจ
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คว�มรู้
เรื่องวิทย�กร
กระบวนก�ร
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คว�มรู้เรื่องวิทย�กรกระบวนก�ร

2.1 วิทย�กรกระบวนก�รคือใคร...ทำ�ไมต้องมี 

 วิทยากรกระบวนการ คือ ผู้เอ้ืออ�านวยให้เกิดกระบวนการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น
และประสบการณ ์ระหวา่งกนัของกลุม่เปา้หมาย พรอ้มทัง้รว่มกนัสบืคน้ วเิคราะห ์สงัเคราะห ์
จนได้บทสรุปร่วมกันของกลุ่มทั้งในมิติขององค์ความรู้และมิติด้านคุณค่า ท�าให้ผู้ร่วมเรียนรู้
สามารถน�าไปประยุกต์ใช้ด้วยตัวเองต่อไป (โดย พ.อ.สันดุษิต ดีบุกค�า จาก เอกสารประกอบ
การอบรมหลักสูตร Facilitator เพื่อการจัดกระบวนการ PLC ที่มีประสิทธิภาพ)

เหตุใด...จึงต้องมีวิทย�กรกระบวนก�ร

1. เพื่ออ�านวยให้ผู้เข้าร่วมเรียนรู้มีความพร้อมที่จะเรียนรู้ มีสมาธิ จดจ่อ สมองแจ่มใส  
เห็นเป้าหมายการเรียนรู้ เข้าใจกติกาในการเรียนรู้ร่วมกัน และวิธีการในการเรียนรู้
2. เพื่ออ�านวยและสร้างการมีส่วนร่วม สร้างแรงขับเคลื่อนให้ผู้เข้าร่วมเรียนรู้มีความมั่นใจ
ที่จะแสดงความคิดเห็น สามารถน�าเสนอความคิดที่มีประโยชน์ออกมาได้อย่างเต็มที่ท�าให้
การแลกเปลี่ยนเรียนรู้เคลื่อนไปได้อย่างมีประสิทธิภาพตามทิศทางที่ก�าหนดไว้
3. เพ่ือเช่ือมโยง ร้อยเรียงกระบวนการ และสรุปองค์ความรู้ให้ผู้เข้าร่วมเรียนรู้เข้าใจแจ่มแจ้ง
4. เพือ่บรหิารพลงัของเวทีใหมี้ความตืน่ตวั ตัง้ใจ และลกึซึง้กบัสิง่ทีเ่รยีนรู ้เกดิแรงบนัดาลใจ 
น�าไปสู่การเปลี่ยนแปลงตนเอง คือ น�าสิ่งที่เรียนรู้ไปลงมือปฏิบัติ

2

2.2 คุณสมบัติของวิทย�กรกระบวนก�ร 

 รูปแบบการอบรมเชิงปฏิบัติการ (Workshop) นั้น หัวใจส�าคัญอยู่ที่การเปิดโอกาสให้ 
ทุกคนได้แลกเปล่ียนเรียนรู้กันอย่างทั่วถึงและมีอิสระ โดยวิทยากรกระบวนการท�า
หน้าที่อ�านวยความสะดวกให้กิจกรรมการเรียนรู้ต่าง ๆ เป็นไปตามข้ันตอนท่ีก�าหนดไว้ใน 
แผนการจดัการเรยีนรู ้เพือ่ใหผู้เ้ขา้รบัการอบรมสามารถปฏบิตัแิต่ละขัน้ตอนไดอ้ยา่งถกูตอ้ง  
ครบถ้วน และเกิดการเรียนรู้ได้ด้วยตนเอง วิทยากรกระบวนการจึงมีส่วนส�าคัญอย่างมาก 
ในการสร้างสรรค์กิจกรรมให้น่าสนใจ และสร้างการมีส่วนร่วมของผู้เข้ารับการอบรม 
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วิทยากรกระบวนการมีคุณสมบัติส�าคัญหลายประการ เช่น

1. มีความเข้าใจในกระบวนการกลุ่ม เอาใจใส่กับกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ของ  
Team Learning
2. ให้ความส�าคัญกับการมีส่วนร่วม และยอมรับความแตกต่างหลากหลาย ไม่เผด็จการ 
เพื่อให้เกิดการแบ่งปันวิสัยทัศน์ร่วมกัน (Shared Vision)
3. ให้ความส�าคัญกับกระบวนการสื่อสารแบบ 2 ทาง (Two-way communication)  
มีความเชื่อมั่นในพลังทวีคูณ (Synergy) ระหว่างบุคคลภายในกลุ่ม สนับสนุนให้บุคคล 
ในกลุ่มเปิดใจกว้าง เปิดเผย และไม่มีอคติ
4. มีวิธีคิดแบบองค์รวม (System Thinking) ไม่แยกส่วน และสามารถจัดให้มีการให้ 
ข้อมูลย้อนกลับมีความคิดสร้างสรรค์ ไม่ติดกรอบ พร้อมที่จะขยาย ปรับ หรือเปลี่ยน
แบบแผนทางความคิด กล้าคิด กล้าท�ากล้าจินตนาการ กล้าเปลี่ยนแปลง กล้าตัดสินใจ  
และมีความรับผิดชอบสูง
5. มีอารมณ์ดี สมาธิดี ใจเย็น ไม่ตื่นตระหนกง่าย ไม่ฉุนเฉียว ไม่เอาแต่ใจตัวเอง  
มีความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) มีความสนุก ตื่นตัวตลอดเวลากับการมีปฏิสัมพันธ ์
ในกลุ่ม มีความละเอียดอ่อน สามารถรับรู้อารมณ์ความรู้สึกของบุคคลอื่นได้ง่าย
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2.3 บทบ�ทของวิทย�กรกระบวนก�ร

บทบาทของวิทยากรกระบวนการ มีดังนี้

1. เป็นผู ้จัดเตรียมสถานการณ์ส่ิงแวดล้อมที่เหมาะสม เอื้อต่อการเรียนรู ้ของกลุ่ม  
พร้อมให้คนได้สื่อสาร แลกเปล่ียนความคิดเห็นระหว่างกัน ด้วยความรู้สึกเป็นอิสระ 
และปลอดภัย มีความไว้วางใจกันและกัน
2. เป็นผู้สร้างบรรยากาศและโอกาสให้สมาชิกได้มีปฏิสัมพันธ์อันดีต่อกัน ก่อให้เกิด 
ความเอื้ออาทร พร้อมท่ีจะให้ความร่วมมือ เสียสละ ช่วยเหลือเกื้อกูลก่อให้เกิด 
ความภาคภูมิใจในกันและกันในเวทีการเรียนรู้
3. เป็นผูเ้อือ้อ�านวยความสะดวกให้กลุม่ได้แลกเปลีย่นความคดิเหน็ สะท้อนประสบการณ์ 
ค้นหาค�าตอบร่วมกัน และสื่อสารถ่ายทอดข้อมูลระหว่างกันของกลุ่ม โดยเฝ้าสังเกต  
คอยช่วยเหลอื สนบัสนนุ ให้ก�าลังใจ ส่งเสริมให้สมาชกิทกุคนมคีวามกระตือรือร้นอย่างเต็ม
ที่อันจะน�าไปสู่พลังของการเรียนรู้ร่วมกัน
4. เป็นผู้ดูแล ควบคุม กติกา เพื่อให้กระบวนการด�าเนินไปโดยราบรื่น
5. เป็นผูท้�าหน้าทีว่เิคราะห์ เช่ือมโยงและสรุปความคดิเห็น ทัง้หมดของกลุ่มแล้วสะท้อน
เป็นบทสรุปของเวที
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บทบาทของวิทยากรกลุ่มย่อย มีดังนี้ 
  
1. เป็นพี่เลี้ยงประจ�ากลุ่ม คอยเอื้ออ�านวย ช่วยเหลือ ดูแล ส่งเสริม สนับสนุน กระตุ้นให้
กลุ่มแลกเปลี่ยนกันอย่างมีประสิทธิภาพ ได้ร่วมคิด ร่วมท�า ร่วมรับผิดชอบอย่างทั่วถึง 
2. จัดการรูปแบบการนั่งของกลุ่มให้ทุกคนมีส่วนร่วม และมีบรรยากาศของกัลยาณมิตร 
3. ช่วยให้กลุ่มเข้าใจค�าถามชัด โดยไม่ชี้น�าค�าตอบ ไม่ครอบง�า  
4. ใส่ใจอ�านวยให้ทุกคนได้มีส่วนร่วม แลกเปลี่ยนพูดคุยอย่างทั่วถึง ไม่มีใครครองเวทีแต่
เพียงผู้ดียว หรือมีใครบางคนไม่ได้พูดหรือไม่มีส่วนร่วม 
5. ฟังด้วยใจ น้อมใจรับฟังทุกความคิดเห็นและท่าทีที่เกิดขึ้นในกลุ่มด้วยทัศนคติเชิงบวก
และความเข้าใจ 
6. สรุปสะท้อนกลับเมื่อพ่อแม่ ผู้ปกครอง ระบายความทุกข์ เพื่อให้ผู้พูดได้รับรู้ว่ามีผู้ฟัง 
เข้าใจและเห็นอกเห็นใจ  
7. ประคับประคองกลุ ่มให้ด�าเนินการพูดคุยไปตรงทิศตรงทางจนบรรลุเป้าหมาย  
ภายใต้ข้อตกลงร่วมกัน และเวลาที่มี 
8. ให้ก�าลังใจ และมุมมองเชิงบวก คลี่คลายปัญหาที่ เกิดขึ้น ไม่ว ่าจะเป็นเรื่อง 
ความขัดแย้ง ฯลฯ  
9. บันทึก และสรุปหรือมอบหมายให้กลุ่มสรุปการพูดคุย

ปัญหาท่ีมักพบในการบริหารการคุยในกลุ่มย่อย คือ เมื่อได้ระบายความทุกข์ 
หรือปัญหาที่ประสบ ผู้เข้าร่วม คือ พ่อแม่ ผู้ปกครองมักไม่มีทักษะควบคุมเวลา 
ในการแลกเปลี่ยน พูดคุย เทคนิคที่ช่วยให้วิทยากรฯบริหารเวลาในการแลกเปลี่ยน
ในเวลาที่ก�าหนดได้  เมื่อพ่อแม่ ผู้ปกครองระบายความทุกข์จนใช้เวลามากเกิน 
คือการขออนุญาต “สะท้อนกลับ และสรุป” เพื่อเคลื่อนการแลกเปลี่ยนไป 
ในประเด็นต่อไป
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2.4 หน้�ที่ของวิทย�กรกระบวนก�ร

หน้�ที่

+ เตรียมผู้เข้าร่วมเรียนรู้ ให้สมองเข้าสู่คล่ืนอัลฟ่า คือ รู้สึกปลอดภัย ผ่อนคลาย 
ปลอดโปรง่ พรอ้มเปิดใจ อาจจะดว้ยกจิกรรมหรอืนนัทนาการ ซ่ึงเลอืกใช้ใหเ้หมาะสม 
กับสถานการณ์ ถูกจังหวะเวลา สอดคล้องกับวัฒนธรรมและธรรมชาติของกลุ่มผู้
ร่วมเรียนรู้และสร้างสัมพันธภาพระหว่างทุกคนในเวทีเรียนรู้ให้เกิดความรู้สึกที่ดีต่อ
กันเพื่อให้ผู้เรียนรู้ทุกคนกระตือรือร้นในการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น มีส่วนร่วมคิด  
ร่วมท�า ร่วมแก้ปัญหา ด้วยบรรยากาศที่สนุกสนาน จริงใจ เป็นกันเอง เป็นมิตรไว้
วางใจกัน ตั้งแต่เริ่มต้นและเสริมก�าลังใจซึ่งกันและกันไปตลอดกระบวนการ

นอกจากนี้ในระหว่างการเรียนรู้ มีกิจกรรมหนุนพาผู้เข้าร่วมให้มีสมาธิกระตุ้นความ
มสีต ิใหรู้ต้วัอยูเ่สมอ เพือ่ท�าให้สมองมพีลงั เพ่ิมประสทิธภิาพในการเชือ่มโยงความรู้
เรือ่งต่าง ๆ  ไดร้วดเรว็ สามารถคดิได้อยา่งรอบคอบมเีหตุมผีล ไม่ผดิพลาดง่าย ตัดสนิ
ใจได้ถูกต้อง รวดเร็วเกิดความคิดใหม ่ๆ ได้เสมอ

เตรียม
ความพร้อม

และสร้าง
สัมพันธภาพ

คำ�อธิบ�ย / ร�ยละเอียด

+ อ�านวยการให้เกิดการก�าหนดเป้าหมายหรือวัตถุประสงค์สุดท้ายที่ต้องการ 
ร่วมกัน ด้วยค�าถามส�าคัญ เช่น 
 • ผลลัพธ์ปลายทางที่หวังของการจัดการเรียนรู้ในครั้งนี้คืออะไร อยู่ที่ไหน 
  เมื่อจบเวทีแล้วสิ่งที่น่าจะเกิดขึ้นคืออะไร
 • มีขั้นตอน ทิศทาง รูปแบบเป็นอย่างไร
 • มีกติกาที่ต้องเคารพและปฏิบัติร่วมกันอย่างไรบ้าง
  ฯลฯ

ท้ังน้ีในระหว่างการด�าเนินกระบวนการควรทบทวนและชี้ให้เห็นภาพรวมเป็นระยะ 
ว่าตอนนี้การเรียนรู้เดินมาถึงล�าดับใดแล้ว และต้องร่วมมือกันต่อไปอีกอย่างไร  
จึงจะถึงจุดหมายปลายทางที่ตั้งไว้

สร้าง
ความชัดเจน

+ ก�าหนดกติกาการเรียนรู้ร่วมกัน เพื่อให้สมาชิกทุกคนที่อยู่ในเวทีสามารถเรียนรู้
ร่วมกันได้อย่างมีความสุข และกระตือรือร้นในการเสนอความคิด พร้อมรับฟังผู้อื่น 
และมีส่วนร่วมอย่างเต็มที่ เพื่อให้เกิดประโยชน์และการเรียนรู้อย่างแท้จริง
ตัวอย่าง “กติกา”
 ข้อ 1 “เมื่อมีคนพูด ต้องมีคนฟัง” ทุกความคิดมีคุณค่า ฟังกันอย่างตั้งใจ
 ข้อ 2 มีส่วนร่วมทุกขั้นตอน สนุกสนาน มีสาระ เป็นกันเอง จริงใจ ได้มิตร  
  และร่วมกันรับผิดชอบผลของการเรียนรู้
 ข้อ 3 บริหารเวลาร่วมกัน งดใช้โทรศัพท์หรือเปลี่ยนเป็นระบบสั่น เป็นต้น
  (กติกาไม่ควรมีมากจนเกินไป)

กำาหนด
กติกา
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หน้�ที่

+ ฟังเสียงและส่ิงท่ีเกิดขึ้นในกระบวนการอย่างต้ังใจและลึกซ้ึง อ�านวยการให้ 
ผู้เรียนรู้มีความแม่นย�าในการจับประเด็น อาจใช้เครื่องมือ Mind Mapping Visual 
Thinking มาใช้ในการบันทึกให้ผู้เรียนรู้สามารถ 
 • เหน็ภาพรวมของความคดิหมวดหมู ่ความเชือ่มโยงสัมพันธข์องขอ้มลูต่าง ๆ  
  ทั้งหมดได้ชัดเจน
 • จดัรปูความคดิใหส้อดคล้องสัมพันธก์บัวธิกีารท�างานของสมองเพ่ือการจดจ�า 
  ได้ง่ายยิ่งขึ้น
 • ช่วยให้ความคิดในเรื่องนั้น ๆ หลั่งไหลได้ต่อเนื่องและเพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ

ฟัง
และจับประเด็น

คำ�อธิบ�ย / ร�ยละเอียด

+ อ�านวยการให้ผู้เรียนรู้ได้มีโอกาสสร้างความรู้ครุ่นคิดหาค�าตอบด้วยตัวเอง  
ผา่นการตัง้ค�าถาม กระตุ้นความอยากรู้อยากเหน็และแสวงหาค�าตอบ โดยมแีนวทาง
การตั้งค�าถาม ดังนี้  
 • ตั้งค�าถามให้เข้าใจง่าย กระชับ
 • ใช้ค�าถามปลายเปิด จะช่วยเปิดความคิด เปิดโอกาสให้ผู้ตอบได้แสดง  
  ความรู้สึก ความคิดเห็น ประสบการณ์ได้อย่างกว้างขวาง
 • ใช้เวลามาเป็นตัวช่วย ส�าหรับการต้ังค�าถามถึงเหตุการณ์ในอดีตที่ผ่านมา 
  เปรียบเทียบกับปัจจุบันที่เป็นอยู่
 • มีรูปแบบการต้ังค�าถามท่ีหลากหลาย เช่น เชิงปัญหาให้หาสาเหตุ  
  ค�าถามเชิงบวกให้หาแนวทาง ถาม-ตอบ แบบปุฉา-วิสัจชนา เพ่ือสร้างความรู้

ตั้งคำาถาม

+ การแบ่งกลุ่มเป็นการช่วยสกัด หรือกล่ันความคิดดี ๆ มารวมเป็น “กองความคิด”  
ชว่ยลดเวลาและเปดิโอกาสใหท้กุคนได้แสดงความเหน็ทกุประเดน็ หลกัการแบง่กลุม่
ควรใหจ้�านวนคนและประเดน็มคีวามสมัพนัธก์บัเวลาทีใ่ช้ เพราะการมสีว่นรว่มสงูสดุ 
เกิดจากการออกแบบกลุ่มที่เหมาะสมในแต่ละขั้นตอนของกระบวนการ โดยปกติ 
มักแบ่งขนาดกลุ่มออกเป็นขนาดกลุ่ม S M และ L 
 • S หมายถึง การจับคู่ 2 คน
 • M หมายถึง การจับกลุ่ม 3-4 คน 
 • L หมายถึง กลุ่ม 5-6 คน

แบ่งกลุ่ม
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หน้�ที่

+ วาดภาพ กระตุน้ใหส้มาชกิได้สะท้อนความรู้สกึ ความคดิ ความรู ้เนือ้หาต่าง ๆ  
ที่มีอยู่ภายในจิตใจออกมาได้อย่างละเอียด ลึกซ้ึง เป็นข้อมูลตามความเป็นจริง 
โดยเฉพาะเรื่องราวที่ใช้ภาพสื่อสารได้ดีกว่าการใช้ “ถ้อยค�า”
+ เขยีน ใหผู้้เขา้รว่มใชก้ระดาษแผน่เลก็ ๆ  ตอบค�าถามสัน้ ๆ  เชน่ คาดหวงัอะไร 
วธิีทีเ่คยใชไ้ด้ผลดีทีสุ่ดคอือะไร ฯลฯ เป็นวธิีการสือ่สารรปูแบบหนึง่ทีม่ีประโยชน์
และมีความส�าคัญอย่างยิ่ง การเขียนความคิดเห็นลงในกระดาษโดยไม่ระบุชื่อผู้
เขียน เป็นการเปิดโอกาสให้ผู้ร่วมเรียนรู้ทุกคนมีส่วนร่วมอย่างเท่าเทียมกัน
+ เทคนิคการใช้บัตรค�า ให้เวทีเรียนรู้ได้ค�าส�าคัญ (Key Word) จากทุกคน 
ในเวลาอันสั้นคือ ด้วยเทคนิค “การเขียนการ์ด” ซึ่งสะดวกในการจัดกลุ่ม 
ของข้อมูล เพราะสามารถโยกย้ายปรับเปลี่ยนการใช้ต�าแหน่งที่ติดได้ง่ายโดย
ใช้กระดาษ Reuse ขนาด A4 ตัดคร่ึงตามแนวยาว ใช้ปากกาเคมีปลายป้าน 
เขียนเฉพาะค�าส�าคัญสั้น ๆ  1 บัตรต่อ 1 ค�าส�าคัญหรือ 1 ประเด็น
+  น�าเสนอบทสรุป จากการพูดคุยร่วมกันของแต่ละกลุ่มย่อยมาน�าเสนอ 
ต่อกลุ่มใหญ่ ด้วยเคร่ืองมือหลากหลายรูปแบบ เช่น แผนที่ความคิด แผนภูมิ 
รูปภาพ สัญลักษณ์ เป็นต้น

อำานวย
ให้ผู้เข้าร่วมสื่อสาร 

แลกเปลี่ยนกันได้ด้วย
วิธีการที่หลากหลาย 
อย่างมีประสิทธิภาพ

คำ�อธิบ�ย / ร�ยละเอียด

+ เปน็การน�าบทสรุปจากการพูดคยุร่วมกนัของแต่ละกลุ่มยอ่ยมาน�าเสนอต่อกลุ่ม
ใหญ่ อาจน�าเสนอด้วยเคร่ืองมือหลากหลายรูปแบบ เช่น แผนที่ความคิด แผนภูมิ 
รูปภาพ สัญลักษณ์ เป็นต้น

ตัวอย่างการสรุปความรู้
 

สรุป
ความรู้

พฤติกรรม
สิ่งที่แสดงออก

ความรู้สึก

ความคิด
ความเชื่อ

ความคาดหวัง 1

2

3

4

5

ตัวอย่างความรู้สึกที่แท้จริง
เป็นห่วง ไม่สบายใจ กังวล  
ภูมิใจ สบายใจ คลายกังวล

มั่นใจ อุ่นใจ ไว้ใจ ฯลฯ

ตัวอย่างความคิด/ความเชื่อที่แท้จริง
ลูกอาจเกิดอันตราย ลูกซนเป็นปกติ

  ตามวัย การเล่นกีฬาจะท�าให้
ลูกแข็งแรงและมีสังคม ฯลฯ

เข้าใจธรรมชาติของลูก
สร้างให้ลูกเกิด Self Esteem

หลักการ การฟังที่ดี การแสดงออกที่ด ี
และการพูดที่ดี

ทบทวนตนเอง ย้อนถึงสาเหตุพฤติกรรม
ของตนเอง

ฝึกทักษะการสื่อสาร
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หน้�ที่

+ เมือ่เรยีนรูเ้รือ่งใดจบลง วทิยากระกระบวนการมหีนา้ทีช่วนผู้เขา้ร่วมสะทอ้น
การเรียนรู้ของตนผ่านค�าถามง่าย ๆ เช่น  
 • รู้สึกอย่างไร
 • ความรู้หรือหลักคิดส�าคัญที่ได้ในครั้งนี้
 • สิ่งที่ตั้งใจจะน�าไปปฏิบัติ

ชวนสะท้อน
การเรียนรู้

คำ�อธิบ�ย / ร�ยละเอียด

+ อ�านวยและกระตุ้นให้ทุกคนมีส่วนร่วมในการบริหารเวลา ด�าเนินกิจกรรมตาม
เวลาท่ีก�าหนด เช่น ก�าหนดเวลาในการแสดงความคดิเหน็ ใหส้มาชกิพดูคนละ 2 นาท ี
ทกุคนจะไดร้บัสทิธเิทา่เทยีมกนั เพือ่เปดิโอกาสใหบ้างคนทีไ่มค่อ่ยพดูมโีอกาสไดพ้ดู 
และเพื่อส่งเสริมการเคารพในความคิดเห็นของกันและกัน

บริหาร
เวลา

+ AAR คือ การเรียนรู้จากการปฏิบัติจริงท่ีด�าเนินการไปแล้ว ท้ังท่ีส�าเร็จ 
หรือล้มเหลว เพื่อปรับแนวทางการด�าเนินการในครั้งใหม่ให้ดีกว่าเดิม

ตัวอย่างค�าถาม AAR 
 • สิ่งที่ท�าได้ดี รู้สึกพอใจ ชอบใจคืออะไร อะไรเป็นจุดเด่น
 • เพราะเหตุใด ท�าไมจึงท�าได้ดี อะไรเป็นสาเหตุหรือต้นตอ
 • สิ่งที่ท�าได้ไม่ดี รู้สึกยังไม่พอใจคืออะไร อะไรเป็นจุดด้อย
 • เพราะเหตุใด ท�าไมจึงเป็นเช่นนั้น อะไรเป็นสาเหตุหรือต้นตอ 
 • สิ่งใดที่ต้องการพัฒนาต่อ 
  เป็นต้น

ทบทวน
หลังการปฏิบัติ 
(After Action 

Review: AAR)
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กิจกรรม
สร้�งเสริม

ครอบครัว
เข้มแข็ง
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กิจกรรมสร้�งเสริมครอบครัวเข้มแข็ง

เนื้อห�และกระบวนก�ร

 คูม่อืจัดกจิกรรมสรา้งเสรมิความสมัพนัธใ์นครอบครวั “พอ่แมพ่ลงับวก” (ฉบบัวทิยากร
กระบวนการ) เล่มนี้ ประกอบด้วยเนื้อหาหลัก 2 ส่วน คือ ส่วนท่ีหนึ่ง เนื้อหาท่ีว่าด้วย 
ความรู้ความเข้าใจในการเสริมสร้าง “ครอบครัวเข้มแข็ง” ได้แก่ การปรับเปลี่ยนมุมมอง
ความคิดของพ่อแม่ ความเข้าใจเรื่องธรรมชาติของเด็กวัย 7-15 ปี การสร้างสัมพันธภาพ 
ในครอบครัว การสื่อสารที่ดี การสร้างวินัยเชิงบวกและเวลาคุณภาพ ส่วนที่สอง เนื้อหา
ส�าหรับการท�าหน้าท ี่ “วิทยากรกระบวนการ” เช่น บทบาทหน้าที่ คุณสมบัติ และทักษะ
ท่ีจ�าเป็นของวิทยากรกระบวนการ พร้อมทั้งแผนการจัดกระบวนการเรียนรู้ โดยมุ่งหวัง 
ให้วิทยากรกระบวนการด้านครอบครัวน�าไปใช้เป็นคู่มือการจัดการเรียนรู้ที่เอื้ออ�านวย 
ให้เกิดการเรียนรู้ของพ่อแม่ ผู้ปกครองเพื่อให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ และแรงบันดาลใจ 
ในการสานสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น เข้มแข็ง ตามวัตถุประสงค์ของโครงการ 

บุคล�กรในก�รจัดกิจกรรม 

 บุคลากรในการจัดกิจกรรม คือ บุคคลท่ีมีส่วนร่วมในการด�าเนินกระบวนการต้ังแต่เร่ิม
ต้นจนจบกิจกรรม ซึ่งประกอบด้วย
 1. วิทยากรกระบวนการหลัก 1 ท่าน 
 2. นักวิชาการด้านครอบครัว 1-2 ท่าน 
 3. ผู้ช่วยวิทยากรกระบวนการ 1 ท่าน
 4. วิทยากรกระบวนการประจ�ากลุ่มย่อย (FA กลุ่มย่อย) ควรมีในอัตรา 1 ต่อ 10 
คือ FA กลุ่มย่อย 1 คน ต่อผู้เข้าร่วม 10 คน หรือพิจารณายืดหยุ่นได้ตามบริบทของพ้ืนท่ี 
 
 ท้ังนีว้ทิยากรกระบวนการทกุทา่นควรต้องประชมุกัน เพือ่ศกึษาวตัถปุระสงคข์องกจิกรรม  
ขั้นตอน กระบวนการให้เข้าใจอย่างชัดเจนรวมถึงการเตรียมเคร่ืองมือ และสื่อที่จะใช้ 
ใหพ้รอ้ม เพือ่ใหส้ามารถถา่ยทอดและด�าเนนิการได้อยา่งถูกต้องและลืน่ไหลไมส่ะดุด รวมท้ัง 
การมอบหมายหนา้ทีร่บัผดิชอบอยา่งชดัเจนใหแ้กว่ทิยากรหลกั ผู้ชว่ยวทิยากรกระบวนการ
และวิทยากรกระบวนการประจ�ากลุ่มย่อย เพ่ือให้สามารถอ�านวยความสะดวกหรือเป็น 
พีเ่ลีย้งในการเรยีนรูต้ลอดจนการจดบนัทึกและเก็บประเด็นทีไ่ด้ระหวา่งการจดักระบวนการ
เรียนรู้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

3.1 คำ�แนะนำ�ก�รใช้คู่มือ

3
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 ทั้งนี้คู่มือฉบับนี้ได้ระบุกิจกรรมท้ังหมดไว้ วิทยากรกระบวนการสามารถพิจารณาลดทอนราย
ละเอียดของกระบวนการให้สอดคล้องกับบริบทแต่ละพื้นที่ได้ตามความเหมาะสม

ผู้เข้�รับก�รอบรม / กลุ่มเป้�หม�ย

 พ่อ แม่ หรือ ผู้ปกครองโดยตรงของเด็ก (ช่วงวัย 7-15 ปี) จ�านวน 50-100 คน 
 ขอ้แนะน�า : เพือ่การเรยีนรูท้ีม่ปีระสทิธภิาพ ควรจัดกลุ่มผู้ปกครองตามชว่งอายขุองเด็ก คอืชว่งวยั  
7-12 ปี และ 13-15 ปี เพ่ือให้ผู้ปกครองท่ีดูแลเด็กในช่วงวัยเดียวกันได้แลกเปล่ียนประสบการณ์กันเต็มท่ี

เกณฑ์ก�รคัดกลุ่มเป้�หม�ย 

 • เป็นผู้ที่สนใจและต้องการเข้าร่วมอบรมอย่างแท้จริง
 • เป็นผู้ปกครองที่ดูแลเด็กโดยตรง หรือผู้ปฏิบัติงานด้านครอบครัว
 • ยินดีให้ข้อมูลปัญหาการเลี้ยงลูกก่อนเข้าร่วมโครงการ เพื่อเป็นข้อมูลส�าหรับการจัด 
  กระบวนการเรียนรู้และการตอบค�าถามโดยผู้เชี่ยวชาญ 

ระยะเวล�

 การจัดกิจกรรมตลอดหลักสูตรใช้ระยะเวลา 1 วัน แต่หากมีความจ�าเป็นเร่ืองระยเวลาสามารถ 
ปรับลดกิจกรรม และเนื้อหาบางส่วนให้สอดคล้องกับบริบทของพื้นที่และกลุ่มเป้าหมายได้  

สถ�นที่

 สถานทีแ่ละบรรยากาศในการจดักจิกรรม ควรจัดในสถานทีที่ม่คีวามสะดวกสบาย คล่องตัว มพ้ืีนที ่
ส่งเสริมการเรียนรู้ เช่น สงบ ร่มรื่น ผ่อนคลาย เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมรู้สึกผ่อนคลายและเป็นกันเอง 
หากมีกจิกรรมกลุม่ควรจัดในพืน้ทีท่ี่ไมม่ส่ิีงรบกวน แตล่ะกลุม่ควรห่างกนัพอสมควร และควรมวีทิยากร 
กระบวนการประจ�ากลุ่มย่อย เพื่อช่วยกระตุ้นการเรียนรู้ในแต่ละกลุ่ม

ก�รประเมินผล

 • แบบประเมินความพึงพอใจ
 • ใบสะท้อนการเรียนรู้

ผลลัพธ์หลังจบหลักสูตร 
 • กลุ่มเป้าหมายตระหนักว่าวิธีคิด มุมมองและพฤติกรรมของตนส่งผลต่อพฤติกรรมของเด็ก
 • กลุ่มเป้าหมายมีความรู้ความเข้าใจธรรมชาติและพัฒนาการของเด็ก
 • กลุ่มเป้าหมายเข้าใจหลักการสื่อสารทางบวกและการใช้เวลาคุณภาพ ส�าหรับเด็กวัย 7-15 ปี
 • กลุ่มเป้าหมายได้ฝึกทักษะพื้นฐานการสื่อสารเชิงบวก
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3.2  โครงสร้�งหลักสูตร “สร้�งเสริมคว�มสัมพันธ์ในครอบครัว : 
  พ่อแม่พลังบวก”

ผลลัพธ์ที่

ต้องก�ร

ในแต่ละ

กระบวน

เตรียมความพร้อม
ปรับมุมมอง

ปรับความสัมพันธ์
ในครอบครัว

เข้าใจธรรมชาติ
ของลูก

1. ผู้เข้าอบรมมีสภาวะ 
 พร้อมเข้าสู่การ
 เรียนรู้
2. ผู้เข้าอบรมเห็น
 เป้าหมาย
 ภาพรวม และกติกา 
 การเรียนรู้

1. ผู้เข้าอบรมได้เห็นถึงวิธี 
 การสื่อสารกับลูกหลาน 
 ของตน ความรู้สึกของผู้ฟัง  
 และผลกระทบที่ เ กิ ด 
 ตามมา
2. ผู้ เข้าอบรมได้เข้าใจปม 
 ปัญหา และส�ารวจตนเอง 
 ตระหนักว่า การปรับมุมมอง 
 สามารถปรับความสัมพันธ์ 
 ในครอบครัวได้

1. ผู้เข้าอบรมมีความรู้ความเข้าใจ 
 พัฒนาการตามธรรมชาติของ 
 เด็กวัย 7-15 ปี และบทบาท 
 พ่อแม่  /  ผู้ปกครองต่อการ 
 ส่ง เสริมการเ ล้ียงดู เด็ก ให้  
 สอดคล้องกับพัฒนาการ

วิธีก�ร

ดำ�เนิน

กิจกรรม

+ เกริ่นน�า/ทักทาย/ 
 นันทนาการสร้าง 
 ความคุ้นเคย
+ กิจกรรมตั้ง
 ความคาดหวัง 
+ ชี้แจงภาพรวม 
 การอบรม
+ ชี้แจงข้อตกลง
 การอบรมร่วมกัน 
 (กติกา)

+ แลกเปล่ียนความคิดเห็น 
 และมุมมองของผู้ปกครอง 
 ในสถานการณ์ตัวอย่าง
+ ทบทวนตนเอง เข้าใจโลก 
 ภายในตนเองว่าเราเป็น 
 พ่อแม่แบบไหน
+ Fa สรุปและเติมความรู้ 
 การเข้าใจและจัดการ 
 ตัวเองของพ่อแม่มีผลต่อ 
 การพัฒนาการส่ือสาร 
 ในครอบครัว

+ แลกเปล่ียนประสบการณ์
 • ประสบการณ์ในวัยเด็ก 
  (ตามชุดค�าถามที่ก�าหนด
  ให้ในช่วงวัย 7-15 ปี)
+ วิทยากร/ผู้เชี่ยวชาญ
 บรรยายความรู้เพิ่มเติม 
 ในหัวข้อ
 • พัฒนาการตามวัย  
 • สมอง 3 ส่วน  
 • Self Esteem
+ สรุปการเรียนรู ้ความรู้
 ความเข้าใจกลไกตาม
 ธรรมชาติที่ท�างาน
 เบื้องหลังพฤติกรรมของเด็ก  
 เป็นพื้นฐานให้พ่อแม่
 พัฒนาการสื่อสาร
 ในครอบครัวได้ดีขึ้น



57พ่อแมพ่ลังบวก

1. ผู้ เข้ าอบรมได้สะท้อน 
 ผลการเรียนรู้ของตนเอง  
 และเร่ิมต้นน�าส่ิงที่เรียนรู้ 
 ส่ือสารเชิงบวกกับลูกทันที
 ที่จบการอบรม

การสื่อสารที่ด ี
และวินัยเชิงบวก

เวลาคุณภาพ สรุปการเรียนรู้

+ ซักถามเพิ่มเติม 
 • ถาม-ตอบ ข้อสงสัย
+ สรุปการเรียนรู้
 • สรุปภาพรวมการอบรม  
 • เขียน Postcard ถึงลูก 
  “ด้วยรักและช่ืนชมจากหัวใจ”
 • ผู้เข้าร่วมสะท้อนสิ่งที่ตนได้
  เรียนรู้ และสิ่งที่จะน�าไป
  ปรับใช้
+ ประเมินผลการอบรม
 • ผู้เข้าร่วมท�าแบบประเมิน
  การเรียนรู้ (ความพึงพอใจ)

1. ผู้ เข้าอบรมเข้าใจหลัก 
 การสื่อสารท่ีดี และมีวิธี 
 การส่งเสริมวินัยเชิงบวก 
 ให้แก่ลูกได้
2. ผู้เข้าอบรมได้ทักษะการ 
 ส่ือสารสร้างวินัยเชิงบวก 
 ส�าหรับเด็กวัย 7-15 ปี

1. ผู้เข้าอบรมเห็นความส�าคัญ 
 ของการใช้เวลาคุณภาพ
2. ผู้เข้าอบรมเห็นแนวทาง 
 การใช้ เวลาคุณภาพใน 
 ครอบครัว

+ เติมความรู้ การสื่อสารที่ด ี
 ด้วยการสร้างวนิยัเชงิบวก  
 • เปิดคลิปสถานการณ์ 
  ปัญหาการสื่อสาร
  ที่ไม่ดีแล้วชวน
  แลกเปลี่ยน
 • เติมความรู้ หลักการ
  สื่อสารที่ดี โดยใช้
  การสร้างวินัยเชิงบวก  
+ Workshop เทคนิค
 วินัยเชิงบวก
 • วิทยากรเติมความรู้เทคนิค 
  วินัยเชิงบวก (การแสดง 
  ความรู้สึก I-message / 
  การชื่นชม)
 • แบ่งกลุ่ม Workshop
 • วิทยากรเติมเต็ม

+ แลกเปลี่ยนความคิดเห็น
 • เปดิคลปิ “จะเกดิอะไรขึน้ 
  ถ้าหยิบโทรศัพท์ขึ้นมา
  เล่นตอนอยู่กับครอบครัว”
 • แลกเปลี่ยนวงใหญ่
+ เติมความรู้ ประเด็นเวลา
 คุณภาพ
 • พลังและความหมาย
  ท่ีแท้จริงของเวลาคุณภาพ
+ ฝึกการประยุกต์ใช้
 • เขียนการใช้เวลาคุณภาพ 
  ในครอบครัวของฉัน
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 3.3 แผนก�รจัดก�รเรียนรู้หลักสูตร “สร้�งเสริมคว�มสัมพันธ์  
  ในครอบครัว: พ่อแม่พลังบวก”

ลงทะเบียน

1. ฐานข้อมูลผู้เข้าร่วมการอบรม
2. ผู้เข้าร่วมการอบรมได้รับอุปกรณ์การอบรม

1. ลงทะเบียน
2. รับป้ายชื่อ ปากกา และแบบส�ารวจข้อมูลทั่วไปผู้เข้าร่วมอบรม
3. เข้าห้องประชุม

1. ใบลงทะเบียน
2. ป้ายชื่อ 
3. แบบส�ารวจข้อมูลทั่วไปผู้เข้าร่วมอบรม 
 (อาจส่งให้ผู้เข้าอบรมกรอกข้อมูลก่อนวันอบรม)
4. ปากกา (แจกผู้เข้าร่วมเพื่อใช้ตลอดการอบรม) 

เตรียมความพร้อม

1. ผู้เข้าอบรมพร้อมเข้าสู่การเรียนรู้ด้วยความรู้สึกปลอดภัย ไว้วางใจกัน
2. เพื่อสร้างความรู้จักกันของผู้เข้าร่วม

1. วิทยากรกระบวนการทักทายสร้างความคุ้นเคย ด้วยนันทนาการ
 หรือสร้าง Code รวมพลัง 
2. เกริ่นน�าเข้าสู่การอบรม ด้วยค�าถามสร้างความคุ้นเคย เช่น
 • มีลูกหรือเด็กที่อยู่ในความดูแลกี่คน อยู่ในวัยใดบ้าง
 • เลี้ยงลูกเองหรือปู่ย่าตายายช่วยเลี้ยง

เชื่อมั่นและเคารพในประสบการณ์ความเป็นพ่อแม่/ผู้ปกครองของทุกคน  
พร้อมเรียนรู้ไปด้วยกัน ด้วยการรับฟังซึ่งกันและกัน อย่างไม่ตัดสินถูกผิด โดย
มีวิทยากร/ผู้เชี่ยวชาญมาช่วยเติมความรู้และตอบข้อซักถามต่างๆ เพื่อสร้าง
ความเข้าใจที่ถูกต้อง

1. ใบลงทะเบียน
2. ป้ายชื่อ 
3. แบบส�ารวจข้อมูลทั่วไปผู้เข้าร่วมอบรม 
 (อาจส่งให้ผู้เข้าอบรมกรอกข้อมูลก่อนวันอบรม)
4. ปากกา (แจกผู้เข้าร่วมเพื่อใช้ตลอดการอบรม)

ผลลัพธ์ที่ต้องการ

ขั้นตอน
และกระบวนการ

อุปกรณ์/
สื่อการเรียนรู้

08.00 – 09.00 น.

09.00 – 09.15 น.

ผลลัพธ์ที่ต้องการ

ขั้นตอน
และกระบวนการ

สรุปเนื้อหา

อุปกรณ์/
สื่อการเรียนรู้
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ความคาดหวัง

1. ผู้เข้าอบรมได้ทบทวนความคาดหวังของตน
 • การท�าหน้าที่พ่อแม่ / ผู้ปกครอง-ความคาดหวังต่อลูกหลาน
 • บรรยากาศการอยู่ร่วมกันของคนในครอบครัว

กิจกรรมเขียนความคาดหวัง
1. วิทยากรน�าสู่กิจกรรมการเขียนความคาดหวังด้วย Clip VDO ประกอบ 
 กิจกรรมความคาดหวัง
 (หมายเหตุ: Clip VDO ประกอบกิจกรรมความคาดหวัง มีทั้งหมด 4 คลิป  
 ให้เลือกเพียง 1 คลิป)
2. วิทยากรกระบวนการชวนแลกเปลี่ยนประสบการณ์ของผู้ปกครอง 
 ในวงใหญ่ “ยังจ�าเหตุการณ์เหล่านี้ได้หรือไม่”
 • ครั้งแรก…เมื่อรู้ว่า...ก�าลังจะมีลูก 
 • ตอนที่เห็นลูกลืมตาครั้งแรก
 • ครั้งแรกตอนที่เห็นลูกน้อยบาดเจ็บ หรือไม่สบาย 
 • ตอนที่ได้ยินค�าพูดแรกของลูก
 • ลูกหัดเดิน
 • ไปโรงเรียนวันแรก
3. แจกกระดาษ A5 / Post it 3 สี ให้ผู้เข้าร่วม ครุ่นคิดและเขียนความรู้สึก 
 ที่มีต่อค�าถาม “ความคาดหวังของฉัน” 3 ข้อ ดังนี้
 สีที่ 1 เขียน “ความคาดหวังต่อลูกหลานของตนเอง” (สีชมพู) 
 สีที่ 2 เขียน “ภาพบรรยากาศภายในครอบครัวที่อยากเห็น” (สีส้ม) 
 สีที่ 3 เขียน “ความคาดหวังต่อการท�าหน้าที่ของตนในการเลี้ยงดู 
 ลูกหลาน” (สีเขียว) 
4. วิทยากรกระบวนการสุ่มถามผู้เข้าร่วม โดยให้เล่าถึงความคาดหวัง 
 ของตนเองให้สมาชิกในห้องอบรมได้ฟัง
5. วิทยากรกระบวนการสรุปความคาดหวังของผู้ปกครองทั้ง 3 ข้อ
6. เก็บกระดาษ “ความคาดหวัง” ทั้ง 3 สี ติดลงบนแผนภาพ : ภูเขาน�้าแข็ง 
7. ผู้ช่วยวิทยากรกระบวนการสรุปเป็นค�าส�าคัญลงใน (1) ในแผนภาพ:  
 ภูเขาน�้าแข็ง

ผลลัพธ์ที่ต้องการ

ขั้นตอน
และกระบวนการ

09.15 – 10.00 น.
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1. น�าเข้าสู่กระบวนเรียนรู้ด้วย Clip VDO ที่สื่อถึงพลังรักของพ่อแม่ที่ท�า 
 เพื่อลูกได้ในหลายเหตุผลที่แตกต่างกัน
2. ความรู้สึก ความหวังความตั้งใจในวันแรกๆ ที่ได้เลี้ยงดูลูก คือความรัก 
 บริสุทธิ์แท้จริงที่พ่อแม่ผู้ปกครองมีต่อลูกหลาน มีรัก และปรารถนาดีอยู่ 
 ในเบื้องลึกของหัวใจ 
3. ทบทวนเป้าหมายก่อนเดินทางความคาดหวังต่อการท�าหน้าที่ของตน  
 ความคาดหวังต่อลูกและครอบครัว เป็นเป้าหมายน�าทางในการเรียนรู้
 ในวันนี้

สื่อประกอบ
1. Clip VDO ประกอบกิจกรรมความคาดหวัง
 • คลิป 1: หรือฉันเป็นแม่ที่แย่ที่สุด?
 • คลิป 2: พลัง…ชนะได้ทุกสิ่ง
 • คลิป 3: ภารกิจฮีโร่วันสงกรานต์
 • คลิป 4: พ่อหนูเป็นใบ้ Silence of Love 
2. สไลด์ประสบการณ์ของผู้ปกครอง (ยังจ�าเหตุการณ์เหล่านี้ได้หรือไม่)
3. สไลด์ค�าถาม “ความคาดหวัง”
4. แผนภาพ: ภูเขาน�้าแข็ง

อุปกรณ์
1. กระดาษสีขนาด A5 / Post it 3 สี 
2. ปากกา / ปากกาเมจิก
3. กระดาษฟริปชาร์ทอย่างน้อย 6 แผ่น
4. กระดาษกาว

สรุปเนื้อหา

อุปกรณ์/
สื่อการเรียนรู้

10.00 – 10.10 น. ชี้แจงภาพรวมการอบรม 

1. ผู้เข้าอบรมเห็นเป้าหมายและเข้าใจภาพรวมการอบรม

1. วิทยากรชี้แจงภาพรวมกระบวนการเรียนรู้ ที่เชื่อมโยงตามวัตถุประสงค์ 
 ของหลักสูตร และความคาดหวังให้ทุกคนได้ร่วมแลกเปลี่ยน
2. ชี้แจงกติกาการอบรม

สื่อประกอบ
1. สไลด์บันไดการเรียนรู้ 
2. สไลด์กติกาการอบรม

ผลลัพธ์ที่ต้องการ

ขั้นตอน
และกระบวนการ

อุปกรณ์/
สื่อการเรียนรู้
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1. ผู้เข้าอบรมได้เห็นถึงวิธีการสื่อสารกับลูกหลานของตน ความรู้สึกของผู้ฟัง  
 และผลกระทบที่เกิดตามมา

1. แบ่งกลุ่มผู้เข้าร่วมออกเป็นกลุ่มย่อย กลุ่มละ 10 คน
2. วิทยากรให้ดูภาพสถานการณ์ตัวอย่างจ�านวน 3 ภาพ ทีละภาพ แล้วตั้ง 
 ค�าถามชวนคิด ให้แต่ละกลุ่มแลกเปลี่ยนกันในประเด็นค�าถาม ดังนี้ 
 “คุณเคยเจอเหตุการณ์นี้หรือไม่”
 “แล้วคุณพูดกับลูกว่าอย่างไร”
 “คุณรู้สึกอย่างไรถึงพูดประโยคนั้นออกไป”
 “เพราะอะไรคุณถึงพูดประโยคนี้”
 (หมายเหตุ: ภาพ A-J เป็นสถานการณ์ทีเ่กดิขึน้กบัลกูในวยัต่างกนั ควรเลือกใช้ 
 ภาพที่สอดคล้องกับกลุ่มพ่อแม่ตามช่วงอายุของลูกที่เข้าอบรมในครัง้นัน้ ๆ)
 • ภาพ A เห็นผลสอบของลูก
 • ภาพ B ลูกก�าลังจะต่อยเพื่อน 
 • ภาพ C ลูกไม่ได้ช่วยงานบ้าน
 • ภาพ D พ่อแม่นั่งรอกินข้าว
 • ภาพ E ลูกแต่งหน้า 
 • ภาพ F เห็นภาพโป๊เปลือยในคอมฯ ของลูก
 • ภาพ G เพื่อนผู้ชายมาส่งลูกสาวที่บ้าน
 • ภาพ H ห้องนอนลูกมีข้าวของกระจัดกระจาย
 • ภาพ I ลูกอยู่กับเพื่อนที่ก�าลังสูบบุหรี่
 • ภาพ J ลูกกลับบ้าน 4 ทุ่ม 
3. หลังจากเปิดภาพและให้แต่ละกลุ่มแลกเปลี่ยนตามค�าถามแต่ละภาพแล้ว 
 วิทยากรให้ตัวแทนสมาชิกแต่ละกลุ่ม หรอืสุม่ผูเ้ข้าอบรม 2-3 ท่านน�าเสนอ

 มนุษย์มักตัดสินพฤติกรรมของผู้อื่นหรือสิ่งที่เห็นจากมุมมองความคิดหรือ
ประสบการณ์เดิมของตนเอง ซึ่งอาจจะท�าร้ายผู้อื่นโดยไม่ตั้งใจ โดยเฉพาะคน 
ที่เรารักและใกล้ชิดกัน 
  การที่เราเรียนรู้อคติที่เกิดขึ้นและเอาใจเขามาใส่ใจเรา เข้าใจสาเหตุที่เกิดขึ้น
ภายในใจเรา รูว้ธิจีดัการอารมณ์ตนเอง จะท�าให้เราเปลีย่นการสือ่สารให้ดีขึน้น�า
ไปสู่เป้าหมายที่เราตั้งไว้ได้

สื่อการเรียนรู้
1. สไลด์รูปสถานการณ์ตัวอย่าง (ภาพ A-K)
2. สไลด์มุมมองต่อภาพที่เห็น
3. แผนภาพ: ภูเขาน�้าแข็ง

10.10 – 11.20 น.

ผลลัพธ์ที่ต้องการ

ขั้นตอน
และกระบวนการ

อุปกรณ์/
สื่อการเรียนรู้

ปรับมุมมอง  ปรับความสัมพันธ์ในครอบครัว (1)

สรุปเนื้อหา
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1. ผู้เข้าอบรมได้วิเคราะห์ทบทวนและเข้าใจสาเหตุพฤติกรรมของตนเอง
2. ผู้เข้าร่วมการอบรมได้พัฒนามุมมอง (Mindset) การเข้าใจตนเอง

1. ผู้ช่วยวิทยากรสรุปเนื้อหาการเรียนรู้  
2. เชื่อมโยงเข้าสู่ความรู้ “5 สาเหตุพ่อแม่ท�าร้ายลูกโดยไม่ตั้งใจ” 
 1) พ่อแม่ที่มีปัญหาของตัวเองแล้ว คุมอารมณ์ไม่อยู่น�าไปสู่การท�าร้าย 
  ร่างกายหรือลงโทษลูกรุนแรง
 2) พ่อแม่ที่มีปัญหาของตัวเองจนไม่มีพลังงานเหลือจะมาดูแลใส่ใจลูก
 3) พ่อแม่ใช้ลูกเป็นเครื่องมือในการแก้โจทย์ทางอารมณ์ของตัวเอง 
 4) พ่อแม่ทีย่ดึติดชุดความเชือ่หนึง่แล้วส่งต่อมาให้ลกูรบัชดุความเชือ่นัน้ไปด้วย
 5) พ่อแม่ติดกับดักของการเล่นบทพ่อแม่อย่างเดียว
3. วิทยากรกระบวนการถามค�าถามเปิดว่า ทั้ง 5 สาเหตุที่กล่าวมานี้  
 ตัวเราเป็นพ่อแม่แบบไหนบ้าง ให้ผู้เข้าอบรมทั้งห้อง ร่วมแลกเปลี่ยน 
4. วิทยากรบรรยายเพิ่มเติมความรู้ ในหัวข้อ “เรียนรู้ 5 วิธีการก้าวข้าม”   
 1) ต้องรู้ตัวว่าเราติดปมนี้ จากประสบการณ์เดิม
 2) ฝึกแยกเหตุการณ์ในอดีตกับปัจจุบันให้ชัด 
 3) ต้องถอดหมวกพ่อแม่และลูกออก และมองพ่อแม่ให้เป็นมนุษย์คนหนึ่ง
 4) พยายามเรยีนรูท้กัษะทางอารมณ์และการจดัการความทรงจ�าและความคดิให้ดี 
 5) ฝึกทักษะที่ช่วยให้รู้สึกสงบ และผ่อนคลาย

 บ่อยครั้งการสื่อสารและการแสดงออกของพ่อแม่ ผู้ปกครองสร้างปัญหา 
ขึ้นมาโดยไม่รู้ตัวว่าจาก “ปมในใจ” ในอดีตของตน
 การทลายปมในใจ เข้าใจตนเองก่อน คือการเรียนรู้ ปรับมุมมองความคิด 
(Mindset) ไปสู่การเข้าใจลูก เพื่อสื่อสาร สานสายใยผูกพันในครอบครัว 
เสริมศักยภาพลูกเติบโตอย่างเข้มแข็ง

สื่อการเรียนรู้
1. สไลด์ “5 สาเหตุ พ่อแม่ท�าร้ายลูกโดยไม่ได้ตั้งใจ”
2. สไลด์ “เรียนรู้ 5 วิธีการก้าวข้าม”

ผลลัพธ์ที่ต้องการ

ขั้นตอน
และกระบวนการ

อุปกรณ์/
สื่อการเรียนรู้

สรุปเนื้อหา
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1. ผู้เข้าอบรมได้ฝึกเทคนิคการมีสมาธิ สงบนิ่ง เพื่อทบทวนตัวเอง 

1. วิทยากรกระบวนการน�าผู้เข้าอบรม ฝึกสมาธิ ฝึกความสงบ และผ่อนคลาย  
 โดยการให้ทุกคนหายใจสบายๆ แล้วค่อยๆหลับตา (ระหว่างนี้ให้เปิดท�านอง 
 เพลงคลอเบาๆ) 
2. วิทยากรให้ผู้เข้าอบรมกล่าวกับตัวเองด้วย 4 ข้อความดังนี้ 
 “ขอบคุณตัวเองที่ท�าสิ่งต่างๆมา” 
 “ขอโทษผู้ที่เราท�าให้เสียใจ” 
 “ให้อภัยผู้ที่ท�าให้เราเสียใจ” 
 “ภาวนาขอให้ทุกคนมีความสุข” 
3. วิทยากรให้ผู้เข้าอบรมลืมตา ผ่อนลมหายใจเข้าออกช้าๆ แล้วกล่าวสรุป

 การฝึกสมาธิ ฝึกความสงบ และผ่อนคลาย พร้อมทบทวนตัวเอง ด้วย 4 
ประโยคนี้จะท�าให้เกิดความโล่งสบายภายในจิตใจ เมื่อฝึกท�าบ่อยๆ จะเกิดเป็น
พลงับวกท่ีสร้างได้ด้วยตัวเองและยงัส่งต่อพลงับวกเหล่าน้ีให้คนรอบข้างได้อกีด้วย

สื่อการเรียนรู้
 1. เพลงบรรเลง สร้างบรรยากาศสงบนิ่งมีสมาธิ ผ่อนคลาย

11.45 – 12.00 น.

ผลลัพธ์ที่ต้องการ

ขั้นตอน
และกระบวนการ

อุปกรณ์/
สื่อการเรียนรู้

ปรับมุมมอง  ปรับความสัมพันธ์ในครอบครัว (3)

สรุปเนื้อหา

12.00 -13.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน

1. ผูเ้ข้าอบรมมคีวามรู้ ความเข้าใจธรรมชาติของเด็กวยั 7-15 ปี และบทบาทพ่อแม่ 
 ผูป้กครองต่อการส่งเสรมิ การเลีย้งดเูดก็ให้สอดคล้องกบัธรรมชาตแิละพฒันาการ 

1. วทิยากรเปิดประเด็นให้ผู้เข้าอบรมแลกเปล่ียนประสบการณ์วงใหญ่ ย้อนไปในวยัเด็ก 
 ของผูป้กครองช่วงวยัประถม มัธยมต้น และเด็กสมยันีเ้ป็นอย่างไร ด้วยชดุค�าถาม เช่น 
 • ร่างกายเปลี่ยนไปอย่างไรบ้าง
 • เสื้อผ้า หน้า ผม (แต่งตัวแบบไหน/ท�าทรงผมอะไร) 
 • กิจกรรมที่ชอบท�า/ท�ากับใคร
 • สิ่งใดที่ท�าแล้วรู้สึกจ๊าบหรือเจ๋งมาก 
 • ความสัมพันธ์กับพ่อแม่หรือคนในครอบครัวเป็นอย่างไร 
 • เรื่องอะไรที่มักถูกพ่อแม่หรือผู้ปกครองดุ/ว่ากล่าวตักเตือน 
 • เวลามีปัญหาปรึกษาคนแบบไหน

ผลลัพธ์ที่ต้องการ

ขั้นตอน
และกระบวนการ

13.00 – 13.40 น. รู้จัก รู้ใจ ลูกวัยเรียน
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สรุปเนื้อหา

อุปกรณ์/
สื่อการเรียนรู้

2. วิทยากร/ผู้เชี่ยวชาญบรรยายความรู้ และเติมเต็มประสบการณ์ ในหัวข้อ
 • ธรรมชาติของเด็ก
 • ธรรมชาติของสมอง
 • Self Esteem
3. วิทยากร/ผู้เชี่ยวชาญ สรุปการเรียนรู้ ว่าพฤติกรรมของลูกเป็นไปตาม 
 พัฒนาการและการเรียนรู้ที่ได้รับ

 พฤติกรรมของเด็กเกิดจากพัฒนาการตามวัยและการเรียนรู้ที่จะก่อรูป 
เป็นนิสัยและบุคลิกภาพที่ส่งผลต่อชีวิต

สื่อการเรียนรู้
1. สไลด์ประสบการณ์ในวัยเด็กของพ่อแม่
2. สไลด์ธรรมชาติของเด็ก/ธรรมชาติของสมอง/Self Esteem

13.40 – 14.00 น. การสื่อสารที่ดีและวินัยเชิงบวก

1. ผูเ้ข้าอบรมเข้าใจหลกัการสือ่สารทีดี่ และมวีธิกีารส่งเสรมิวนิยัเชงิบวกให้แก่ลกูได้
2. ผู้เข้าอบรมได้ทักษะการสื่อสารสร้างวินัยเชิงบวกส�าหรับเด็กวัย 7-15 ปี

1. เปิดคลปิสถานการณ์ปัญหาการสือ่สารทีไ่ม่ดีเพือ่เปิดประเด็นให้เหน็ถงึทีม่าของปัญหา 
 สมัพนัธภาพในครอบครวั (หมายเหตุ : Clip VDO สถานการณ์ปัญหาการสือ่สาร 
 ท่ีไม่ด ีม ี4 คลปิ ให้เลอืก 1 คลปิ)
2. ซกัถามชวนสงัเกตและวเิคราะห์ในวงใหญ่ 
 • ท่าทีและค�าพดูของพ่อ แม่ และลกูสาว เป็นอย่างไร
 • บรรยากาศในครอบครวันีเ้ป็นอย่างไร 
 • ดแูล้วรูส้กึอย่างไร 
3. แบ่งกลุม่ผูเ้ข้าอบรม เป็นกลุม่ละ 5 คน
4. วทิยากรบรรยายความรูเ้ทคนคิการสือ่สารทีด่จีะช่วยสร้างสมัพนัธภาพในครอบครวั 
 ได้อย่างไร ในหวัข้อ
 • การฟังทีดี่
 • การแสดงออกทีดี่
 • การพูดทีดี่

 การสื่อสาร ทั้งค�าพูดและท่าทาง เป็นทักษะที่ส�าคัญของการสร้างและสาน
สัมพันธ์ในครอบครัว พ่อแม่และผู้ปกครองที่มีทักษะการสื่อสารที่ดี จะช่วยสร้าง
บรรยากาศที่ดีในการอยู่ร่วมกันในครอบครัวได้

ผลลัพธ์ที่ต้องการ

ขั้นตอน
และกระบวนการ

สรุปเนื้อหา
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อุปกรณ์/
สื่อการเรียนรู้

สื่อการเรียนรู้
1. Clip VDO สถานการณ์ปัญหาการสื่อสารที่ไม่ดี
 • คลิป 1: เทคนิคการคุยกับลูกวัยรุ่น (1)
 • คลิป 2: เทคนิคการคุยกับลูกวัยรุ่น (2)
 • คลิป 3: เทคนิคการคุยกับลูกวัยรุ่น (3)
 • คลิป 4: เทคนิคการคุยกับลูกวัยรุ่น (4)
2. สไลด์ความคิดเห็นต่อคลิป 
3. สไลด์ความรู้เรื่องการสื่อสารที่ดี

14.00 – 15.30 น. การสื่อสารที่ดีและวินัยเชิงบวก

1. ผูเ้ข้าอบรมเข้าใจหลกัการและเทคนิคการสือ่สารเชงิบวก 
2. ผูเ้ข้าอบรมได้ทกัษะการสือ่สารสร้างวนิยัเชิงบวกส�าหรบัเดก็วัย 7-15 ปี

Workshop เทคนคิ I message
1. วทิยากรให้ความรูเ้รือ่งหลกัการ ประโยชน์ของการใช้เทคนคิ I message และ 
 ตวัอย่างประโยคแบบ I message
2. ให้ผูเ้ข้าอบรมนกึค�าทีบ่อกความรูส้กึทัง้บวกและลบ แล้วเติมเต็มค�าอืน่ๆ เพิม่เติม 
3. วทิยากรให้ผู้เข้าอบรมลองแต่งประโยคตามสถานการณ์ทีแ่สดง โดยการขออาสา 
 สมคัรตอบหรอืสุ่มถามในวงใหญ่
4. แจกใบงานให้ผูเ้ข้าอบรมแต่ละคนในกลุม่ทดลองแต่งประโยคโดยใช้เทคนคิ I message 
  ตามสถานการณ์ในใบงานทีแ่ต่ละคนได้รับ โดยมวีทิยากรกลุ่มย่อยช่วยให้ค�าแนะน�า 
5. เมือ่เขยีนประโยคทีท่ดลองแต่งเรยีบร้อยแล้ว ให้น�าเสนอกันภายในกลุม่ 
6. สุ่มน�าเสนอในวงใหญ่ วิทยากรและนักวิชาการช่วยให้ค�าแนะน�าและเติมเต็ม 
 ประโยคทีถ่กูต้อง 
Workshop เทคนคิการชืน่ชม
7. วทิยากรให้ความรูเ้รือ่งหลกัการ ประโยชน์ของใช้เทคนคิการชืน่ชม และตัวอย่าง 
 ประโยคการชืน่ชม 
8. ให้ผูเ้ข้าอบรมนกึค�าชมและค�าคณุลักษณะ แล้วเตมิเตม็ค�าอืน่ๆ เพิม่เตมิ 
9. วทิยากรให้ผู้เข้าอบรมลองแต่งประโยคตามสถานการณ์ทีแ่สดง โดยการขออาสา 
 สมคัรตอบหรอืสุ่มถามในวงใหญ่
10. แจกใบงานให้ผูเ้ข้าอบรมแต่ละคนในกลุม่ทดลองแต่งประโยคโดยใช้การชืน่ชม  
 ตามสถานการณ์ในใบงานท่ีแต่ละคนได้รับ โดยมีวทิยากรกลุ่มย่อยช่วยให้ค�าแนะน�า 
11. เมือ่เขยีนประโยคทีท่ดลองแต่งเรยีบร้อยแล้ว ให้น�าเสนอกนัภายในกลุม่ แล้วให้ 
 คดัเลือก 1 สถานกาณ์ออกมาแสดง
12. ให้ทุกกลุ่มหรือสุ่มกลุ่มออกมาแสดงบทบาทสมมติด้านหน้า วิทยากรและ 
 นกัวชิาการช่วยให้ค�าแนะน�าและเตมิเตม็ประโยคทีถ่กูต้อง 
13. วทิยากรกระบวนการสรปุเนือ้หาการเรยีนรู้

ผลลัพธ์ที่ต้องการ

ขั้นตอน
และกระบวนการ
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อุปกรณ์/
สื่อการเรียนรู้

สื่อการเรียนรู้
1. สไลด์เทคนิคการสร้างวินัยเชิงบวก 2 เทคนิค
2. แผนภาพ: ภูเขาน�้าแข็ง

ใบงาน/เอกสารประกอบ
 ใบงานที่ 1 เทคนิคการส่งความรู้สึก ( I-message) 
 ใบงานที่ 2 เทคนิคการชื่นชม 

15.30 – 16.00 น. เวลาคุณภาพ

1. ผู้เข้าอบรมเห็นความส�าคัญของการใช้เวลาคุณภาพ
2. ผู้เข้าอบรมเห็นแนวทางการใช้เวลาคุณภาพในครอบครัว

1. วิทยากรกระบวนการน�าเข้าสู่การเรียนรู้เรื่องเวลาคุณภาพ ด้วยการเรียนรู ้
 จาก Clip VDO กิจกรรมเวลาคุณภาพ
2. ชวนคิดตามหรือเปิดให้แลกเปลี่ยนร่วมกันในวงใหญ่ ตามค�าถาม ดังนี้ 
 • ใครเคยประสบกับสถานการณ์แบบนี้บ้าง 
 • แล้วคุณรู้สึกอย่างไร 
 • บรรยากาศตอนไม่ใช้มือถือกับใช้มือถือต่างกันอย่างไร 
3. วิทยากรเติมความรู้ หลักการ/แนวคิด “เวลาคุณภาพ”และสรุปสถานการณ์ 
 ตัวอย่างที่สามารถเปลี่ยนเป็นเวลาคุณภาพ
4. วิทยากรให้ผู้เข้าอบรม เขียนค�าตอบลงในบัตรค�า “เวลาคุณภาพ” โดยมีโจทย์ 
 ค�าถาม ดังนี้
 • เวลาใด คือเวลาคุณภาพของครอบครัวฉัน
 • ฉันจะใช้เวลานั้นกับลูกอย่างไร
5. วิทยากรสุ่มน�าเสนอ ผู้ช่วยวิทยากรกระบวนการบันทึกค�าตอบลงใน (5) 
 ของแผนภาพ: ภูเขาน�้าแข็ง

 เวลาคุณภาพของครอบครัวหมายถึง ช่วงเวลาใดก็ได้ท่ีพ่อกับแม่ใช้เวลาอยู่ 
ร่วมกันกับลูก มีปฏิสัมพันธ์กับลูกอย่างสร้างสรรค์ โดยมีลูกเป็นศูนย์กลางของ 
ช่วงเวลานั้น ๆ พ่อแม่ ผู้ปกครองทุกคนสร้างได้

ผลลัพธ์ที่ต้องการ

ขั้นตอน
และกระบวนการ

หมายเหต:ุ หากต้องการขยายเวลาการฝึกใช้เทคนคิการส่ือสาร หรอืช่วงซกัถามนักวชิาการให้มากขึน้  
สามารถปรบัลดเวลาหรอืตดัช่วง “เวลาคณุภาพ” ได้ตามความเหมาะสม

สรุปเนื้อหา

อุปกรณ์/
สื่อการเรียนรู้

สื่อการเรียนรู้
1. Clip VDO กิจกรรมเวลาคุณภาพ
2. สไลด์เวลาคุณภาพ
3. แผนภาพ: ภูเขาน�้าแข็ง

ใบงาน/เอกสารประกอบ
 1. บัตรค�า “เวลาคุณภาพ”



67พ่อแมพ่ลังบวก

16.00 – 16.30 น. สรุปการเรียนรู้

1. ผูเ้ข้าอบรมได้สะท้อนผลการเรียนรู้ และเริม่ต้นน�าส่ิงท่ีเรียนรู้สือ่สารเชงิบวกกบั 
 ลกูทนัททีีจ่บการอบรม

ซักถามเพิ่มเติม
 เปิดโอกาสให้พ่อแม่ ผูป้กครองได้ซกัถาม ข้อสงสยั เพิม่เตมิจากนกัวิชาการ 

สรุปการเรียนรู้
1. วทิยากรสรปุภาพรวมเนือ้หาการอบรม จาก แผนภาพ: ภเูขาน�า้แขง็
2. แจก Postcard “ด้วยรกัและชืน่ชมจากหวัใจ” ตดิสแตมป์ ให้ผูเ้ข้าอบรมเขยีนชือ่  
 นามสกุลของลกู พร้อมทีอ่ยู่
3. น�าเข้าสูก่ารขมวดความรูส้�าคญัด้วย Clip VDO ประกอบกจิกรรมสรปุการเรยีนรู้  
 (หมายเหต:ุ คลปิประกอบกิจกรรมสรุปการเรยีนรู ้ ม ี2 คลปิ ให้เลือกมา 1 คลปิ)
4. ให้ผูเ้ข้าอบรมเขยีน Postcard ถงึลกู “ด้วยรักและชืน่ชมจากหวัใจ” โดยเน้นให้ 
 เป็นค�าชมทีส่ื่อสารความรู้สึกของตนต่อข้อดีนัน้ของลูก หลังจากเขียนเสร็จแล้ว  
 ให้น�าโปสการ์ดหย่อนใส่กล่องเพือ่ส่งทางไปรษณย์ี (หมายเหต:ุ ทมีงานน�าส่งให้ 
 ภายหลงั หรอืให้ผูเ้ข้าอบรมถ่ายภาพข้อความทีโ่ปสการ์ดส่งไลน์ถงึลกูหลาน)
5. ผูเ้ข้าร่วมสรปุการเรยีนรู้ด้วยการตอบค�าถาม 3 ข้อ
 • ความรูส้กึทีเ่กดิขึน้ในการอบรมวันนี้
 • ความรูส้�าคญัท่ีได้
 • สิง่ส�าคญัทีต่ัง้ใจน�าไปใช้ในชวีติประจ�าวนั
6. ประเมินผลการอบรมผูเ้ข้าร่วมท�าแบบประเมนิ (ความพึงพอใจ)

 พ่อแม่ ผูป้กครอง มบีทบาทส�าคญัต่อการเสริมสร้างความเข้มแข็งของครอบครวั
ถ่ายทอดส่งต่อ และเป็นแบบอย่างในการด�าเนินชีวิต และสร้างความสัมพันธ ์
ทีแ่น่นแฟ้นในครอบครวั

สื่อการเรียนรู้
1. แผนภาพสรปุความรู:้ ภเูขาน�า้แขง็
2. Clip VDO ประกอบกจิกรรมสรปุการเรยีนรู้
 • คลปิ 1 : ลองคยุกบัลกู (1)
 • คลปิ 2:  ลองคยุกบัลกู (2)

วัสดุ/อุปกรณ์
1. Postcard “ด้วยรกัและชืน่ชมจากหัวใจ” ตดิสแตมป์ (พร้อมส่ง)
2. กล่องรบั Postcard
3. เอกสารประกอบการอบรม (คูมื่อพ่อแม่ ผูป้กครอง ทีม่บีตุรหลานในวยั 7-15 ปี)

ผลลัพธ์ที่ต้องการ

ขั้นตอน
และกระบวนการ

สรุปเนื้อหา

อุปกรณ์/
สื่อการเรียนรู้
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ผลลัพธ์ที่ต้องการ
ในแต่ละกระบวน

กระบวนการ

วิธีการดาเนินกิจกรรม
+ ทักทาย / สร้างความคุ้นเคย
+ กิจกรรมตั้งความคาดหวัง
 • ความคาดหวังต่อลูกหลาน 
  ของตนเอง
 • ความคาดหวังต่อการท�า 
  หน้าที่ของตนในการเล้ียงดู 
  ลูกหลาน
+ ชี้แจงภาพรวมการอบรม
 และข้อตกลงการอบรม
 ร่วมกัน (กติกา)

+ แลกเปลี่ยนประสบการณ์
 • ชวนคิดประเด็น “นิสัย / พฤติกรรม 
  ที่ชอบที่สุดและไม่ชอบที่สุดของลูก 
  คืออะไร“สถานการณ์น้ันเป็นอย่างไร” 
  “คุณแสดงออกอย่างไรในสถานการณ์ 
  น้ัน”
 • แบง่กลุม่ 8-10 คน แลกเปลีย่นภายใน 
  กลุ่ม
 • น�าเสนอกลุ่มใหญ่
 • สะท้อนการเรียนรู้ “ตนเองเห็นอะไร  
  : ในการแสดงออกต่อนิสัย / พฤติกรรม 
  ของลกูทีต่นชอบ และ ในการแสดงออก 
  ต่อนิสัย/พฤติกรรมของลูกท่ีตนไม่ชอบ”

วัตถุประสงค์ 

• ได้ความรู้ ความเข้าใจการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีและวินัยเชิงบวก 
• เกิดทักษะการสร้างวินัยเชิงบวกกับลูก

3.4  ตัวอย่�งก�รปรับหลักสูตรก�รอบรม “สร้�งเสริมคว�มสัมพันธ์  
  ในครอบครัว : พ่อแม่พลังบวก”

 1. เข้าใจภาพรวมการอบรม
 2. สร้างแรงจูงใจในการเรียนรู้

เตรียมความพร้อม
60 นาที

พลังเดิมของพ่อแม่
45 นาที 

1. ได้ทบทวนและเข้าใจการส่ือสารเดิม 
 ของตนเองกับลูก
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+ ซักถามเพิ่มเติม 
 • ถาม-ตอบ ข้อสงสัย
+ สรุปการเรียนรู้
 • สรุปภาพรวมการอบรม 
 • เปิดคลิป “ลองคุย
  กับลูก” 
 • เขียน Postcard ถึงลูก 
  “ด้วยรักและช่ืนชม 
  จากหัวใจ”
+ ประเมินผลการอบรม
 • แจกใบประเมิน

+ บรรยายเติมความรู้
 “สมองและวนิยัเชงิบวก”  
 โดยผู้เชี่ยวชาญ
 • สมอง 3 ส่วน และ
  การท�างานเช่ือมโยงกัน
  ในการก�ากับอารมณ์ 
  ความคิด และพฤติกรรม 
 • สมองของลูกวัยเรียน 
  วัยรุ่น (7-15 ปี)
 • วินัยเชิงบวก ความหมาย 
  และหลักการ (5T) 
  “Target Behavior : 
  ต้ังพฤติกรรมเป้าหมาย”
  “Teach : สอน”
  “Train : ฝึกฝน”
  “Trust : ความเช่ือใจ”
  “Time : ใช้เวลา”

+ แแบ่งกลุ่ม 8-10 คนตามเดิม 
 สร้างพฤติกรรมด ี
 • บรรยาย เทคนิคการแสดงความเข้าใจเทคนิค 
   I-message และเทคนิคการให้ทางเลือกเชิงบวก  
 • ก�าหนดพฤติกรรมเป้าหมาย จากนิสัย/พฤติกรรม 
  ของลูกท่ีตนไม่ชอบ และอยากเปล่ียน  
 • ทดลองแต่งประโยค โดยเลือกใช้เทคนิค 
  ได้หลายวิธีการ 
 • คัดเลือกหรือก�าหนดสถานการณ์เพ่ือแสดง 
  บทบาทสมมติ
 • สะท้อนการเรียนรู้  
 เสริมพฤติกรรมเดิม  
 • บรรยาย เทคนิคการชม  
 • ก�าหนดพฤติกรรมเป้าหมาย จากนิสัย/พฤติกรรม 
  ของลูกท่ีตนชอบ ท่ีดีอยู่แล้ว เพ่ือให้พฤติกรรมน้ัน 
  เด่นและฝังแน่นมากข้ึน 
 • ทดลองแต่งประโยคโดยใช้เทคนิคการชม 
 • คัดเลือกหรือก�าหนดสถานการณ์เพ่ือแสดง 
  บทบาทสมมติ
 • สะท้อนการเรียนรู้

1. ได้ความรู้และเข้าใจวินัยเชิงบวก  
 เป็นการป้องกันและจัดการ 
 พฤติกรรมด้วยความสัมพันธ์ 
 ที่ดี

1. เข้าใจและเกิดทักษะการใช้วินัยเชิงบวก  
 ในการป้องกันและจัดการพฤติกรรม 
 ของลูกด้วยความสัมพันธ์ที่ดี

เปลี่ยนพลังใหม่ด้วยวินัยเชิงบวก 
60 นาที

สร้าง “พ่อแม่พลังบวก”
 180 นาที

สรุปการเรียนรู้
30 นาที

1. เกิดแรงบันดาลใจใน 
 การกลับไปใช้เทคนิค 
 วินัยเชิงบวก

โครงสร้าง รายละเอียด และเนื้อหาของหลักสูตร วิทยากรกระบวนการสามารถพิจารณา 
ปรบัเปลีย่นได้หลากหลายรปูแบบตามความเหมาะสมของกลุม่เป้าหมาย ระยะเวลา หรือปัจจยั
แวดล้อมอืน่ๆ  โดยใช้เนือ้หาความรูท้ีส่�าคญัประกอบในการปรับแก้ไขเพิม่เติม แต่ยงัคงต้องยดึ
แนวคิดหลัก คือ การปรับเปลี่ยนมุมมองความคิด “Mindset” และการสร้างการมีส่วนร่วม
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 เอกส�ร
และสื่อประกอบ
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แบบสำ�รวจข้อมูลทั่วไปผู้เข้�ร่วมอบรม
หลักสูตร “สร้�งเสริมคว�มสัมพันธ์ในครอบครัว:พ่อแม่พลังบวก”

4
เอกส�รและสื่อประกอบ

ชื่อ - นามสกุล (นาย/นาง/น.ส.) ..........................................................................................................................

เพศ    ชาย    หญิง

อาย ุ    20 - 30 ปี   31 - 40 ปี   41 - 50 ปี   51 - 60 ปี    60 ปีขึ้นไป 

ระดับการศึกษา   ประถมศึกษา    มัธยมศึกษา   ปริญญา..............   อื่นๆ.................

ข้อมูลบุตรหลาน (ดูแลโดยตรง)

อายุ/เพศ    7 - 15 ปี  ชาย จ�านวน..........คน  หญิง  จ�านวน............ คน 

       13 - 15 ป ี ชาย จ�านวน..........คน  หญิง  จ�านวน........... คน

ความสัมพันธ์กับบุตรหลาน    พ่อ/แม่  

             ญาติ ระบุความสัมพันธ์............................. อื่นๆ.................................

การพักอาศัย   อาศัยร่วมกัน   ไม่ได้อาศัยร่วมกัน 

พฤติกรรมของบุตรหลานที่ท่านรู้สึกกังวล
1. ..........................................................................................................................................................................
2. …………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
3. …………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

ความรู้ ประสบการณ์ หรือทักษะที่ท่านต้องการน�าไปปรับใช้กับการดูแลบุตรหลาน
1. ..........................................................................................................................................................................
2. …………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
3. …………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
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ภาพสถานการณ์ประกอบกิจกรรม ปรับมุมมอง ปรับความสัมพันธ์ในครอบครัว

ค�าชี้แจง : ภาพ A-J เป็นสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นกับลูกในวัยต่างกัน ควรเลือกใช้ภาพจ�านวน 5 ภาพ  
ที่สอดคล้องกับกลุ่มพ่อแม่ตามช่วงอายุของลูกที่เข้าอบรมในครั้งนั้น ๆ

สถ�นก�รณ์ตัวอย่�ง ของเด็กอ�ยุ 7-12 ปี

A
สถานการณ์ 

ลกูสาวยืน่ใบผลการเรยีนใหดู้  ม ี5 วชิา ทีไ่ด้คะแนนต่างกนั 
คณิตศาสตร์ = 88 คะแนน ภาษาไทย = 92 คะแนน
ภาษาอังกฤษ = 34 คะแนน วทิยาศาสตร ์= 100 คะแนน
สังคมศาสตร์ = 93 คะแนน

B

แม่ไปรอรับลูกชายที่ลานกีฬา เห็นลูกก�าลังจะต่อย 
กับเพ่ือน แต่ไกลออกไปเพ่ือนคนอื่นๆ ก�าลังถือเอกสาร 
ที่เป็นบทละครที่จะอัด คนนึงถือสเลท สั่งถ่าย อีกคนถือ
กล้องก�าลังอัด

C

แม่ก�าลังถือตะกร้าผ้า ลูกสาวก�าลังคุยโทรศัพท์ มีหนังสือ
เรียนวางอยู่

พ่อกับแม่นั่งรออยู่ที่โต๊ะกินข้าว เป็นเวลา 19.00 น.  
ลูกชายก�าลังเล่นบอลอยู่นอกบ้าน

D

ลูกสาวก�าลังหยิบเครื่องส�าอางค์ของแม่ แป้ง มาแต่งหน้า
โดยมีชุดแสดงเต้นวางอยู่บนเตียง 

E

เห็นผลสอบของลูก

ลกูไม่ไดช้ว่ยงานบ้าน

ลูกก�าลังจะต่อยเพื่อน

พ่อแม่รอกินข้าว

ลูกแต่งหน้า
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สถานการณ์ 
F

ลูกชายเปิดภาพรูปร่างคนเปลือยอยู่บนจอคอมพิวเตอร์ 
โดยมีหนังสือเรียนวิชาวิทยาศาตร์เร่ืองร่างกายมนุษย์ 
วางอยู่บนโต๊ะ

G

มีเพ่ือนผู้ชายมาส่ง ลูกสาวท่ีบ้าน พร้อมถือกระเป๋า 
และของให้ โดยลูกสาวบาดเจ็บแขนหัก

ลูกชายก�าลังนั่งประกอบของอยู่บนพื้น โดยมีชิ้นส่วน
ประกอบคอมพิวเตอร์ วางกระจัด
กระจายเต็มห้อง

H

ลูกชายนั่งอยู่กับกลุ่มเพื่อนที่ดูดบุหรี่

I

ลูกสาวกลับเข้ามาบ้านตอนเวลา 4 ทุ่ม โดยสะพายกีตาร์
ไว้ด้านหลัง

J

สถ�นก�รณ์ตัวอย่�ง ของเด็กอ�ยุ 13-15 ปี

เห็นภาพโป๊เปลือยในคอมฯของลูก

เพื่อนผู้ชายมาส่งลูกสาวที่บ้าน 

ห้องนอนลูกมีข้าวของกระจัดกระจาย

ลูกอยู่กับเพื่อนที่ก�าลังสูบบุหรี่

ลูกกลับบ้าน 4 ทุ่ม
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ใบง�นที่ 1
เทคนิคก�รส่งคว�มรู้สึก ( I-message)

ค�าชี้แจง :  เตรียมใบงาน เทคนิคการส่งความรู้สึก (I-message) ขนาด 4x6 นิ้ว ตามจ�านวนผู้เข้าร่วม  
โดยผูเ้ขา้รว่มจะถกูแบง่เปน็กลุ่ม กลุม่ละ 5 คน สมาชิกแต่ละคนจะได้ใบงานคนละ 1 ใบ ซ่ึงจะมสีถานการณ์
แตกต่างกัน 5 สถานการณ์ จากน้ันให้ผู้เข้าร่วมแต่งประโยคโดยใช้เทคนิคการส่งความรู้สึก (I-message) 
ตามสถานการณ์ที่ได้รับ โดยมีสถานการณ์ตัวอย่างดังนี้

สถ�นก�รณ์: แม่ไปปลุกลูกไปโรงเรียน แต่ลูกไม่ยอมตื่น สถ�นก�รณ์: ลูกส�วเอ�เครื่องสำ�อ�งค์แม่ม�แต่งหน้�

คว�มรู้สึกของพ่อแม่ : .........................................
พฤติกรรมของลูก : ............................................
....................................................................
ผลที่ต�มม� : ...................................................
....................................................................
อย�กให้ลูกทำ�อะไร : ............................................ 
..................................................................... 

2 ประโยค I-message

คว�มรู้สึกของพ่อแม่ : .........................................
พฤติกรรมของลูก : ............................................
....................................................................
ผลที่ต�มม� : ...................................................
....................................................................
อย�กให้ลูกทำ�อะไร : ............................................ 
..................................................................... 

สถ�นก�รณ์: ลูกมีเรื่องชกต่อยกับเพื่อน สถ�นก�รณ์: ลูกเตะบอลอยู่หน้�บ้�น พ่อแม่น่ังรอท�นข้�วเย็น

คว�มรู้สึกของพ่อแม่ : .........................................
พฤติกรรมของลูก : ............................................
....................................................................
ผลที่ต�มม� : ...................................................
....................................................................
อย�กให้ลูกทำ�อะไร : ............................................ 
..................................................................... 

คว�มรู้สึกของพ่อแม่ : .........................................
พฤติกรรมของลูก : ............................................
....................................................................
ผลที่ต�มม� : ...................................................
....................................................................
อย�กให้ลูกทำ�อะไร : ............................................ 
..................................................................... 

สถ�นก�รณ์: ลูกว�งจ�นเสียงดังหลังจ�กท่ีบอกให้เก็บจ�น

คว�มรู้สึกของพ่อแม่ : .........................................
พฤติกรรมของลูก : ............................................
....................................................................
ผลที่ต�มม� : ...................................................
....................................................................
อย�กให้ลูกทำ�อะไร : ............................................ 
..................................................................... 

ประโยค I-message1

ประโยค I-messageประโยค I-message3 4

ประโยค I-message5
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ใบง�นที่ 2 
เทคนิคก�รชื่นชม

ค�าชี้แจง : เตรียมใบงาน เทคนิคการชื่นชม ขนาด 4x6 นิ้ว ตามจ�านวนผู้เข้าร่วม โดยผู้เข้าร่วมจะถูกแบ่งเป็นกลุ่ม 
กลุ่มละ 5 คน สมาชิกแต่ละคนจะได้ใบงานคนละ 1 ใบ ซึ่งจะมีสถานการณ์แตกต่างกัน 5 สถานการณ์ จากนั้น 
ให้ผู้เข้าร่วมแต่งประโยคโดยใช้เทคนิคการชื่นชมตามสถานการณ์ที่ได้รับ โดยมีสถานการณ์ตัวอย่างดังนี้

สถ�นก�รณ์: ลูกเลิกเล่นเกมส์ตรงต�มเวล�ที่กำ�หนด

คำ�ชม : ............................................................
.....................................................................
บอกพฤติกรรม : ................................................
.....................................................................
ระบุคุณลักษณะ : ................................................
..................................................................... 

1

สถ�นก�รณ์: ลูกช่วยแม่ทำ�อ�ห�รเย็น

คำ�ชม : ............................................................
.....................................................................
บอกพฤติกรรม : ................................................
.....................................................................
ระบุคุณลักษณะ : ................................................
..................................................................... 

2

สถ�นก�รณ์: ลูกเลิกเล่นเกมส์ตรงต�มเวล�ที่กำ�หนด

คำ�ชม : ............................................................
.....................................................................
บอกพฤติกรรม : ................................................
.....................................................................
ระบุคุณลักษณะ : ................................................
..................................................................... 

สถ�นก�รณ์: ลูกกลับจ�กฝึกซ้อมเตะบอล

คำ�ชม : ............................................................
.....................................................................
บอกพฤติกรรม : ................................................
.....................................................................
ระบุคุณลักษณะ : ................................................
..................................................................... 

3 4

สถ�นก�รณ์: ลูกเก็บเงินซื้อของที่อย�กได้ด้วยตัวเอง

คำ�ชม : ............................................................
.....................................................................
บอกพฤติกรรม : ................................................
.....................................................................
ระบุคุณลักษณะ : ................................................
..................................................................... 

5

ประโยคก�รชื่นชม ประโยคก�รชื่นชม

ประโยคก�รชื่นชม ประโยคก�รชื่นชม

ประโยคก�รชื่นชม
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บัตรคำ� “เวล�คุณภ�พ”

ฉันจะใช้เวลานั้น
กับลูกอย่างไร ?

เวลาใด คือ 
เวลาคุณภาพ

ของครอบครัว ?
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ค�าชี้แจง
 แผนภาพสรุปความรู้: ภูเขาน�้าแข็ง เป็นเครื่องมือในการสรุปการพูดคุยร่วมกันและความรู้ส�าคัญ
ของแต่ละกระบวนการ เพือ่ให้ผูเ้ข้าร่วมเหน็ภาพรวมและการเชือ่มโยงของการเรยีนรู้ร่วมกนัตลอดการ
อบรม โดยในแต่ละกระบวนการ ผู้ช่วยวิทยากรน�าบทสรุปจากแต่ละกระบวนการใส่ตามหมายเลขใน 
แผนภาพ ดังนี้ 

ตดิ กระดาษ / Post it 3 ส ี“ความคาดหวงัต่อลกูหลานของตนเอง” “ภาพบรรยากาศภายใน
ครอบครวัท่ีอยากเหน็” และ “ความคาดหวังต่อการท�าหน้าทีข่องตนในการเล้ียงดูลกูหลาน” 
ไว้ด้านนอกของภูเขาน�้าแข็ง ส�าหรับด้านใน บันทึกสรุปความคิดเห็นของผู้ร่วมการอบรมต่อ
ประเด็นความคาดหวังทั้ง 3 ข้อ” 

บันทึกตัวอย่างความคิดเห็นของผู้ร่วมการอบรมต่อประเด็น “แว๊บแรกที่เห็นภาพนี้...ถ้าให้
พูด 1 ประโยค จะบอกอะไรกับลูก” 

บนัทกึตวัอย่างความคดิเหน็ของผู้ร่วมการอบรมต่อประเด็น “คณุรู้สึกอย่างไรถงึพูดประโยค
นั้นออกไป” 

บันทึกตวัอย่างความคดิเห็นของผูร่้วมการอบรมต่อประเดน็ “เพราะอะไรคณุถงึพูดประโยคนี”้ 
(กิจกรรมปรับมุมมอง ปรับความสัมพันธ์ในครอบครัว)

บันทึกตัวอย่างค�าตอบของผู้ร่วมการอบรมต่อประเด็น “ประโยคการช่ืนชม” “ประโยค  
I-message” “เวลาใด คอื เวลาคณุภาพของครอบครัวฉนั” และ “คณุจะใช้เวลานัน้กบัลกูคณุ
อย่างไร” 

1

2

3

4

5

พฤติกรรม
สิ่งที่แสดงออก

ความรู้สึก

ความคิด
ความเชื่อ

ความคาดหวัง 1

2

3

4

5

ตัวอย่างความรู้สึกที่แท้จริง
เป็นห่วง ไม่สบายใจ กังวล  
ภูมิใจ สบายใจ คลายกังวล

มั่นใจ อุ่นใจ ไว้ใจ ฯลฯ

ตัวอย่างความคิด/ความเชื่อที่แท้จริง
ลูกอาจเกิดอันตราย ลูกซนเป็นปกติ

  ตามวัย การเล่นกีฬาจะท�าให้
ลูกแข็งแรงและมีสังคม ฯลฯ

เข้าใจธรรมชาติของลูก
สร้างให้ลูกเกิด Self Esteem

หลักการ การฟังที่ดี การแสดงออกที่ด ี
และการพูดที่ดี

ทบทวนตนเอง ย้อนถึงสาเหตุพฤติกรรม
ของตนเอง

ฝึกทักษะการสื่อสาร

แผนภ�พสรุปคว�มรู้ : ภูเข�น้ำ�แข็ง
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1. กระดาษฟลิปชาร์ต (Frip chart) โดยการเขียนโครงร่างตามแผนภาพฯ ลงบนกระดาษ 
 ฟลิปชาร์ต จ�านวน 3 แผ่น มาเรียงติดกันทางแนวตั้ง หลังจากนั้นบันทึกสรุปตามค�าชี้แจง

2. จอฉายโปรเจคเตอร์ (Projector) โดยการน�าโครงร่างแผนภาพฯ 
 (ดังไฟล์สื่อ PowerPoint ประกอบกระบวนการ) พิมพ์สรุปตามค�าชี้แจง

1 2 3

รูปแบบการน�าเสนอ
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Postcard “ด้วยรักและชื่นชมจ�กหัวใจ”
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สื่อวีดิทัศน์

1. Clip VDO คว�มค�ดหวัง

ชื่อ : หรือฉันเป็นแม่ที่แย่ที่สุด ? 
ค�าอธิบาย : คลิปท่ีแสดงถึงความรักและก�าลังใจที่แม่มีให้ลูก ที่ช ่วยสร้างให้ลูก 
มีความพยายามในการฝ ึกซ ้อมฟุตบอล แต ่ เ ม่ือแม ่ เ ห็นลูกเหนื่อยลูกบาดเจ็บ  
ก็เกิดค�าถามกับตนเอง ว่าสิ่งที่ท�าไปถูกต้องหรือไม่ แต่ด้วยความรักและก�าลังใจ 
ก็ท�าให้ลูกสามารถท�าตามที่ตั้งใจไว้ได้ส�าเร็จ 
กลุ่มผู้เข้าร่วมที่เหมาะสม : ชนชัน้กลางในเขตเมอืง และมลูีกอยูใ่นวยัประถม 7 - 12 ปี 
ความยาว : 4.16 นาที
แหล่งที่มา : คลิป “หรือฉันเป็นแม่ที่แย่ที่สุด?” โดย MILO Thailand

คลิป
ที่ 1

ชื่อ : พลัง…ชนะได้ทุกสิ่ง
ค�าอธิบาย : ผู้หญิงคนหนึ่งที่ยอมทิ้งความสวยงาม เพื่อมาเป็นคนขับแท็กซ่ี แม้ต้อง
เจอกับเหตุการณ์ร้ายๆ ในแต่ละวัน แต่ก็ไม่เคยย่อท้อ เพราะความรักที่มีต่อลูก 
เป็นพลังให้เธอสู้ต่อไป
กลุ่มผู้เข้าร่วมที่เหมาะสม : ชนชั้นแรงงานถึงชนชั้นกลางในเขตเมือง และมีลูกอยู่ใน
วัยประถม 7-12 ปี 
ความยาว : 1.43 นาที
แหล่งที่มา : คลิป “พลัง…ชนะได้ทุกสิ่ง” โดย Tesco Lotus

ภาพตวัอย่าง

ภาพตวัอย่าง

คลิป
ที่ 2
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ชื่อ : ภารกิจฮีโร่วันสงกรานต์
ค�าอธิบาย : ชายคนหนึ่งเข้ามาเป็นนักมวยในเมือง หลังจากไม่ได้กลับเกือบ 2 ปี ในช่วง
สงกรานต์ เค้าได้เดินทางกลับบ้าน เพื่อน�ารองเท้าคู่ใหม่ไปให้ลูกสาว รองเท้าที่ไม่ใช่
รองเท้าธรรมดา แต่เป็นรองเท้าพิเศษ ส�าหรับผู้ที่มีความบกพร่องของขาและการเดิน 
ท�าให้เค้าต้องอดทนเจ็บตัว เก็บออมเพื่อน�าเงินมาซื้อรองเท้าคู่ใหม่ให้ลูกสาว
กลุ่มผู้เข้าร่วมที่เหมาะสม : ชนชั้นแรงงานในชนบท และมีลูกอยู่ในวัยประถม 7 - 12 ปี 
ความยาว : 3.23 นาที
แหล่งที่มา : คลิป “ภารกิจฮีโร่วันสงกรานต์” โดย Foremost Thailand

ชื่อ : พ่อหนูเป็นใบ้ Silence of Love
ค�าอธิบาย : เด็กสาวคนหนึ่งรู้สึกไม่ชอบพ่อของตนเอง เพราะรู้สึกอายที่มีพ่อเป็นใบ ้
ท�าให้ต้องโดนเพือ่นล้อและถกูแกล้ง ถูกมองว่าเป็นพวกแปลกประหลาด จนท�าให้เธอ
เครียดจนคิดฆ่าตัวตาย แต่พ่อก็มาเจอและได้พาเธอส่งโรงพยาบาล พ่อของเธอ
พยายามท�าทกุทางทีจ่ะช่วยให้ชวีติของลูกสาวทีรั่กทีสุ่ดกลับมา ระหว่างทีเ่ด็กสาวหลับ
อยูน่ัน้ ภาพเหตกุารณ์ความรกัความห่วงใยของพ่อกไ็ด้ย้อนกลบัมา ท�าให้เธอคดิได้ว่า 
คนที่รักเธอมากที่สุดมากกว่าชีวิตของตนเองคือพ่อของเธอเอง 
กลุ่มผู้เข้าร่วมที่เหมาะสม : ชนชั้นแรงงานถึงชนชั้นกลางในเขตเมือง และมีลูก 
อยู่ในวัยมัธยมต้น 13-15 ปี 
ความยาว : 1.43 นาที
แหล่งที่มา : คลิป “พ่อหนูเป็นใบ้ Silence of Love” โดย ไทยประกันชีวิต 

ภาพตวัอย่าง

ภาพตวัอย่าง

คลิป
ที่ 3

คลิป
ที่ 4
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2. Clip VDO สถ�นก�รณ์ปัญห�ก�รสื่อส�รที่ไม่ดี

ชื่อ : เทคนิคการคุยกับลูกวัยรุ่น (1)
ค�าอธิบาย : แม่เข้ามาเจอห้องลูกที่รก สิ่งของวางไม่เป็นระเบียบ แม่เริ่มบ่นและบอก
ให้ลกูสาวเก็บให้เรยีบร้อย ลูกสาวกท็�าตามด้วยอารมณ์ไม่พอใจ สะท้อนถงึการสือ่สาร
ที่ไม่ดีระหว่างกัน
กลุ่มผู้เข้าร่วมท่ีเหมาะสม : ชนชั้นกลางในเขตเมืองหรือทุกกลุ่ม ท่ีมีลูกอยู่ในวัย 
มัธยมต้น 13-15 ปี 
ความยาว : 0.55 นาที
แหล่งที่มา : คลิป “เทคนิคการคุยกับลูกวัยรุ่นตอน1 2/3” โดย MrThaiHP

คลิป
ที่ 1

ชื่อ : เทคนิคการคุยกับลูกวัยรุ่น (2)
ค�าอธิบาย : ลูกชายและลูกสาวกลับมาจากโรงเรียน เมื่อเข้าบ้านก็ถอดรองเท้า 
และวางกระเป๋าไม่เป็นที่ แม่เรียกลูกสาวมาต�าหนิและส่ังให้เก็บให้เรียบร้อย  
เพราะเป็นผู้หญิงควรต้องฝึกระเบียบวินัยไว้ ท�าให้ลุกสาวรู้สึกไม่พอใจกับค่านิยม 
ของพ่อแม่ สะท้อนถึงค่านิยมและความเชื่อของครอบครัวส่งผลต่อการปลูกฝัง 
และสั่งสอนเด็ก
กลุม่ผูเ้ข้าร่วมทีเ่หมาะสม : ชนชัน้กลางในเขตเมอืงหรอืทกุกลุม่ ทีม่ลีกูอยูใ่นวยัมธัยม
ต้น 13-15 ปี 
ความยาว : 1.17 นาที
แหล่งที่มา : คลิป “เทคนิคการคุยกับลูกวัยรุ่นตอน1 1/3” โดย MrThaiHP

ภาพตวัอย่าง

ภาพตวัอย่าง

คลิป
ที่ 2
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ชื่อ : เทคนิคการคุยกับลูกวัยรุ่น (3)
ค�าอธิบาย : ในเวลาเช้าทีท่กุคนในบ้านเตรียมตัวเรียบร้อยท่ีจะออกจากบ้าน แต่ลูกสาว
ยังไม่ลงมา เพราะก�าลังหาเสื้อพละแต่ก็หาไม่เจอ ท�าให้ทุกคนต้องขึ้นมาตาม พ่อได้
ต�าหนิลูกสาวและสั่งให้เก็บให้เรียบร้อยด้วยถ้อยค�ารุนแรงท�าให้ลูกสาวไม่พอใจ 
และเถียงกลับ
กลุ่มผู้เข้าร่วมท่ีเหมาะสม : ชนชั้นกลางในเขตเมืองหรือทุกกลุ่ม ท่ีมีลูกอยู่ในวัย 
มัธยมต้น 13-15 ปี 
ความยาว : 1.13 นาที
แหล่งที่มา : คลิป “เทคนิคการคุยกับลูกวัยรุ่นตอน1 2/3” โดย MrThaiHP

ชื่อ : เทคนิคการคุยกับลูกวัยรุ่น (4)
ค�าอธิบาย : หลังจากแม่ได้ซื้อจักรยานให้กับลูกขายใช้เล่นกับเพื่อนและฝึกฝนพัฒนา
ทักษะ วันหนึ่งลูกชายกลับบ้านดึก แม่นั่งรอทานข้าวและรอลูกกลับมาด้วย 
ความเป็นห่วง เมื่อลูกกลับมาแล้วก็ได้ว่ากล่าวสั่งสอน ท�าให้ลูกไม่พอใจละพูดจาไม่ดี
ใส่แม่ จนแม่น้อยใจและเดินหนีไป 
กลุม่ผูเ้ข้าร่วมทีเ่หมาะสม : ชนชัน้กลางในเขตเมอืงหรือทกุกลุ่ม ทีม่ลูีกอยูใ่นวยัประถม
ถึงมัธยมต้น 7-15 ปี 
ความยาว : 1.31 นาที
แหล่งที่มา : คลิป “เทคนิคการคุยกับลูกวัยรุ่นตอน5 1/2” โดย MrThaiHP

ภาพตวัอย่าง

ภาพตวัอย่าง

คลิป
ที่ 3

คลิป
ที่ 4
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3. Clip VDO กิจกรรมเวล�คุณภ�พ

ชื่อ : จะเกิดอะไรขึ้นถ้าหยิบโทรศัพท์ขึ้นมาเล่นตอนอยู่กับครอบครัว
ค�าอธิบาย : สถานการณ์จริงของครอบครัวหนึ่งที่สร้างขึ้นเพื่อสังเกตปฏิกิริยาของ
ลูกสาว ว่าหากในขณะที่รับประทานข้าวร่วมกัน และคุยกันอย่างสนุกสนาน พ่อ 
และแม่ใช้โทรศัพท์มอืถอืและไม่สนใจฟังส่ิงทีลู่กเล่า ปฏกิริิยาของลูกสาวจะเป็นอย่างไร 
ซึ่งพบว่าลูกรู้สึกเหมือนตนเองไม่ได้รับความสนใจ ลูกหยิบโทรศัพท์ขึ้นมาเล่นบ้าง  
และเมื่อทานข้าวเสร็จ ก็เดินจากไปโดยไม่มีการพูดคุยร่วมกันอีก สะท้อนว่าแม้
ครอบครวัจะมเีวลาอยูร่่วมกนัมากเพียงใด แต่หากไม่ใส่ใจกนัขณะอยูร่่วมกนั เวลานัน้
ก็ไม่ใช่เวลาคุณภาพ 
กลุ่มผู้เข้าร่วมที่เหมาะสม : ทุกกลุ่ม
ความยาว : 3.06 นาที
แหล่งทีม่า : คลปิ “จะเกดิอะไรขึน้ถ้าหยบิโทรศพัท์ขึน้มาเล่นตอนอยูก่บัครอบครวั” 
โดย Toolmorrow

คลิป
ที่ 1

ภาพตวัอย่าง
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 4. Clip VDO สรุปก�รเรียนรู้

ชื่อ : ลองคุยกับลูก (1)
ค�าอธิบาย : สถานการณ์จริงของครอบครัวหนึ่ง หลังจากที่แม่รับค�าแนะน�าจาก 
ผูเ้ชีย่วชาญเรือ่งทีแ่ม่เป็นกังวลว่าลูกไม่ช่วยงานบ้าน แม่ได้ลองใช้เทคนคิการส่ือสารต่างๆ
กับลูก ท�าให้ลูกเปิดใจและพูดความในใจถึงสาเหตุของพฤติกรรมนั้น ท�าให้ทั้งคู่เข้าใจ
กันและเห็นใจซึ่งกันและกันมากขึ้น
กลุ่มผู้เข้าร่วมที่เหมาะสม : ทุกกลุ่ม
ความยาว : 3.24 นาที
แหล่งทีม่า : คลปิ “รอลกูเลกิเรยีน ตอนที ่2 : ลูกไม่ช่วยงานบ้าน” โดย toolmorrow

คลิป
ที่ 1

ชื่อ : ลองคุยกับลูก (2)
ค�าอธิบาย : สถานการณ์จริงของครอบครัวหนึ่ง หลังจากที่พ่อรับค�าแนะน�าจาก 
ผู้เชี่ยวชาญเรื่องที่พ่อเป็นกังวลว่าลูกมีปัญหาที่โรงเรียน พ่อได้ลองใช้เทคนิคการสื่อสาร
ต่างๆ กับลูก ท�าให้ลูกเปิดใจและพูดความในใจถึงสาเหตุของส่ิงที่ท�าลงไป ท�าให้ทั้งคู่
เข้าใจกันและลูกเกิดความไว้วางใจในตัวพ่อมากขึ้น
กลุ่มผู้เข้าร่วมที่เหมาะสม : ทุกกลุ่ม
ความยาว : 5.37 นาที
แหล่งทีม่า : คลปิ “รอลกูเลิกเรียนตอนที ่7 ลูกมปัีญหาทีโ่รงเรยีน” โดย toolmorrow

คลิป
ที่ 2
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สื่อ Powerpoint ประกอบก�รอบรม

ค�าชี้แจง : สื่อ PowerPoint ชุดนี้เป็นสื่อประกอบการบรรยายส�าหรับวิทยากรกระบวนการ ตาม
กระบวนการของหลักสูตรอบรม สร้างเสริมความสัมพันธ์ในครอบครัว “พ่อแม่พลังบวก” ก่อนการอบรม
วิทยากรกระบวนการควรทบทวนและพิจารณาเนื้อหารายละเอียดของสื่อ PowerPoint อีกครั้ง เพื่อปรับ
แก้ไข เพิ่มเติม หรือตัดทอนรายละเอียดบางส่วนให้เกิดความเหมาะสมกับกลุ่มผู้เข้าร่วมมากที่สุด 

รายละเอียด : สื่อ PowerPoint ประกอบด้วยเนื้อหาและค�าถาม ส�าหรับผู ้เข้าร่วมเพื่อชวนคิด 
และแลกเปลี่ยนร่วมกัน โดยแบ่งออกเป็น 6 ส่วน ตามกระบวนการของหลักสูตรอบรม ดังนี้ 

กิจกรรมเตรียมความพร้อม สไลด์หน้าที่ 2 – 6ส่วน
ที่ 1
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กิจกรรมปรับมุมมอง ปรับความสัมพันธ์ในครอบครัว สไลด์หน้าที่ 7 – 17ส่วน
ที่ 2

กิจกรรมรู้จัก รู้ใจ ลูกวัยเรียน วัยรุ่น สไลด์หน้าที่ 18 – 34ส่วน
ที่ 3

กิจกรรมการสื่อสารที่ดีและวินัยเชิงบวก สไลด์หน้าที่ 35 – 57ส่วน
ที่ 4
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กิจกรรมเวลาคุณภาพ สไลด์หน้าที่ 58 - 64ส่วน
ที่ 5

กิจกรรมสรุปการเรียนรู้ สไลด์หน้าที่ 65 – 70ส่วน
ที่ 6
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1. ความเข้าใจในวัตถุประสงค์ของการอบรม 

2. ความเข้าใจต่อเนื้อหาและกระบวนการที่ใช้ในการอบรม
 • กิจกรรมปรับมุมมอง ปรับความสัมพันธ์ในครอบครัว
 • กิจกรรมรู้จัก เข้าใจ ลูกวัยเรียน วัยรุ่น 
 • กิจกรรมการสื่อสารที่ดีด้วยวินัยเชิงบวก
 • กิจกรรมเวลาคุณภาพ
3. ด้านภาพรวมของการจัดอบรม 
 • ขั้นตอนในการจัดกิจกรรม
 • ระยะเวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม
 • สื่อ / อุปกรณ์ประกอบการจัดกิจกรรม
 • การถ่ายทอดความรู้ของคณะวิทยากร
 • กิจกรรมการมีส่วนร่วม (กิจกรรมกลุ่ม ตอบค�าถาม ฯลฯ)
 • ความพึงพอใจในภาพรวมต่อการจัดอบรม 

รายการ
ระดับความคิดเห็น

มากที่สุด    มาก   ปานกลาง    น้อย    น้อยที่สุด

แบบประเมินผลก�รอบรม
สร้�งเสริมคว�มสัมพันธ์ในครอบครัว “พ่อแม่พลังบวก”

 วันที่ ........................................ ณ .....................................

ค�าชี้แจง : โปรดท�าเครื่องหมาย √ ช่องว่าง

    ข้อมูลทั่วไป

เพศ    ชาย    หญิง

อาย ุ    20 - 30 ปี   31 - 40 ปี   41 - 50 ปี   51 - 60 ปี    60 ปีขึ้นไป 

ข้อมูลบุตรหลาน (ดูแลโดยตรง)

อายุ/เพศ   7 - 12 ปี    13 - 15 ป ี 

ความสัมพันธ์กับบุตรหลาน    พ่อ/แม่  

             ญาติ ระบุความสัมพันธ์.............................  อื่นๆ.................................

ส่วน
ที่ 1

ส่วน
ที่ 2 ความคิดเห็นต่อการอบรม

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม : ...........................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
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คูม่อืพ่อแม่พลังบวก 
ฉบบัวทิยากรกระบวนการ

เอกสารและส่ือประกอบ

QR Code ด�วน์โหลด 
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ภ�คผนวก
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ข้อมูลผู้เชี่ยวช�ญด้�นครอบครัว

บทบ�ทหน้�ที่ :
• กุมารแพทย์เฉพาะทางเวชศาสตร์วัยรุ่น
• ผู้อ�านวยการศูนย์คุณธรรม (องค์การมหาชน)
• อดีตผู้อ�านวยการ สถาบันแห่งชาติเพื่อการพัฒนาเด็กและครอบครัว

ติดต่อ : ศูนย์คุณธรรม (องค์การมหาชน)
    69 อาคารวิทยาลัยการจัดการมหาวิทยาลัยมหิดล (CMMU) 
    ชั้น 16-17 ถ.วิภาวดีรังสิต แขวงสามเสนในเขตพญาไท 
    กรุงเทพฯ 10400
    โทร. 0-2644-9900

รศ.นพ.สุริยเดว ทรีปาตี

บทบ�ทหน้�ที่ :
• ผู้อ�านวยการสถาบันแห่งชาติเพื่อการพัฒนาเด็กและครอบครัว
 มหาวิทยาลัยมหิดล

ติดต่อ : สถาบันแห่งชาติเพื่อการพัฒนาเด็ก และครอบครัวมหาวิทยาลัยมหิดล
    999 ถ.พุทธมณฑลสาย 4 ต.ศาลายา อ.พุทธมณฑล จ.นครปฐม 73170
    โทร. 0-2441-0602-8   โทรสาร 0-2441-0167

รศ.นพ.อดิศักดิ์ ผลิตผลการพิมพ์

บทบ�ทหน้�ที่ :
• นายแพทย์ทรงคุณวุฒิกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข

ติดต่อ : กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข
     88/20 หมู่ 4 ถนนติวานนท์ อ�าเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี 11000
    โทร 02-149-5555 - 60

นพ.ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานติ
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บทบ�ทหน้�ที่ :
• กุมารแพทย์ด้านพัฒนาการและพฤติกรรมหน่วยพัฒนาการเด็ก
 ภาควิชากุมารเวชศาสตร์มหาวิทยาลัยมหิดล 
 คณะแพทยศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี

ติดต่อ : คณะแพทยศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล
     อาคาร 1 ชั้น 8 คณะแพทยศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี
    มหาวิทยาลัยมหิดล
    270 ถนนพระรามที่ 6 แขวงทุ่งพญาไท เขตราชเทวี 
    กรุงเทพมหานคร 10400
    โทร. 02-201-1488  โทรสาร 02-201-1850

ผศ. พญ. รวิวรรณ รุ่งไพรวัลย์

บทบ�ทหน้�ที่ :
• กุมารแพทย์เวชศาสตร์วัยรุ่น คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี
• เจ้าของเพจ “เลี้ยงลูกนอกบ้าน”

ติดต่อ : คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล
    อาคาร 1 ชั้น 8 คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี
    มหาวิทยาลัยมหิดล
    270 ถนนพระรามที่ 6 แขวงทุ่งพญาไท เขตราชเทวี 
    กรุงเทพมหานคร 10400
    โทร.02-201-1488   โทรสาร 02-201-1850

พญ.จิราภรณ์ อรุณากูร (หมอโอ๋)

บทบ�ทหน้�ที่ :
• จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น ศูนย์สุขภาพเด็กและวัยรุ่น โรงพยาบาลพญาไท
• จิตแพทย์ประจ�ารายการ “รอลูกเลิกเรียน” ของ Toolmorrow

ติดต่อ : ศูนย์สุขภาพเด็กและวัยรุ่น โรงพยาบาลพญาไท 1
     364/1 ถนนศรีอยุธยา แขวงถนน พญาไท เขตราชเทวี 
    กรุงเทพฯ 10400
    โทร. 02-201-4600 ต่อ 3111, 3112พญ.สุนิดา โสภณนรินทร์



95พ่อแมพ่ลังบวก

บทบ�ทหน้�ที่ :
• รองผูอ้�านวยการฝ่ายการแพทย์สถาบนัสขุภาพจติเด็กและวัยรุน่ราชนครินทร์
• จิตแพทย์ประจ�ารายการ “รอลูกเลิกเรียน” ของ Toolmorrow

ติดต่อ : สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์
     75/1 ถนนพระรามที ่6 แขวงทุง่ พญาไท เขตราชเทว ีกรงุเทพฯ 10400
    โทร. 02-248-8999

พญ.วิมลรัตน์ วันเพ็ญ (หมอวิ)

บทบ�ทหน้�ที่ :
• จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น และด้านดูแลโรคซึมเศร้า 
 ประจ�าโรงพยาบาลจิตเวชสงขลาราชนครินทร์

ติดต่อ : โรงพยาบาลจิตเวชสงขลาราชนครินทร์    
    472 ถนนไทรบุรี ต�าบลบ่อยาง อ�าเภอเมือง จังหวัดสงขลา 90000
    โทร. 074-317-400

นพ. ชูเกียรติ ยงพิทยาพงศ์

บทบ�ทหน้�ที่ :
• จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น
• อาจารย์ประจ�าภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์
 มหาวิทยาลัยเชียงใหม่
• เจ้าของเพจ “เลี้ยงลูกให้เป็นคนปกติ” เพจให้ความรู้
 และแชร์ประสบการณ์ในการเลี้ยงลูก

ติดต่อ : ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่
    110 ถ.อินทวโรรส ต.ศรีภูมิ อ.เมือง จ.เชียงใหม่ 50200
    โทร. 053-945-422 หรือ 053-930-300
    อีเมล. assawin.nark@cmu.ac.th

นพ.อัศวนิ นาคพงศ์พนัธุ ์(หมอตัม้)
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บทบ�ทหน้�ที่ :
• จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่นคลินิกจิตรักษ์ โรงพยาบาลกรุงเทพเชียงใหม่
• เจ้าของเพจ “เลี้ยงลูกให้เป็นคนปกติ” เพจให้ความรู้
 และแชร์ประสบการณ์ในการเลี้ยงลูก

ติดต่อ : คลินิกจิตรักษ์ โรงพยาบาลกรุงเทพเชียงใหม่
    88/8-9 หมู่ 6 ต.หนองป่าครั่ง อ.เมือง จ.เชียงใหม่
    โทร. 052-089-865

พญ.พรพิมล นาคพงศ์พันธุ์ 
(หมอก้อย)

บทบ�ทหน้�ที่ :
• กุมารแพทย์พัฒนาการ และพฤติกรรม โรงพยาบาลสมิติเวชศรีนครินทร์
 และโรงพยาบาลBNH
• ผู้เขียนหนังสือ “ปราบลูกดื้อ รับมือลูกกินยาก”
• เจ้าของเพจ “หมอเสาวภา เลี้ยงลูกเชิงบวก”

ติดต่อ : โรงพยาบาลสมิติเวชศรีนครินทร์
    488 ถนนศรีนครินทร์ เขตสวนหลวง แขวงสวนหลวง กรุงเทพ 10250
    โทร.02-022-2222 หรือ 081-849-4246
    อีเมล: positiveparentingthai@gmail.com

พญ.เสาวภา พรจินดารักษ์

บทบ�ทหน้�ที่ :
• จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่นโรงพยาบาลมนารมย์
• เจ้าของเพจ “เข็นเด็กขึ้นภูเขา”

ติดต่อ : โรงพยาบาลมนารมย์
    9 ถนนสุขุมวิท 70/3 แขวงบางนาใต้ เขตบางนา กรุงเทพฯ 10260
    โทร. 02-725-9595, 02-032-9595

พญ.เบญจพร ตันตสูติ 

(หมอมิน)
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บทบ�ทหน้�ที่ :
• กุมารแพทย์ด้านพัฒนาการและพฤติกรรมหน่วยพัฒนาการเด็ก
 ภาควิชากุมารเวชศาสตร์คณะแพทยศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี

ติดต่อ : คณะแพทยศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล
    อาคาร 1 ชั้น 8 คณะแพทยศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี
    มหาวิทยาลัยมหิดล
    270 ถนนพระรามที่ 6 แขวงทุ่งพญาไท เขตราชเทวี 
    กรุงเทพมหานคร 10400
    โทร. 02-201-1488   โทรสาร 02-201-1850

พญ.ณิชา ทัศน์ชาญชัย

บทบ�ทหน้�ที่ :
• ผู้อ�านวยการศูนย์พัฒนาสมองและศักยภาพเด็กด้วยวินัยเชิงบวก 
 101 Educare Center

ติดต่อ : 101 Educare Center
    19/6-7 หมู่บ้านชวนชื่นโมดัสเซนโทร ซ.แจ้งวัฒนะ
    ต.คลองเกลือ อ.ปากเกร็ด จ.นนทบุรี 11120
    โทร. 02-980-8989 ดร.ปิยวลี ธนเศรษฐกร 

(ครูใหม่)

บทบ�ทหน้�ที่ :
• ผู้ช่วยผู้อ�านวยการด้านศูนย์พัฒนาเด็กปฐมวัยสถาบันแห่งชาติ
 เพื่อการพัฒนาเด็กและครอบครัว มหาวิทยาลัยมหิดล

ติดต่อ : สถาบันแห่งชาติเพื่อการพัฒนาเด็กและครอบครัวมหาวิทยาลัยมหิดล
    999 ถ.พุทธมณฑลสาย 4 ต.ศาลายา อ.พุทธมณฑล จ.นครปฐม 73170
    โทร. 0-2441-0602-8  โทรสาร 0-2441-0167

ดร.ปนัดดา ธนเศรษฐกร 

(ครูหม่อม)
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บทบ�ทหน้�ที่ :
• อาจารย์พิเศษประจ�าหลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต ภาควิชาจิตวิทยา 
 คณะสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

ติดต่อ : ภาควิชาจิตวิทยา คณะสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์
    50 ถนนงามวงศ์วาน แขวงลาดยาว เขตจตุจักร 
    กรุงเทพมหานคร 10900
    โทร. 02-561-3480 ต่อ 1
    E-mail : padang.ku@hotmail.com

ผศ.วิริยาภรณ์ อุดมระติ 

(ครูแดง)

บทบ�ทหน้�ที่ :
• นักจิตวิทยาด้านเด็กและครอบครัว
• ผู้ร่วมก่อตั้ง “ห้องเรียนครอบครัว”
• เจ้าของเพจ “ตามใจนักจิตวิทยา”

ติดต่อ : ห้องเรียนครอบครัว
    หมู่บ้านชลลดา อ�าเภอบางบัวทอง จังหวัดนนทบุรี 1110
    โทร. 082-257-6485

 นางสาวเมริษา ยอดมณฑป

บทบ�ทหน้�ที่ :
• นักจิตวิทยาเด็ก วัยรุ่น และครอบครัว
• นักจิตวิทยาประจ�าโรงเรียนเขมะสิริอนุสสรณ์
• เจ้าของเพจ Taksa Chivit - ทักษะชีวิต จิตวิทยาเด็ก วัยรุ่น และครอบครัว

ติดต่อ : โรงเรียนเขมะสิริอนุสสรณ์
    210 ถนนราชวิถี แขวงบางยี่ขัน เขตบางพลัด 
    กรุงเทพมหานคร 10700
    โทร. 02-424-2244

นางสาวอรณิชชา เพ็ญวรรณ 

(ครูพีช)
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บทบ�ทหน้�ที่ :
• นักกรรมการปฏิรูปประเทศ ด้านสื่อสารมวลชน เทคโนโลยีสารสนเทศ 
• กรรมการผู้ทรงคุณวุฒิในกองทุนพัฒนาสื่อปลอดภัยและสร้างสรรค์ 
 ด้านการศึกษา
• นักวิชาการสื่อสารมวลชนอิสระ ทางด้านเด็ก เยาวชน และครอบครัว
• ผู้ด�าเนินรายการ Podcast “Mom Gen2” ทาง The Family Podcast
• คอลัมนิสต์ประจ�าคอลัมน์ “พ่อแม่ลูกปลูกรัก” ทาง Manageronline 
 และคอลัมน์ “Teen Around the Mom” ทาง ThaiPBSkids

ติดต่อ : E-mail: sno118@hotmail.com

ดร.สรวงมณฑ์ สิทธิสมาน
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 1. ธีร์ ทิพกฤต และคณะ. 2551. คู่มือ การใช้ DVD เทคนิคการพูดคุยกับวัยรุ่น. ส�านักงานกองทุน 
  สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) และ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข.
 2. วิมลวรรณ ปัญญาว่อง. 2557. คู่มือค้นพบความสุขกับลูกวัยรุ่น เล่ม 3 “พ่อแม่สื่อ (สาร) สุข... 
  รู้ทันตนเอง” (ฉบับปรับปรุง). สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์.
 3. Michael Quinn และ Terri Quinn. คู่มือการเลี้ยงดูเด็กแรกเกิดถึงอายุ 6 ปี ฉบับผู้ปกครอง (ภรภัทร  
  ภูริคุปต์ และ รศ.นพ.ศิริไชย หงษ์สงวนศรี, ผู้แปล). มูลนิธิเครือข่ายครอบครัว. 
 4. สุภาวดี หาญเมธี และคณะ. 2562. คู่มือพัฒนาทักษะสมอง EF-Executive Functions ส�าหรับ 
  ครูปฐมวัย. ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) และ สถาบัน RLG (รักลูก  
  เลิร์นนิ่ง กรุ๊ป).
 5. สุภาวดี หาญเมธี และคณะ. 2562. คู่มือพัฒนาทักษะสมอง EF-Executive Functions ในเด็กวัย  
  7-12 ปี ส�าหรบัพ่อแม่และคร.ู ส�านกังานกองทนุสนับสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) และ สถาบนั RLG 
  (รักลูก เลิร์นนิ่ง กรุ๊ป). 
 6. จริยา วิไลวรรณ. 2552. คู่มือ “คุณ Fa” วิทยากรกระบวนการผู้สร้างการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม  
  (Facilitator). ศูนย์จัดการความรู้เพื่อครอบครัวเข้มแข็ง สถาบันรักลูก. 
 7. นายแพทย์ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล. 2563. วิชาพ่อแม่ที่โรงเรียนไม่ได้สอน. กรุงเทพฯ. ศูนย์เรียนรู้ 
  สุขภาวะ ส�าานักงานกองทุน สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.).
 8. นายแพทย์ พนม เกตุมาน (2551). การสื่อสารทางบวกกับ (Positive Communication with  
  Teenager) : 10 ปี ทศวรรษเพื่อเด็กและภูมิปัญญาของครอบครัว : สถาบันแห่งชาติเพื่อการพัฒนา 
  เด็กและครอบครัว.
 9. แม่ฮันน่าห์. วิธีสร้างวินัยเชิงบวก ด้วย 10 เทคนิคแสนง่าย ไม่ให้ลูกต่อต้าน!. (14 ธันวาคม 2560).  
  สืบค้นจาก https://www.amarinbabyandkids.com/parenting/10-positive-discipline- 
  techniques/.
 10. Nattaya L. (24 เมษายน 2562). “วินัยเชิงบวก” แนวทางเลี้ยงลูกยุคใหม่ที่ท้าทายแต่ได้ผลเกินคุ้ม.  
  สืบค้นจาก https://www.sanook.com/women/136037/.
 11. รชนีกร ศรีฟ้าวัฒนา. (17 กันยายน 2561). ปนัดดา ธนเศรษฐกร : เล้ียงลูกถึงใจ ด้วยวินัยเชิงบวก.  
  สืบค้นจาก https://thepotential.org/knowledge/positive-discipline/.
 12. arphawan sopontammarak. (6 กันยายน 2560). มารู้จักวิธีพัฒนา “สมองวัยรุ่น”. สืบค้นจาก  
  https://www.thaihealth.or.th/Content/38504-.
 13. วิภาวี เธียรลีลา. (17 สิงหาคม 2561). สมองสุขภาพดีของวัยรุ่น ผู้ใหญ่สร้างได้. สืบค้นจาก https:// 
  thepotential.org/knowledge/healthy-brain/.

อ้�งอิง



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




