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คำ�นำ�

	 สวััสดีีค่่ะผู้้�อ่่านทุุกท่่าน! ฉัันชื่่�อ  มิิสึึสึึ โอบะ เป็็นคุุณแม่่ที่่�ง่่วนกัับการ 

เลี้้�ยงลููกสามคน และเป็็น “ผู้้�เชี่่�ยวชาญสาขาลููกตัวัเอง” เหมืือนกับัคุณุ นอกจาก

เลี้้�ยงลููกแล้้วยัังมีีผลงานให้้เห็็นกัันบ้้างจากการแชร์์เทคนิิคหรืือไอเดีียเลี้้�ยงเด็็ก 

ที่่�มีีปััญหาด้้านพััฒนาการและปััญหาทางอารมณ์์ ในฐานะ “คุุณแม่่สายชิิล” 

อีีกด้้วย

	 อัันที่่�จริิง แต่่ก่่อนฉัันเองก็็ปรี๊๊�ดบ่่อย ทุุกคืืนได้้แต่่มองหน้้าลููกสุุดที่่�รัักนอน

หลัับพริ้้�ม แล้้วพร่่ำสำนึึกผิิดกัับตััวเองว่่า “วัันนี้้�ปรี๊๊�ดแตกอีีกแล้้วเรา” “เป็็นนาง

ยัักษ์์อีีกจนได้้” อยู่่�ทุุกวี่่�วััน

	 ฉัันอยากจััดการปััญหาแบบนั้้�น จึ ึงเรีียนรู้้�ด้้วยตััวเอง ลองผิ ดลองถููก

ขณะเดีียวกัันก็็นำวิิธีีเลี้้�ยงเด็็กแบบต่่างๆ ไปลองใช้้จริิงและปรัับแนวทาง 

ไปเรื่่�อยๆ จากนั้้�น “ตารางการเปลี่่�ยนวิิธีีพููด” ที่่ �สรุุปเกี่่�ยวกัับศิิลปะใช้้คำพููด 

กัับลููกๆ ของฉัันก็็ถููกแชร์์ไปบนโลกอิินเทอร์์เน็็ตในปีี 2014 และได้้รัับเสีียง 

ตอบรัับล้้นหลาม

	 ความรู้้�สึึกของฉัันตอนนั้้�นคืือ  “วิิธีีง่่ายๆ ในการสื่่�อสารกัับลููกตััวเอง 

(ที่่�ต้้องดููแลเยอะอยู่่�) น่ ่าจะใช้้สื่่�อสารกัับเด็็กคนอื่่�นๆ ได้้” ค ำพููดหรืือเครื่่�องมืือ

สื่่�อสารที่่�ถููกต้้องมีีอยู่่�มากมาย โดยไม่่ต้้องเกรี้้�ยวกราด

	 ถึึงจะพููดอย่่างนั้้�น แต่่ขอสารภาพตามตรงว่่า เวลาฉัันเผชิิญหน้้ากัับลููกๆ 

ที่่�ไม่่ได้้ดั่่�งใจสัักอย่่าง (รู้้�ทั้้�งรู้้�ก็็เถอะ) ก็็ยัังหลุุดปรี๊๊�ด และใช้้ชีีวิิตแบบมนุุษย์์ทั่่�วไป

นั่่�นแหละ (ฮา)

	 แรงกาย แรงใจ เวลา และเงิินทองของพ่่อแม่่นั้้�นมีีจำกััด ส่ ่วนอีีกฝ่่ายก็็

เป็็นเด็กที่่�มีีชีีวิิตจิิตใจ จึ ึงไม่่มีีทางที่่�ลููกจะเติิบโตขึ้้�นมาตามอุุดมคติิที่่�เราหวัังไว้้ 

ทุุกอย่่างหรอก



	 หลัังจากปรี๊๊�ดออกไป ฉัันก็็บอกตััวเองว่่า เอาน่่า ไม่่เป็็นไรๆ ถึึงจะเผลอ

โมโหไป ยัังไงพวกเด็็กๆ ก็็จะกิินข้้าว  3 มื้้�อแล้้วเข้้านอน เพีียงแค่่นี้้�ก็็โตขึ้้�นกว่่า 

เมื่่�อวานแล้้ว

	 ถ้้าวันัไหนที่่�พอถููๆ  ไถๆ ไปได้้ ให้้บอกตัวัเองว่า “วันันี้้�พยายามได้้ดีแีล้้วละ” 

ชีีวิิตยัังดำเนิินต่่อไปบนโลกใบนี้้� 

	 หนัังสืือเล่่มนี้้� เขีียนขึ้้�นด้้วยความทุ่่�มเทจากใจคุุณแม่่คนหนึ่่�ง

	 หนัังสืือ “เลี้้�ยงลููกให้้น่่ารััก สไตล์์คุุณแม่่ยุุคใหม่่” เล่่มนี้้� จะช่่วยให้้ลููก

และตัวัคุณุเติบิโตไปพร้้อมๆ กันั ด้้วยวิธิีกีารสื่่�อสารระหว่่างแม่่ลููกไปปฏิบิัตัิจิริงิได้้

	 ไม่ใ่ช่ห่นังัสืือที่่�เขียีนขึ้้�นเพ่ื่�อให้้ลููก “ไม่ยุ่่่�งวุ่่�นวาย” “เชื่่�อฟังัสิ่่�งที่่�พ่อ่แม่่พููด” 

“เป็็นมิิตรกัับทุุกคน” “เป็็นนัักเรีียนตััวอย่่างที่่�เก่่งไปทุุกเรื่่�อง” หรืือแม้้แต่่เพื่่�อให้้

ลููก “เป็็นเด็็กธรรมดาทั่่�วไป”

	 ไม่่ได้้ให้้คุุณฝืืนเปลี่่�ยนลููกได้้  แต่่หนัังสืือเล่่มนี้้�อััดแน่่นไปด้้วยเคล็็ดลัับ 

การเล้ี้�ยงลููกให้้ได้้ตลอดรอดฝั่่�ง ค้้นหาสิ่่�งที่่�พ่อ่แม่่ทำได้้ และค้้นพบวิิธีพีููดที่่�สื่่�อสาร

ให้้ลููกเข้้าใจได้้ง่า่ย เปลี่่�ยนมุมุมองของพ่อ่แม่ใ่ห้้ประนีปีระนอมกันั และให้้พ่อ่แม่่

ลููกพููดคุุยกัันได้้เต็็มที่่�

	 นอกจากนี้้� ยังัหวังัให้้ผู้้�อ่า่นรู้้�สึกึว่า่ “ถึงึลููกจะยุ่่�งวุ่่�นวาย แต่ก่็ย็ังัน่า่รักั” “ถึงึ

จะไม่ฟ่ังัที่่�พ่อ่แม่พูู่ด แต่ใ่ช่ว่่า่จะพููดไม่รู่้้�เรื่่�องไปทั้้�งหมด” “ถึงึจะไม่ไ่ด้้เป็น็มิติรกับั

ทุกุคน แต่ใ่นฐานะคนคนหนึ่่�งได้้เท่า่นี้้�ก็ด็ีแีล้้ว” “ไม่ว่่า่จะทำอะไรได้้หรืือไม่ไ่ด้้ แต่่

ลููกก็็พอใจกัับตััวเอง” “ถึึงจะไม่่เหมืือนใครไปสัักนิิด แต่่ก็็ใช้้ได้้อยู่่�” 

	 และแน่่นอนว่่าเนื้้�อหาในเล่่มไม่่ใช่่เพื่่�อให้้อ่่านแล้้ว  “เป็็นพ่่อแม่่ที่่�เพีียบ

พร้้อมตามอุดมคติิ” “เลี้้�ยงลููกได้้โดยไม่่โมโห” หรืือ  “เลี้้�ยงลููกโดยไม่่ดุุด่่าเลย” 

สิ่่�งที่่�เขียีนในหนังัสืือเล่่มนี้้�คืือ การเลี้้�ยงลููก “เป็็นเรื่่�องน่าหงุดุหงิดิ” หรืือการที่่�พ่่อแม่่  

“เผลอปรี๊๊�ดกัับลููก” เป็็นเรื่่�องธรรมดา



	 นั่่�นก็็เพราะอาชีีพ  “คุุณพ่่อ” “คุุณแม่่” ของเด็็กคนหนึ่่�ง  เป็็นตำแหน่่ง 

ผู้้�เชี่่�ยวชาญที่่�หายากของเด็็กซึ่่�งมีีเพีียงคนเดีียวบนโลกใบนี้้� ต ำแหน่่งนี้้�ไม่่มีี 

วันัหยุดุตลอดปี ีไม่ไ่ด้้รับัค่า่จ้้าง แต่ต่้้องหมดเงินิไปกับัค่า่อาหารและค่า่เล่า่เรียีน  

แม้้แต่่บริิษััทมืืดยัังเทีียบไม่่ได้้เลย

	 พ่่อแม่่ต้้องอยู่่�ท่่ามกลางสถานการณ์์โหดร้้ายเช่่นนี้้�นานหลายปีีหรืือ 

หลายสิิบปีี จนกว่่าลููกจะยืืนด้้วยลำแข้้งตััวเองได้้ ฉัันเลยมองว่่าจำเป็็นต้้องมีีวิิธีี

เลี้้�ยงลููกแบบยั่่�งยืืนที่่�จริิงแล้้วทำได้้ไม่่ยาก นำไปปฏิิบััติิได้้จริิง และ “ทำต่่อเนื่่�อง

ได้้โดยไม่่ฝืืน” ในการต่่อสู้้�อัันยาวนานนี้้�

	 ในเล่่มมีีตััวอย่่างการเปลี่่�ยนวิิธีีพููด  166 ตััวอย่่างเพื่่�อช่่วยให้้การเลี้้�ยงลููก

สบายขึ้้�น และแบ่่งตามลำดัับ 97 ขั้้�นตอนให้้เข้้าใจง่่ายขึ้้�น 

	 ถ้้าคุุณคิิดว่่า “สื่่�อสารกัับลููกไม่่ได้้” ล ำดัับแรกลองเปลี่่�ยนวิิธีีพููดโดยใช้้

เคล็็ดลัับเหล่่านี้้�ดููก็็ได้้

	 เมื่่�อทำเช่่นนั้้�นไปสัักระยะหนึ่่�ง คุ ุณจะเริ่่�มคลายกัังวลกัับสิ่่�งที่่�ลููกทำไม่่ได้้ 

แล้้วสิ่่�งที่่�ลููกทำได้้ก็จ็ะค่่อยๆ เพิ่่�มขึ้้�น ด้้ว ยเหตุผุลบางอย่าง  จะสังัเกตตัวัเองได้้ว่า 

คุุณรัักทั้้�งข้้อดีีและข้้อเสีียของลููก และสัักวัันหนึ่่�งจะถึึงวัันที่่�ปล่่อยให้้ลููกเดิินด้้วย

ตััวเองได้้

	 คงไม่่มีีอะไรทำให้้ฉัันดีีใจมากไปว่าการที่่�เราได้้ก้้าวผ่านการเล้ี้�ยงลููกไป

ด้้วยกััน อ าจนานหลายเดืือนหรืือหลายปีี กระทั่่�งคุุณที่่�ซื้้�อหนัังสืือเล่่มนี้้�คงรู้�สึึก

เช่่นเดีียวกััน

คุุณแม่่สายชิิล

มิิสึึสึึ โอบะ
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วิธีใช้หนังสือและคำ�อธิบาย

•	 ส่วนประกอบในเล่ม

	 	 CHAPTER 0 และ EPILOGUE ในเล่มเป็นเรื่องการเตรียมใจและ 

การดูแลจิตใจของพ่อแม่ ส่วน CHAPTER 1 ถึง 5 ขอให้ค่อยๆ อ่านไปทีละขั้น 

ตามลำ�ดับพัฒนาการทางร่างกายและจิตใจของเด็ก “แบบคร่าวๆ” 

	 	 อยา่งไรกต็าม จะขอไมก่ำ�หนดพฒันาการตามอายหุรือชัน้ปกีารศึกษาเปน็

มาตรฐานว่า “เด็กอายุกี่ปี” หรือ “เด็กชั้นอะไร”

	 	 เพราะพฒันาการของเดก็แตล่ะคนตา่งกนัออกไป แม้แตใ่นเดก็คนเดยีวกนั 

พัฒนาการก็ยังมีช่วงขึ้นและลง คือมีช่วงที่เติบโตไวกว่าคนอื่น และเติบโตอย่าง

ช้าๆ (ซึ่งขึ้นอยู่กับบุคคล)

	 	 ดงันัน้ ไมว่า่ลูกของคณจะอายเุทา่ไรหรือเรยีนอยูช่ัน้อะไร ขอให้ปรบัเปลีย่น

โดยลองสำ�รวจทีบ่า้นดูวา่ “ลูกในตอนนี”้ เหมาะจะอยูใ่นขัน้ตอนใด โดยไมค่ำ�นงึ

ถึงมาตรฐานเรื่องอายุ

•	 วิธีอ่านหนังสือ

	 	 ในส่วนที่คิดว่า “ตรงนี้ไม่มีปัญหา” “ไม่เป็นไร” จะอ่านข้ามไปก็ได้ แล้ว

แต่การตัดสินใจของแต่ละคน 

	 	 แต่หากส่วนไหนรู้สึกว่า “ทำ�ได้ไม่ดี” “ยังสื่อสารกันไม่ได้” ขอแนะนำ�ให้

ย้อนกลับไปอ่านขั้นตอนก่อนหน้าหรือย้อนไป CHAPTER ก่อนหน้าได้ทุกเมื่อ

	 	 เมื่อการเลี้ยงลูกทำ�ให้คุณกดดัน เช่น “ลูกต้องทำ�แบบนี้” “ต้องทำ�นั่น 

ทำ�นี่ให้ได้” ให้ย้อนกลับไปดู CHAPTER 0 และ EPILOGUE
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•	 เกี่ยวกับเนื้อหา 1 	

	 	 หนัังสืือเล่่มนี้้�ไม่่ได้้ขีีดเส้้นแบ่่งชััดเจนระหว่่าง “เด็็กธรรมดา” กัับ “เด็็กที่่�

มีีปััญหาทางพััฒนาการ” รวมถึึงวิิธีีเลี้้�ยงเด็็กด้้วย

	 	 นั่่�นก็็เพราะเส้้นแบ่่งระหว่่างคำว่า่ “ทั่่�วไป” และ “มีปีัญัหา” นั้้�นไม่ช่ัดัเจน 

และวิิธีีง่่ายๆ ที่่ �ใช้้สื่่�อสารกัับเด็็กที่่�มีีปััญหาทางพััฒนาการ ก็ เป็็นวิิธีีที่่�ใช้้กัับเด็็ก 

คนไหนก็็ได้้เช่่นกััน

	 	 นอกจากนี้้� ฉัันคิิดว่่าวิิธีีพููดของพ่่อแม่่หรืือศิิลปะที่่�เกี่่�ยวข้้องก็็ไม่่ได้้มีีอะไร

พิเิศษ เพียีงแค่่ปริมิาณหรืือความถี่่� ระดับั หรืือจังัหวะเวลาสำหรัับเด็ก็แต่่ละคนนั้้�น 

ต่่างกัันไปตามลัักษณะของเด็็กคนนั้้�น

	 	 แต่่ถ้้าเป็็นเรื่่�องละเอีียดอ่่อนหรืือกังวลใจเป็็นพิิเศษสำหรัับเด็็กที่่�มีีปััญหา

ทางพัฒันาการ ก็มีรีวบรวมเป็น็คอลัมน์ “ถามตอบปััญหาเร่ื่�องการเล้ี้�ยงลููก สไตล์

คุุณแม่่สายชิิล” ที่่�อธิิบายแยกไว้้อย่่างละเอีียด

•	 เกี่่�ยวกัับเนื้้�อหา 2 	

	 	 ลำดับัแรก ในเนื้้�อหาใช้้คำ เช่น่ “เด็ก็ที่่�ชอบลืืมของ” “เด็ก็ที่่�อ่า่นสถานการณ์์ 

ไม่อ่อก” แต่ค่วามจริิงแล้้วเด็็กที่่�เป็น็เช่่นนั้้�น (หรืือเรามองว่าเป็น็เช่่นนั้้�น) มีเีหตุผุล

อยู่่�เบื้้�องหลังัต่างกันั ระดับัและความถี่่�ของแต่่ละคนก็ไ็ม่่เหมืือนกันั

	 	 ดัังนั้้�น ADHD หรืือ ASD (กลุ่่�มอาการภาวะออทิิซึึม - Autism Spectrum  

Disorder) จึ ึงไม่่ใช่่อาการที่่�แบ่่งประเภทได้้ง่่ายๆ นอกจากนี้้� แม้้แต่่เด็็กที่่�ถููก

วินิิจิฉัยัว่า่มีอีาการ ก็ม็ีนีิสิัยัหรืือความพิเิศษ และสิ่่�งแวดล้้อมรอบตัวัไม่เ่หมืือนกันั  

จึึงเหมารวมแล้้วแยกออกมาแต่่ละประเภทไม่่ได้้ 

	 	 แต่เ่นื่่�องจากข้้อจำกัดัด้้านเนื้้�อหาในหนังัสืือ จึงึสื่่�อสารได้้ไม่เ่ต็ม็ที่่�นักั ต้้อง

ขออภััยที่่�เขีียนออกมาในลัักษณะนี้้� 

	 	 ขอให้้ลองนำไปใช้้โดยยืืดหยุ่่�นเพื่่�อให้้เข้้ากับันิสิัยัเด็ก็แต่ล่ะคน หรืือความ

สะดวกของครอบครััว
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Step 01

Step 02

Step 03

Step 04

Step 07

Step 08

001

002

004

006

010

011

003

005

P26

P28

P31

P35

P47

P50

P30

P34

ตารางการเปลี่ยนวิธีพูด สื่อสารฉบับคุณแม่สายชิล

CHAPTER 0   คำ�พูดที่ช่วยทำ�ให้ใจเย็นลง

อย่าตั้งเป้าหมายเป็น “พ่อแม่ที่สมบูรณ์แบบ”

ถอยห่างจากการเป็น “พ่อแม่ในอุดมคติ”

มองสิ่งที่ตนเองทำ�ได้

แยกแยะสิ่งที่เรียกร้องจากลูก

เลิกนิสัยขี้บ่น

การตัดสินแบบผิวเผิน

เผลอปรี๊ดอีกแล้ว

เราเป็นพ่อแม่ที่ไม่ได้เรื่อง

เรื่องแบบนี้ก็ทำ�ไม่ได้...
พ่อแม่ล้มเหลว?

นั่นก็ต้องหัดทำ� 
นี่ก็ต้องหัดทำ�

ต้องให้พูดกี่รอบถึงเข้าใจ
เป็นแบบนี้ทุกที ทีแต่ก่อนนะ...

เป็นพ่อแม่ ก็ต้องพยายาม
มากกว่านี้สิ!

แม่ต้องยิ้มแย้มอยู่เสมอ!

วันนี้ก็เอาแต่ปรี๊ดแตก

ไม่เป็นไรๆ เรื่องแบบนี้เกิดขึ้นได้

เราเป็นพ่อแม่ที่ฝืนตัวเองเกินไป

แต่อีกเรื่องทำ�ได้แล้วนะ

เรื่องนั้นต้องทำ�ได้ตอนนี้เดี๋ยวนี้
เลยเหรอ?

แยกกันดีกว่า

ฉันรู้ดีว่าตัวเองพยายามอยู่ทุกวัน

นั่นมันคนบ้าแล้ว!

วันนี้ขอโทษนะที่เผลอโมโห 
รักหนูนะจ๊ะ

Step 05

Step 06

007

009

008

P40

P44

P41

การขีดเส้นแบ่งระหว่างตนเองกับผู้อื่น

เมื่อหงุดหงิดให้เข้าถึงกัน

เพื่อลูก!	

น่ารำ�คาญ! 
ไปไกลๆ เลยไป!

ถ้ามันเกิดขึ้นจริงๆ
จะทำ�ยังไง...

เราก็คือเรา ลูกก็คือลูก

แม่เหนื่อยจ้ะ หนูหลับเถอะนะ

เขาก็คือเขา ฉันก็คือฉัน
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012 P52

หาเวลาให้ตัวเอง

ไม่เป็นไรค่ะ รบกวนหน่อยได้ไหมคะ

Step 10

Step 09

013 P55

CHAPTER 1
   การใช้คำ�พูดสร้างสายสัมพันธ์

              แห่งความรักและความเชื่อใจ

อย่าเอาตัวเองไว้ท้ายสุด

ของเหลือลูก น่าเสียดาย ส่วนที่อร่อยที่สุดเอาไว้ให้ตัวเองก่อน

Step 11

Step 12

Step 13

Step 15

Step 14

014

015

017

023

020

018

021

016

022

019

P58

P63

P66

P74

P71

P67

P72

P65

P73

P68

แสดงความรักให้เข้าใจง่าย

ฟังโดยไม่แย้ง

มีอารมณ์ร่วม

ช่วยให้สบายใจ

แสดงความรู้สึก

เป็นพ่อแม่ลูกกัน
ก็น่าจะรู้อยู่แล้ว

แต่ว่านะ

ไม่เจ็บหรอก ไม่เจ็บหรอก

ถ้าทำ�แบบนั้น จะไม่... นะ

พอ! ทำ�อะไรของลูกเนี่ย!

ไม่เห็นต้องมาเล่าเลย

ลูกทำ�ผิด!	

พูดยาวเกิน ฟังไม่ไหวแล้ว

เก็บของให้เรียบร้อยสิ!

เรื่องแบบนี้
มันมีมาตั้งนานแล้ว

รักนะจ๊ะ

อื้อๆ อ๋อเหรอ

มันเจ็บเนอะ

ไม่เป็นไรจ้ะ

แม่ไม่ชอบอะไรแบบนี้เลยจ้ะ

งั้นเหรอ ไม่ชอบสินะ

สงสัยน้อง...จะไม่ชอบหรือเปล่า

อ๋อเหรอ

ตอนนี้ แม่กำ�ลังคิดอะไรอยู่นะ

ยกโทษให้ไม่ได้!
คนแบบนี้เนี่ยมันช่าง...

Step 16

024 P78

ช่วยให้เตรียมใจ

ฝนเฝินอะไรไม่ตกหรอกจ้ะ 
ไม่เป็นไรๆ

วันนี้มีโอกาสฝนตก 30 %
แต่ถ้าฝนตกก็กางร่มได้นะ
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Step 17

025

026

P81

P82

สังเกตลูกให้ถ้วนถี่

โอ๊ย ยุ่งมาก ยุ่งมาก	

เอ๊ะ ไม่น่าเชื่อ จู่ๆ ลูกก็...

เอ๊ะ สูงขึ้นหรือเปล่าเนี่ย

พักนี้ไม่ร่าเริงเลย เกิดอะไรขึ้น

Step 19

Step 18

Step 20

Step 21

Step 23

Step 22

029

027

031

037

028

033

034

036

030

032

035

P87

P84

P91

P102

P86

P95

P98

P100

P90

P92

P99

เสนอตัวเลือกให้

ถามความคิดเห็น

รับฟังความคิดเห็น

ขอโทษลูก

แสดงความขอบคุณ

เรื่องในอดีตให้ปล่อยวาง

กินให้หมด อย่าให้เหลือ
แม้แต่อย่างเดียวนะ!

ทำ�แบบนี้ซะ!

ไม่ต้องมาบ่น!	

ขอโทษนะ

อ๊ะ แม่เก็บห้องให้แล้วนะ

ไม่ยุ่งด้วยแล้ว!
จะทำ�อะไรก็ทำ�เลย!

สมัยลูกยังเล็ก
มัวแต่เลี้ยงลูกไม่มีเวลาเลย

ทำ�ไปก็ไม่แปลก
ทำ�ได้ก็เรื่องธรรมดา

จะเอายังไง
ก็ให้มันชัดเจนซะทีสิ!	

ถ้าไม่ชอบก็บอกแต่แรกสิ
ว่าไม่ชอบ

ถ้าแต่ก่อนทำ�อะไรให้
มากกว่านี้ก็คงดี	

ระหว่างข้าวกับขนมปัง กินอะไรดี

รู้ว่าอยากทำ�แบบนี้
แต่ทำ�แบบนั้นได้ไหม

วันอาทิตย์นี้อยากไปไหนไหม

ขอบคุณมากนะ

แม่จะเก็บห้องให้ โอเคไหม

ขอโทษนะ แม่พูดแรงไปใช่ไหม

ลูกเป็นเด็กซน น่ารักมากเลย

ขอบคุณจ้ะ

1. ไปไหว  2. ไปแล้วกลับเร็ว 
3. วันนี้หยุด เลือกทางไหนดี

จริงๆ แล้วอยากทำ�อย่างไรเหรอ

ตอนนี้มีอะไรที่อยากให้ทำ�ไหม
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Step 24

Step 25

038

039

P104

P108

CHAPTER 2   วิธีพูดให้ลูกมั่นใจในตัวเอง

ลดมาตรฐานการชื่นชมลง

มองสิ่งที่ทำ�ได้

ทำ�ได้เท่านี้ก็ไม่เห็นแปลก

ตรงนี้ยังทำ�ไม่เสร็จเลย

ตั้งใจทำ�ดีมากจ้ะ

ทำ�ไปได้เยอะเลยนะ

040 P110น้อง... ยังทำ�ไม่ได้นะ โอ๊ะ น้อง... ทำ�ได้แล้วเนอะ

Step 26

041

042

P111

P112

แค่พอใช้ได้ก็ดีแล้ว

ต้องทำ�ให้ได้เหมือนคนอื่น

แต่ว่านะ ถ้าต่อไปทำ�... ได้ละ
ก็คงดีนะ

อย่างน้อยทำ�ได้เท่านี้ก็ดีแล้วล่ะ

ทำ�ได้แล้วเนอะ

Step 27

043

047

044

045

P114

P122

P115

P116

ตอบสนองด้วยข้อมูลดีๆ

สุดยอดเลย! / เก่งจังเลย!

เป็นเด็กดีเนอะ / เก่งนะเรา

เก่งจังเลย!

สุดยอดเลย!

ทำ�... ได้แล้วเนอะ / ตั้งใจทำ�... เนอะ

ขอบคุณนะจ๊ะที่ช่วย...

ทำ�...เองเลย แม่คิดว่าเก่งมากเลยนะ

ว้าว สุดยอดจริงๆ นะเนี่ย!!

Step 28

Step 29

046

048

049

P120

P123

P125

สังเกตพฤติกรรมลูก

มองข้อดีที่มาพร้อมกับข้อเสีย

ไม่ไหวเลยเด็กคนนี้
ตัวปัญหาชัดๆ

เอาแต่ใจตัวเองจังเลยนะ

ไม่มีสมาธิเอาซะเลย

ลูกมีปัญหาอะไรอยู่หรือเปล่านะ

แบบนั้นอาจจะเรียกว่ามุ่งมั่นก็ได้นะ

การที่ลูกสนใจอะไรหลายๆ อย่าง
พร้อมกันเนี่ย ถือเป็นข้อดีได้
เหมือนกันนะ

Step 30 ไม่เปรียบเทียบลูกกับเด็กคนอื่น

050 P126
ถ้าอยู่ชั้น... คนอื่น
เขาก็ทำ�กันได้หมดนะ

เทียบกับปีก่อน
ลูกทำ�ได้ดีขึ้นเยอะเลยนี่

051 P127เฮ้อ... (ผิดหวังจัง)
กำ�ลังตั้งใจทำ�...อยู่สินะจ๊ะ /
ดีที่ไม่ได้...นะลูก
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Step 31 เน้นที่กระบวนการมากกว่าผลลัพธ์

053 P132แม่ก็บอกแล้วใช่ไหม อืม พยายามแก้ปัญหา
จนถึงที่สุดเลยนะเนี่ย

052 P130ได้ตั้งร้อยคะแนนแน่ะ เป็นเพราะลูกตั้งใจมาก
ผลเลยออกมาดีแบบนี้

063

062

P146

P144

ทำ�แบบนี้สิ ทำ�แบบนั้นสิ

อันนี้ ห้ามทำ�นะ!

ลูกคิดว่าตรงนี้ควรทำ�ยังไงดี

ทำ�... ได้เลยจ้า

Step 36

CHAPTER 3   ถ้อยคำ�ที่ส่งถึงลูก

บอกลูกว่า “สิ่งไหนที่ทำ�ได้”

Step 33

Step 32

Step 34

Step 35

056

054

061

060

055

057

058

059

P135

P136

P133

P142

P141

P134

ปรับอคติในคำ�พูดที่เคยมี

ให้ความสำ�คัญกับจินตนาการและความแปลกใหม่

สอนด้วยการชมทางอ้อม

ยอมรับในปัจจุบัน

ยังไงก็ทำ�ไม่ได้หรอก /
ไม่ไหวแน่

จ้า จ้า เห็นแล้ว

ทำ�ไมทำ�ไม่ได้ล่ะ!

สู้ๆ นะ!

ทำ�ไมทำ�อะไรแบบนี้ล่ะ!

น้อง...เก่งจังเลย 
แล้วดูลูกฉันสิ

มานั่งนี่ซิ คุณครูบอก
พ่อกับแม่หมดแล้วนะ

พ่อเองก็ช่วยเตือนๆ ลูก
หน่อยสิ

อ้าว เป็นอะไรไปเหรอจ๊ะ

น้องคงชอบ...สินะ

คงมีแต่ลูกนี่ล่ะ 
ที่คิดอะไรเจ๋งๆ แบบนี้ได้

(ตอนนี้) ได้ขนาดนี้ก็โอเค

สู้มากเลยนะเนี่ย!

โห เลอะเทอะเลยเนอะ

P139

P140

คุณครูบอกว่า 
“ลูกตั้งใจเรื่อง...มากเลยล่ะ

พ่อรู้ไหม วันนี้ตอนไปพบ
คุณครูประจำ�ชั้น ครูบอกว่า
ลูกขยันมากเลยนะ
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065 P148นี่! ฟังอยู่หรือเปล่าเนี่ย “มองทางนี้” คืองี้นะ...

Step 37

064 P147

ทำ�ให้ลูกรู้ตัวแล้วค่อยพูด

ทาโร่ ทาโร่ ทาโร่!! (เดินเข้าไปใกล้ๆ ก่อน) นี่ๆ ทาโร่

Step 38

066

067

P149

P151

บอกทีละอย่าง

แปรงฟัันในห้้องน้้ำสิิ
แล้้วก็็เปลี่่�ยนเสื้้�อผ้้าด้้วย
ออกจากบ้้านก่่อน 
7 โมงครึ่่�งนะ 
อ้้อ วัันนี้้�ท่่าทางฝนจะตก
อย่่าลืืมร่่มล่่ะ อ้้าว แก้้มยััง
เปื้้�อนซอสอยู่่�เลยดููสิิ! 

ไปแปรงฟัันกััน 

➝ (เสร็็จแล้้วก็็) 
เข้้าห้้องน้้ำก่่อนไหม 

➝ (เสร็็จแล้้วก็็)...

ไปแปรงฟัันกััน 

➝ (เสร็็จแล้้วก็็) 
เข้้าห้้องน้้ำก่่อนไหม 

➝ (เสร็็จแล้้วก็็)...

แปรงฟันเสร็จแล้วต้องทำ�อะไร
ต่อเอ่ย ➝ ส่องกระจกซิ 
ดูโอเคไหม ➝ ดูนาฬิกาหน่อย
จะไปทันหรือเปล่า

Step 39

068

071

069

070

072

073

P152

P157

P155

P156

P158

P160

เปลี่ยนจากคำ�พูดที่คลุมเครือให้เป็นรูปธรรม

Step 40 รับฟังว่าลูกพร้อมหรือเปล่า

Step 41 ทำ�ให้ดูเป็นตัวอย่าง

รอแป๊บนะ

เมื่อไรจะได้ฤกษ์
ทำ�การบ้านซะที!

เติมโชยุอีกช้อนโต๊ะนะ

เลิกเถลไถลสักที!

โอ๊ย หนวกหู

ใจเย็นๆ หน่อย!

รออีก...นาทีนะ

กะว่าเริ่มทำ�การบ้านตอนกี่โมงจ๊ะ

เติมโชยุอีกหน่อย ใช่ๆ อีก 
“หน่อยหนึ่ง” แบบนี้แหละ

อีกสักกี่นาทีจะจบเหรอ

➝ เล่นจบแล้วเนอะ

ช่วยพูดเสียงดัง “ประมาณนี้” 
พอได้ไหม

หายใจเข้้าลึึกๆ (พุุท...) 
หายใจออก (โธ...)
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Step 42

074

075

076

P161

P162

P163

สอนเทคนิคการปฏิบัติตัว

มัวแต่อืดอาดยืดยาดอะไรอยู่!

เดี๋ยวเถอะ! เลอะเทอะ
หมดแล้วนะ

ถ้าลูกเจอแบบนี้ 
ให้ทำ�อย่างนี้นะ

วางของลงก่อนแล้วใช้สองมือสิ

เอาถ้วยไปใกล้ๆ หม้อสิลูก 
จะได้ตักง่ายๆ

แม่จะดูอยู่ตรงนี้นะจ๊ะ

Step 43

Step 44

Step 46

Step 47

Step 48

Step 49

Step 45

077

081

079

083

084

080

082

078

085

086

087

P164

P170

P166

P174

P177

P167

P171

P165

P180

P183

P185

เฝ้ารอ

สอนด้วยหลักเหตุผล

เปลี่ยนสิ่งของให้มีชีวิต

เล่นเกมอะไรเอ่ย

ให้ลูกดูเวลา

ทำ�ให้ลูกมองเห็นคำ�พูด

ตะล่อมให้ทำ� ด้วยการดึงความสนใจ

รีบทำ�เร็วๆ สิ!

รีีบขึ้้�นจากอ่่างน้้ำเร็็วๆ!

จะทำ�ไปถึงเมื่อไรเนี่ย!

กับข้าวหกเลอะเทอะหมดแล้ว!

ลูกลืมกระเป๋านักเรียนแน่ะ!

ทำ�แบบนั้นคุ้มกว่านะ

ทำ�ไมถึงไม่ยอมคืนดีกันซะที!

เหลือเวลาอีก...นาที!

เอ้า จะหมดเวลาแล้ว!

จะให้พูดอีกกี่ครั้งกัน!

นี่ ดูสิ ตรงนี้มีอะไรเขียนไว้แน่ะ

ค่อยๆ ทำ�ก็ได้

ข้าวเย็นมีไก่คาราอาเกะนะจ๊ะ!

ถ้าทำ�ให้เสร็จใน 5 นาที 
จะมีเวลาให้เล่นตั้ง 10 นาทีแน่ะ

แคร์รอตหนีไปแล้ว! 
ไปตามจับมาเร็ว!

อะไรเอ่ย ต้องเอาไปด้วย
เวลาไปโรงเรียน

ช่วยแม่หน่อยนะลูก 
จะขอบคุณมากเลย

ในวันพีซ ตอนที่ลูฟี่กับอุซป
ทะเลาะกันน่ะนะ...

รอได้อีก...นาทีนะ

ดูสิลูก เหลือเวลาอีกนิดเดียวเองนะ

นี่ดูสิ มีอะไรเขียนไว้ตรงนี้แน่ะ

ตรงนี้ ควรทำ�ยังไงดีนะ
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Step 52

Step 50

Step 51

090

088

089

P192

P186

P189

กำ�หนดเป้าหมาย

ทำ�ให้ลูกมองเห็นความรู้สึก

สอนวิธีรับมือกับความผิดพลาด

เมื่อไรการบ้านจะเสร็จ!

ไม่ต้องโมโหขนาดนั้นก็ได้!

โอ๊ย หกเลอะเทอะหมดแล้ว 
ไม่ไหวเลย!

ถ้าทำ�ได้ถึงตรงนี้
แล้วไปกินของว่างกันนะ

ลูกว่าตัวเองโมโหระดับไหนเหรอ

เอาผ้าขี้ริ้วมาเช็ดก็ได้จ้ะ

Step 53

091

092

P197

P199

รวบรวมหลักฐานแห่งความสำ�เร็จ

หัดมั่นใจตัวเอง
ให้มากกว่านี้สิ!

ทำ�ได้ขนาดนั้นก็ดีพอแล้ว
ไม่ใช่เหรอ

ดูสิ ทำ�ได้ตั้งขนาดนี้แล้วนะ

วางน้้ำชาไว้้ให้้นะ

Step 54

Step 55

093

094

P201

P204

CHAPTER 4   วิธีพูดเพื่อเหยียบเบรก

ถ้าทนไม่ได้ จะโมโหบ้างก็ได้

วิธีเหยียบเบรกฉุกเฉิน

ไอ้เด็กบ้า!!

โธ่ ก็บอกว่าไม่ได้ไง (ยิ้มเจื่อน)

มาช่วยกันเก็บเถอะ

หยุด เดี๋ยว นี้

Step 56

Step 57

095

096

098

097

P209

P210

P216

P214

หยุดการเคลื่อนไหว

เหยียบเบรกอย่างเป็นลำ�ดับขั้น

อันตราย!

อย่าวิ่ง!

โอ๊ย! ดื้อจัง!

พอสักทีได้ไหม!

หยุด!

มองข้างหน้า!

แม่เริ่มโมโห แล้วนะจ๊ะ

หยุดทำ�แบบนั้นดีไหม

➝ ถ้าทำ�อีกจะโมโหแล้วนะ

➝ เอ้า ยอมไม่ได้แล้ว
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Step 60

Step 61

Step 62

Step 63

Step 58

Step 59

103

105

107

106

099

101

100

102

104

108

P223

P226

P230

P229

P217

P220

P219

P221

P225

P234

การขีดเส้นสำ�หรับการใช้คำ�พูด

การฉีีกรููปแบบซ้้ำซาก

ลดความเรื่องมาก

ให้รางวัลที่อดทนได้

ขีดเส้นขอบเขตที่ยอมรับได้

ขีดเส้นแบ่งพฤติกรรม

หา? เมื่อกี้ว่าไงนะ

โธ่ พอซะทีได้ไหม

อย่าพูดเอาแต่ใจสิ

ช่วยไม่ได้...

ไม่ได้!

เด็กไม่ดีเลยนะ!

หัดรู้กาลเทศะบ้างสิ!

ตีเขาทำ�ไม

คิดว่าพูดกับใครอยู่

ถ้าไม่เงียบไม่ให้ขึ้นรถบัสนะ

ห้ามพูดว่า “ไปตายซะ”

สงบจิตสงบใจได้แล้วเนอะ

ทำ�ไมถึงคิดแบบนั้นล่ะ

ถ้าหนูพูดออกมา แม่จะซื้อให้นะ

ได้ถึงแค่นี้ ถ้าจากตรงนี้ไม่ได้

ห้ามตีนะ

ตอนนี้เป็นเวลาทำ� xx นะจ๊ะ /
ที่นี่เอาไว้ทำ� xx นะจ๊ะ

ในสถานการณ์แบบนั้น
ลูกคิดว่าต้องพูดอย่างไรจ๊ะ

วิธีพูดแบบเมื่อกี้จะทำ�ให้คนอื่น
รู้สึกไม่ดีกับเรานะ

ถ้าคราวนี้ไม่เสียงดังบนรถบัส 
คราวหน้าจะพาไปถึง xx เลยนะ

Step 64

109

110

P236

P238

เตือนแล้วจำ�กัดสิทธิ

ถ้าไม่เงียบเดี๋ยวไม่ซื้อ xxx 
ให้นะ!

คนนั้นมาแล้วเสียงดัง
ไม่ให้มาเล่นแล้ว

ถ้าไม่เงียบ เดี๋ยวจะลดเวลา
เล่นเกมตามที่ตกลงกันไว้นะ

น้อง XXX แถวนี้มีเด็กเล็ก
หลับอยู่ อย่าเสียงดังนะ

Step 65

111 P240

ผ่อนปรนการจำ�กัดสิทธิ แล้วปลดล็อก

ชาตินี้ห้ามทำ�อีกเด็ดขาด!
ถ้ายอมทำ�ตามกฎระเบียบได้ 
xxx วัน จะปลดล็อกให้นะ
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Step 66

Step 67

Step 68

112

114

113

116

119

117

115

118

P242

P244

P243

P246

P252

P249

P247

P245

P248

อธิบายเหตุผลที่ยอมรับได้

สอนความสัมพันธ์ระหว่างเหตุและผล และผลลัพธ์ที่คาดว่าจะเกิดขึ้น

ย้้ำเตืือนประสบการณ์์

คนอื่นเขาเดือดร้อนนะ!

เพราะมันเป็นกฎ

ใครๆ เขาก็ทำ�ทั้งนั้นแหละ

ทำ�ไมถึงทำ�แบบนี้!

ก็บอกไปแล้ว
ไม่ยอมฟังนี่นา!

ย้อนกลับไปเหมือนเดิม
ไม่ได้แล้วนะ

ทำ�แบบนั้นอันตราย
หยุดเดี๋ยวนี้

อ้าว โธ่ ก็บอกแล้ว
ไม่ใช่เหรอ

ทำ�แบบนี้จะ xxx งั้นเอาแบบนี้ดีไหม

กฎข้อนั้นแม่ก็ว่าแปลกเหมือนกันจ้ะ

กฎระเบียบข้อนี้มีขึ้น
เพื่อเรื่องนี้เรื่องนั้นยังไงละ

เมื่อกี้ ถ้าทำ� xx ลงไป
รู้ไหมว่าจะเกิดอะไรตามมา

ความพยายามของเรา
คนที่ดูเราอยู่ต้องมองเห็นแน่

คราวก่อนเป็นแบบนี้
แต่คราวนี้ต่างกันตรงนี้นะ

ถ้าทำ� xxx สักครั้ง 
จะเป็นแบบนี้นะ

ถ้าทำ�แบบนั้นจะกลายเป็นแบบนี้นะ 
ลูกคิดว่าดีไหม

ในเวลาแบบนี้ต้องทำ�อย่างไรนะ

121

120

122

123

P251

P250

P253

Step 69 ค่่อยๆ ลดการย้้ำเตืือนลง

Step 70 บอกความสำ�คัญ

เมื่อไรจะเข้าใจสักที!!

จะเล่นถึงเมื่อไหร่!
ไปนอนได้แล้ว!

ก่อนหน้านี้ก็เคยบอกแล้ว
ใช่ไหม

อยากทำ�อะไรก็ตามใจ!

ตีไม่ได้นะ ➝ ตีไม่ได้นะ ➝ ตี...

สามทุ่มแล้วนะ ได้เวลาเข้านอน
แล้วนะ ➝ สามทุ่มแล้วนะ 

➝ สามทุ่มแล้วนะ

ลูกเป็นคนสำ�คัญ
แม่เป็นห่วงลูกนะ
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CHAPTER 5 
  วิธีพูดเพื่อฝึกความสามารถ

         ในการอยู่ร่วมกับผู้อื่น
Step 71

Step 72

Step 73

124

125

126

127

128

P257

P258

P261

P262

P263

เติมคำ�ที่ยังพูดไม่พอ

เติมนิสัยใส่ใจผู้อื่น

สื่อเจตนาโดยนัยให้ชัดเจน

นั่นน่ะเหรอท่าที
เวลาขอร้องคนอื่น

ตั้งแต่เมื่อกี้แล้ว 
ต้องการจะบอกอะไร?

ก็เห็นอยู่ใช่ไหมว่า
แม่ไม่สบายอยู่!!

ว้าว นานๆ ทีจะได้เห็นแบบนี้

ห น า ว!

น้้ำชาทำไมเหรอ...

ใคร / ทำ�อะไร / ตัวอย่างเช่น

ตอนนี้แม่ปวดหัว ขอพักก่อนนะ

ใจดีจัง ขอบใจนะ

หนาวจัง ช่วยปิดประตูให้ทีได้ไหม

Step 74

Step 77

129

135

133

130

134

P267

P278

P275

P268

P276

อธิบายสถานการณ์ให้เข้าใจ

การฝึกให้มองเหรียญทั้งสองด้าน

ไม่เห็นเหรอว่าทำ�อะไรอยู่!

ไม่ได้ๆ พอได้แล้ว

ทำ�แบบนั้นน่าอายจะตาย

เห็นใจกันหน่อยไม่ได้เหรอ

ทำ�แบบนั้นจะโดนมองว่า
ไม่เรียบร้อยนะ

ตอนนี้ทุกคนกำ�ลังทำ� XX อยู่จ๊ะ

ก็ดีอยู่หรอกแต่มีข้อเสียตรงที่... นะ

ถ้าเด็กมัธยมต้นทำ�แบบนั้น
อาจโดนมองว่า...

คิดว่าตัวเอกตอนนี้กำ�ลังคิดอะไรอยู่

อืม งั้นเหรอ

Step 75

Step 76

131

132

P271

P273

ทำ�ให้รู้ว่าแต่ละคนรู้สึกไม่เหมือนกัน

สอนเรื่องสามัญเป็นความรู้

ไม่ใช่เรื่องที่ต้องถาม
สักหน่อย

ทำ�ไมไม่บอกว่า 
“พอได้แล้ว” ล่ะ

อาจมีเด็กที่ไม่อยากบอก
เรื่อง XX กับคนอื่นนะจ๊ะ

ถ้าเจอแบบนี้ให้บอกว่า 
“เวลาที่พูดว่า XX เราคิดว่า...
เพราะงั้นเลิกเถอะ” ก็ได้นะ
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Step 78

Step 81

136 P281

P291

P284

P294

P287

เส้นแบ่งระหว่างความจริงและการคิดไปเอง

การฝึกนึกถึงความสะดวกคนอื่น

Step 79 การสลับระหว่างบางส่วนกับทั้งหมด

Step 82 การต่อรอง

Step 80 ฝึกการประนีประนอม

พูดว่าอะไรนะ! 
ดูถูกลูกฉันเหรอ

เจอคำ�พูดแบบนั้นเข้าไป
เลยคิดแบบนั้นเหรอ

ไปถามพนักงานก่อนนะว่า
“ขอใช้อันนี้ได้ไหม”

งั้นเหรอ... เกลียดโรงเรียน
XX ใช่ไหม

ตอนนี้ทำ�ไม่ได้เพราะ… 
ขอความร่วมมือหน่อยได้ไหม

ถึงจะไม่ค่อยชอบแต่ทำ�ได้ขนาดนี้
ก็ถือว่ายอดเลยล่ะ

137

142

139

144

141

138

143

140

P283

P293

P286

P295

คิดเยอะอะไรขนาดนั้น!

แบบนั้นไม่ไหวนะ!

ถ้าสนใจขนาดนี้ก็ทำ�สิ

ไม่ต้องพูดขนาดนั้นก็ได้

อย่าใช้โดยไม่บอกสิ!

เอาน่า ไปโรงเรียนเถอะ!

ไม่ได้ให้บ่น!

ว้าว นานๆ ทีจะได้เห็นนะเนี่ย

ที่ว่าทุกคนนี่ เช่น ใครกับใครกันนะ

เอางี้ ถ้าทำ�...ให้ จะทำ�...ให้นะ
ตกลงไหม

ขอบคุณนะ (ที่ยอม)

แม้ไม่ชอบก็ต้องทำ�นะ / อดทนไว้

Step 83

145 P298

ฝึกให้รู้จักปฏิเสธคนอื่น

Step 84 ฝึกให้รู้จักขอโทษคนอื่น

ถ้าไม่ชอบ ก็บอกไปเลย
ว่าไม่ชอบดีกว่าไหม

อาหารเช้้าไม่่มีีขนมปัังนะ
เอาน้้ำพัันช์์แทนได้้ไหม

146 P300
ยังไงก็แล้วแต่ขอโทษ 

XX ซะ
เกิดอะไรขึ้น / ทำ�อย่างไรดี
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Step 85

P303

ฝึกให้รู้จักปรึกษาและขอร้อง

ลองปรึกษากับครู XX ว่า 
“เพราะ...เลยทำ� XX ไม่ได้
ตอนนี้เลยกลุ้มใจ(แบบนี้)” ดีไหม

147 เรื่องแบบนั้นก็บอกครูไปสิ

Step 86

Step 88

148

151

152

P306

P313

P314

เลี้ยงหน่อเล็กๆ ให้เติบโต

ยอมรับข้อจำ�กัดตัวเอง

…

จะพยายาม / ขอทำ�ดูก่อน

 จะคาดหวังอะไรกว่านี้อีก!

ดีใจจังที่ได้ยินแบบนั้นนะจ๊ะ

ทำ�ไม่ได้

ต้องขออภัยที่ทำ�ตามที่คาดหวัง
ไม่ได้

Step 87

Step 89

149

153

154

155

150

P310

P317

P318

P319

P311

EPILOGUE   วิธีพูดเพื่อตัวเอง

ออกห่างจากคำ�พูดที่ทำ�ให้คิดหนัก

ยอมรับว่าตัวเองทำ�ไม่ได้

ถ้าไม่ทำ�แบบนี้นะแย่แน่ /
ทุกอย่างควรเป็นแบบนี้

ทำ�ไมต้องเป็นฉันละ
ฉันจะไปทำ�แบบนี้ได้ยังไง

อืม การแยกตัวประกอบนี่
มันคืออะไรนะ...

ฉันยังทำ�งาน XX 
ไม่ได้เรื่องเลย...

ทุกครั้งก็เป็นแบบนี้ /
ว่าแล้ว นั่นไง

ถ้าทำ�ได้ก็อยากทำ�แบบนั้นนะ /
อยากให้เป็นแบบนั้นจัง
ถ้าเป็นไปได้

แม่ทำ� XX ไม่ถนัดเลย 
มาช่วยหน่อยได้ไหมจ๊ะ

แม่ไม่รู้หรอก
หาคำ�ตอบเองได้ไหม

ฉันไม่ถนัด XX รบกวนได้ไหม

ตอนนี้อาจเป็นแบบนั้นก็ได้ /
เอาน่า บางครั้งก็ต้องเจอ
แบบนี้แหละ
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Step 90

Step 95

Step 96

Step 97

Step 93

Step 94

Step 92

Step 91

156

162

163

165

164

166

160

159

158

157

161

P320

P335

P337

P340

P338

P341

P331

P323

P321

P333

P327

ให้ความสำ�คัญกับสิ่งที่ทำ�ไม่ได้

ให้ลูกจัดการ

ยอมรับลูก ยอมรับตนเอง

ให้ตัวเองเป็น “พ่อแม่ที่สอบผ่าน”

รอให้เติบโต

เข้มงวดแต่พอประมาณ

สงสัยในคอมมอนเซนส์ของตัวเอง

ให้ความสำ�คัญกับ “ความปกติธรรมดา”

ลืมของอีกแล้วเหรอ!

โอ๊ย ไม่รู้แล้ว!

ถ้าไม่พูดก็ไม่ทำ�ใช่ไหม!

เอาอีกแล้วเหรอ!

แบบนี้อนาคตก็น่าห่วงละ

อยากเป็นพ่อแม่ที่ดีกว่านี้!

เรื่องพวกนี้เมื่อไรจะทำ�ได้
สักที!

เรื่องง่ายๆ ขนาดนี้!

ทั้งที่อยากใช้ชีวิตธรรมดาแท้ๆ

ตอนที่ลูกเป็นทุกข์
ควรพูดอย่างไรดี... 

ไม่ใกล้เคียงอุดมคติเลย
สักนิด ไม่ได้ดั่งใจเลย

นั่นคือลูก / นั่นคือฉัน

บอกหน่อยสิว่าทำ�อย่างไรดี

จ้า

เอาน่า / ตอนนี้แค่นี้ก็โอเค

คงพอไปได้ละ

ฉันเป็นพ่อแม่ที่ดีพอแล้ว /
สอบผ่าน!

(ไม่เป็นไร อีกนิดหนึ่งนะ)

วันนี้สงบดีเนอะ แม่ดีใจจัง!

แม่เองก็ไม่ถนัดเรื่อง XX 
เหมือนกันนะ

นั่นคือลูกเรา(ฉันเป็นพ่อแม่)
ไม่เป็นไรหรอก

เรื่องนี้น่ะ เป็นคอมมอนเซนส์
จริงๆ เหรอ
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วิธีเปลี่ยนคำ�พูดที่ใช้กับลูก 

1 	 สนุกกับการคุยกับลูกอย่างเป็นธรรมชาติ!

	 	 เวลาคยุกบัลูก ขอใหส้นกุกบัการคยุอยา่งเปน็ธรรมชาต ิไมจ่ำ�เปน็ต้องฝนื 

“พูดดีๆ กับลูกทุกวันตลอด 24 ชั่วโมง” ก็ได้

	 	 นา่เสยีดายวา่ในโลกนีไ้มไ่ด้มแีตค่ำ�พูดดีๆ  และการให้พอ่แมต่้องอดทนอยู่

ฝา่ยเดยีว โดยอดกลัน้ความรู้สกึของตวัเองเอาไว้ กไ็มไ่ด้เปน็การทำ�เพื่อครอบครวั 

	 	 แค่เมื่อไรที่คิดว่า “คุยกันไม่รู้เรื่องสักที” ก็ให้มาเปิดดูตัวอย่างการพูด 

ในหนังสือเล่มนี้ เท่านี้ก็พอแล้ว 

2 	 ถึงจะยังเปลี่ยนไม่ได้ แต่ก็พยายามอยู่นี่นา

	 	 แม้จะเผลอพูดแบบ BEFORE ออกไป แต่ขอร้องว่าอย่าโทษตัวเองเลยว่า 

“ฉันเป็นพ่อแม่ที่ใช้ไม่ได้” (ขอบอกว่าคำ�พูดแบบ BEFORE ผู้เขียนเองเคยพูดมา

หมดแล้ว)

	 	 การใช้คำ�พูดแบบ AFTER ไม่ใช่ตัวอย่างของ “พ่อแม่ที่ดี” เสมอไป ถึงจะ

เปลี่ยนคำ�พูดไม่ได้ แต่ถ้าเราตั้งใจเลี้ยงลูกก็มีค่าเท่ากัน

	 	 แต่ถ้าเอาแต่ทะเลาะกัน ไม่เข้าใจกันทั้งวัน พ ่อแม่และลูกต่างก็เหนื่อย

ด้วยกันทั้งคู ขอให้ผ่อนคลายอารมณ์ลงสักนิด  แล้วลองนึกถึงวิธีเลี้ยงลูกแบบ 

“ประหยัดพลังงาน” เท่านี้ผู้เขียนก็ดีใจแล้ว

3 	 หาวิธีที่เหมาะสมคุยกับลูกด้วยตนเอง

	 	 ต้องขอโทษที่พูดตรงๆ แต่ฉันไม่รู้จักลูกของคุณเลยสักนิด อ ย่างไรเสีย  

เนื้อหาในหนังสือเล่มนี้เขียนขึ้นจากการใช้คำ�พูดกับ “ลูกของฉน” และ

ประสบการณ์ของฉนเท่านั้น ค ุณต้องสรุปส่ิงท่คุณจะนำ�ไปใช้กับลูกของคณให้

ง่ายด้วยตนเอง
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	 	 คำ�ตอบในการเลี้ยงลูกไม่ได้มีแค่คำ�ตอบเดียว  “คำ�ตอบที่ถูกต้อง

สำ�หรับเด็กคนหน่ึง” คือ คว  ามเป็นปัจเจกของลูก คู ณกับลักษณะของพอแม่ 

เท่านี้ก็หาคำ�ตอบได้ไม่จบสิ้นแล้ว ดังนั้น คำ�พูดที่เหมาะสมกับลูกนั้น ต้องใช้วิธี

ลองผิดลองถูกเพื่อค้นหาด้วยตัวเอง

	 	 แต่สำ�หรับผู้เชี่ยวชาญด้านลูกแบบคุณ ต้องท ำ�ได้แน่นอน เพราะพ่อแม่ 

คือคนท่ีรู้จักลูกดีท่ีสุดใช่ไหมละ ดงน้ันลูกรอฟงคำ�พูดของพวกคุณอยู่ หาใช่ใครอื่น

4 	 ให้ความสำ�คัญกับตัวเองพอๆ กับที่ให้กับลูก

	 	 ในทางปฏิบัติคือต้องอย่าฝืนเกินไป ทุกวันพ่อแม่ก็ลำ�บากอยู่แล้ว ดังนั้น

หนงัสือเลม่นีจ้งึขอมอบหมายภารกจิให้พอ่แมเ่ทา่ที่ทำ�ได้ เพื่อให้ผา่นแตล่ะวนัไป

ได้โดยไม่ลำ�บากนัก

	 	 แต่ถึงกระนั้น หากรู้สึกว่า “ไม่ไหวแล้ว” ขอให้พักก่อนได้เลยไม่ต้อง 

เกรงใจ และอย่าพยายามคนเดียว  ให้ขอความช่วยเหลือจากคู่ของเรา หรือ 

จากคนอื่นก็ได้

	 	 ถึงคุณขอให้คนอื่นช่วยดูแลลูกได้ แต่ “พ่อแม่” เท่านั้นที่ไม่มีใครมาแทน

ได้ ลำ�บากจริงๆ นะ

	 	 นั่นก็เพราะสำ�หรับลูกแล้ว  ในโลกนี้มี “พ่อ” และ “แม่” เพียงคนเดียว 

เท่านั้น ด้วยเหตุนี้ คุณจึงเป็นตัวตนที่ไม่มีอะไรมาทดแทนได้

	 	 ดังนั้น จงให้ความสำ�คัญกับตัวเอง เช่นเดียวกับที่คุณให้ความสำ�คัญกับ

ลูกของคุณ





00CHAPTERCHAPTER

คำ�พูดที่ช่วยทำ�ให้ใจเย็นลง

บทุนี�เป็็นเร่�อ่ง่การซึ่�อ่มิเตัรียมิใจ	
กอ่่นจดัีการลี้ก้	เรามิาจดัีการใจขอ่ง่ตัวััเอ่ง่กนักอ่่นไหมิ	
ไมิ่ตั�อ่ง่สมิบ้รณ์แบบ	 จะโกรธีบ�าง่นิดีหน่อ่ยไมิ่เป็็นไร	
พั่อ่แมิ่เอ่ง่ก็มิีเร่�อ่ง่ทุี�ทุำาไมิ่ไดี�บ�าง่ก็ไดี�	
ค่นทุี�ค่ิดีมิากจนฝ่ืนเกินไป็	 ค่นทุี�ยุ่ง่เกินไป็จนไมิ่มิี
เวัลี้าวั่าง่	 หายใจลี้ึกๆ	 แลี้�วัมิาผู้่อ่นค่ลี้ายร่าง่กาย
แลี้ะหัวัใจสักหน่อ่ย	 ก่อ่นอ่่�นใจดีีกับตััวัเอ่ง่ให�ไดี�ก่อ่น	
เพัราะไมิ่เชื่่นนั�นคุ่ณก็ไมิ่มิีทุาง่ใจดีีกับลี้้กไดี�เลี้ย
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	 ขอพูดตรงๆ ก่อนเลย “การเลี้ยงลูกโดยไม่โกรธ” นั้นเป็นไปไม่ได้ เราเป็น

มนษุย ์ล้มเลกิความตั้งใจเถอะ! (ฮา) พอ่แมก่เ็ปน็มนษุย ์มนษุยย์อ่มมอีารมณ ์นี่

เปน็เรื่องธรรมดา แตดู่เหมือนทกุคนจะลืมไป มนัไมด่ตีอ่สขุภาพ ดงนัน้จงึไมต่้อง 

“อดทนให้ได้ตลอด” ทั้งพ่อแม่ลูกนั่นแหละ!

	 แต่ถ้าแม่โมโหทั้งวัน (เหมือนตัวฉันในสมัยก่อน) ลูกก็โดนดุทั้งวัน ต่างคน

ต่างก็เหนื่อย แก้แค่ตรงนั้นก็โอเคแล้ว  ให้ลดระดับความโกรธลงสัก 10 - 30% 

เทียบกับเวลาที่บอกตัวเองวา “เผลอโกรธอีกแล้ว” ถ้ าเผลอโกรธก็แค่บอก  

“ไม่เป็นไรๆ ทำ�ได้ๆ” นี่แหละเป็นสิ่งที่ทำ�ได้จริง

	 นั่นเพราะยิ่งเราคิดเรื่องลูกมากเท่าไหร่ ก็ยิ่งไม่ได้ดั่งใจเท่านั้น แล้วเรา

ก็จะหงุดหงิดบ้าง โกรธบ้างใช่ไหม “ความหงุดหงิดของพ่อแม่” เป็นเครื่อง

พิสูจน์ว่าคุณเป็นพ่อแม่ที่มีความรับผิดชอบและเลี้ยงลูกอย่างเต็มที่!

	 แค่ทุกคนในครอบครัวแข็งแรงดี แค่นี้ก็ได้คะแนนเต็มแล้ว

อย่าตั้งเป้าหมายเป็น “พ่อแม่ที่สมบูรณ์แบบ”
Step

01

วิธีพูด 001 หลักการ

เปลี่ยนเป็น

POINT 

BEFORE เผลอปรี๊ดอีกแล้ว

การ “เลี้ยงลูกโดยไม่โกรธ” น่ะ เลิกคิดเสียเถอะ!

ไม่เป็นไรๆ เรื่องแบบนี้เกิดขึ้นได้AFTER
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ตัวอย่างคาถาที่ทำ�ให้ผ่อนคลาย

สไตล์โอกินาวา

สไตล์มิยาซากิ

สไตล์อิชิคาวะ

สไตล์โทคุชิมะ

สไตล์ชิสึโอกะ

สไตล์อิบารากิ

สไตล์มิยางิ

สไตล์ฮอกไกโด

ภาษาอังกฤษ

ภาษาอังกฤษ

Nan kuru nai sa (เดี๋ยวก็ได้เอง)

Tege tege deitcha ga (แค่พอทำ�ได้ก็พอ)

Jamanai, jamanai (ไม่มีปัญหาหรอก)

Shiwashiwa iki yo (ค่อยๆ ไปนะ)

ii da yo, ii da yo (ไม่ต้องคิดมาก)

Ha~, yokappe! (แค่นี้ก็โอเคแล้ว)

Otsukaresan datcha (เหนื่อยหน่อยนะ)

Nanmo, nanmo (ดีแล้ว ดีแล้ว)

Take it easy. (สบายๆ ก็ได้)

That’s good enough. (เท่านี้ก็ดีพอแล้ว)

	 เมื่อเร่ิมเหนื่อยกับการเลี้ยงลูกจนทนไม่ไหวแล้ว  ให้ลองท่องคาถาบอก 

ตัวเองไว้ตั้งแต่ต้น ไม่ว่าจะในญี่ปุ่นหรือในโลกใบนี้ มีคำ�พูดที่สอนให้ยอมรับและ

แนะนำ�ทางสายกลางหรือความไม่สมบูรณ์อยู่มากมาย

	 นอกจากนี้ เคยมีอาจารย์หรือเพื่อนที่ช่วยให้เราผ่อนคลายขึ้นไหม

	 ฉันเองก็มี เพื่อนเก่าเคยบอกกับฉันว่า “ไม่มีอะไรที่แก้ไม่ได้” ที่ฟังแล้ว

ทำ�ให้สบายใจขึ้น

กำ�หนดคาถาที่ทำ�ให้ผ่อนคลาย
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	 เป็นที่น่าเสียดาย แต่ไม่ว่าจะเป็นแบบไหน ไม่ว่าจะพยายามแค่ไหน ก็มี

เรื่องที่ทำ�ไม่ได้อยู่ดี พ่อแม่ ลูก หรือคนอื่นๆ ก็มีเช่นกัน  “เรื่องที่ทำ�ไม่ได้” เวลา 

พลังงาน พลังใจของพ่อแม่มีขีดจำ�กัดเช่นกัน ถึงแม้ว่าแต่ละคนจะต่างกัน แต่ก็

มีเรื่องที่ “ยังไงก็ทำ�ไม่ได้” “พยายามไปก็ไม่ได้”

	 ที่บอกว่าความรักที่พ่อแม่มีให้กับลูกนั้นไม่มีที่สิ้นสุด  สำ�หรับฉันแล้ว 

ดูเหมือนเปน็จนิตนาการอันสวยงามมากกว่า ดงันั้น ถงึต้งใจกบัการเล้ียงลูกอยา่ง

สุดใจ แต่บางครั้งก็อดคิดไม่ได้ว่า “ทำ�ได้ไม่ดีเลยสักนิด” “สุดท้ายก็โกรธอยู่ดี” 

“ลูกไม่น่ารักเอาเสียเลย” แล้วก็โทษตัวเองว่าเป็น “พ่อแม่ที่ใช้ไม่ได้” อยากจะ

ขอให้คิดใหม่ว่าเราเป็น “พ่อแม่ที่พยายามมากเกินไป”

	 ถ้ากำ�ลังคิดแบบนี้  ไม่ใช่ว่าต้องตั้งใจมากขึ้น แต่ต้องการเวลาพักผ่อน  

พักหายใจ และปล่อยวาง

ถอยห่างจากการเป็น “พ่อแม่ในอุดมคติ”
Step

02

วิธีพูด 002 หลักการ

เปลี่ยนเป็น

POINT 

BEFORE เราเป็นพ่อแม่ที่ไม่ได้เรื่อง

ไม่ว่าใครก็มีสิ่งที่ก้าวข้ามไปไม่ได้

เราเป็นพ่อแม่ที่ฝืนตัวเองเกินไปAFTER
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	 ก่อนอื่น ม าพิจารณาขีดจำ�กัดทางกายภาพของตวเองกันก่อน เมื่อทำ� 

เช่นนั้นแล้ว ก็จัดลำ�ดับความสำ�คัญให้สิ่งต่างๆ ได้ง่ายขึ้น เช่น ลองใช้...

	 จากนัน้ลองเขยีน “สิ่งที่ต้องทำ�” ลงไปและแชรใ์ห้ทกุคนเปดิดูได้ทีส่ำ�คญั 

ใส่ลำ�ดับความสำ�คัญลงไป เช่น แบ่งเป็น “สิ่งที่ยังไงก็ต้องทำ�” “สิ่งที่ควรรีบ

ทำ�ใหเ้สรจ็” “ส่ิงท่ีอยากทำ�ถ้าทำ�ได”้ (แยกด้วยสกีจ็ะดี) ในกรณทีีใ่นปฏทินิไมม่ี

ชว่งเวลาวา่งเหลือเลย ให้ลองถามตวัเองใหเ้ปน็นสิยัวา่ “สิง่ทีม่ีแตเ่ราเทา่นั้นที่

ทำ�ได้มีอะไรบ้าง”

	 ไมม่คีวามจำ�เปน็ต้อง “ทำ�ทกอยา่งเองให้ออกมาสมบูรณแ์บบ” เลยสกันดิ  

ก็เหมือนกับการทำ�รายรับรายจ่าย ในการเลี้ยงลูก พล ังงานที่พ่อแม่ใช้เป็นสิ่ง

สำ�คัญ ด ังนั้นคนที่จัดการได้ดีจึงควรตรวจดูวาเหลือพลังงานอยู่เท่าไร และ

ประหยัดพลังงานเก็บไว้บ้าง

	 มีบริการที่คอยช่วยเหลือหรือรับส่งเมื่อไปรับลูกที่โรงเรียนไม่ได้ในการ 

เตรียมอปกรณ์หรือเครื่องเขียนสำ�หรับไปโรงเรียน ก็ซื้อในอินเทอร์เน็ตได้  

ถงุใสแ่ก้วสำ�หรบัดื่มนํ้าหรือผ้าสำ�หรบัไว้ใช้ทีโ่รงเรยีน ถงึจะตั้งใจเยบ็เองแตท่ีร่า้น 

ร้อยเยนก็ไม่แตกต่างกัน อ ยากให้ลองคิดถึงเรื่องที่พ่อหรือแม่เท่านั้นถึงจะทำ�ได้ 

หรือสิ่งที่สำ�คัญยิ่งกว่านั้น

	 ความรักของพ่อแม่ที่ไม่มีสิ้นสุดนั้น แสดงออกไปให้ลูกตรงๆ เลย ไม่ต้อง

แสดงผ่านการทำ�กับข้าวหรือทำ�ของใช้ให้ลูกก็ได้

จัดลำ�ดับความสำ�คัญ

•	 ปฏิทินสำ�หรับครอบครัว

•	 แอปพลิเคชันสำ�หรับลงตาราง

	 (สำ�หรับให้คนในครอบครัวใช้ร่วมกันได้)

•	 โพสต์อิทสิ่งที่ต้องทำ� (To Do List) บอร์ดแปะโน้ต
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	 “แม่คือตะวัน” “แม่คือผืนดิน” “แม่คือทะเล” ค ำ�พูดเหล่านี้เป็นการ

เรียกร้องอุดมคติจาก “แม่” เกินไป ทุกคนคงจะรู้ดีอยู่แล้วว่า “แม่เป็นมนุษย์” 

	 แต่ในโลกใบนี้...แม่มักโดนกดดันให้เป็น “แม่ในอุดมคติ” ในความฝัน

หรือจินตนาการของคนอื่น โดยเฉพาะผู้ชาย หรือคุณตาคุณยายหรือคนที่ไม่เคย 

เลี้ยงลูก จนรู้สึกทนไม่ได้อีกต่อไปแล้ว (อย่าทึกทักให้แม่เป็นพระเจ้าเลย!)

	 ความจริงก็คือ การเลี้ยงลูกไม่ได้มีแต่เรื่องที่สวยงามหรอก

	 ฉันก็เช่นกัน เวลาที่ได้ยินว่า “แม่ต้องย้ิมแย้มอยู่เสมอ” ก็อยากบอกว่า 

“ช่วยมาดูสภาพห้องก่อนได้ไหม” ถ้ ารู้สึกโดนกดดนให้เป็น “แม่ในอุดมคต” 

แบบนั้น ให้ท่องคาถาในใจว่า “บ้าบอคอแตก” จะช่วยคลายมนตร์สะกดจาก 

คนอื่นได้ คนเปน็แมถ่้าย้ิมแย้มตามธรรมชาติกเ็ปน็เรื่องดทีส่ดุ แตถ่้า “ไมว่า่ยงัไง

ก็ต้องอดทน” แล้วเก็บอารมณ์เอาไว้ในใจ สุดท้ายรอยยิ้มนั้นก็จะหายไปจากใจ  

ที่สำ�คัญ อยากให้ลองไตร่ตรองอีกสักนิด แม้แต่ตะวันยังตกดินตอนเย็น แผ่นดิน

เองบางครั้งก็มีปะทุขึ้นมา ทะเลจะอุดมสมบูรณ์ได้ต้องมีระบบนิเวศที่สมบูรณ์

	 ดังนั้นอาชีพแม่ก็เช่นเดียวกัน ต้องนอนให้เพียงพอ บางครั้งก็มีโกรธ และ

ปล่อยวางขณะที่นั่งกินอะไรอร่อยๆ เพียงเท่านี้ก็โอเคแล้ว

วิธีพูด 003 หลักการ

เปลี่ยนเป็น

POINT 

BEFORE แม่ต้องยิ้มแย้มอยู่เสมอ!

“แม่ก็เป็นมนุษย์” เลิกคิดแบบนั้นได้แล้ว

นั่นมันคนบ้าแล้วAFTER
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	 ในการเลี้ยงลูก การ “มองสิ่งที่ลูกทำ�ได้” ถือเป็นสิ่งสำ�คัญมากแต่ก่อน

อื่น พ่อแม่เองต้องตั้งใจคิด และฝึกมอง “สิ่งที่ตัวเองทำ�ได้” เมื่อทำ�เช่นนั้น

แล้ว จะเข้าใจสิ่งที่ลูกทำ�ได้ง่ายขึ้น

	 สำ�หรับคนเป็นพ่อแม่ ค นที่มีความรับผิดชอบมักสนใจสิ่งที่ทำ�ไม่ได้

มากกว่าสิ่งที่ทำ�ได้  แต่ก่อนที่จะเผลอมองแต่ “อัลบั้มรวมเรื่องแย่ๆ” ในใจแล้ว

นั่งสำ�นึกผิดอยู่กับตัวเอง ลองมานั่งนึกย้อนดูกันสักหน่อย

	 ลองมองภาพรวมในหนึ่งวัน ถ ึงจะไม่ได้ร้อยคะแนนเต็ม  แต่ก็มีเรื่องดีๆ  

เกิดขึ้นมากกว่าที่คิด  เช่น ผ ่านหนึ่งวันไปได้โดยไม่มีอะไรติดขัด ต ัวเราเองก็

พยายามในระดับหนึ่ง ป ดงานในหนึ่งวนไปได้โดยไม่โกลาหล ลู กก็มีความสุขดี...

เป็นต้น

มองสิ่งที่ตนเองทำ�ได้
Step

03

วิธีพูด 004 หลักการ

เปลี่ยนเป็น

POINT 

BEFORE เรื่องแบบนี้ก็ทำ�ไม่ได้... พ่อแม่ล้มเหลว?

ตระหนักถึงสิ่งที่ทำ�ได้

แต่อีกเรื่องทำ�ได้แล้วนะAFTER
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	 “ไมเ่คยได้รบัคำ�ชมเลย แตก่ลบัต้องเอย่ขอโทษ” “ทำ�งานหนกัฟรทีั้งปไีมม่ี

วันหยุดแท้ๆ แต่ไม่มีคำ�ขอบคุณเลย” “คนเป็นพ่อเป็นแม่ ทำ�อะไรได้สำ�เร็จกลับ

โดนมองวาเป็นเรื่องปกติ” ท ุกวันก็ตั้งใจเลี้ยงลูก แต่ความรู้สึกแบบนี้เป็นใครก็

ท้อใจ ก่อนทำ�ให้ลูกมั่นใจในตัวเอง ลำ�ดับแรก “พ่อแม่ต้องเอาความมั่นใจกลับ

มาให้ได้ก่อน”

	 ในเวลาเช่นนี้ ให้ทำ�รายการ เขียน “สิ่งที่ทำ�ได้” “สิ่งที่ทำ�ได้ดี” “สิ่งที่ 

ทำ�ได้ยอดเยี่ยม” ของตัวเองออกมาแค่นี้ก็พอ! จะเขียนลงสมุดโน้ตก็ได้ 

หรือใช้สมาร์ตโฟนส่งข้อความให้ตัวเองก็ได้ ถ้ าเป็นไปได้ให้ไล่เรียงออกมาให้ได้

สักร้อยข้อ

	 อะไรนะคะ… เขียนได้ไม่เยอะขนาดนั้นเหรอ  (งั้นเขียนว่า “ถ่อมตัวเก่ง”  

ลงในรายการเลยค่ะ) เอาละ่ ระหวา่งถามคำ�ถามตอไปกบัตวัเอง กล็องทบทวนไป

ด้วยแล้วกนั ในบรรดาสิ่งที่ต้องทำ�อยูท่กุวนัจนดูเหมือนเปน็เรื่องธรรมดา กค็งจะ

ขุดสิ่งที่ทำ�ได้ สิ่งที่ทำ�ได้ดี สิ่งที่ทำ�ได้ยอดเยี่ยม ออกมาได้เพียบเลย

ทำ�รายการ “สิ่งที่ทำ�ได้”
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