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คำ�นำ�

	 สวััสดีีค่่ะผู้้�อ่่านทุุกทุ่าน!	 ฉัันชื่่�อ่	 มิิสึสึ	 โอ่บะ	 เป็็นคุ่ณแมิ่ทุี�ง่่วันกับการ 

เลี้ี�ยง่ลี้ก้สามิค่น	แลี้ะเป็็น	“ผู้้�เชื่ี�ยวัชื่าญสาขาล้ี้กตัวััเอ่ง่”	เหมิอ่่นกบัค่ณุ	นอ่กจาก

เลี้ี�ยง่ลี้้กแลี้�วัยัง่มิีผู้ลี้ง่านให�เห็นกันบ�าง่จากการแชื่ร์เทุค่นิค่หร่อ่ไอ่เดีียเลี้ี�ยง่เดี็ก 

ทุี�มิีป็ัญหาดี�านพััฒนาการแลี้ะปั็ญหาทุาง่อ่ารมิณ์	 ในฐานะ	 “คุ่ณแมิ่สายชื่ิลี้”	

อ่ีกดี�วัย

	 อ่ันทุี�จริง่	แตั่ก่อ่นฉัันเอ่ง่ก็ป็รี�ดีบ่อ่ย	ทุุกค่่นไดี�แตั่มิอ่ง่หน�าลี้้กสุดีทุี�รักนอ่น

หลี้ับพัริ�มิ	แลี้�วัพัร�ำสำนึกผู้ิดีกับตััวัเอ่ง่วั่า	“วัันนี�ป็รี�ดีแตักอ่ีกแลี้�วัเรา”	“เป็็นนาง่

ยักษ์์อ่ีกจนไดี�”	อ่ย้่ทุุกวัี�วััน

	 ฉัันอ่ยากจัดีการปั็ญหาแบบน�ัน	 จึง่เรียนร้�ดี�วัยตััวัเอ่ง่	 ลี้อ่ง่ผิู้ดีลี้อ่ง่ถู้ก

ขณะเดีียวักันก็นำวัิธีีเลี้ี�ยง่เดี็กแบบตั่าง่ๆ	 ไป็ลี้อ่ง่ใชื่�จริง่แลี้ะป็รับแนวัทุาง่ 

ไป็เร่�อ่ยๆ	 จากนั�น	 “ตัาราง่การเป็ลี้�ียนวัิธีีพั้ดี”	 ทุ�ีสรุป็เกี�ยวักับศิิลี้ป็ะใชื่�ค่ำพั้ดี 

กับลี้้กๆ	 ขอ่ง่ฉัันก็ถู้กแชื่ร์ไป็บนโลี้กอ่ินเทุอ่ร์เน็ตัในป็ี	 2014	 แลี้ะไดี�รับเสียง่ 

ตัอ่บรับลี้�นหลี้ามิ

	 ค่วัามิร้�สึกขอ่ง่ฉัันตัอ่นน�ันค่่อ่	 “วัิธีีง่่ายๆ	 ในการส่�อ่สารกับลี้้กตััวัเอ่ง่ 

(ทุี�ตั�อ่ง่ดี้แลี้เยอ่ะอ่ย้่)	 น่าจะใชื่�ส่�อ่สารกับเดี็กค่นอ่่�นๆ	 ไดี�”	 ค่ำพั้ดีหร่อ่เค่ร่�อ่ง่มิ่อ่

ส่�อ่สารทุี�ถู้กตั�อ่ง่มิีอ่ย้่มิากมิาย	โดียไมิ่ตั�อ่ง่เกรี�ยวักราดี

	 ถูึง่จะพั้ดีอ่ย่าง่นั�น	แตั่ขอ่สารภาพัตัามิตัรง่วั่า	เวัลี้าฉัันเผู้ชื่ิญหน�ากับลี้้กๆ	

ทุี�ไมิ่ไดี�ดีั�ง่ใจสักอ่ย่าง่	(ร้�ทุั�ง่ร้�ก็เถูอ่ะ)	ก็ยัง่หลีุ้ดีป็รี�ดี	แลี้ะใชื่�ชื่ีวัิตัแบบมินุษ์ย์ทุั�วัไป็

นั�นแหลี้ะ	(ฮา)

	 แรง่กาย	 แรง่ใจ	 เวัลี้า	 แลี้ะเง่ินทุอ่ง่ขอ่ง่พั่อ่แมิ่นั�นมิีจำกัดี	 ส่วันอ่ีกฝ่่ายก็

เป็็นเดีกทุี�มิีชื่ีวัิตัจิตัใจ	 จึง่ไม่ิมิีทุาง่ทุ�ีลี้้กจะเตัิบโตัข�ึนมิาตัามิอุ่ดีมิค่ตัิทุี�เราหวััง่ไวั� 

ทุุกอ่ย่าง่หรอ่ก



	 หลี้ัง่จากป็รี�ดีอ่อ่กไป็	ฉัันก็บอ่กตััวัเอ่ง่วั่า	 เอ่าน่า	 ไมิ่เป็็นไรๆ	ถูึง่จะเผู้ลี้อ่

โมิโหไป็	ยัง่ไง่พัวักเดี็กๆ	ก็จะกินข�าวั	 3	มิ่�อ่แลี้�วัเข�านอ่น	 เพัียง่แค่่นี�ก็โตัขึ�นกวั่า 

เมิ่�อ่วัานแลี้�วั

	 ถู�าวันัไหนทุี�พัอ่ถู้ๆ 	ไถูๆ	ไป็ไดี�	ให�บอ่กตัวััเอ่ง่ว่ัา	“วันันี�พัยายามิไดี�ดีแีลี้�วัลี้ะ”	

ชื่ีวัิตัยัง่ดีำเนินตั่อ่ไป็บนโลี้กใบนี�	

	 หนัง่ส่อ่เลี้่มินี�	เขียนขึ�นดี�วัยค่วัามิทุุ่มิเทุจากใจคุ่ณแมิ่ค่นหนึ�ง่

	 หนัง่ส่อ่	“เลี้้�ยงลีู้กให้้น่่ารััก สไตลี้์คุุณแม่่ยุคุให้ม่่” เลี้่มินี�	จะชื่่วัยให�ลี้้ก

แลี้ะตัวััค่ณุเตับิโตัไป็พัร�อ่มิๆ	กนั	ดี�วัยวัธิีกีารส่�อ่สารระหว่ัาง่แม่ิล้ี้กไป็ป็ฏิบิตััจิรงิ่ไดี�

	 ไมิใ่ชื่ห่นงั่สอ่่ทุ�ีเขยีนข�ึนเพ่ั�อ่ให�ลี้ก้	“ไมิยุ่ง่่วัุน่วัาย”	“เชื่่�อ่ฟังั่ส�ิง่ทุี�พัอ่่แม่ิพัด้ี”	

“เป็็นมิิตัรกับทุุกค่น”	“เป็็นนักเรียนตััวัอ่ย่าง่ทุี�เก่ง่ไป็ทุุกเร่�อ่ง่”	หร่อ่แมิ�แตั่เพั่�อ่ให�

ลี้้ก	“เป็็นเดี็กธีรรมิดีาทุั�วัไป็”

	 ไมิ่ไดี�ให�คุ่ณฝ่ืนเป็ลี้ี�ยนลี้้กไดี�	 แตั่หนัง่ส่อ่เลี้่มินี�อ่ัดีแน่นไป็ดี�วัยเค่ลี้็ดีลี้ับ 

การเลีี้�ยง่ลี้ก้ให�ไดี�ตัลี้อ่ดีรอ่ดีฝ่ั�ง่	ค่�นหาส�ิง่ทุี�พัอ่่แม่ิทุำไดี�	แลี้ะค่�นพับวิัธีพีัด้ีทุ�ีส่�อ่สาร

ให�ลี้ก้เข�าใจไดี�ง่า่ย	เป็ลี้ี�ยนมิมุิมิอ่ง่ขอ่ง่พัอ่่แมิใ่ห�ป็ระนปี็ระนอ่มิกนั	แลี้ะให�พัอ่่แมิ่

ลี้้กพั้ดีคุ่ยกันไดี�เตั็มิทุี�

	 นอ่กจากนี�	ยงั่หวังั่ให�ผู้้�อ่า่นร้�สกึวัา่	“ถูงึ่ลี้ก้จะยุง่่วัุน่วัาย	แตัก่ย็งั่นา่รกั”	“ถูงึ่

จะไมิฟ่ังั่ทุี�พัอ่่แมิพ่ัด้ี	แตัใ่ชื่ว่ัา่จะพัด้ีไมิร่้�เร่�อ่ง่ไป็ทุั�ง่หมิดี”	“ถูงึ่จะไมิไ่ดี�เป็น็มิติัรกบั

ทุกุค่น	แตัใ่นฐานะค่นค่นหนึ�ง่ไดี�เทุา่นี�กด็ีแีลี้�วั”	“ไมิว่ัา่จะทุำอ่ะไรไดี�หรอ่่ไมิไ่ดี�	แตั่

ลี้้กก็พัอ่ใจกับตััวัเอ่ง่”	“ถูึง่จะไมิ่เหมิ่อ่นใค่รไป็สักนิดี	แตั่ก็ใชื่�ไดี�อ่ย้่”	

	 แลี้ะแน่นอ่นวั่าเน่�อ่หาในเลี้่มิไมิ่ใชื่่เพั่�อ่ให�อ่่านแลี้�วั	 “เป็็นพั่อ่แมิ่ทุี�เพัียบ

พัร�อ่มิตัามิอุ่ดีมิค่ตัิ”	 “เลี้ี�ยง่ลี้้กไดี�โดียไมิ่โมิโห”	 หร่อ่	 “เลี้ี�ยง่ล้ี้กโดียไม่ิดีุดี่าเลี้ย”	

สิ�ง่ทุี�เขยีนในหนงั่สอ่่เล่ี้มินี�ค่อ่่	การเลี้ี�ยง่ลี้ก้	“เป็็นเร่�อ่ง่น่าหง่ดุีหง่ดิี”	หรอ่่การทุี�พ่ัอ่แม่ิ	 

“เผู้ลี้อ่ป็รี�ดีกับลี้้ก”	เป็็นเร่�อ่ง่ธีรรมิดีา



	 นั�นก็เพัราะอ่าชีื่พั	 “คุ่ณพั่อ่”	 “คุ่ณแม่ิ”	 ขอ่ง่เด็ีกค่นหน�ึง่	 เป็็นตัำแหน่ง่ 

ผู้้�เชื่ี�ยวัชื่าญทุี�หายากขอ่ง่เดี็กซึ่ึ�ง่มิีเพัียง่ค่นเดีียวับนโลี้กใบนี�	 ตัำแหน่ง่น�ีไมิ่มิี 

วันัหยดุีตัลี้อ่ดีป็	ีไมิไ่ดี�รบัค่า่จ�าง่	แตัต่ั�อ่ง่หมิดีเง่นิไป็กบัค่า่อ่าหารแลี้ะค่า่เลี้า่เรยีน	 

แมิ�แตั่บริษ์ัทุมิ่ดียัง่เทุียบไมิ่ไดี�เลี้ย

	 พั่อ่แมิ่ตั�อ่ง่อ่ย้่ทุ่ามิกลี้าง่สถูานการณ์โหดีร�ายเชื่่นนี�นานหลี้ายป็ีหร่อ่ 

หลี้ายสิบป็ี	จนกวั่าลี้้กจะย่นดี�วัยลี้ำแข�ง่ตััวัเอ่ง่ไดี�	ฉัันเลี้ยมิอ่ง่วั่าจำเป็็นตั�อ่ง่มิีวัิธีี

เลี้ี�ยง่ลี้้กแบบยั�ง่ย่นทุี�จริง่แลี้�วัทุำไดี�ไมิ่ยาก	นำไป็ป็ฏิิบัตัิไดี�จริง่	แลี้ะ	“ทุำตั่อ่เน่�อ่ง่

ไดี�โดียไมิ่ฝ่ืน”	ในการตั่อ่ส้�อ่ันยาวันานนี�

	 ในเลี้่มิมิีตััวัอ่ย่าง่การเป็ลี้ี�ยนวัิธีีพั้ดี	 166	ตััวัอ่ย่าง่เพั่�อ่ชื่่วัยให�การเลี้ี�ยง่ลี้้ก

สบายขึ�น	แลี้ะแบ่ง่ตัามิลี้ำดีับ	97	ขั�นตัอ่นให�เข�าใจง่่ายขึ�น	

	 ถู�าคุ่ณค่ิดีวั่า	 “ส่�อ่สารกับลี้้กไมิ่ไดี�”	 ลี้ำดีับแรกลี้อ่ง่เป็ลี้ี�ยนวัิธีีพั้ดีโดียใชื่�

เค่ลี้็ดีลี้ับเหลี้่านี�ดี้ก็ไดี�

	 เมิ่�อ่ทุำเช่ื่นน�ันไป็สักระยะหนึ�ง่	 คุ่ณจะเร�ิมิค่ลี้ายกัง่วัลี้กับส�ิง่ทุ�ีล้ี้กทุำไม่ิไดี�	

แลี้�วัสิ�ง่ทุี�ลี้ก้ทุำไดี�กจ็ะค่่อ่ยๆ	 เพัิ�มิขึ�น	 ดี�วัยเหตัผุู้ลี้บาง่อ่ย่าง่	 จะสงั่เกตัตัวััเอ่ง่ไดี�ว่ัา	

คุ่ณรักทุั�ง่ข�อ่ดีีแลี้ะข�อ่เสียขอ่ง่ลี้้ก	 แลี้ะสักวัันหนึ�ง่จะถูึง่วัันทุี�ป็ลี้่อ่ยให�ลี้้กเดีินดี�วัย

ตััวัเอ่ง่ไดี�

	 ค่ง่ไมิ่มิีอ่ะไรทุำให�ฉัันดีีใจมิากไป็ว่ัาการทุี�เราไดี�ก�าวัผู่้านการเลีี้�ยง่ลี้้กไป็

ดี�วัยกัน	 อ่าจนานหลี้ายเดี่อ่นหร่อ่หลี้ายปี็	 กระทุ�ัง่คุ่ณทุี�ซึ่่�อ่หนัง่ส่อ่เล่ี้มินี�ค่ง่ร้�สึก

เชื่่นเดีียวักัน

คุ่ณแมิ่สายชื่ิลี้

มิิสึสึ	โอ่บะ
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วิธีใช้หนังสือและคำ�อธิบ�ย

• ส่วนประกอบในเล่ม

	 	 CHAPTER	 0	 แลี้ะ	 EPILOGUE	 ในเลี้่มิเป็็นเร่�อ่ง่การเตัรียมิใจแลี้ะ 

การดี้แลี้จิตัใจขอ่ง่พั่อ่แมิ่	ส่วัน	CHAPTER	1	ถูึง่	5	ขอ่ให�ค่่อ่ยๆ	อ่่านไป็ทุีลี้ะขั�น	

ตัามิลี้ำาดีับพััฒนาการทุาง่ร่าง่กายแลี้ะจิตัใจขอ่ง่เดี็ก	“แบบค่ร่าวัๆ”	

	 	 อ่ยา่ง่ไรกต็ัามิ	จะขอ่ไมิก่ำาหนดีพัฒันาการตัามิอ่ายหุร่อ่ชื่ั�นป็กีารศึิกษ์าเป็น็

มิาตัรฐานวั่า	“เดี็กอ่ายุกี�ป็ี”	หร่อ่	“เดี็กชื่ั�นอ่ะไร”

	 	 เพัราะพัฒันาการขอ่ง่เดีก็แตัล่ี้ะค่นตัา่ง่กนัอ่อ่กไป็	แมิ�แตัใ่นเดีก็ค่นเดียีวักนั	

พััฒนาการก็ยัง่มิีชื่่วัง่ขึ�นแลี้ะลี้ง่	ค่่อ่มิีชื่่วัง่ทุี�เตัิบโตัไวักวั่าค่นอ่่�น	แลี้ะเตัิบโตัอ่ย่าง่

ชื่�าๆ	(ซึ่ึ�ง่ขึ�นอ่ย้่กับบุค่ค่ลี้)

	 	 ดีงั่นั�น	ไมิว่ัา่ลี้ก้ขอ่ง่คุ่ณจะอ่ายเุทุา่ไรหรอ่่เรยีนอ่ย้ช่ื่ั�นอ่ะไร	ขอ่ให�ป็รบัเป็ลี้ี�ยน

โดียลี้อ่ง่สำารวัจทีุ�บ�านดีว้ัา่	“ลี้ก้ในตัอ่นนี�”	เหมิาะจะอ่ย้ใ่นขั�นตัอ่นใดี	โดียไมิค่่ำานงึ่

ถูึง่มิาตัรฐานเร่�อ่ง่อ่ายุ

• วิธีอ่�นหนังสือ

	 	 ในส่วันทุี�ค่ิดีวั่า	“ตัรง่นี�ไมิ่มิีป็ัญหา”	“ไมิ่เป็็นไร”	จะอ่่านข�ามิไป็ก็ไดี�	แลี้�วั

แตั่การตััดีสินใจขอ่ง่แตั่ลี้ะค่น	

	 	 แตั่หากส่วันไหนร้�สึกวั่า	“ทุำาไดี�ไมิ่ดีี”	“ยัง่ส่�อ่สารกันไมิ่ไดี�”	ขอ่แนะนำาให�

ย�อ่นกลี้ับไป็อ่่านขั�นตัอ่นก่อ่นหน�าหร่อ่ย�อ่นไป็	CHAPTER	ก่อ่นหน�าไดี�ทุุกเมิ่�อ่

	 	 เมิ่�อ่การเลี้ี�ยง่ลี้้กทุำาให�คุ่ณกดีดีัน	 เชื่่น	 “ลี้้กตั�อ่ง่ทุำาแบบนี�”	 “ตั�อ่ง่ทุำานั�น 

ทุำานี�ให�ไดี�”	ให�ย�อ่นกลี้ับไป็ดี้	CHAPTER	0	แลี้ะ	EPILOGUE
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• เกี่ยวกับเนื้อห� 1  

	 	 หนัง่ส่อ่เลี้่มินี�ไมิ่ไดี�ขีดีเส�นแบ่ง่ชื่ัดีเจนระหวั่าง่	“เดี็กธีรรมิดีา”	กับ	“เดี็กทุี�

มิีป็ัญหาทุาง่พััฒนาการ”	รวัมิถูึง่วัิธีีเลี้ี�ยง่เดี็กดี�วัย

	 	 นั�นก็เพัราะเส�นแบ่ง่ระหว่ัาง่ค่ำวัา่	“ทุั�วัไป็”	แลี้ะ	“มิปี็ญัหา”	น�ันไมิช่ื่ดัีเจน	

แลี้ะวิัธีีง่่ายๆ	 ทุ�ีใชื่�ส่�อ่สารกับเด็ีกทุี�มิีป็ัญหาทุาง่พััฒนาการ	 ก็เป็็นวัิธีีทุี�ใชื่�กับเด็ีก 

ค่นไหนก็ไดี�เชื่่นกัน

	 	 นอ่กจากนี�	ฉัันค่ิดีวั่าวัิธีีพั้ดีขอ่ง่พั่อ่แมิ่หร่อ่ศิิลี้ป็ะทุี�เกี�ยวัข�อ่ง่ก็ไมิ่ไดี�มิีอ่ะไร

พัเิศิษ์	เพัยีง่แค่่ป็รมิิาณหรอ่่ค่วัามิถู�ี	ระดีบั	หรอ่่จงั่หวัะเวัลี้าสำหรับเดีก็แต่ัลี้ะค่นน�ัน 

ตั่าง่กันไป็ตัามิลี้ักษ์ณะขอ่ง่เดี็กค่นนั�น

	 	 แตั่ถู�าเป็็นเร่�อ่ง่ลี้ะเอี่ยดีอ่่อ่นหร่อ่กัง่วัลี้ใจเป็็นพิัเศิษ์สำหรับเดี็กทุี�มิีป็ัญหา

ทุาง่พัฒันาการ	ก็มิรีวับรวัมิเป็น็ค่อ่ลัี้มิน์	“ถูามิตัอ่บปั็ญหาเร่�อ่ง่การเลีี้�ยง่ล้ี้ก	สไตัล์ี้

คุ่ณแมิ่สายชื่ิลี้”	ทุี�อ่ธีิบายแยกไวั�อ่ย่าง่ลี้ะเอ่ียดี

• เกี่ยวกับเนื้อห� 2  

	 	 ลี้ำดีบัแรก	ในเน่�อ่หาใชื่�ค่ำ	เชื่น่	“เดีก็ทุี�ชื่อ่บลี้ม่ิขอ่ง่”	“เดีก็ทุี�อ่า่นสถูานการณ์ 

ไมิอ่่อ่ก”	แตัค่่วัามิจริง่แลี้�วัเด็ีกทุ�ีเป็น็เช่ื่นน�ัน	(หรอ่่เรามิอ่ง่ว่ัาเป็น็เช่ื่นน�ัน)	มิเีหตัผุู้ลี้

อ่ย้เ่บ่�อ่ง่หลี้งั่ต่ัาง่กนั	ระดีบัแลี้ะค่วัามิถูี�ขอ่ง่แต่ัลี้ะค่นกไ็ม่ิเหมิอ่่นกนั

	 	 ดีัง่นั�น	ADHD	หร่อ่	ASD	(กลีุ้่มิอ่าการภาวัะอ่อ่ทุิซึ่ึมิ	-	Autism	Spectrum	 

Disorder)	 จึง่ไมิ่ใชื่่อ่าการทุี�แบ่ง่ป็ระเภทุไดี�ง่่ายๆ	 นอ่กจากนี�	 แมิ�แตั่เดี็กทุี�ถู้ก

วันิจิฉัยัวัา่มิอี่าการ	กม็ินีสิยัหรอ่่ค่วัามิพัเิศิษ์	แลี้ะสิ�ง่แวัดีลี้�อ่มิรอ่บตัวััไมิเ่หมิอ่่นกนั	 

จึง่เหมิารวัมิแลี้�วัแยกอ่อ่กมิาแตั่ลี้ะป็ระเภทุไมิ่ไดี�	

	 	 แตัเ่น่�อ่ง่จากข�อ่จำกดัีดี�านเน่�อ่หาในหนงั่สอ่่	จงึ่ส่�อ่สารไดี�ไมิเ่ตัม็ิทุี�นกั	ตั�อ่ง่

ขอ่อ่ภัยทุี�เขียนอ่อ่กมิาในลี้ักษ์ณะนี�	

	 	 ขอ่ให�ลี้อ่ง่นำไป็ใชื่�โดียยด่ีหยุน่เพั่�อ่ให�เข�ากบันสิยัเดีก็แตัล่ี้ะค่น	หรอ่่ค่วัามิ

สะดีวักขอ่ง่ค่รอ่บค่รัวั
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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

ต�ร�งก�รเปลี่ยนวิธีพูด สื่อส�รฉบับคุณแม่ส�ยชิล

CHAPTER 0   คำ�พูดที่ช่วยทำ�ให้ใจเย็นลง

อย่�ตั้งเป้�หม�ยเป็น “พ่อแม่ที่สมบูรณ์แบบ”

ถอยห่�งจ�กก�รเป็น “พ่อแม่ในอุดมคติ”

มองสิ่งที่ตนเองทำ�ได้

แยกแยะสิ่งที่เรียกร้องจ�กลูก

เลิกนิสัยขี้บ่น

ก�รตัดสินแบบผิวเผิน

เผลอปรี๊ดอีกแล้ว

เราเป็นพ่อแม่ที่ไม่ได้เรื่อง

เรื่องแบบนี้ก็ทำาไม่ได้...
พ่อแม่ล้มเหลว?

นั่นก็ต้องหัดทำา 
นี่ก็ต้องหัดทำา

ต้องให้พูดกี่รอบถึงเข้าใจ
เป็นแบบนี้ทุกที ทีแต่ก่อนนะ...

เป็นพ่อแม่ ก็ต้องพยายาม
มากกว่านี้สิ!

แม่ต้องยิ้มแย้มอยู่เสมอ!

วันนี้ก็เอาแต่ปรี๊ดแตก

ไม่เป็นไรๆ เรื่องแบบนี้เกิดขึ้นได้

เร�เป็นพ่อแม่ที่ฝืนตัวเองเกินไป

แต่อีกเรื่องทำ�ได้แล้วนะ

เรื่องนั้นต้องทำ�ได้ตอนนี้เดี๋ยวนี้
เลยเหรอ?

แยกกันดีกว่�

ฉันรู้ดีว่�ตัวเองพย�ย�มอยู่ทุกวัน

นั่นมันคนบ้�แล้ว!

วันนี้ขอโทษนะที่เผลอโมโห 
รักหนูนะจ๊ะ

Step 05

Step 06

007

009

008

P40

P44

P41

ก�รขีดเส้นแบ่งระหว่�งตนเองกับผู้อื่น

เมื่อหงุดหงิดให้เข้�ถึงกัน

เพื่อลูก! 

น่ารำาคาญ! 
ไปไกลๆ เลยไป!

ถ้ามันเกิดขึ้นจริงๆ
จะทำายังไง...

เร�ก็คือเร� ลูกก็คือลูก

แม่เหนื่อยจ้ะ หนูหลับเถอะนะ

เข�ก็คือเข� ฉันก็คือฉัน
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012 P52

ห�เวล�ให้ตัวเอง

ไม่เป็นไรค่ะ รบกวนหน่อยได้ไหมคะ

Step 10

Step 09

013 P55

CHAPTER 1
   ก�รใช้คำ�พูดสร้�งส�ยสัมพันธ์

              แห่งคว�มรักและคว�มเชื่อใจ

อย่�เอ�ตัวเองไว้ท้�ยสุด

ของเหลือลูก น่าเสียดาย ส่วนที่อร่อยที่สุดเอ�ไว้ให้ตัวเองก่อน

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

แสดงคว�มรักให้เข้�ใจง่�ย

ฟังโดยไม่แย้ง

มีอ�รมณ์ร่วม

ช่วยให้สบ�ยใจ

แสดงคว�มรู้สึก

เป็นพ่อแม่ลูกกัน
ก็น่าจะรู้อยู่แล้ว

แต่ว่านะ

ไม่เจ็บหรอก ไม่เจ็บหรอก

ถ้าทำาแบบนั้น จะไม่... นะ

พอ! ทำาอะไรของลูกเนี่ย!

ไม่เห็นต้องมาเล่าเลย

ลูกทำาผิด! 

พูดยาวเกิน ฟังไม่ไหวแล้ว

เก็บของให้เรียบร้อยสิ!

เรื่องแบบนี้
มันมีมาตั้งนานแล้ว

รักนะจ๊ะ

อื้อๆ อ๋อเหรอ

มันเจ็บเนอะ

ไม่เป็นไรจ้ะ

แม่ไม่ชอบอะไรแบบนี้เลยจ้ะ

งั้นเหรอ ไม่ชอบสินะ

สงสัยน้อง...จะไม่ชอบหรือเปล่�

อ๋อเหรอ

ตอนนี้ แม่กำ�ลังคิดอะไรอยู่นะ

ยกโทษให้ไม่ได้!
คนแบบนี้เนี่ยมันช่�ง...

Step 16

024 P78

ช่วยให้เตรียมใจ

ฝนเฝินอะไรไม่ตกหรอกจ้ะ 
ไม่เป็นไรๆ

วันนี้มีโอก�สฝนตก 30 %
แต่ถ้�ฝนตกก็ก�งร่มได้นะ
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Step 17

025

026

P81

P82

สังเกตลูกให้ถ้วนถี่

โอ๊ย ยุ่งมาก ยุ่งมาก 

เอ๊ะ ไม่น่าเชื่อ จู่ๆ ลูกก็...

เอ๊ะ สูงขึ้นหรือเปล่�เนี่ย

พักนี้ไม่ร่�เริงเลย 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

ถ�มคว�มคิดเห็น

รับฟังคว�มคิดเห็น

ขอโทษลูก

แสดงคว�มขอบคุณ

เรื่องในอดีตให้ปล่อยว�ง

กินให้หมด อย่าให้เหลือ
แม้แต่อย่างเดียวนะ!

ทำาแบบนี้ซะ!

ไม่ต้องมาบ่น! 

ขอโทษนะ

อ๊ะ แม่เก็บห้องให้แล้วนะ

ไม่ยุ่งด้วยแล้ว!
จะทำาอะไรก็ทำาเลย!

สมัยลูกยังเล็ก
มัวแต่เลี้ยงลูกไม่มีเวลาเลย

ทำาไปก็ไม่แปลก
ทำาได้ก็เรื่องธรรมดา

จะเอายังไง
ก็ให้มันชัดเจนซะทีสิ! 

ถ้าไม่ชอบก็บอกแต่แรกสิ
ว่าไม่ชอบ

ถ้าแต่ก่อนทำาอะไรให้
มากกว่านี้ก็คงดี 

ระหว่�งข้�วกับขนมปัง กินอะไรดี

รู้ว่�อย�กทำ�แบบนี้
แต่ทำ�แบบนั้นได้ไหม

วันอ�ทิตย์นี้อย�กไปไหนไหม

ขอบคุณม�กนะ

แม่จะเก็บห้องให้ โอเคไหม

ขอโทษนะ แม่พูดแรงไปใช่ไหม

ลูกเป็นเด็กซน น่�รักม�กเลย

ขอบคุณจ้ะ

1. ไปไหว  2. ไปแล้วกลับเร็ว 
3. วันนี้หยุด เลือกท�งไหนดี

จริงๆ แล้วอย�กทำ�อย่�งไรเหรอ

ตอนนี้มีอะไรที่อย�กให้ทำ�ไหม
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Step 24

Step 25

038

039

P104

P108

CHAPTER 2   วิธีพูดให้ลูกมั่นใจในตัวเอง

ลดม�ตรฐ�นก�รชื่นชมลง

มองสิ่งที่ทำ�ได้

ทำาได้เท่านี้ก็ไม่เห็นแปลก

ตรงนี้ยังทำาไม่เสร็จเลย

ตั้งใจทำ�ดีม�กจ้ะ

ทำ�ไปได้เยอะเลยนะ

040 P110น้อง... ยังทำาไม่ได้นะ โอ๊ะ น้อง... ทำ�ได้แล้วเนอะ

Step 26

041

042

P111

P112

แค่พอใช้ได้ก็ดีแล้ว

ต้องทำาให้ได้เหมือนคนอื่น

แต่ว่านะ ถ้าต่อไปทำา... ได้ละ
ก็คงดีนะ

อย่�งน้อยทำ�ได้เท่�นี้ก็ดีแล้วล่ะ

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 แม่คิดว่�เก่งม�กเลยนะ

ว้�ว สุดยอดจริงๆ นะเนี่ย!!

Step 28

Step 29

046

048

049

P120

P123

P125

สังเกตพฤติกรรมลูก

มองข้อดีที่ม�พร้อมกับข้อเสีย

ไม่ไหวเลยเด็กคนนี้
ตัวปัญหาชัดๆ

เอาแต่ใจตัวเองจังเลยนะ

ไม่มีสมาธิเอาซะเลย

ลูกมีปัญห�อะไรอยู่หรือเปล่�นะ

แบบนั้นอ�จจะเรียกว่�มุ่งมั่นก็ได้นะ

ก�รที่ลูกสนใจอะไรหล�ยๆ อย่�ง
พร้อมกันเนี่ย ถือเป็นข้อดีได้
เหมือนกันนะ

Step 30 ไม่เปรียบเทียบลูกกับเด็กคนอื่น

050 P126
ถ้าอยู่ชั้น... คนอื่น
เขาก็ทำากันได้หมดนะ

เทียบกับปีก่อน
ลูกทำ�ได้ดีขึ้นเยอะเลยนี่

051 P127เฮ้อ... (ผิดหวังจัง)
กำ�ลังตั้งใจทำ�...อยู่สินะจ๊ะ /
ดีที่ไม่ได้...นะลูก
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Step 31 เน้นที่กระบวนก�รม�กกว่�ผลลัพธ์

053 P132แม่ก็บอกแล้วใช่ไหม อืม พย�ย�มแก้ปัญห�
จนถึงที่สุดเลยนะเนี่ย

052 P130ได้ตั้งร้อยคะแนนแน่ะ เป็นเพร�ะลูกตั้งใจม�ก
ผลเลยออกม�ดีแบบนี้

063

062

P146

P144

ทำาแบบนี้สิ ทำาแบบนั้นสิ

อันนี้ ห้ามทำานะ!

ลูกคิดว่�ตรงนี้ควรทำ�ยังไงดี

ทำ�... ได้เลยจ้�

Step 36

CHAPTER 3   ถ้อยคำ�ที่ส่งถึงลูก

บอกลูกว่� “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

ให้คว�มสำ�คัญกับจินตน�ก�รและคว�มแปลกใหม่

สอนด้วยก�รชมท�งอ้อม

ยอมรับในปัจจุบัน

ยังไงก็ทำาไม่ได้หรอก /
ไม่ไหวแน่

จ้า จ้า เห็นแล้ว

ทำาไมทำาไม่ได้ล่ะ!

สู้ๆ นะ!

ทำาไมทำาอะไรแบบนี้ล่ะ!

น้อง...เก่งจังเลย 
แล้วดูลูกฉันสิ

มานั่งนี่ซิ คุณครูบอก
พ่อกับแม่หมดแล้วนะ

พ่อเองก็ช่วยเตือนๆ ลูก
หน่อยสิ

อ้�ว เป็นอะไรไปเหรอจ๊ะ

น้องคงชอบ...สินะ

คงมีแต่ลูกนี่ล่ะ 
ที่คิดอะไรเจ๋งๆ แบบนี้ได้

(ตอนนี้) ได้ขน�ดนี้ก็โอเค

สู้ม�กเลยนะเนี่ย!

โห เลอะเทอะเลยเนอะ

P139

P140

คุณครูบอกว่� 
“ลูกตั้งใจเรื่อง...ม�กเลยล่ะ

พ่อรู้ไหม วันนี้ตอนไปพบ
คุณครูประจำ�ชั้น ครูบอกว่�
ลูกขยันม�กเลยนะ
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065 P148นี่! ฟังอยู่หรือเปล่าเนี่ย “มองท�งนี้” คืองี้นะ...

Step 37

064 P147

ทำ�ให้ลูกรู้ตัวแล้วค่อยพูด

ทาโร่ ทาโร่ ทาโร่!! (เดินเข้�ไปใกล้ๆ ก่อน) นี่ๆ ท�โร่

Step 38

066

067

P149

P151

บอกทีละอย่�ง

แปรงฟันในห้องน้ำสิ
แล้วก็เปลี่ยนเสื้อผ้าด้วย
ออกจากบ้านก่อน 
7 โมงครึ่งนะ 
อ้อ วันนี้ท่าทางฝนจะตก
อย่าลืมร่มล่ะ อ้าว แก้มยัง
เป้�อนซอสอยู่เลยดูสิ! 

ไปแปรงฟันกัน 

➝ (เสร็จแล้วก็) 
เข้าห้องน้ำก่อนไหม 

➝ (เสร็จแล้วก็)...

ไปแปรงฟันกัน 

➝ (เสร็จแล้วก็) 
เข้�ห้องน้ำก่อนไหม 

➝ (เสร็จแล้วก็)...

แปรงฟันเสร็จแล้วต้องทำ�อะไร
ต่อเอ่ย ➝ ส่องกระจกซิ 
ดูโอเคไหม ➝ ดูน�ฬิก�หน่อย
จะไปทันหรือเปล่�

Step 39

068

071

069

070

072

073

P152

P157

P155

P156

P158

P160

เปลี่ยนจ�กคำ�พูดที่คลุมเครือให้เป็นรูปธรรม

Step 40 รับฟังว่�ลูกพร้อมหรือเปล่�

Step 41 ทำ�ให้ดูเป็นตัวอย่�ง

รอแป๊บนะ

เมื่อไรจะได้ฤกษ์
ทำาการบ้านซะที!

เติมโชยุอีกช้อนโต๊ะนะ

เลิกเถลไถลสักที!

โอ๊ย หนวกหู

ใจเย็นๆ หน่อย!

รออีก...น�ทีนะ

กะว่�เริ่มทำ�ก�รบ้�นตอนกี่โมงจ๊ะ

เติมโชยุอีกหน่อย ใช่ๆ อีก 
“หน่อยหนึ่ง” แบบนี้แหละ

อีกสักกี่น�ทีจะจบเหรอ

➝ เล่นจบแล้วเนอะ

ช่วยพูดเสียงดัง “ประม�ณนี้” 
พอได้ไหม

ห�ยใจเข้�ลึกๆ (พุท...) 
ห�ยใจออก (โธ...)
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Step 42

074

075

076

P161

P162

P163

สอนเทคนิคก�รปฏิบัติตัว

มัวแต่อืดอาดยืดยาดอะไรอยู่!

เดี๋ยวเถอะ! เลอะเทอะ
หมดแล้วนะ

ถ้าลูกเจอแบบนี้ 
ให้ทำาอย่างนี้นะ

ว�งของลงก่อนแล้วใช้สองมือสิ

เอ�ถ้วยไปใกล้ๆ หม้อสิลูก 
จะได้ตักง่�ยๆ

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

เฝ้�รอ

สอนด้วยหลักเหตุผล

เปลี่ยนสิ่งของให้มีชีวิต

เล่นเกมอะไรเอ่ย

ให้ลูกดูเวล�

ทำ�ให้ลูกมองเห็นคำ�พูด

ตะล่อมให้ทำ� ด้วยก�รดึงคว�มสนใจ

รีบทำาเร็วๆ สิ!

รีบขึ้นจากอ่างน้ำเร็วๆ!

จะทำาไปถึงเมื่อไรเนี่ย!

กับข้าวหกเลอะเทอะหมดแล้ว!

ลูกลืมกระเป๋านักเรียนแน่ะ!

ทำาแบบนั้นคุ้มกว่านะ

ทำาไมถึงไม่ยอมคืนดีกันซะที!

เหลือเวลาอีก...นาที!

เอ้า จะหมดเวลาแล้ว!

จะให้พูดอีกกี่ครั้งกัน!

นี่ ดูสิ ตรงนี้มีอะไรเขียนไว้แน่ะ

ค่อยๆ ทำ�ก็ได้

ข้�วเย็นมีไก่ค�ร�อ�เกะนะจ๊ะ!

ถ้�ทำ�ให้เสร็จใน 5 น�ที 
จะมีเวล�ให้เล่นตั้ง 10 น�ทีแน่ะ

แคร์รอตหนีไปแล้ว! 
ไปต�มจับม�เร็ว!

อะไรเอ่ย ต้องเอ�ไปด้วย
เวล�ไปโรงเรียน

ช่วยแม่หน่อยนะลูก 
จะขอบคุณม�กเลย

ในวันพีซ ตอนที่ลูฟี่กับอุซป
ทะเล�ะกันน่ะนะ...

รอได้อีก...น�ทีนะ

ดูสิลูก เหลือเวล�อีกนิดเดียวเองนะ

นี่ดูสิ มีอะไรเขียนไว้ตรงนี้แน่ะ

ตรงนี้ ควรทำ�ยังไงดีนะ
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Step 52

Step 50

Step 51

090

088

089

P192

P186

P189

กำ�หนดเป้�หม�ย

ทำ�ให้ลูกมองเห็นคว�มรู้สึก

สอนวิธีรับมือกับคว�มผิดพล�ด

เมื่อไรการบ้านจะเสร็จ!

ไม่ต้องโมโหขนาดนั้นก็ได้!

โอ๊ย หกเลอะเทอะหมดแล้ว 
ไม่ไหวเลย!

ถ้�ทำ�ได้ถึงตรงนี้
แล้วไปกินของว่�งกันนะ

ลูกว่�ตัวเองโมโหระดับไหนเหรอ

เอ�ผ้�ขี้ริ้วม�เช็ดก็ได้จ้ะ

Step 53

091

092

P197

P199

รวบรวมหลักฐ�นแห่งคว�มสำ�เร็จ

หัดมั่นใจตัวเอง
ให้มากกว่านี้สิ!

ทำาได้ขนาดนั้นก็ดีพอแล้ว
ไม่ใช่เหรอ

ดูสิ ทำ�ได้ตั้งขน�ดนี้แล้วนะ

ว�งน้ำช�ไว้ให้นะ

Step 54

Step 55

093

094

P201

P204

CHAPTER 4   วิธีพูดเพื่อเหยียบเบรก

ถ้�ทนไม่ได้ จะโมโหบ้�งก็ได้

วิธีเหยียบเบรกฉุกเฉิน

ไอ้เด็กบ้า!!

โธ่ ก็บอกว่าไม่ได้ไง (ยิ้มเจื่อน)

ม�ช่วยกันเก็บเถอะ

หยุด เดี๋ยว นี้

Step 56

Step 57

095

096

098

097

P209

P210

P216

P214

หยุดก�รเคลื่อนไหว

เหยียบเบรกอย่�งเป็นลำ�ดับขั้น

อันตราย!

อย่าวิ่ง!

โอ๊ย! ดื้อจัง!

พอสักทีได้ไหม!

หยุด!

มองข้�งหน้�!

แม่เริ่มโมโห แล้วนะจ๊ะ

หยุดทำ�แบบนั้นดีไหม

➝ ถ้�ทำ�อีกจะโมโหแล้วนะ

➝ เอ้� 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

ก�รขีดเส้นสำ�หรับก�รใช้คำ�พูด

ก�รฉีกรูปแบบซ้ำซ�ก

ลดคว�มเรื่องม�ก

ให้ร�งวัลที่อดทนได้

ขีดเส้นขอบเขตที่ยอมรับได้

ขีดเส้นแบ่งพฤติกรรม

หา? เมื่อกี้ว่าไงนะ

โธ่ พอซะทีได้ไหม

อย่าพูดเอาแต่ใจสิ

ช่วยไม่ได้...

ไม่ได้!

เด็กไม่ดีเลยนะ!

หัดรู้กาลเทศะบ้างสิ!

ตีเขาทำาไม

คิดว่าพูดกับใครอยู่

ถ้าไม่เงียบไม่ให้ขึ้นรถบัสนะ

ห้�มพูดว่� “ไปต�ยซะ”

สงบจิตสงบใจได้แล้วเนอะ

ทำ�ไมถึงคิดแบบนั้นล่ะ

ถ้�หนูพูดออกม� แม่จะซื้อให้นะ

ได้ถึงแค่นี้ ถ้�จ�กตรงนี้ไม่ได้

ห้�มตีนะ

ตอนนี้เป็นเวล�ทำ� xx นะจ๊ะ /
ที่นี่เอ�ไว้ทำ� xx นะจ๊ะ

ในสถ�นก�รณ์แบบนั้น
ลูกคิดว่�ต้องพูดอย่�งไรจ๊ะ

วิธีพูดแบบเมื่อกี้จะทำ�ให้คนอื่น
รู้สึกไม่ดีกับเร�นะ

ถ้�คร�วนี้ไม่เสียงดังบนรถบัส 
คร�วหน้�จะพ�ไปถึง xx เลยนะ

Step 64

109

110

P236

P238

เตือนแล้วจำ�กัดสิทธิ

ถ้าไม่เงียบเดี๋ยวไม่ซื้อ xxx 
ให้นะ!

คนนั้นมาแล้วเสียงดัง
ไม่ให้มาเล่นแล้ว

ถ้�ไม่เงียบ เดี๋ยวจะลดเวล�
เล่นเกมต�มที่ตกลงกันไว้นะ

น้อง XXX แถวนี้มีเด็กเล็ก
หลับอยู่ อย่�เสียงดังนะ

Step 65

111 P240

ผ่อนปรนก�รจำ�กัดสิทธิ แล้วปลดล็อก

ชาตินี้ห้ามทำาอีกเด็ดขาด!
ถ้�ยอมทำ�ต�มกฎระเบียบได้ 
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

อธิบ�ยเหตุผลที่ยอมรับได้

สอนคว�มสัมพันธ์ระหว่�งเหตุและผล และผลลัพธ์ที่ค�ดว่�จะเกิดขึ้น

ย้ำเตือนประสบก�รณ์

คนอื่นเขาเดือดร้อนนะ!

เพราะมันเป็นกฎ

ใครๆ เขาก็ทำาทั้งนั้นแหละ

ทำาไมถึงทำาแบบนี้!

ก็บอกไปแล้ว
ไม่ยอมฟังนี่นา!

ย้อนกลับไปเหมือนเดิม
ไม่ได้แล้วนะ

ทำาแบบนั้นอันตราย
หยุดเดี๋ยวนี้

อ้าว โธ่ ก็บอกแล้ว
ไม่ใช่เหรอ

ทำ�แบบนี้จะ xxx งั้นเอ�แบบนี้ดีไหม

กฎข้อนั้นแม่ก็ว่�แปลกเหมือนกันจ้ะ

กฎระเบียบข้อนี้มีขึ้น
เพื่อเรื่องนี้เรื่องนั้นยังไงละ

เมื่อกี้ ถ้�ทำ� xx ลงไป
รู้ไหมว่�จะเกิดอะไรต�มม�

คว�มพย�ย�มของเร�
คนที่ดูเร�อยู่ต้องมองเห็นแน่

คร�วก่อนเป็นแบบนี้
แต่คร�วนี้ต่�งกันตรงนี้นะ

ถ้�ทำ� xxx สักครั้ง 
จะเป็นแบบนี้นะ

ถ้�ทำ�แบบนั้นจะกล�ยเป็นแบบนี้นะ 
ลูกคิดว่�ดีไหม

ในเวล�แบบนี้ต้องทำ�อย่�งไรนะ

121

120

122

123

P251

P250

P253

Step 69 ค่อยๆ ลดก�รย้ำเตือนลง

Step 70 บอกคว�มสำ�คัญ

เมื่อไรจะเข้าใจสักที!!

จะเล่นถึงเมื่อไหร่!
ไปนอนได้แล้ว!

ก่อนหน้านี้ก็เคยบอกแล้ว
ใช่ไหม

อยากทำาอะไรก็ตามใจ!

ตีไม่ได้นะ ➝ ตีไม่ได้นะ ➝ ตี...

ส�มทุ่มแล้วนะ ได้เวล�เข้�นอน
แล้วนะ ➝ ส�มทุ่มแล้วนะ 

➝ ส�มทุ่มแล้วนะ

ลูกเป็นคนสำ�คัญ
แม่เป็นห่วงลูกนะ
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CHAPTER 5 
  วิธีพูดเพื่อฝึกคว�มส�ม�รถ

         ในก�รอยู่ร่วมกับผู้อื่น
Step 71

Step 72

Step 73

124

125

126

127

128

P257

P258

P261

P262

P263

เติมคำ�ที่ยังพูดไม่พอ

เติมนิสัยใส่ใจผู้อื่น

สื่อเจตน�โดยนัยให้ชัดเจน

นั่นน่ะเหรอท่าที
เวลาขอร้องคนอื่น

ตั้งแต่เมื่อกี้แล้ว 
ต้องการจะบอกอะไร?

ก็เห็นอยู่ใช่ไหมว่า
แม่ไม่สบายอยู่!!

ว้าว นานๆ ทีจะได้เห็นแบบนี้

ห น า ว!

น้ำช�ทำไมเหรอ...

ใคร / ทำ�อะไร / ตัวอย่�งเช่น

ตอนนี้แม่ปวดหัว ขอพักก่อนนะ

ใจดีจัง ขอบใจนะ

หน�วจัง ช่วยปิดประตูให้ทีได้ไหม

Step 74

Step 77

129

135

133

130

134

P267

P278

P275

P268

P276

อธิบ�ยสถ�นก�รณ์ให้เข้�ใจ

ก�รฝึกให้มองเหรียญทั้งสองด้�น

ไม่เห็นเหรอว่าทำาอะไรอยู่!

ไม่ได้ๆ พอได้แล้ว

ทำาแบบนั้นน่าอายจะตาย

เห็นใจกันหน่อยไม่ได้เหรอ

ทำาแบบนั้นจะโดนมองว่า
ไม่เรียบร้อยนะ

ตอนนี้ทุกคนกำ�ลังทำ� XX อยู่จ๊ะ

ก็ดีอยู่หรอกแต่มีข้อเสียตรงที่... นะ

ถ้�เด็กมัธยมต้นทำ�แบบนั้น
อ�จโดนมองว่�...

คิดว่�ตัวเอกตอนนี้กำ�ลังคิดอะไรอยู่

อืม งั้นเหรอ

Step 75

Step 76

131

132

P271

P273

ทำ�ให้รู้ว่�แต่ละคนรู้สึกไม่เหมือนกัน

สอนเรื่องส�มัญเป็นคว�มรู้

ไม่ใช่เรื่องที่ต้องถาม
สักหน่อย

ทำาไมไม่บอกว่า 
“พอได้แล้ว” ล่ะ

อ�จมีเด็กที่ไม่อย�กบอก
เรื่อง XX กับคนอื่นนะจ๊ะ

ถ้�เจอแบบนี้ให้บอกว่� 
“เวล�ที่พูดว่� XX เร�คิดว่�...
เพร�ะงั้นเลิกเถอะ” ก็ได้นะ
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Step 78

Step 81

136 P281

P291

P284

P294

P287

เส้นแบ่งระหว่�งคว�มจริงและก�รคิดไปเอง

ก�รฝึกนึกถึงคว�มสะดวกคนอื่น

Step 79 ก�รสลับระหว่�งบ�งส่วนกับทั้งหมด

Step 82 ก�รต่อรอง

Step 80 ฝึกก�รประนีประนอม

พูดว่าอะไรนะ! 
ดูถูกลูกฉันเหรอ

เจอคำ�พูดแบบนั้นเข้�ไป
เลยคิดแบบนั้นเหรอ

ไปถ�มพนักง�นก่อนนะว่�
“ขอใช้อันนี้ได้ไหม”

งั้นเหรอ... เกลียดโรงเรียน
XX ใช่ไหม

ตอนนี้ทำ�ไม่ได้เพร�ะ... 
ขอคว�มร่วมมือหน่อยได้ไหม

ถึงจะไม่ค่อยชอบแต่ทำ�ได้ขน�ดนี้
ก็ถือว่�ยอดเลยล่ะ

137

142

139

144

141

138

143

140

P283

P293

P286

P295

คิดเยอะอะไรขนาดนั้น!

แบบนั้นไม่ไหวนะ!

ถ้าสนใจขนาดนี้ก็ทำาสิ

ไม่ต้องพูดขนาดนั้นก็ได้

อย่าใช้โดยไม่บอกสิ!

เอาน่า ไปโรงเรียนเถอะ!

ไม่ได้ให้บ่น!

ว้าว นานๆ ทีจะได้เห็นนะเนี่ย

ที่ว่�ทุกคนนี่ เช่น ใครกับใครกันนะ

เอ�งี้ ถ้�ทำ�...ให้ จะทำ�...ให้นะ
ตกลงไหม

ขอบคุณนะ (ที่ยอม)

แม้ไม่ชอบก็ต้องทำ�นะ / อดทนไว้

Step 83

145 P298

ฝึกให้รู้จักปฏิเสธคนอื่น

Step 84 ฝึกให้รู้จักขอโทษคนอื่น

ถ้าไม่ชอบ ก็บอกไปเลย
ว่าไม่ชอบดีกว่าไหม

อ�ห�รเช้�ไม่มีขนมปังนะ
เอ�น้ำพันช์แทนได้ไหม

146 P300
ยังไงก็แล้วแต่ขอโทษ 

XX ซะ
เกิดอะไรขึ้น / ทำ�อย่�งไรดี
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Step 85

P303

ฝึกให้รู้จักปรึกษ�และขอร้อง

ลองปรึกษ�กับครู XX ว่� 
“เพร�ะ...เลยทำ� XX ไม่ได้
ตอนนี้เลยกลุ้มใจ(แบบนี้)” ดีไหม

147 เรื่องแบบนั้นก็บอกครูไปสิ

Step 86

Step 88

148

151

152

P306

P313

P314

เลี้ยงหน่อเล็กๆ ให้เติบโต

ยอมรับข้อจำ�กัดตัวเอง

...

จะพยายาม / ขอทำาดูก่อน

 จะคาดหวังอะไรกว่านี้อีก!

ดีใจจังที่ได้ยินแบบนั้นนะจ๊ะ

ทำ�ไม่ได้

ต้องขออภัยที่ทำ�ต�มที่ค�ดหวัง
ไม่ได้

Step 87

Step 89

149

153

154

155

150

P310

P317

P318

P319

P311

EPILOGUE   วิธีพูดเพื่อตัวเอง

ออกห่�งจ�กคำ�พูดที่ทำ�ให้คิดหนัก

ยอมรับว่�ตัวเองทำ�ไม่ได้

ถ้าไม่ทำาแบบนี้นะแย่แน่ /
ทุกอย่างควรเป็นแบบนี้

ทำาไมต้องเป็นฉันละ
ฉันจะไปทำาแบบนี้ได้ยังไง

อืม การแยกตัวประกอบนี่
มันคืออะไรนะ...

ฉันยังทำางาน XX 
ไม่ได้เรื่องเลย...

ทุกครั้งก็เป็นแบบนี้ /
ว่าแล้ว นั่นไง

ถ้�ทำ�ได้ก็อย�กทำ�แบบนั้นนะ /
อย�กให้เป็นแบบนั้นจัง
ถ้�เป็นไปได้

แม่ทำ� XX ไม่ถนัดเลย 
ม�ช่วยหน่อยได้ไหมจ๊ะ

แม่ไม่รู้หรอก
ห�คำ�ตอบเองได้ไหม

ฉันไม่ถนัด XX รบกวนได้ไหม

ตอนนี้อ�จเป็นแบบนั้นก็ได้ /
เอ�น่� บ�งครั้งก็ต้องเจอ
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

ให้คว�มสำ�คัญกับสิ่งที่ทำ�ไม่ได้

ให้ลูกจัดก�ร

ยอมรับลูก ยอมรับตนเอง

ให้ตัวเองเป็น “พ่อแม่ที่สอบผ่�น”

รอให้เติบโต

เข้มงวดแต่พอประม�ณ

สงสัยในคอมมอนเซนส์ของตัวเอง

ให้คว�มสำ�คัญกับ “คว�มปกติธรรมด�”

ลืมของอีกแล้วเหรอ!

โอ๊ย ไม่รู้แล้ว!

ถ้าไม่พูดก็ไม่ทำาใช่ไหม!

เอาอีกแล้วเหรอ!

แบบนี้อนาคตก็น่าห่วงละ

อยากเป็นพ่อแม่ที่ดีกว่านี้!

เรื่องพวกนี้เมื่อไรจะทำาได้
สักที!

เรื่องง่ายๆ ขนาดนี้!

ทั้งที่อยากใช้ชีวิตธรรมดาแท้ๆ

ตอนที่ลูกเป็นทุกข์
ควรพูดอย่างไรดี... 

ไม่ใกล้เคียงอุดมคติเลย
สักนิด ไม่ได้ดั่งใจเลย

นั่นคือลูก / นั่นคือฉัน

บอกหน่อยสิว่�ทำ�อย่�งไรดี

จ้�

เอ�น่� / ตอนนี้แค่นี้ก็โอเค

คงพอไปได้ละ

ฉันเป็นพ่อแม่ที่ดีพอแล้ว /
สอบผ่�น!

(ไม่เป็นไร อีกนิดหนึ่งนะ)

วันนี้สงบดีเนอะ แม่ดีใจจัง!

แม่เองก็ไม่ถนัดเรื่อง XX 
เหมือนกันนะ

นั่นคือลูกเร�(ฉันเป็นพ่อแม่)
ไม่เป็นไรหรอก

เรื่องนี้น่ะ เป็นคอมมอนเซนส์
จริงๆ เหรอ
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วิธีเปลี่ยนคำ�พูดที่ใช้กับลูก 

1  สนุกกับก�รคุยกับลูกอย่�งเป็นธรรมช�ติ!

	 	 เวัลี้าค่ยุกบัลี้ก้	ขอ่ให�สนกุกบัการค่ยุอ่ยา่ง่เป็น็ธีรรมิชื่าตั	ิไมิจ่ำาเป็น็ตั�อ่ง่ฝ่นื	

“พั้ดีดีีๆ	กับลี้้กทุุกวัันตัลี้อ่ดี	24	ชื่ั�วัโมิง่”	ก็ไดี�

	 	 นา่เสยีดีายวัา่ในโลี้กนี�ไมิไ่ดี�มิแีตัค่่ำาพ้ัดีดีีๆ 	แลี้ะการให�พัอ่่แมิต่ั�อ่ง่อ่ดีทุนอ่ย้่

ฝ่า่ยเดียีวั	โดียอ่ดีกลี้ั�นค่วัามิร้�สกึขอ่ง่ตัวััเอ่ง่เอ่าไวั�	กไ็มิไ่ดี�เป็น็การทุำาเพั่�อ่ค่รอ่บค่รวัั	

	 	 แค่่เมิ่�อ่ไรทุี�ค่ิดีวั่า	 “คุ่ยกันไมิ่ร้�เร่�อ่ง่สักทุี”	 ก็ให�มิาเป็ิดีดี้ตััวัอ่ย่าง่การพั้ดี 

ในหนัง่ส่อ่เลี้่มินี�	เทุ่านี�ก็พัอ่แลี้�วั	

2  ถึงจะยังเปลี่ยนไม่ได้ แต่ก็พย�ย�มอยู่นี่น�

	 	 แมิ�จะเผู้ลี้อ่พั้ดีแบบ	BEFORE	อ่อ่กไป็	แตั่ขอ่ร�อ่ง่วั่าอ่ย่าโทุษ์ตััวัเอ่ง่เลี้ยวั่า	

“ฉัันเป็็นพั่อ่แมิ่ทุี�ใชื่�ไมิ่ไดี�”	(ขอ่บอ่กวั่าค่ำาพั้ดีแบบ	BEFORE	ผู้้�เขียนเอ่ง่เค่ยพั้ดีมิา

หมิดีแลี้�วั)

	 	 การใชื่�ค่ำาพั้ดีแบบ	AFTER	ไมิ่ใชื่่ตััวัอ่ย่าง่ขอ่ง่	“พั่อ่แมิ่ทุี�ดีี”	เสมิอ่ไป็	ถูึง่จะ

เป็ลี้ี�ยนค่ำาพั้ดีไมิ่ไดี�	แตั่ถู�าเราตัั�ง่ใจเลี้ี�ยง่ลี้้กก็มิีค่่าเทุ่ากัน

	 	 แตั่ถู�าเอ่าแตั่ทุะเลี้าะกัน	 ไมิ่เข�าใจกันทุั�ง่วััน	 พั่อ่แมิ่แลี้ะล้ี้กตั่าง่ก็เหน่�อ่ย

ดี�วัยกันทุั�ง่ค่้่	 ขอ่ให�ผู้่อ่นค่ลี้ายอ่ารมิณ์ลี้ง่สักนิดี	 แลี้�วัลี้อ่ง่นึกถึูง่วัิธีีเลี้ี�ยง่ล้ี้กแบบ	

“ป็ระหยัดีพัลี้ัง่ง่าน”	เทุ่านี�ผู้้�เขียนก็ดีีใจแลี้�วั

3  ห�วิธีที่เหม�ะสมคุยกับลูกด้วยตนเอง

	 	 ตั�อ่ง่ขอ่โทุษ์ทุี�พั้ดีตัรง่ๆ	 แตั่ฉัันไมิ่ร้�จักล้ี้กขอ่ง่คุ่ณเลี้ยสักนิดี	 อ่ย่าง่ไรเสีย	 

เน่�อ่หาในหนัง่ส่อ่เล่ี้มิน�ีเขียนข�ึนจากการใชื่�ค่ำาพั้ดีกับ	 “ลี้้กขอ่ง่ฉััน”	 แลี้ะ

ป็ระสบการณ์ขอ่ง่ฉัันเทุ่าน�ัน	 คุ่ณตั�อ่ง่สรุป็ส�ิง่ทีุ�คุ่ณจะนำาไป็ใชื่�กับลี้้กขอ่ง่คุ่ณให�

ง่่ายดี�วัยตันเอ่ง่
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	 	 ค่ำาตัอ่บในการเลี้ี�ยง่ลี้้กไมิ่ไดี�มิีแค่่ค่ำาตัอ่บเดีียวั	 “ค่ำาตัอ่บทุี�ถู้กตั�อ่ง่

สำาหรับเดี็กค่นหน�ึง่”	 ค่่อ่	 ค่วัามิเป็็นป็ัจเจกขอ่ง่ล้ี้ก	 ค่้ณกับลัี้กษ์ณะขอ่ง่พ่ัอ่แมิ่ 

เทุ่านี�ก็หาค่ำาตัอ่บไดี�ไมิ่จบสิ�นแลี้�วั	ดีัง่นั�น	ค่ำาพั้ดีทุี�เหมิาะสมิกับลี้้กนั�น	ตั�อ่ง่ใชื่�วัิธีี

ลี้อ่ง่ผู้ิดีลี้อ่ง่ถู้กเพั่�อ่ค่�นหาดี�วัยตััวัเอ่ง่

	 	 แตั่สำาหรับผู้้�เชื่ี�ยวัชื่าญดี�านลี้้กแบบคุ่ณ	 ตั�อ่ง่ทุำาไดี�แน่นอ่น	 เพัราะพั่อ่แมิ่ 

ค่่อ่ค่นทีุ�ร้�จักล้ี้กดีีทีุ�สุดีใช่ื่ไหมิลี้ะ	ดัีง่นั�นล้ี้กรอ่ฟััง่ค่ำาพ้ัดีขอ่ง่พัวักคุ่ณอ่ย่้	หาใช่ื่ใค่รอ่่�น

4  ให้คว�มสำ�คัญกับตัวเองพอๆ กับที่ให้กับลูก

	 	 ในทุาง่ป็ฏิิบัตัิค่่อ่ตั�อ่ง่อ่ย่าฝ่ืนเกินไป็	ทุุกวัันพั่อ่แมิ่ก็ลี้ำาบากอ่ย้่แลี้�วั	ดีัง่นั�น

หนงั่สอ่่เลี้ม่ินี�จงึ่ขอ่มิอ่บหมิายภารกจิให�พัอ่่แมิเ่ทุา่ทุี�ทุำาไดี�	เพั่�อ่ให�ผู้า่นแตัล่ี้ะวันัไป็

ไดี�โดียไมิ่ลี้ำาบากนัก

	 	 แตั่ถูึง่กระน�ัน	 หากร้�สึกวั่า	 “ไมิ่ไหวัแลี้�วั”	 ขอ่ให�พัักก่อ่นไดี�เลี้ยไมิ่ตั�อ่ง่ 

เกรง่ใจ	 แลี้ะอ่ย่าพัยายามิค่นเดีียวั	 ให�ขอ่ค่วัามิชื่่วัยเหลี้่อ่จากค่้่ขอ่ง่เรา	 หร่อ่ 

จากค่นอ่่�นก็ไดี�

	 	 ถูึง่คุ่ณขอ่ให�ค่นอ่่�นชื่่วัยดี้แลี้ลี้้กไดี�	แตั่	“พั่อ่แมิ่”	เทุ่านั�นทุี�ไมิ่มิีใค่รมิาแทุน

ไดี�	ลี้ำาบากจริง่ๆ	นะ

	 	 นั�นก็เพัราะสำาหรับลี้้กแลี้�วั	 ในโลี้กนี�มิี	 “พั่อ่”	 แลี้ะ	 “แมิ่”	 เพัียง่ค่นเดีียวั 

เทุ่านั�น	ดี�วัยเหตัุนี�	คุ่ณจึง่เป็็นตััวัตันทุี�ไมิ่มิีอ่ะไรมิาทุดีแทุนไดี�

	 	 ดีัง่นั�น	จง่ให�ค่วัามิสำาค่ัญกับตััวัเอ่ง่	เชื่่นเดีียวักับทุี�คุ่ณให�ค่วัามิสำาค่ัญกับ

ลี้้กขอ่ง่คุ่ณ





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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	 ขอ่พั้ดีตัรง่ๆ	ก่อ่นเลี้ย	“การเลี้ี�ยง่ลี้้กโดียไมิ่โกรธี”	นั�นเป็็นไป็ไมิ่ไดี�	เราเป็็น

มินษุ์ย	์ลี้�มิเลี้กิค่วัามิตัั�ง่ใจเถูอ่ะ!	(ฮา)	พัอ่่แมิก่เ็ป็น็มินษุ์ย	์มินษุ์ยย์อ่่มิมิอี่ารมิณ	์นี�

เป็น็เร่�อ่ง่ธีรรมิดีา	แตัด้่ีเหมิอ่่นทุกุค่นจะลี้ม่ิไป็	มินัไมิด่ีตีัอ่่สขุภาพั	ดัีง่นั�นจงึ่ไมิต่ั�อ่ง่	

“อ่ดีทุนให�ไดี�ตัลี้อ่ดี”	ทุั�ง่พั่อ่แมิ่ลี้้กนั�นแหลี้ะ!

	 แตั่ถู�าแมิ่โมิโหทุั�ง่วััน	(เหมิ่อ่นตััวัฉัันในสมิัยก่อ่น)	ลี้้กก็โดีนดีุทุั�ง่วััน	ตั่าง่ค่น

ตั่าง่ก็เหน่�อ่ย	 แก�แค่่ตัรง่นั�นก็โอ่เค่แลี้�วั	 ให�ลี้ดีระดีับค่วัามิโกรธีลี้ง่สัก	 10	 -	 30%	

เทุียบกับเวัลี้าทีุ�บอ่กตััวัเอ่ง่ว่ัา	 “เผู้ลี้อ่โกรธีอ่ีกแลี้�วั”	 ถู�าเผู้ลี้อ่โกรธีก็แค่่บอ่ก	 

“ไม่่เป็น่ไรัๆ ทำาได้ๆ”	นี�แหลี้ะเป็็นสิ�ง่ทุี�ทุำาไดี�จริง่

	 นั�นเพัราะยิ�ง่เราค่ิดีเร่�อ่ง่ลี้้กมิากเทุ่าไหร่	ก็ยิ�ง่ไมิ่ไดี�ดีั�ง่ใจเทุ่านั�น	แลี้�วัเรา

ก็จะหงุ่ดีหง่ิดีบ�าง่	โกรธีบ�าง่ใชื่่ไหมิ	“คุวาม่ห้งุดห้งิดของพ่อแม่่” เป็น่เคุรัื่อง

พิสูจน่์ว่าคุุณเป็น่พ่อแม่่ท้่ม่้คุวาม่รัับผิดชอบแลี้ะเลี้้�ยงลีู้กอย่างเต็ม่ท้่!

 แค่่ทุุกค่นในค่รอ่บค่รัวัแข็ง่แรง่ดีี	แค่่นี�ก็ไดี�ค่ะแนนเตั็มิแลี้�วั

อย่�ตั้งเป้�หม�ยเป็น “พ่อแม่ที่สมบูรณ์แบบ”
Step

01

วิธีพูด 001 หลักก�ร

เปลี่ยนเป็น

POINT 

BEFORE เผลอปรี๊ดอีกแล้ว

ก�ร “เลี้ยงลูกโดยไม่โกรธ” น่ะ เลิกคิดเสียเถอะ!

ไม่เป็นไรๆ เรื่องแบบนี้เกิดขึ้นได้AFTER
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ตัวอย่�งค�ถ�ที่ทำ�ให้ผ่อนคล�ย

สไตล์โอกิน�ว�

สไตล์มิย�ซ�กิ

สไตล์อิชิค�วะ

สไตล์โทคุชิมะ

สไตล์ชิสึโอกะ

สไตล์อิบ�ร�กิ

สไตล์มิย�งิ

สไตล์ฮอกไกโด

ภ�ษ�อังกฤษ

ภ�ษ�อังกฤษ

Nan kuru nai sa (เดี๋ยวก็ได้เอง)

Tege tege deitcha ga (แค่พอทำาได้ก็พอ)

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)

	 เมิ่�อ่เร�ิมิเหน่�อ่ยกับการเลี้ี�ยง่ลี้้กจนทุนไมิ่ไหวัแลี้�วั	 ให�ลี้อ่ง่ทุ่อ่ง่ค่าถูาบอ่ก 

ตััวัเอ่ง่ไวั�ตัั�ง่แตั่ตั�น	ไมิ่วั่าจะในญี�ป็ุ่นหร่อ่ในโลี้กใบนี�	มิีค่ำาพั้ดีทุี�สอ่นให�ยอ่มิรับแลี้ะ

แนะนำาทุาง่สายกลี้าง่หร่อ่ค่วัามิไมิ่สมิบ้รณ์อ่ย้่มิากมิาย

	 นอ่กจากนี�	เค่ยมิีอ่าจารย์หร่อ่เพั่�อ่นทุี�ชื่่วัยให�เราผู้่อ่นค่ลี้ายขึ�นไหมิ

	 ฉัันเอ่ง่ก็มิี	เพั่�อ่นเก่าเค่ยบอ่กกับฉัันวั่า	“ไม่่ม่้อะไรัท้่แก้ไม่่ได้”	ทุี�ฟััง่แลี้�วั

ทุำาให�สบายใจขึ�น

กำาหนดคาถาที่ทำาให้ผ่อนคลาย
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	 เป็็นทุี�น่าเสียดีาย	แตั่ไมิ่วั่าจะเป็็นแบบไหน	ไมิ่วั่าจะพัยายามิแค่่ไหน	ก็มิี

เร่�อ่ง่ทุี�ทุำาไมิ่ไดี�อ่ย้่ดีี	พั่อ่แมิ่	ลี้้ก	หร่อ่ค่นอ่่�นๆ	ก็มิีเชื่่นกัน		“เร่�อ่ง่ทุี�ทุำาไมิ่ไดี�”	เวัลี้า	

พัลี้ัง่ง่าน	พัลี้ัง่ใจขอ่ง่พั่อ่แมิ่มิีขีดีจำากัดีเชื่่นกัน	ถูึง่แมิ�วั่าแตั่ลี้ะค่นจะตั่าง่กัน	แตั่ก็

มิีเร่�อ่ง่ทุี�	“ยัง่ไง่ก็ทุำาไมิ่ไดี�”	“พัยายามิไป็ก็ไมิ่ไดี�”

	 ทุี�บอ่กวั่าค่วัามิรักทุี�พั่อ่แมิ่มิีให�กับลี้้กน�ันไมิ่มิีทุี�สิ�นสุดี	 สำาหรับฉัันแลี้�วั 

ดีเ้หมิอ่่นเป็น็จนิตันาการอั่นสวัยง่ามิมิากกว่ัา	ดีงั่น�ัน	ถูงึ่ตัั�ง่ใจกบัการเลีี้�ยง่ล้ี้กอ่ยา่ง่

สุดีใจ	แตั่บาง่ค่รั�ง่ก็อ่ดีค่ิดีไมิ่ไดี�วั่า	“ทุำาไดี�ไมิ่ดีีเลี้ยสักนิดี”	“สุดีทุ�ายก็โกรธีอ่ย้่ดีี”	

“ลี้้กไมิ่น่ารักเอ่าเสียเลี้ย”	แลี้�วัก็โทุษ์ตััวัเอ่ง่วั่าเป็็น	“พ่อแม่่ท้่ใช้ไม่่ได้”	อ่ยากจะ

ขอ่ให�ค่ิดีใหมิ่วั่าเราเป็็น	“พ่อแม่่ท้่พยายาม่ม่ากเกิน่ไป”

	 ถู�ากำาลี้ัง่ค่ิดีแบบนี�	 ไมิ่ใชื่่วั่าตั�อ่ง่ตัั�ง่ใจมิากขึ�น	 แตั่ตั�อ่ง่การเวัลี้าพัักผู้่อ่น	 

พักห้ายใจ แลี้ะปลี้่อยวาง

ถอยห่�งจ�กก�รเป็น “พ่อแม่ในอุดมคติ”
Step

02

วิธีพูด 002 หลักก�ร

เปลี่ยนเป็น

POINT 

BEFORE เราเป็นพ่อแม่ที่ไม่ได้เรื่อง

ไม่ว่�ใครก็มีสิ่งที่ก้�วข้�มไปไม่ได้

เราเป็นพ่อแม่ที่ฝ้นตัวเองเกินไปAFTER
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	 ก่อ่นอ่่�น	 มิาพิัจารณาขีดีจำากัดีทุาง่กายภาพัขอ่ง่ตััวัเอ่ง่กันก่อ่น	 เมิ่�อ่ทุำา 

เชื่่นนั�นแลี้�วั	ก็จัดีลี้ำาดีับค่วัามิสำาค่ัญให�สิ�ง่ตั่าง่ๆ	ไดี�ง่่ายขึ�น	เชื่่น	ลี้อ่ง่ใชื่�...

	 จากนั�นลี้อ่ง่เขยีน	“สิ�ง่ทุี�ตั�อ่ง่ทุำา”	ลี้ง่ไป็แลี้ะแชื่รใ์ห�ทุกุค่นเป็ดิีดีไ้ดี�ทุี�สำาค่ญั	

ใส่ลี้ำาดีับค่วัามิสำาค่ัญลี้ง่ไป็	เชื่่น	แบ่ง่เป็็น	“สิ่งท้่ยังไงก็ต้องทำา” “สิ่งท้่คุวรัรั้บ

ทำาให้เ้สรัจ็” “ส่ิงท่้อยากทำาถ้าทำาได”้	(แยกดี�วัยสกีจ็ะดีี)	ในกรณทีุี�ในป็ฏิทิุนิไมิม่ิี

ชื่ว่ัง่เวัลี้าวัา่ง่เหลี้อ่่เลี้ย	ให�ลี้อ่ง่ถูามิตัวััเอ่ง่ให�เป็น็นสิยัวัา่	“สิง่ท้ม้่่แตเ่รัาเทา่นั่�น่ท้่

ทำาได้ม่้อะไรับ้าง”

	 ไมิม่ิคี่วัามิจำาเป็น็ตั�อ่ง่	“ทุำาทุุกอ่ยา่ง่เอ่ง่ให�อ่อ่กมิาสมิบ้รณแ์บบ”	เลี้ยสกันดิี	 

ก็เหมิ่อ่นกับการทุำารายรับรายจ่าย	 ในการเลี้ี�ยง่ลี้้ก	 พัลี้ัง่ง่านทุี�พั่อ่แมิ่ใชื่�เป็็นสิ�ง่

สำาค่ัญ	 ดีัง่นั�นค่นทุี�จัดีการไดี�ดีีจึง่ค่วัรตัรวัจดี้ว่ัาเหลี้่อ่พัลี้ัง่ง่านอ่ย้่เทุ่าไร	 แลี้ะ

ป็ระหยัดีพัลี้ัง่ง่านเก็บไวั�บ�าง่

	 มิีบริการทีุ�ค่อ่ยชื่่วัยเหลี้่อ่หร่อ่รับส่ง่เมิ่�อ่ไป็รับล้ี้กทุี�โรง่เรียนไมิ่ไดี�ในการ 

เตัรียมิอ่ป็กรณ์หร่อ่เค่ร่�อ่ง่เขียนสำาหรับไป็โรง่เรียน	 ก็ซึ่่�อ่ในอ่ินเทุอ่ร์เน็ตัไดี�	 

ถูงุ่ใสแ่ก�วัสำาหรบัดี่�มินำ�าหรอ่่ผู้�าสำาหรบัไวั�ใชื่�ทุี�โรง่เรยีน	ถูงึ่จะตัั�ง่ใจเยบ็เอ่ง่แตัทุ่ี�ร�าน 

ร�อ่ยเยนก็ไมิ่แตักตั่าง่กัน	 อ่ยากให�ลี้อ่ง่ค่ิดีถูึง่เร่�อ่ง่ทุี�พั่อ่หร่อ่แมิ่เทุ่านั�นถูึง่จะทุำาไดี�	

หร่อ่สิ�ง่ทุี�สำาค่ัญยิ�ง่กวั่านั�น

	 ค่วัามิรักขอ่ง่พั่อ่แมิ่ทุี�ไมิ่มิีสิ�นสุดีนั�น	แสดีง่อ่อ่กไป็ให�ลี้้กตัรง่ๆ	เลี้ย	ไมิ่ตั�อ่ง่

แสดีง่ผู้่านการทุำากับข�าวัหร่อ่ทุำาขอ่ง่ใชื่�ให�ลี้้กก็ไดี�

จัดลำาดับความสำาคัญ

• ปฏิทินสำาหรับครอบครัว

• แอปพลิเคชันสำาหรับลงตาราง

	 (สำาหรับให้คนในครอบครัวใช้ร่วมกันได้)

•	 โพสต์อิทสิ่งที่ต้องทำา	(To	Do	List)	บอร์ดแปะโน้ต
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	 “แมิ่ค่่อ่ตัะวััน”	 “แมิ่ค่่อ่ผู้่นดีิน”	 “แมิ่ค่่อ่ทุะเลี้”	 ค่ำาพั้ดีเหลี้่าน�ีเป็็นการ

เรียกร�อ่ง่อุ่ดีมิค่ตัิจาก	“แมิ่”	 เกินไป็	ทุุกค่นค่ง่จะร้�ดีีอ่ย้่แลี้�วัวั่า	 “แมิ่เป็็นมินุษ์ย์” 

	 แตั่ในโลี้กใบนี�...แมิ่มิักโดีนกดีดีันให�เป็็น	 “แมิ่ในอุ่ดีมิค่ตัิ”	 ในค่วัามิฝ่ัน

หร่อ่จินตันาการขอ่ง่ค่นอ่่�น	โดียเฉัพัาะผู้้�ชื่าย	หร่อ่คุ่ณตัาคุ่ณยายหร่อ่ค่นทุี�ไมิ่เค่ย 

เลี้ี�ยง่ลี้้ก	จนร้�สึกทุนไมิ่ไดี�อ่ีกตั่อ่ไป็แลี้�วั	(อ่ย่าทุึกทุักให�แมิ่เป็็นพัระเจ�าเลี้ย!)

 คุวาม่จรัิงก็คุือ การัเลี้้�ยงลีู้กไม่่ได้ม่้แต่เรัื่องท้่สวยงาม่ห้รัอก

	 ฉัันก็เชื่่นกัน	 เวัลี้าทีุ�ไดี�ยินว่ัา	 “แมิ่ตั�อ่ง่ย�ิมิแย�มิอ่ย่้เสมิอ่”	 ก็อ่ยากบอ่กว่ัา	

“ชื่่วัยมิาดี้สภาพัห�อ่ง่ก่อ่นไดี�ไหมิ”	 ถู�าร้�สึกโดีนกดีดัีนให�เป็็น	 “แมิ่ในอุ่ดีมิค่ติั”	

แบบนั�น	ให�ทุ่อ่ง่ค่าถูาในใจวั่า	“บ้าบอคุอแตก”	จะชื่่วัยค่ลี้ายมินตัร์สะกดีจาก 

ค่นอ่่�นไดี�	ค่นเป็น็แมิถู่�าย�ิมิแย�มิตัามิธีรรมิชื่าติักเ็ป็น็เร่�อ่ง่ดีีทุี�สดุี	แตัถู่�า	“ไมิว่ัา่ยงั่ไง่

ก็ตั�อ่ง่อ่ดีทุน”	แลี้�วัเก็บอ่ารมิณ์เอ่าไวั�ในใจ	สุดีทุ�ายรอ่ยยิ�มินั�นก็จะหายไป็จากใจ	 

ทุี�สำาค่ัญ	อ่ยากให�ลี้อ่ง่ไตัร่ตัรอ่ง่อ่ีกสักนิดี	แมิ�แตั่ตัะวัันยัง่ตักดีินตัอ่นเย็น	แผู้่นดีิน

เอ่ง่บาง่ค่รั�ง่ก็มิีป็ะทุุขึ�นมิา	ทุะเลี้จะอุ่ดีมิสมิบ้รณ์ไดี�ตั�อ่ง่มิีระบบนิเวัศิทุี�สมิบ้รณ์

	 ดีัง่นั�นอ่าชื่ีพัแมิ่ก็เชื่่นเดีียวักัน	ตั�อ่ง่นอ่นให�เพัียง่พัอ่	บาง่ค่รั�ง่ก็มิีโกรธี	แลี้ะ

ป็ลี้่อ่ยวัาง่ขณะทุี�นั�ง่กินอ่ะไรอ่ร่อ่ยๆ	เพัียง่เทุ่านี�ก็โอ่เค่แลี้�วั

วิธีพูด 003 หลักก�ร

เปลี่ยนเป็น

POINT 

BEFORE แม่ต้องยิ้มแย้มอยู่เสมอ!

“แม่ก็เป็นมนุษย์” เลิกคิดแบบนั้นได้แล้ว

นั่นมันคนบ้าแล้วAFTER
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	 ในการเลี้ี�ยง่ลี้้ก	การ	“ม่องสิ่งท้่ลีู้กทำาได้”	ถู่อ่เป็็นสิ�ง่สำาค่ัญมิากแตั่ก่อ่น

อ่่�น	พ่อแม่่เองต้องตั�งใจคุิด แลี้ะฝึกม่อง “สิ่งท้่ตัวเองทำาได้” เมิ่�อ่ทุำาเชื่่นนั�น

แลี้�วั	จะเข�าใจสิ�ง่ทุี�ลี้้กทุำาไดี�ง่่ายขึ�น

	 สำาหรับค่นเป็็นพั่อ่แมิ่	 ค่นทุี�มิีค่วัามิรับผู้ิดีชื่อ่บมิักสนใจสิ�ง่ทุี�ทุำาไมิ่ไดี�

มิากกวั่าสิ�ง่ทุี�ทุำาไดี�	 แตั่ก่อ่นทุี�จะเผู้ลี้อ่มิอ่ง่แตั่	 “อ่ัลี้บั�มิรวัมิเร่�อ่ง่แย่ๆ”	 ในใจแลี้�วั

นั�ง่สำานึกผู้ิดีอ่ย้่กับตััวัเอ่ง่	ลี้อ่ง่มิานั�ง่นึกย�อ่นดี้กันสักหน่อ่ย

	 ลี้อ่ง่มิอ่ง่ภาพัรวัมิในหนึ�ง่วััน	 ถูึง่จะไมิ่ไดี�ร�อ่ยค่ะแนนเตั็มิ	 แตั่ก็มิีเร่�อ่ง่ดีีๆ	 

เกิดีขึ�นมิากกวั่าทุี�ค่ิดี	 เชื่่น	 ผู้่านหนึ�ง่วัันไป็ไดี�โดียไมิ่มิีอ่ะไรตัิดีขัดี	 ตััวัเราเอ่ง่ก็

พัยายามิในระดัีบหนึ�ง่	 ปิ็ดีง่านในหนึ�ง่วัันไป็ไดี�โดียไม่ิโกลี้าหลี้	 ล้ี้กก็มีิค่วัามิสุขดีี...

เป็็นตั�น

มองสิ่งที่ตนเองทำ�ได้
Step

03

วิธีพูด 004 หลักก�ร

เปลี่ยนเป็น

POINT 

BEFORE เรื่องแบบนี้ก็ทำาไม่ได้...	พ่อแม่ล้มเหลว?

ตระหนักถึงสิ่งที่ทำ�ได้

แต่อีกเรื่องทำาได้แล้วนะAFTER
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	 “ไมิเ่ค่ยไดี�รบัค่ำาชื่มิเลี้ย	แตัก่ลี้บัตั�อ่ง่เอ่ย่ขอ่โทุษ์”	“ทุำาง่านหนกัฟัรทีุั�ง่ป็ไีมิม่ิี

วัันหยุดีแทุ�ๆ	แตั่ไมิ่มิีค่ำาขอ่บคุ่ณเลี้ย”	“ค่นเป็็นพั่อ่เป็็นแมิ่	ทุำาอ่ะไรไดี�สำาเร็จกลี้ับ

โดีนมิอ่ง่ว่ัาเป็็นเร่�อ่ง่ป็กติั”	 ทุุกวัันก็ตัั�ง่ใจเลี้ี�ยง่ลี้้ก	 แตั่ค่วัามิร้�สึกแบบน�ีเป็็นใค่รก็

ทุ�อ่ใจ	ก่อ่นทุำาให�ลี้้กมิั�นใจในตััวัเอ่ง่	ลี้ำาดีับแรก	“พั่อ่แมิ่ตั�อ่ง่เอ่าค่วัามิมิั�นใจกลี้ับ

มิาให�ไดี�ก่อ่น”

	 ในเวัลี้าเชื่่นนี�	ให�ทำารัายการั เข้ยน่ “สิ่งท้่ทำาได้” “สิ่งท้่ทำาได้ด้” “สิ่งท้่ 

ทำาได้ยอดเย้่ยม่”	 ขอ่ง่ตััวัเอ่ง่อ่อ่กมิาแค่่นี�ก็พัอ่!	 จะเขียนลี้ง่สมิุดีโน�ตัก็ไดี� 

หร่อ่ใชื่�สมิาร์ตัโฟันส่ง่ข�อ่ค่วัามิให�ตััวัเอ่ง่ก็ไดี�	 ถู�าเป็็นไป็ไดี�ให�ไลี้่เรียง่อ่อ่กมิาให�ไดี�

สักร�อ่ยข�อ่

	 อ่ะไรนะค่ะ…	 เขียนไดี�ไมิ่เยอ่ะขนาดีนั�นเหรอ่	 (ง่ั�นเขียนวั่า	 “ถู่อ่มิตััวัเก่ง่”	 

ลี้ง่ในรายการเลี้ยค่่ะ)	เอ่าลี้ะ่	ระหวัา่ง่ถูามิค่ำาถูามิต่ัอ่ไป็กบัตัวััเอ่ง่	กล็ี้อ่ง่ทุบทุวันไป็

ดี�วัยแลี้�วักนั	ในบรรดีาสิ�ง่ทุี�ตั�อ่ง่ทุำาอ่ย้ทุ่กุวันัจนดีเ้หมิอ่่นเป็น็เร่�อ่ง่ธีรรมิดีา	กค็่ง่จะ

ขุดีสิ�ง่ทุี�ทุำาไดี�	สิ�ง่ทุี�ทุำาไดี�ดีี	สิ�ง่ทุี�ทุำาไดี�ยอ่ดีเยี�ยมิ	อ่อ่กมิาไดี�เพัียบเลี้ย

ทำารายการ “สิ่งที่ทำาได้”



พูดคุยและติดตามขาวสารผลงานไดที่
 DaifukuPUB

Book Time Sale
New Stamp

https://page.line.me/booktime?openQrModal=true
https://www.booktime.co.th/%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B9%89%E0%B8%B2/%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81_%E0%B8%AA%E0%B9%84%E0%B8%95%E0%B8%A5%E0%B9%8C%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%B8%E0%B8%84%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B9%88


@DaifukuPUB www.booktime.co.th

2
7
0
.-

ทดลองอาน

ISBN 978-616-14-0441-3

9 7 8 6 1 6 1 4 0 4 4 1 3

MH 0026 จิตวิทยาและการเลี้ยงดู

35
9.
-

เลี้ยงลูกให�น�ารัก สไตล�คุณ
แม�ยุคใหม�

ปุญญดา ดาศร ีแปลมิสึสึ โอบะ เขียน

ดูแลเด็กเอาแตใจใหอยูหมัด 
แคเปลี่ยนนํ้าเสียง

ถึงเราจะเผลอโมโหไป
พวกเด็กๆ ก็จะกินขาว 3 มื้อ

แลวเขานอน เพียงแคนี้ก็โตขึ้นแลว

“ถึงลูกจะยุงวุนวาย
แตก็ยังนารัก”

อานกอนเปนคุณแม




