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เด็กที่บอกว่า “ฉันรักตัวเอง!” เป็นเด็กที่เป่ียมไปด้วย 

ความสุข

มองเห็นคุณค่าตัวเอง คือ วิธทีำาให้เรามีความสุข

เมื่อถามลูกๆ ว่า

“หนูรักตัวเองไหมจ๊ะ”

แล้วลูกๆ ตอบกลับมาอย่างร่าเริงว่า

“ครับ ผมรักตัวเองครับ!”

“หนูก็รักตัวเองค่ะ หนูดีใจที่เกิดมาเป็นแบบนี้!”

คงไม่มีอะไรน่ายินดีไปกว่านี้อีกแล้ว

นั่นหมายความว่าลูกๆ  พอใจและมีความสุข การยอมรับว่า  

“รักตัวเอง” “ดีใจที่เกิดมาเป็นแบบนี้”  คือการยอมรับทุกสิ่งทุกอย่าง 

ที่หลอมรวมเป็นตัวเองนั่นเอง

หากลูกรักตัวเอง พอใจในตัวเองเช่นนี้ คงไม่มีพ่อแม่คนไหน 

ที่จะไม่ยินดี เพราะความหวังสูงสุดของพ่อแม่คือ ความสุขของลูก

ดิฉันคิดว่าคุณแม่ทุกคนคงอยากให้ลูกๆ  เติบโตเป็นเด็กที่มี 

ความสุขใช่ไหมคะ

บทเกริ่นนำา
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เราจะพึงพอใจต่อตัวเองได้นั้นต้อง “มองเห็นคุณค่าตัวเอง” ก่อน

ดฉินัคดิวา่พอ่แมห่ลายคนคงคดิเรือ่ง “อยากใหล้กูมองเหน็คณุคา่ 

ตัวเอง แต่ไม่รู้จะทำาอย่างไรดี”  โดยเฉพาะคุณแม่ที่ไม่รู้จักมองเห็น 

คุณค่าในตัวเอง คงยิ่งกังวลแน่ๆ

ดิฉันก็มีทั้งช่วงที่มองเห็นและมองไม่เห็นคุณค่าตัวเองเหมือนกัน

สมัยเด็ก ดิฉันมีแต่แม่ หลังเรียนจบชั้น ม.ต้น การศึกษาก็น้อย  

ต้องทำางานพิเศษหาเลี้ยงชีพ ตอนนั้นดิฉันแทบจะมองไม่เห็นคุณค่า 

ตัวเอง รู้สึกว่าเป็นสิ่งมีชีวิตเล็กๆ เหมือนมดแมลง ไร้ความสามารถ  

ทำาอะไรก็ไม่สำาเร็จ

ดฉินัจำาไดว้า่ชว่งนัน้ เวลาคยุกบัใคร กไ็มรู่ว้า่จะคยุอะไรด ี จงึมกั 

เลือกคุยเรื่องคนรู้จักที่มีชื่อเสียงอยู่บ้าง (ซึ่งจริงๆ แล้วส่วนใหญ่ก็เป็น 

คนรู้จักของแม่) คงเป็นเพราะดิฉันไม่มั่นใจในตัวเอง จึงยกระดับตัวเอง 

ด้วยการพูดว่ารู้จักคนดังกับเขาบ้างกระมัง

 

หลังจากนั้น ดิฉันก็เข้าโรงเรียนเตรียมพยาบาลและเรียนต่อชั้น 

ม.ปลายระบบทางไกลตามคำาแนะนำาของแม ่ จึงมีโอกาสรู้รสชาติความ 

สำาเร็จเล็กๆ  อยู่หลายครั้ง ทำาให้มั่นใจในตัวเองมากขึ้น ด้วยความ 

มั่นใจนี้  ดิฉันเก็บเงิน  2 ล้านเยนไปอเมริกา เรียนภาษา  ต่อด้วย 

อนปุริญญา ปรญิญาตร ีและปรญิญาโทตามลำาดบั เมือ่สำาเรจ็การศกึษา 

แล้ว ดิฉันก็ขจัดความรู้สึกด้อยค่าตัวเองได้จนหมด
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แต่เมื่อกลับมาญี่ปุ่นได้สักระยะ จากที่คิดว่าเห็นคุณค่าตัวเอง 

แล้ว ดิฉันคิดผิด ตอนนั้นดิฉันเลี้ยงลูกไม่ได้ดังใจ ทำาให้รู้สึกว่าคุณค่า 

ตัวเองหายไป ดิฉันเหมือนกลับมายืนตรงจุดตกตำ่าที่เดิมอีกครั้ง

ดิฉันคิดว่าทำาไม่ดีต่อลูกมากๆ คิดว่าตัวเองไม่ดี ก็พลอยส่งต่อ 

ความรู้สึกไม่ดีไปถึงลูกๆ ด้วย

หลงัจากนัน้ ดฉินักลบัไปอเมรกิาอกีครัง้เพราะสามตีอ้งไปทำางาน 

ที่นั่น ดิฉันได้ไปเรียนจิตวิทยาเชิงบวก เพราะตอนนั้นหมดหนทางจะ 

แกไ้ขปญัหา เหมอืนตดิอยูใ่นอโุมงคม์ดืไรท้างออก ซึง่วชิานีใ้หข้อ้คดิดีๆ   

ทำาให้ดิฉันเห็นคุณค่าตัวเองในแบบที่จะไม่กลับมามองว่าตัวเองไร้ค่า 

อีกง่ายๆ  ความสัมพันธ์กับลูกๆ  ก็ดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัด ตอนนี้ดิฉัน 

มีความสุขมากค่ะ

ด้วยเหตุนี้ดิฉันจึงมีประสบการณ์ตรงเรื่องทำาให้ลูกๆ มีความสุข  

และรู้ว่าปัจจัยที่สำาคัญ คือ คุณแม่ที่มองเห็นคุณค่าตัวเองนั่นเอง

มาดูเกณฑ์วัดความสุขกันใหม่

คุณคิดว่าในโลกนี้มี เกณฑ์วัดความสุขอะไรบ้างคะ?  คงมี 

หลายคนเชื่อว่า การศึกษา รายได้ สถานะทางสังคม ความหล่อสวย  

ความอ่อนเยาว์ สิ่งเหล่านี้น่าจะนำาความสุขมาให้ใช่ไหมคะ

ถ้ามีเงิน อยากทำาอะไรก็ทำาได้

หากเรียนจบสูง ก็เข้าบริษัทที่มีชื่อเสียงได้
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นั่นอาจจะจริง และเวลามีคนชมว่า “สวยจังนะ” คุณคงรู้สึกดี 

ใช่ไหม

แต่ความสุขที่ว่ามานี้ เกิดจากการเปรียบเทียบตนเองกับคนอื่นๆ  

หากวันหนึ่งมีคนที่รวยกว่า เรียนสูงกว่า สวยกว่า ความสุขนั้นจะ 

มลายหายไป เกิดเป็นความทุกข์ขึ้นมา ความสุขแบบนี้จึงเป็นความสุข 

ที่ไม่ยั่งยืน

แม่อยากสอนลูกให้รู้จักให้คุณค่าตัวเอง

คงมีผู้อ่านหลายคนที่เรียนรู้จากประสบการณ์ตัวเองว่า ความสุข 

ทีเ่กดิจากการเปรยีบเทยีบกบัคนอืน่ เปน็ความสขุชัว่คราว เพราะฉะนัน้ 

จึงคิดอยากจะให้ลูกๆ มีความสุขที่ยั่งยืนใช่ไหมคะ ความสุขที่เกิดจาก 

ความพึงพอใจในตัวเองว่า “I am OK เป็นฉันอย่างนี้น่ะดีแล้ว” เป็น 

ความสุขที่ยั่งยืนและรู้สึกได้จากข้างใน เราจะรับรู้ถึงความสุขนี้ได้ต้อง 

มองเห็นคุณค่าตัวเองก่อน รวมถึงลูกๆ ของเราจะรู้จักมองเห็นคุณค่า 

ตัวเองและมีความสุขไปด้วย ต้องเริ่มที่คุณแม่

หนังสือเล่มนี้ ไม่เพียงบอกวิธีที่ทำาให้ลูกมองเห็นคุณค่าตัวเอง 

เท่านั้น ยังบอกวิธีที่จะช่วยให้เหล่าคุณแม่มองเห็นคุณค่าตัวเองด้วย

ความสุขของคุณแม่ เริ่มจากตอนนี้นะคะ

     

วันฤกษ์ดี ม.ค. 2020

 มัตสึมูระ อาริ
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12  ฉันน่ีแหละ! HAPPY MOM  ไอเดียเล้ียงลกูฉบับคุณแม่อมยิ้ม

♥  รู้จักมองเห็นคุณค่าตัวเอง

♥  หากลูกมีความสุขก็จะรู้สึกถึงคุณค่าตัวเอง

♥  ความสุขของลูกอยู่ที่รอยยิ้มของแม่ ดังนั้นคุณแม่ต้อง 

มองเห็นคุณค่าตัวเองก่อน

♥  แบบฝึก 14 ข้อ

♥  อธิบายปัจจัยที่ก่อให้เกิดความสุข ที่แทรกอยู่ในแบบฝึก 

แต่ละข้อ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องการขอโทษ การทำาดีให้คนอื่น ความ 

สัมพันธ์กับผู้อื่น หรือเงิน

♥  มีตัวอย่างของคนที่มีความสุขเพื่อให้เข้าใจง่าย

♥  เริ่มจากแบบฝึกที่สนใจก่อนก็ได้

♥  คิดว่า “ตัวเองไม่ได้เรื่อง” เป็นความคิดที่ผิด

♥  พ่อแม่ต้องหยุดต่อว่าลูก

♥  เราจะเป็นคนที่รู้จักคุณค่าตัวเองและมีความสุข

บทที่ 1 ทำาให้ตัวเองมีความสุขกันดีกว่า

บทที่ 3 มองเห็นคุณค่าตัวเองให้มากข้ึนข(ภาคสรุป)

บทที่ 2 มองเห็นคุณค่าตัวเองให้มากข้ึนข(ภาคปฏิบัติ)

โครงสรา้งหนังสือ
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มัตสึมูระ อาร ิ  13

บทที่ 1
ทำาให้ตัวเอง

มีความสุขกันดีกว่า

ก่อนจะทำาให้ลูกมีความสุข
คุณแม่ต้องมีความสุขก่อน
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14  บทที่ 1  ทำาให้ตัวเองมีความสุขกันดีกว่า

เราจะเรียนรู้การมองเห็นคุณค่าตัวเองอย่างไรดี?

แต่การมองเห็นคุณค่าตัวเองนี่หมายถึงอะไรกันล่ะ?

คงมีผู้อ่านหลายคนคิดเช่นนี้ เราได้ยินคำาว่ามองเห็นคุณค่า 

ตัวเองกันมาบ้างแล้ว แต่พอถูกถามว่าการมองเห็นคุณค่าตัวเองคือ 

อะไร  กลับตอบไม่ค่อยได้  จึงเป็นเรื่องธรรมดาที่ไม่รู้ว่าจะเรียนรู้ 

การมองเห็นคุณค่าตัวเองอย่างไร ก่อนอื่นเรามาหาคำาตอบกันว่า  

การมองเห็นคุณค่าตัวเองคืออะไร

การมองเห็นคุณค่าตัวเองมี 2 อย่าง

อาจมีคนถามว่า “การมองเห็นคุณค่าตัวเอง คือการรักตัวเอง 

ไม่ใช่หรือ?”

ถูกต้องแล้วค่ะ! แต่จะให้ใกล้เคียงขึ้น น่าจะหมายถึง “ฉันพอใจ 

ในตัวฉัน เป็นฉันนี่ละดีแล้ว” มากกว่า

อันที่จริงการมองเห็นคุณค่าตัวเองซึ่งทำาให้คิดว่า “ฉันรักตัวเอง”  

“เป็นอย่างนี้น่ะดีแล้ว” มีอยู่ 2 อย่าง โดย ทั้ง 2 อย่างนี้ต่างกันตรงที่ 

เราเรียนรู้การมองเห็นคุณค่าตัวเองแบบไหน และการมองเห็นคุณค่า 

ที่ต่างกันนี้ ก็ส่งผลต่อความสุขของลูกด้วย นี่เป็นเรื่องที่อยากให้ผู้อ่าน 

เข้าใจเสียก่อนค่ะ

มารูจ้ักมองเห็นคุณค่าตัวเองกันเถอะ
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มัตสึมูระ อาร ิ  15

แบบที่ 1 การมองเห็นคุณค่าตัวเองอย่างมีเงือ่นไข “I am  

very good”

บ่อยครั้งที่เรามองเห็นคุณค่าตัวเองโดยเอาตัวเองไปเปรียบเทียบ 

กับคนอื่น เช่น ตอนได้คะแนนสูงกว่าค่าเฉลี่ยคนทั่วๆ  ไป หรือได้รับ 

การประเมินที่ดี

อย่างไรก็ดี นี่เป็นการมองเห็นคุณค่าตัวเองอย่างมีเงื่อนไข

จากที่กล่าวไว้ใน  “บทเกริ่น” หากมีคนที่เก่งกว่าขึ้นมา เราทำา 

อะไรผดิพลาดจนผลงานแยล่ง หรอืถา้สถานการณเ์ลวรา้ยเพยีงเลก็นอ้ย  

การมองเห็นคุณค่าตัวเองแบบนี้ก็จะได้รับผลกระทบ คุณจะรู้สึกว่า 

คุณค่าตัวเองหายไป แล้วรู้สึก “ปฏิเสธตัวเอง” ซึ่งทำาให้สภาพจิตใจ 

ไม่มั่นคงอย่างรุนแรง

แบบที่  2 การมองเห็นคุณค่าตัวเองอย่างไม่มีเงื่อนไข  

“I am good enough”

การมองเห็นคุณค่าตัวเองอย่างไม่มีเงื่อนไข ช่วยให้เรายอมรับ 

ตัวเอง “ทั้งส่วนที่ดีและไม่ดี” จึงไม่จำาเป็นต้องปฏิเสธตัวเองนั่นเองค่ะ

หากคิดได้ว่ามนุษย์ไม่มีใครสมบูรณ์แบบ  ไม่ว่าเราจะเป็น 

แบบไหน ทุกอย่างที่เป็นเรา เรารับได้ ก็จะดีกับเราเองแม้มีคนที่เก่ง 

กว่า มีคนที่สวยกว่า หรือเวลาทำาอะไรผิดพลาดก็ไม่เป็นไร เพราะเรา 

ยังรู้สึกถึงคุณค่าตัวเองไม่เปลี่ยนแปลง
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16  บทที่ 1  ทำาให้ตัวเองมีความสุขกันดีกว่า

คุณอยากมองเห็นคุณค่าตัวเองแบบไหน? 

การมองเห็นคุณค่าตัวเองที่เหล่าคุณแม่อยากให้ลูกได้เรียนรู้คือ  

แบบที่ 2 “การมองเห็นคุณค่าตัวเองอย่างไม่มีเงื่อนไข” ไม่ว่าตัวเอง 

จะเปน็อยา่งไรกย็อมรบัได ้ ทำาอะไรผดิพลาดกไ็มเ่ศรา้มากและลกุขึน้มา 

สู้ใหม่ เราอยากให้ลูกเป็นเด็กเข้มแข็งและรู้จักปรับตัวใช่ไหมคะ!

เมื่อคุณรู้แล้วว่าการมองเห็นคุณค่าตัวเองมี 2 แบบ หากไม่ใช้ 

ให้เหมาะสมอาจทำาให้การมองเห็นคุณค่าตัวเองทั้งสองนี้ปนเปกันได้

ความจริงแล้วบางครั้ง เราอยากให้ลูกรู้จักมองเห็นคุณค่าตัวเอง 

ในแบบที่  2 แต่คำาพูดที่คิดว่าดีอาจทำาให้ลูกมองเห็นคุณค่าตัวเอง 

ในแบบที่ 1 คือ “แบบมีเงื่อนไข” ได้นะคะ

กเ็หมอืนเราอยากทำาขา้วราดแกง แตใ่ชส้ตูรผดัผกัทำาอาหาร สิง่ที ่

ได้ออกมาจึงเป็นผัดผักนั่นเอง ซึ่งน่าเสียดายที่พ่อแม่ส่วนใหญ่มักจะ 

เป็นอย่างนี้

บางครั้งคำาชมก็มีข้อเสีย

เวลาลูกเราสอบได้  100  คะแนนเต็ม  คุณพูดอย่างนี้กับลูก 

หรือเปล่าคะ

“ได้  100  คะแนนเลยเหรอ เก่งจังเลยลูก!”  “สมกับเป็น   ○○   

จริงๆ!  ฉลาดมากลูก  อัจฉริยะเลยนะเนี่ย!”  “เก่งกว่าน้อง   △△ 
อีกนะเนี่ย!”
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มัตสึมูระ อาร ิ  17

อาจมีแม่หลายคนคิดว่าหากชมมากๆ ลูกจะรู้สึกถึงคุณค่าตัวเอง

แต่ว่าคำาพูด “ได้ตั้ง 100 คะแนน ฉลาดจัง” เป็นคำาพูดที่ควร 

ระวงั เนือ่งจากจะสรา้งความคดิดา้นคณุคา่ตวัเองใหล้กูโดยมเีงือ่นไขวา่  

หากไม่ได้ 100 คะแนนจะไม่ฉลาด ไม่เก่ง ไม่ถูกยอมรับ

เด็กที่คิดว่า  “ผมฉลาด  ผมเลยรักตัวเอง”  จะยอมรับความ 

ผิดพลาดตัวเองไม่ได้

ในสมองของเดก็ ความคดิวา่ “รกัตวัเองทีฉ่ลาด รบัไมไ่ดท้ีต่วัเอง 

ไม่ฉลาด” จะทำาให้เด็กกลัวผิดพลาดจนเกินเหตุหรือพยายามหลีกเลี่ยง  

ดิฉันจึงอยากแนะนำาคุณแม่ว่าไม่ควรชมเรื่องความสามารถหรือผลการ 

สอบลูกนะคะ

 

พ่อแม่อาจพูดว่า “อ้าว ก็ชมแบบนี้ไปแล้ว แย่ละสิ”

“งั้นจะให้พูดกับลูกยังไงล่ะ?” 

ดิฉันต้องขอโทษด้วยหากทำาให้ผู้อ่านสับสนว่า คราวนี้จะสอนลูก 

ให้รู้จักมองเห็นคุณค่าตัวเองอย่างไรดี ไม่เป็นไรค่ะ วิธีส่งเสริมให้ลูก 

รู้สึกถึงคุณค่าตัวเอง นอกเหนือจากชมเรื่องความสามารถหรือผล 

การเรียนแล้ว ยังมีอีกหลายวิธี มาดูกันทีละข้อๆ

ไม่ต้องเป็นเด็กฉลาดก็ได้ จะชอบหรือรักตัวเองได้ ไม่มี 

เงื่อนไขอะไรทั้งน้ัน

Tip
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18  บทที่ 1  ทำาให้ตัวเองมีความสุขกันดีกว่า

เริ่มจาก “ลองทำาดูก่อน”

นักวิจัยชื่อ Roy F. Baumeister ได้รวบรวมงานวิจัยมากมาย 

เกี่ยวกับการมองเห็นคุณค่าตัวเองและเรียบเรียงปัจจัยที่มีผลกระทบ 

เอาไว้

เขากล่าวว่า ปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อการมองเห็นคุณค่าตัวเอง 

อย่างมาก คือ การรับรู้ถึงความสามารถตัวเอง ความสัมพันธ์ที่ดี 

ระหว่างพ่อแม่ลูก และความสุข

การรับรู้ถึงความสามารถตัวเองจะส่งผลต่อการมองเห็นคุณค่า 

ตัวเองมากที่สุด หากเราคิดจะทำาอะไรสักอย่างด้วยความรู้สึก ลองทำา 

ดูก่อน

เราคิดเรื่องการมองเห็นคุณค่าตัวเองได้  แต่จะรับรู้ถึงความ 

สามารถตัวเองโดยแสดงออกมาให้เห็นทางการกระทำา

การรับรู้ถึงความสามารถนี้เกิดจากประสบการณ์ที่สั่งสม หาก 

ทำาอะไรที่ประสบความสำาเร็จทีละเล็กละน้อย จะทำาให้เริ่มคิดได้ว่า  

“ถ้าเราพยายาม เราน่าจะทำาได้!”

3 ส่ิงที่ชว่ยส่งเสรมิ
ให้รูจ้ักคุณค่าตัวเอง
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เราต้องจำาไว้ว่า ควรชมสิ่งที่ทำาในระหว่างขั้นตอนทำากิจกรรม  

เช่น ชมเรื่องความพยายาม ทุ่มเท มุ่งมั่น และไม่ชมที่ความสามารถ 

หรือผลงาน

ในกรณีดิฉัน ตอนที่ดิฉันแทบจะมองไม่เห็นคุณค่าตัวเอง ก็เริ่ม 

จากรับรู้ถึงความสามารถตัวเองก่อน หากเราเริ่มจากทำาสิ่งเล็กๆ น้อยๆ  

ตรงหน้าให้สำาเร็จก็จะช่วยให้เรียนรู้การมองเห็นคุณค่าตัวเองได้ง่ายกว่า 

เปลี่ยนมาคิดทันทีว่า “เป็นฉันน่ะดีแล้ว” 

3 ส่ิงที่ชว่ยส่งเสรมิให้รู้จักคุณค่าตัวเอง

ความสุข

เพ่ิมข้ึน

มองเห็น
คุณค่าตัวเอง

มากข้ึน
และเพ่ิมข้ึน
ถึง 3 เท่า

รบัรูถ้ึงความ
สามารถตัวเอง

มากข้ึน

รู้สึกว่าได้รบั
ความรกัอย่าง
ไม่มีเงื่อนไข

������� ���������� happy mom ������������������������������� �����5.indd   19 7/24/23   3:21 PM



20  บทที่ 1  ทำาให้ตัวเองมีความสุขกันดีกว่า

ดิฉันจำาได้ดีว่า ช่วงสอบเข้าโรงเรียนเตรียมพยาบาล ดิฉันเริ่ม 

ยืมหนังสือม.ปลายจากเพื่อน เมื่อสอบผ่าน ดิฉันก็คิดว่า “บางทีหาก

ฉันได้ลอง ก็อาจจะทำาได้ก็ได้!”

วิธีสร้างการรับรู้ถึงความสามารถตัวเองมีมากมาย รายละเอียด 

ดูได้ในหนังสือ การสร้างเสริมให้ลูกรับรู้ถึงความสามารถตัวเอง หาก 

เราเลือกคำาพูดที่จะพูดกับลูก แม้ลูกทำาอะไรผิดพลาด เขาก็เรียนรู้ที่จะ 

รับได้ เราจึงไม่ต้องกังวลอะไรมาก แต่หากคำาพูดของเราไม่เหมาะสม  

ก็จะทำาให้ลูกไม่มั่นใจ พ่อแม่และครูควรระวังในข้อนี้ด้วยนะคะ

ต้นกำาเนิดของพลัง คือ “ได้รบัความรกัจากพ่อแม่

อย่างไม่มีเงื่อนไข”

ความสัมพันธ์อันดีระหว่างพ่อแม่ลูกมีอิทธิพลต่อการเห็นคุณค่า 

ตัวเองมาก

ลูกจะคิดได้ว่า “ฉันดีใจที่เกิดมาเป็นตัวเอง ไม่ต้องเปรียบเทียบ 

กับใคร แค่ได้เป็นตัวเองแบบนี้ก็มีค่าแล้ว” ก็ต่อเมื่อเขารู้สึกว่า ได้รับ 

ความรกัจากพอ่แมอ่ยา่งไมม่เีงือ่นไข หากเขาไดร้บัความรกัอยา่งนี้ เดก็ 

ก็จะเชื่อว่าตนเองเป็นคนที่มีค่าและรักตัวเองเหมือนอย่างที่พ่อแม่รักเขา  

ซึ่งเป็นไปตามธรรมชาติของมนุษย์
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กวีชื่อทานิคาว่า ชุนทาโร่ บอกไว้ว่า

“ผมได้รับความรักจากแม่  120%  ผมรู้สึกว่าแค่มีชีวิตเราก็ 

มีค่าแล้ว” 

“ผมเลยไม่คิดมากเวลาทำาอะไรไม่ได้ พอไม่ต้องทำาอะไรเพื่อ 

ตัวเอง ก็คิดว่าควรจะทำาอะไรเพื่อคนอื่นแทนน่ะครับ”

อย่างไรก็ดี ความจริงแล้วพ่อแม่ก็ไม่ได้สมบูรณ์แบบ เด็กๆ  

อาจได้ยินคนรอบตัวต่อว่า “เธอไม่ได้เรื่อง ไม่มีความสามารถพอ”  

นอกเหนือจากคนในครอบครัวที่เด็กๆ เติบโตมา ดังนั้นความสัมพันธ์ 

ระหวา่งพอ่แมล่กูแมด้แีคไ่หน ลกูกม็โีอกาสรูส้กึวา่ตนเปน็เดก็ไมไ่ดเ้รือ่ง  

จริงไหมคะ

ในกรณีนี ้ สิ่งจำาเป็นคือ ความสุขที่ตัวเองสร้างได ้ คนที่มีสุขภาพ 

จิตดีจะให้คุณค่าตัวเองมาก ถูกต้องแล้วค่ะ ปัจจัยที่ 3 ที่ช่วยส่งเสริม 

การรู้จักให้คุณค่าตัวเองคือ “ความสุข” นั่นเองค่ะ

เด็กที่ได้รับความรักอย่างไม่มีเงื่อนไข จะรู้สึกได้ถึงคุณค่า 

ตัวเองโดยความรู้สึกน้ีจะไม่พังทลายลงงา่ยๆ 

Tip
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22  บทที่ 1  ทำาให้ตัวเองมีความสุขกันดีกว่า

ในหนังสือของดิฉัน ชื่อ วิธีเลี้ยงลูกที่ใช้ได้ในทุกบริบทวัฒนธรรม  

ดิฉันได้แนะนำาทักษะการสร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่างพ่อแม่ลูกไว ้

มากมาย ส่วนหนังสือเล่มนี้จะยกเนื้อหามาบางหัวข้อค่ะ

ลองใชว้ธิทีีเ่หมาะสมเพือ่สือ่กบัลกูวา่ “ลกูเปน็คนสำาคญัของคณุ” 

หนึ่งในวิธีเหล่านั้นคือ ใช้คำาพูดในแง่บวก เช่น

“รักมากนะ”

“มีความมุ่งมั่นมากเลยลูก”

“พ่อแม่เชื่อในตัวลูกนะ”

“ลูกคือแก้วตาของแม่”

เมือ่ไดย้นิคำาพดูเหลา่นีจ้ากพอ่แมโ่ดยตรง ลกูๆ จะดใีจและภมูใิจ  

สิ่งนี้จำาเป็นเพื่อให้ลูกยอมรับทุกสิ่งทุกอย่างที่หลอมรวมเป็นตัวเขา

ในทางตรงกันข้าม หากเราตำาหนิลูก ลูกจะปฏิเสธตัวเอง ถ้า 

ได้ยินแม่คอยต่อว่า เช่น

“ไม่ได้เรื่องเลย!”

“ทำาไมเป็นอย่างนี้ตลอด!”

คำาพูด – การสัมผสั – การใชช้วีิตประจำาวัน 
ที่ส่ือถึงความรกั
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“บอกตั้งหลายครั้งแล้วยังทำาไม่ได้อีก!”

เป็นธรรมดาที่ลูกจะคิดว่าตัวเองเป็นคนไม่ได้เรื่อง

แม้ไม่ใช่เรื่องง่าย แต่เราต้องบอกตัวเองว่าเพื่อให้ลูกมีความสุข  

ก็ต้องอดกลั้นไม่พูดคำาเหล่านั้น และปรับคำาพูดให้เหมาะสมเวลาพูด 

กับเขา

ใชค้ำาพูดที่แสดงว่าเข้าใจความรู้สึกผู้ฟัง

หากลูกทำาหน้าบึ้งหรือโกรธ เสียใจจนควบคุมตัวเองไม่ได ้ ให้พูด 

กับลูกว่า

“โดนดุก็คงโกรธสินะลูก”

“ทำายังไงก็ไม่ได้ อย่างนี้มันเจ็บใจจริงๆ นะ”

ดูนะคะ

เด็กๆ มีแนวโน้มที่จะยอมรับยาก เขาจะรู้สึกในแง่ลบหากมีอะไร 

ถาโถมเข้ามาจนรับไม่ไหว แต่ถ้าพ่อแม่แสดงความเห็นใจ เขาก็จะ 

ยอมรับทุกอย่างได้

คุณแม่ก็ต้องรู้จักขอโทษให้เป็น

เวลาพ่อแม่ทำาอะไรผิด ต้องรู้จักขอโทษลูกอย่างตรงไปตรงมา  

“ขอโทษนะลูก แม่ผิดเอง”

อาจจะรู้สึกแปลกๆ ที่ต้องมาขอโทษลูก แต่หากเราขอโทษลูก 

ให้เป็น ก็จะแสดงถึงความรักและการให้เกียรติลูกซึ่งเป็นคนสำาคัญ 

ของเรา
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24  บทที่ 1  ทำาให้ตัวเองมีความสุขกันดีกว่า

ช่วงมีประจำาเดือนหรือนอนไม่พอ คุณอาจหงุดหงิดแม้กระทั่ง 

เรื่องที่ปกติไม่ได้ใส่ใจ เวลาอย่างนี้ สภาพจิตใจแม่จะแย่กว่าลูกเสียอีก 

ใช่ไหมล่ะคะ แต่สำาหรับลูก แม่คือบุคคลเดียวที่ไม่มีใครมาแทนได้  

นั่นอาจทำาให้เขาคิดไปว่า

“หนูไม่ดีเองสินะ” แล้วเขาก็จะปฏิเสธตัวเอง คิดว่าตัวเองเป็น 

คนที่ไม่ได้เรื่อง

ดังนั้นแม่ควรอธิบายว่ามีสาเหตุมาจาก  “ตัวเอง” อย่างไร เช่น  

“โทษทีนะลูก แม่เหนื่อยน่ะ” หรือ “แม่เป็นห่วง เลยลืมตัวโมโหลูกไป”  

โดยใช้คำาพูดแฝงความรักลงไปด้วย

เมื่อแม่รู้จักขอโทษ เด็กๆ ก็จะเรียนรู้ว่าคนเรามีผิดพลาดกันได้  

เป็นวิธีที่สอนให้ลูกเรียนรู้ว่าคนเรามีทั้งด้านถูกและผิดนั่นเอง

ตอนอยู่ด้วยกันต้องสัมผัสกัน

การทำากิจกรรมกับลูกไม่ว่าจะทำากับข้าว เล่นเกม เล่นกีฬา หรือ 

อ่านหนังสือด้วยกันเป็นสิ่งสำาคัญ เพราะเราได้อยู่ใกล้ชิดลูก จึงควร 

สัมผัสโอบกอดลูก ให้นั่งตัก เล่นจั๊กจี้ จับมือ และให้ลูกขี่หลัง

เด็กๆ จะรู้สึกถึงความรักผ่านการสัมผัสนะคะ

ต้องส่ือให้ลูกเข้าใจว่า “ลูกเป็นคนสำาคัญของเรา”

Tip
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เราสื่อความรักอย่างไม่มีเงื่อนไขผ่านคำาพูด การใช้ชีวิตร่วมกัน  

สัมผัสกัน สิ่งเหล่านี้ทุกคนทำาได้อยู่แล้ว

แต่ก็มีบ้างที่ทำาไม่ได้ มาดูกันว่า ความแตกต่างระหว่างทำาได้ 

กับทำาไม่ได้ คืออะไร

เสียงสะอ้ืนของแม่ที่ทำาทุกอย่างเพ่ือลูก

เวลาที่เรารู้สึกรักลูก มักจะเป็นตอนที่ใจเราผ่องใสผ่อนคลาย 

นั่นเพราะว่าแม่จะแสดงความรู้สึกออกมาได้ง่ายผ่านคำาพูดหรือการ 

กระทำา

ตอนที่คุณแม่โมโห หงุดหงิด สาเหตุจริงๆ มักจะไม่ใช่เพราะว่า 

ลูกทำาอะไรผิด แต่เกิดจากแม่เองที่จิตใจไม่ผ่องใสมากกว่า เมื่อก่อน 

ดิฉันก็เป็นเช่นนั้น จึงเข้าใจดีค่ะ

พวกเราเหล่าคุณแม่ ต่างก็พยายามตั้งใจเลี้ยงลูกกันอย่างมาก

แต่บางครั้งเราอาจจะเผลอลืมตัวพูดกับลูกไปว่า

“ไม่รู้เหรอว่าทำางานบ้านอยู่!”

“เลิกทำาตัวงี่เง่าสักทีได้ไหม!”

“เซ้าซี้น่ารำาคาญ!”

ถ้าจะส่ือความรกัไปถึงลูก
แม่ต้องมีความสุขก่อน
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“นี่ฉันอุตส่าห์ทำาเพื่อแกนะ!”

แล้วก็มานั่งเสียใจภายหลัง  ขอโทษลูกก็ไม่ได้  มองหน้าลูก 

ตอนหลับแล้วนำ้าตาไหล นี่เป็นเรื่องน่าเศร้าของเหล่าคุณแม่ที่มักได้ยิน 

เวลาเล่าสู่กันฟังบ่อยๆ 

ความสุขของลูกอยู่ที่รอยย้ิมของแม่

การสร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่างแม่ลูกซึ่งสื่อถึงความรักอย่าง 

ไม่มีเงื่อนไข คุณแม่จะต้องลดความหงุดหงิด ฉุนเฉียว และมีรอยยิ้ม 

ที่เกิดจากความสุขภายในใจตนเอง

คุณแม่ที่มีความสุข จิตใจจะผ่องใส นี่คือสิ่งจำาเป็นอย่างแรก 

ที่จะสอนให้ลูกรู้จักคุณค่าตัวเองคือ ความสุขของแม่ เพราะวงจรแห่ง 

ความรักนั้นเกิดจาก “ความสุข” และ “รอยยิ้ม” ของคุณแม่ก่อนค่ะ

ตอนที่ดิฉันหงุดหงิด ฉุนเฉียวง่าย ลูกสาวมักจะพูดว่า “แม่ยิ้ม 

สิคะ!”  แล้วก็มาดันแก้มสองข้างดิฉันขึ้น  พอดิฉันยิ้ม  ลูกก็พูดว่า 

“แม่ยิ้มแล้ว! ตอนแม่ยิ้ม แม่สวยที่สุดเลย” คำาพูดนี้เสียดแทงเข้าไป 

ในใจทีเดียว

ดิฉันเคยได้ยินว่าลูกเกิดมาเพื่อทำาให้พ่อแม่มีความสุข แท้จริง 

แล้วลูกปรารถนาให้พ่อแม่มีความสุขมากกว่า ด้วยเหตุนี้ดิฉันคิดว่า  

พ่อแม่ต้องมีความสุขได้ด้วยตัวเองก่อน

หากแม่ไม่มีความสุข  ทำาหน้าเศร้าหรือโมโหอยู่ตลอดเวลา  

ลูกจะพยายามหาทางทำาให้แม่มีความสุขต่อไปเรื่อยๆ จนเขาไม่อาจ 
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มีชีวิตอยู่อย่างมีความสุขเพื่อตัวเองได้ หากจะทำาให้ลูกมีชีวิตเพื่อ 

ตัวเองนั้น คนเป็นแม่จะต้องทำาให้ตัวเองมีความสุขก่อน

อยากให้ลกูรูจ้กัให้คุณค่าตวัเอง กอ่นอืน่คนเป็นแมต่อ้งทำาให้

ตัวเองมีความสุข

Tip
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ดิฉันมีลูก  2 คน เวลาเลี้ยงลูกก็ได้พิจารณาตัวเอง พร้อมกับ 

ทำาวิจัยในฐานะนักจิตวิทยาเกี่ยวกับ  เลี้ยงลูกอย่างไรให้ลูกมีความสุข  

ไปด้วย

คุณคิดว่า “ถ้าเพ่ือลูกแล้วละก็

เรื่องของตัวเองเอาไว้ทีหลัง” อยู่หรอืเปล่า?

ผู้เข้าอบรมคอร์สดิฉันหรือคนที่ได้อ่าน  Mail magazine มักจะ 

สง่ขอ้ความมาหา ขอ้ความทีไ่ดร้บัมากทีส่ดุจะเปน็ทำานองวา่ “ขอ้ดทีีส่ดุ 

ที่ได้เรียนจิตวิทยาเชิงบวก คือ เรียนรู้ว่าแม่จะมีความสุขก็ได้ ไม่ต้อง 

คิดถึงลูกก่อน”

แม้กระทั่งคนที่คิดว่าตัวเองต้องมาก่อน  เมื่อได้เป็นแม่คน  

น่าแปลกที่สมองจะคิดว่า ถ้าเพื่อลูกแล้วละก็ เรื่องตัวเองเอาไว้ทีหลัง  

ยิ่งกว่านั้นถ้าลูกยังเล็กมากๆ  คุณแม่หลายคนจะคิดว่า แม้ไม่ได้กิน  

ไม่ได้นอน จะเข้าห้องนำ้าก็ต้องกลั้นไว้ ลำาบากแค่ไหนก็ได้ ยอมทน 

เพื่อลูก 

คุณใชช้วีิตอยู่ห่าง
จากความสุขหรอืเปล่า?
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ย่ิงให้ความสำาคัญกับตัวเองน้อย 
ย่ิงเป็นแม่ที่ดีจรงิหรอื?

คนเป็นแม่จะต้องสละทุกอย่างให้ลูก ความคิดแบบนี้ แม้ลูก 

โตขึ้นแล้วก็ไม่เปลี่ยน

มีของอร่อยก็ต้องให้ลูกกินก่อน ลูกอยากได้อะไรก็ต้องซื้อให้ก่อน  

คำาสอนที่ว่าคนเป็นแม่ทิ้งความสุขของตัวเองเป็นสิ่งที่ถูก ดูเหมือนจะ 

ฝังรากลึกอยู่ในระดับ DNA ผู้หญิงญี่ปุ่นไปแล้ว 

แล้วแม่ที่ดีควรเป็นอย่างไร? ยอมเสียสละความสุขของตัวเอง 

อย่างนี้ คุณไม่รู้สึกทรมานเลยหรือ?

ความคิดที่ว่า “เป็นแม่จะต้องทำาโน่นทำานี่” ดิฉันว่าเป็นความคิด 

ที่รังแต่จะทำาให้แม่ไม่มีความสุขค่ะ

ตอนท่ีดิฉันตามสามีไปอเมริกา สามีไปเป็นอาจารย์สอนปริญญาโท 

ที่มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง ขณะเดียวกันก็เรียนปริญญาเอกไปด้วย

ส่วนดิฉันก็ลาออกจากงานตามไปเป็นแม่บ้าน ดิฉันตัดสินใจว่า 

จะรับภาระงานบ้านและเลี้ยงลูก ซึ่งเมื่อก่อนจะแบ่งหน้าที่กันทำา โดย 

บอกสามีว่า “ทั้งเรียนทั้งทำางานคุณคงหนัก ฉันจะจัดการทุกอย่างเอง”

เมื่อสถานการณ์เป็นเช่นนั้น ดิฉันจึงพยายามทำาให้ทั้งลูกและ 

สามีเป็นไปตามที่ต้องการ โดยดูว่าสามีและลูกเป็นอย่างที่ตัวเองตั้งใจ 

ไวห้รอืเปลา่ ถา้เปน็ไปตามนัน้กจ็ะถอืวา่ตนทำาไดด้แีละยอมรบัตวัเองได้
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ตอนนั้นต้องใช้สอยอย่างประหยัด จะซื้อเตียงกว้างๆ  ไว้นอน 

สบายๆ ก็ไม่ได้ ต้องนอนเบียดกับลูก สภาพจิตใจก็เครียด เวลามีเรื่อง 

อะไร ดิฉันจะหงุดหงิดใส่ลูกกับสามีตลอด เพราะคิดว่า “ฉันอุตส่าห์ 

ทำาเพื่อทุกคนขนาดนี้แท้ๆ!”

สุดท้ายดิฉันจึงบอกสามีว่า “ฉันอยากทำางานบ้านและเลี้ยงลูก 

ด้วยกันกับคุณ ถ้าทำาไม่ได้ ฉันไม่รู้แล้วว่าที่ฉันทำาอยู่ ทำาไปเพื่ออะไร”  

ดฉินัพดูโดยคดิในใจวา่ ฉนัจะเลกิฝนืตวัเองแลว้ ตอนนีฉ้นัจงึแบง่หนา้ที ่

กับสามีช่วยกันดูแลลูกแทน

ดิฉันชอบคำาว่า Fractal ซึ่งมีความหมายว่า เหมือนกันหมด มาก 

ค่ะ ไม่ว่าจะดูที่ระดับความละเอียดขนาดไหนก็ตาม ความสุขของแม่ 

ก็คือความสุขของครอบครัว และเป็นความสุขของสังคมด้วย ความสุข 

ต้องเป็นเหมือน Fractal 

ตราบใดที่คุณยังปล่อยให้ตัวเองไม่มีความสุข ก็ทำาให้คนที่อยู่ 

รอบตัวเราไม่มีความสุข

คุณต้องทำาให้ตัวเองมีความสุขก่อน!

ความคิดที่ว่า

“ความสขุของตวัเองไวท้หีลงั ความสขุของครอบครวัตอ้งมากอ่น”

“ถ้าให้ความสุขแก่ตัวเองก่อน คนอื่นจะมองว่าเป็นคนเห็นแก่ตัว”

“แม่ที่ให้ความสำาคัญแก่ตัวเอง เป็นแม่ที่ไม่ดี”

เป็นสิ่งที่อยู่คนละฟากกับความสุขค่ะ
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เรามาเริม่เปลีย่นความคดิกนัตัง้แตว่นันี ้ ตอนนีเ้ลย เราตอ้งไมค่ดิ 

ว่าความสขุของคุณแมเ่อาไวที้หลงั อยากให้คณุแมทุ่กคนให้ความสำาคญั 

กับความสุขของตัวเองเป็นอันดับแรก

เพราะหากคุณมีความสุข จะทำาให้ลูกของคุณ สามีของคุณ  

ครอบครัวของคุณ เพื่อนพ้อง คนที่อยู่รอบตัวคุณมีความสุขไปด้วย

เรื่องนี้คือเรื่องจริงที่ผ่านการพิสูจน์ทางวิทยาศาสตร์มาแล้ว

ก่อนอ่ืนต้องให้โอกาสตัวเองมีความสุขเสียก่อน

Tip
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James H. Fowler แห่งมหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย ซานดิเอโก  

ได้ทำาวิจัยหัวข้อที่น่าสนใจเรื่อง  ความสุขของเราจะแผ่รัศมีสู่คนอื่นได้  

ซึ่งมีเนื้อหาดังนี้

หากคณุเปลีย่น “ความทกุข”์ เปน็ “ความสขุ” ความสขุนัน้กจ็ะแผ ่

รศัมไีปสูเ่พือ่นของเพือ่นของเพือ่นคณุไดเ้ลยทเีดยีว (สง่ตอ่ไดถ้งึ 3 ทอด)

ลูกมีความสุขได้ด้วยความสุขของแม่!

หากคุณมี “ความสุข” จะส่งผลไปถึงเพื่อนบ้านคุณด้วย และมี 

โอกาสที่เขาจะมีความสุขเพิ่มขึ้นถึง 34% แม้ว่าเป็นแค่เพื่อนบ้านกัน 

ก็ตาม

แต่กรณีเพื่อนสนิท เมื่อคุณมีความสุข เพื่อนก็จะมีความสุข 

เพิ่มขึ้นถึง  63%  แล้วถ้าเป็นแม่กับลูกล่ะจะเป็นอย่างไร  คงไม่ได้ 

เพิ่มแค่  63%  แน่ บางทีอาจจะได้ถึง  100%  ทีเดียว ที่อเมริกาจะ 

ได้ยินคนพูดกันบ่อยว่า  “Happy wife, Happy life”  หากภรรยา  

(หรือคุณแม่) มีความสุข สมาชิกในครอบครัวคนอื่นๆ ก็จะมีความสุข 

ไปด้วยค่ะ

“ความสุขของคุณ” 
จะแผร่ศัมีสู่คนรอบตัว
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ความสุขจะแผ่รศัมีอย่างรวดเรว็

ความสุขจะส่งผลไปยังเพ่ือนของเพ่ือนของเพ่ือนเลยทีเดียว

เพ่ือน
คนที่ 1

เพ่ือน
คนที่ 2

เพ่ือน
คนที่ 3

เพ่ือน
คนที่ 4

20%

16

12

8

4

0

63%

34%

25%

เพ่ือน
บ้าน

เพ่ือน
ของเรา

คนที่อยู่
ใกล้บ้าน
ในรศัมี 
1 ไมล์

แม้แต่เพ่ือนบ้าน
ยังมีความสุขเพ่ิมข้ึน 3 เท่า 
แล้วลูกคุณล่ะจะมีความสุข

เพ่ิมข้ึนก่ีเท่า?

ความสุขจะถูกส่งต่อ 
ไปถึง 3 ทอด
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คุณต้องมีความสุขก่อน

เอาละ!  ตอนนี้คุณผู้อ่านคงเข้าใจกันแล้วนะคะ  เราไม่ต้อง 

แคลงใจกันแล้วว่า  “จะดีหรือถ้าแม่อย่างเราจะปล่อยให้ตัวเองมี 

ความสุขก่อนลูก”

หากอยากให้ลูกมีความสุข คุณแม่จำาเป็นจะต้องมีความสุขก่อน

คุณต้องมีความสุขก่อนค่ะ

ความสุขของลูกจะเกิดขึ้นได้เพราะความสุขของแม่ ถ้าจะสอน 

ให้ลูกรู้จักคุณค่าตัวเอง แม่ก็ต้องรู้จักคุณค่าตัวเองด้วยเช่นกัน

ไม่ว่าลูกคุณจะยังเล็กหรือโตแล้ว เลิกสละความพึงพอใจส่วนตน  

แล้วหันมาหาความสุขใส่ตัวกันดีกว่านะคะ

มาฝึกเพ่ิมความสุขไปพรอ้มๆ กับรู้จักคุณค่าตัวเอง

ทำาให้ตัวเองมีความสุข คุณคิดว่าต้องทำาอะไรบ้างคะ? 

กินของแพง ใส่เสื้อผ้าแพง ไปเที่ยวหรูๆ...

คุณอาจวางแผนสุดวิเศษไว้แบบนั้น ทว่าการใช้ชีวิตหรูหรามาก 

เกินไป เป็นเรื่องที่ไม่จีรังยั่งยืน

ถึงคุณจะพอใจ  รู้สึกเหนือกว่าคนรอบข้าง  แต่มันก็เป็นแค่ 

ความสุขชั่วคราว เป็นความสุขขณะปัจจุบันเท่านั้น

เรามาหาวิธีคงความสุขไว้ได้นานๆ กันค่ะ

แต่โชคดีที่เรารู้อยู่แล้วว่าต้องทำาอย่างไร!
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เราลองมาทำา 14 แบบฝึกเพื่อเพิ่มความสุข ซึ่งดิฉันจะแนะนำา 

ในบทที่ 2 

แบบฝกึ 14 ขอ้นีอ้า้งองิมาจากผลวจิยัทางจติวทิยาเชงิบวก และ 

ประสบการณ์ตรงของเหล่าคุณแม่ที่ดิฉันเคยพบ เป็นแบบฝึกที่จะทำาให ้

เกิดความสุขได้จริงค่ะ

แบบฝึกนี้มีข้อดี 3 อย่าง เราจะหาสิ่งที่ตัวเองไม่มีมาก่อน ทำาให ้

รู้สึกในแง่ลบกับตัวเองน้อยลง รู้จักให้คุณค่าตัวเองมากขึ้น ความสุข 

ก็จะแผ่รัศมีสู่คนรอบข้าง และที่สำาคัญ คือ เราได้แสดงให้ลูกเห็นวิธี 

ที่ทำาให้ตัวเองมีความสุขอีกด้วย

แบบฝึก  14 ข้อนี้จะช่วยให้เรายอมรับว่า “แบบที่เป็นอยู่น่ะ 

ดีแล้ว” “แค่นี้ก็พอแล้ว”

 

ในแตล่ะแบบฝกึจะมทีีว่า่งใหเ้ขยีน อยากใหผู้อ้า่นลองเขยีนลงไป  

หรือว่าจะถ่ายเอกสารขยายใหญ่ออกมา แล้วค่อยเขียนลงไปก็ได้

เมือ่เขยีนลงไป คณุจะคน้พบอะไรดีๆ  และเกดิความเปลีย่นแปลง 

ในชีวิต

คุณจะรู้สึกขอบคุณมากขึ้น ค้นพบสิ่งที่ตัวเองสนใจ แม้รู้สึกใน 

แง่ลบแต่พอเปลี่ยนความคิดก็จะมองโลกในแง่ดีขึ้น ความสัมพันธ์ 

กับคนที่เราทำาอะไรให้ก็ดีขึ้น เงินทองจะไหลเข้ามามากขึ้น รวมถึง 

เรื่องดีๆ อื่นๆ ก็จะเข้ามาหาอีกมากมาย
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36  บทที่ 1  ทำาให้ตัวเองมีความสุขกันดีกว่า

อยากลองทำาดูแล้วใช่ไหมคะ?

ลองทำาแบบฝึกกันนะคะ

หลังจากทำาแบบฝึกทั้ง 14 ข้อและบทสรุปทั้งหมดแล้ว ดิฉัน 

คดิวา่คณุมคีวามสขุมากกวา่ตอนทีก่ำาลงัอา่นหนา้นีอ้ยูแ่นน่อน และคณุ 

ก็จะรู้สึกว่า “เป็นฉันน่ะดีแล้ว” เป็นตัวเองตามที่วาดฝันไว้

ความสุขของแม่จะส่งถึงลูกได้ 100%

Tip
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ส�ำหรับคุณแม่ส่วนใหญ่ 
รอยยิ้มของลูก คือควำมสุขของแม่

และหลำยครั้งคุณแม่มักกล่ำวโทษตัวเองว่ำ “ไม่ได้เรื่อง” 
เมื่อท�ำสิ่งใดพลำดไป แต่แท้จริงแล้ว 

ควำมสุขของคุณแม่ก็ส�ำคัญไม่น้อยไปกว่ำควำมสุขของลูก 
กำรมองเห็นคุณค่ำและ “รักตัวเอง” คือสิ่งที่คุณแม่หลำยคน

มองข้ำมไป มีไอเดียเลี้ยงลูกที่จะช่วยให้คุณแม่เรียนรู้
วิธีสร้ำงควำมสุข พร้อมโอบกอดอำรมณ์ในแง่ลบที่ก่อตัว

จำกควำมเหนื่อยล้ำ ให้คุณแม่มีรอยยิ้มไปกับเด็กๆ
เพราะเมื่อมีความสุข 

ลูกก็จะได้รับความสุขไปด้วย

วิธีท�ำให้เป็นคุณแม่อมยิ้ม
• ท�ำตัวเองให้มีควำมสุขกันดีกว่ำ
• มองเห็นคุณค่ำตัวเองให้มำกขึ้น (แบบฝึก 14 ข้อ)
• มองเห็นคุณค่ำตัวเองให้มำกขึ้น (ภำคสรุป)
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