
1 
 

 

10 เทคนิค สื่อสารอย่างไรกับลูกวัยทีน 
เร่ืองโดย เทียนทิพย ์ เดียวกี่ Team Content www.thaihealth.or.th 

ข้อมูลจาก โครงการพัฒนาศักยภาพการสื่อสารผ่าน Platform Online ของผู้ปกครองในครอบครัวที่มี
ลูกหลานวัยรุ่น โดยส านักสนับสนุนสุขภาวะเด็ก เยาวชนและครอบครัว สสส.  

ให้สัมภาษณ์โดย พญ.วิมลรัตน์  วันเพ็ญ  รองผู้อ านวยการสถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราช
นครินทร์  กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข 

ภาพโดย นัฐพร ชุ่มลือ Team Content www.thaihealth.or.th  และแฟ้มภาพ 

 
“ท าไมลูกเปน็อย่างนั้น ท าไมลูกเป็นอย่างนี”้ 

นี่เป็นความคิดของพ่อแม่หลายๆ ครอบครัวท่ีก าลังเผชิญอยู่  ท้ังพยายามแก้ปัญหา ดุด่าว่ากล่าวตักเตือน ก็
แล้ว ห้ามก็แล้ว แต่ท าไมสถานการณ์กลับแย่ลงเรื่อย ๆ มิหน าซ้ า ลูกยิ่งดื้อและเอาแต่ใจตัวเองมากขึ้น 
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หากลองย้อนมองกลับไปถึงสาเหตุที่เกิดปัญหาในครอบครัว และเริ่มทวีคูณขึ้นนั้น อาจจะเป็นเพียงแค่ 
กระบวนการสื่อสารท่ีท าให้เกิดปัญหา อย่าลืมทบทวนดูว่าในขณะที่พูดคุยกับลูก เรามีอารมณ์แบบไหน ค าพูดที่พูด
ออกไปฟังดูเกรี้ยวกราด หรือพูดสิ่งท่ีลูกไม่อยากได้ยินหรือไม่  

สถิติของโครงการวิจัยครอบครัวไทยในเขตเมืองปี 2557 ระบุว่า 1 ใน 3 ของครอบครัวมีสัมพันธภาพน่า
เป็นห่วง ขาดการมีปฏิสัมพันธ์ ซึ่ง 40% ที่ไม่ค่อยเล่าหรือไม่เล่าอะไรให้คนในครอบครัวฟังเลย ขณะที่ 60% 
ใช้อ านาจบังคับขู่เข็ญ 34% ด่าทอหยาบคาย ท าร้ายจิตใจ ละเลยทอดทิ้ง และ 33% ไม่ค่อยใช้เหตุผลในการ
แก้ปัญหา นอกจากนี้ยังมกีารท าร้ายร่างกายถึง 11% อีกด้วย  

จากสถิติดังกล่าว สะท้อนให้เห็นปัญหาในระดับครอบครัว ซึ่งเป็นสถาบันท่ีส าคัญ จึงเป็นท่ีมาของโครงการ
พัฒนาศักยภาพการสื่อสารผ่านแพลตฟอร์มออนไลน์ของผู้ปกครองในครอบครัวที่มีลูกหลานวัยรุ่น รายการรอ
ลูกเลิกเรียน ท่ี สสส.ร่วมกับ บริษัท ทูลมอโร จ ากัด มูลนิธิเครือข่ายครอบครัว สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่น
ราชนครินทร์ สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล และวิทยาลัยนวัตกรรมด้านเทคโนโลยีและ
วิศวกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิต เพื่อให้ครอบครัวได้ตระหนักและรบัรู้ถึงปัญหาการสื่อสารภายใน
ครอบครัว และรู้ถึงวิธีการในการจัดการกับปัญหาท่ีเกิดขึ้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

คุณพ่อคุณแม่จะพูดกับลูกสักครั้งต้องคิดแล้วคิดอีก กลัวลูกไม่ฟังบ้าง กลัวลูกต่อต้านบ้าง กลัวลูกน้อยใจบ้าง 
สารพัดปัญหาท่ีประดังเข้ามา ซึ่ง พญ.วิมลรัตน ์ วันเพ็ญ  รองผู้อ านวยการสถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่น
ราชนครินทร์  กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข ให้ค าแนะน าถึงวิธีสื่อสารกับลูกว่า  อยากให้ชมลูก
บ้าง ซึ่งบางทีเราอาจรู้สึกว่าการชมลูกอาจท าให้ลูกเหลิง และจะชมลูกต่อเมื่อลูกประสบความส าเร็จแล้วจริงๆ แต่
เราไม่ได้ชมในขั้นตอนความรับผิดชอบ ความอดทน ความขยันของเขา ซึ่งแท้จริงเราอยากให้ลูก พยายาม ขยัน 
รับผิดชอบมากกว่าประสบความส าเร็จอย่างเดียว กับอีกสิ่งคือ อยากให้พ่อแม่บ่นน้อยลง การบ่น คือ พูดมากแต่
ใจความมีเพียงน้อยนิด เพราะลูกไม่อยากฟัง ดังนั้นให้บอกไปเลยว่า พฤติกรรมท่ีพ่อแม่ไม่ต้องการคืออะไร เช่น 
แม่อยากให้ปิดมือถือนะลูก และต่อด้วยความห่วงใยสั้นๆ ว่า ถ้าดูมือถือเยอะๆ เดี๋ยวสายตาเสีย แค่เพียงเปลี่ยน
การคุยกับลูกง่ายๆ เพียง 2 เรื่องนี้ให้ได้ รับรองว่าลูกจะเข้าใจและอยากคุยกับเราเพิ่มมากขึ้น 

นอกจากนี้ ทีมเว็บไซต์ สสส. มี 10 เทคนิคการสื่อสาร ที่น ามาใช้ในการพัฒนาศักยภาพการสื่อสารของ
ผู้ปกครองในครอบครัวที่มีลูกหลานวัยรุ่น มาแนะน าคุณพ่อคุณแม่ เพื่อใช้ในการพูดคุยกับลูกวัยทีน ให้มี
ประสิทธิภาพ ดังนี้ 

1. I Message คือ การพูดถ้อยค าออกมาโดยเน้นไปท่ี "เรา หรือตัวเองเป็นท่ีตั้ง" เน้น กระบวนการสื่อสาร
อย่างสร้างสรรค์ท่ี ผู้รับหรือผู้ฟังความหมายท่ีสื่อออกมาจากข้อความท่ีใช้ค าว่า “ฉัน” “จะไม่รู้สึกว่าถูกกล่าวหา
หรือต าหนิ” 

2. ค าชม เป้าหมายของการชม คือ ท าให้ลูกรู้สึกถึงคุณค่าและภูมิใจ ในตัวเองชมจากเหตุการณ์จริงในเรื่อง
ท่ีเหมาะสม ไม่ชมพร่ าเพรื่อ ชมเขาเพื่อให้เขาก้าวหน้าและมีก าลังใจ ไม่เน้นชมผลของการกระท า แต่ให้ชื่นชมท่ี
ความพยายาม 

3. การสะท้อนความรู้สึก การสะท้อนความรู้สึก คือ การสะท้อนให้ลูกทราบว่าพ่อแม่เข้าใจความรู้สึกของ
ลูกอย่างไร มีเป้าหมายเพื่อสร้างความความไว้วางใจและสร้างความสัมพันธ์ท่ีดีต่อกัน โดยท าให้ประเด็นที่อยาก
สื่อสารชัดเจนขึ้น 
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4. การลงโทษ เป้าหมายของการลงโทษคือการตัดทอนหรือลดพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ของลูก โดยมี
หลักการ เช่น การลงโทษอย่างสมเหตุสมผลและทันท่วงที สัมพันธ์กับปัญหาท่ีเกิด เอาจริงเอาจัง ไม่ท าให้เสียหน้า 
ไม่ด่วนสรุป และสื่อสารให้ชัดเจนว่าท าไมเขาถึงถูกลงโทษ รวมถึงหยั่งเสียงว่าตัวเองควรถูกท าโทษอย่างไรจึงจะ
เหมาะ 

5. การให้รางวัล น ามาใช้เพื่อกระตุ้นให้เด็กมีความพยายามรับผิดชอบต่องานตรงหน้า โดยเฉพาะเร่ืองท่ี
เป็นปัญหาเร้ือรังมานาน โดยเน้นท่ีการสร้างความภาคภูมิใจในตัวเด็กจากผลงานที่เกิดขึ้นภายใต้ความพยายาม
ของตนเองร่วมกับท่าทีท่ีผู้ใหญ่ชื่นชมและเป็นก าลังใจ 

6. ความคาดหวังของสมาชิกคนอื่นๆ โดยมีหลักการ เช่น ให้ลูกได้ร่วมก าหนดกฎระเบียบเหมาะสมกับวัย
และปฏิบัติได้อย่างเสมอต้นเสมอปลาย 

7. การให้ค าปรึกษา ท่ีถูกต้องเหมาะกันสถานการณ์ เพศ และวัย สามารถช่วยให้เด็กและเยาวชนสามารถ
วางเป้าหมายในการแก้ปัญหานั้นๆ และค าปรึกษาสามารถเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมให้เหมาะสมมาก
ขึ้น อีกท้ังยังลดช่องว่างระหว่างวัย เพราะการให้ค าปรึกษาเปรียบเสมือนการสร้างความเชื่อมั่น ภายในจิตใจท าให้
วัยรุ่นเกิดการยอมรับในตัวผู้ปกครอง 

8. การจัดการกับพฤติกรรมวัยรุ่น เป้าหมายออกกฎระเบียบเท่าท่ีจ าเป็น ถ้าวัยรุ่นมีพฤติกรรมท่ีไม่
เหมาะสมหลายประเด็นผู้ปกครองต้องค่อยๆ แก้ไขไปทีละเร่ือง และควรมองให้ออกว่าปัญหาใดท่ีท าให้สมาชิก
ภายในบ้านเดือดร้อนหรือเป็นเรื่องส่วนตัวของเขา เช่น ถ้าวัยรุ่นถอดเสื้อผ้าท้ิงไว้บนโต๊ะรับแขกควรแกไ้ข แต่ถ้า
วัยรุ่นถอดเสื้อผ้าเกลื่อนกลาดในห้องของตนเอง ผู้ปกครองควรปล่อยไว้ เพราะถ้าเราไปรุกล้ าพ้ืนท่ีส่วนตัววัยรุ่น
เมื่อไหร่เค้าจะค่อยๆ ปิดใจกับผู้ปกครอง จนในท่ีสุดอาจจะไม่เชื่อฟังผู้ปกครองอีกเลย 

9. การแสดงความเห็นอกเห็นใจ เป็นการแสดงในเห็นถึงความห่วงใย ความห่วงหาอาทร ซึ่งเป็นสิ่งท่ี
ผู้ปกครองต้องแสดงให้วัยรุ่นได้รับรู้ เพราะเมื่อวัยรุ่นมีปัญหาครอบครัวจะเป็นท่ีท่ีเค้าจะเข้าหาและรู้สึกปลอดภัยที่
จะเข้ามาปรึกษากับครอบครัว 

10. การสร้างความสัมพันธ์ที่ด ีเลือกค าพูดที่เหมาะสมไม่เป็นค าพูดที่ประชดประชันส่อเสียด 
 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 

www.thatoomhsp.com 
งานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ์โรงพยาบาลท่าตูม 
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