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สารจากประธานราชวิทยาลัยกุมารแพทย์
แห่งประเทศไทย

	 ด้วยเทคโนโลยกีารสือ่สารท่ีล�ำ้สมัยในปัจจบุนั ท�ำให้พ่อแม่มอืใหม่สามารถรบัรู้ข้อมลูข่าวสารต่าง ๆ   

จากสื่อต่าง ๆ ทางมือถือได้อย่างรวดเร็ว แต่ในขณะเดียวกัน ข้อมูลเหล่านี้อาจจะไม่ได้รับการกลั่นกรอง  

ซึ่งเมื่อน�ำไปใช้ในการเลี้ยงลูกอาจจะไม่เหมาะสมกับลูกของตนเอง 

	 หนงัสอืเล่มนีไ้ด้รวบรวมความรู้และหลกัเกณฑ์ในการเลีย้งลกูในวยัต่าง ๆ  เพือ่ให้พ่อแม่ได้รบัมอื

กับอารมณ์และพัฒนาการของลูกในแต่ละวัย ทั้งนี้เพื่อความเหมาะสมแก่ลูกในวัยนั้น อีกทั้งการวาง

แนวทางแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ที่อาจจะเกิดขึ้น 

	 หนงัสอืเล่มนีจึ้งให้หลกัเกณฑ์ต่าง ๆ  ในการเลีย้งลกูทีค่รบถ้วนแต่การเลีย้งลกูยงัต้องอาศัยความ

รัก ความใกล้ชิด ความเอาใจใส่ และความต่อเนื่องตั้งแต่เล็กจนโต เพื่อที่จะได้ผู้ใหญ่คนหนึ่งที่สมบูรณ์

ทุกๆ ด้านในยุค 4G นี้ 

 (ศาสตราจารย์นายแพทย์พิภพ จิรภิญโญ) 

ประธานราชวิทยาลัยกุมารแพทย์แห่งประเทศไทย

นายกสมาคมกุมารแพทย์แห่งประเทศไทย
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บทน�ำ

	 ใครๆก็มักพูดว่าเด็ก คือ อนาคตของชาติ แต่คนที่มีความรู้ที่แท้จริงในการพัฒนาเด็ก จนท�ำให้

เดก็เติบโตได้อย่างเตม็ที ่พฒันาความรูค้วามสามารถ จนท�ำประประโยชน์ต่อตนเองและผูอ้ืน่ได้กลบัมีไม่มาก

	 สังคมในปัจจบุนัพบปัญหาเดก็ไทยมปีรมิาณสงูขึน้ชัดเจน ท้ังๆท่ีปรมิาณเด็กไทยมปีรมิาณลดลง 

และสาเหตุหลักมาจากการเลี้ยงดูท่ีไม่เหมาะสม หน้าที่หลักของกุมารแพทย์นอกจากให้การรักษาดูแล

ขณะเจ็บป่วยแล้ว กุมารแพทย์พึงต้องให้ค�ำแนะน�ำครอบครัวในแต่ละช่วงวัยเพื่อเป็นหลักในการเลี้ยงด ู

พัฒนาเด็กเราให้เติบโตอย่างถูกทิศทาง เป็นก�ำลังส�ำคัญของครอบครัว เป็นคนดีของสังคมและประเทศ

ชาติต่อไป 

	 แต่ขณะเดียวกัน พ่อแม่ซ่ึงเป็นผูท่ี้มีความส�ำคญัอย่างสงูต่อการส่งเสรมิ เลีย้งด ูพฒันาเดก็รอบด้าน

และให้โอกาสมีประสบการณ์ชีวิตในด้านต่างๆตลอดช่วง 15 ปีแรกของชีวิต จ�ำเป็นต้องค้นคว้าหาความ

รู้เพื่อน�ำไปใช้ในการเลี้ยงดูและพัฒนาเด็กต่อไป

	 ในการท�ำงานนี ้ต้องขอขอบคณุทีมบรรณาธกิารทกุช่วงวยัทกุท่านท่ีเสยีสละเวลาอนัมค่ีา รวบรวม

ความรู้ท่ีทันสมัย ข้อมูลส�ำคัญ เรียบเรียงจนผู้ที่ต้ังใจอ่านจะเข้าใจได้ง่าย ทั้งนี้เพื่อประโยชน์ท่ีมีต่อเด็ก  

ต่อพ่อแม่ ต่อผู้ที่ท�ำงานเกี่ยวข้องกับเด็กทุกภาคส่วน ท่ีส�ำคัญ คือ ประโยชน์ท่ีจะมีต่อสังคม และต่อ

ประเทศชาติของเรา

 (ศ.คลินิก พญ.วินัดดา ปิยะศิลป์) 

ประธานวิชาการ

ราชวิทยาลัยกุมารแพทย์แห่งประเทศไทย
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บทที่ 1
เป้าหมายของการพัฒนาวัยรุ่น 

	 ในศตวรรษที ่21 นี้ สงัคมมคีวามซบัซ้อนและเปลีย่นแปลงอย่างรวดเรว็ วยัรุน่ยุคใหม่นอกจากจะ

ต้องเผชญิกบัการเปล่ียนแปลงทัง้ร่างกายจติใจและสงัคมอย่างมาก เพ่ือเป็นคนทีบ่คุลกิภาพด ีมเีอกลกัษณ์

ของตน มีความสุขในชีวิตได้อย่างพอเพียง มีเมตตาเอื้อเฟื้อผู้อื่น มีคุณธรรม มีจิตส�ำนึกดีต่อสังคมและสิ่ง

แวดล้อม มีทักษะส่วนตัวและทักษะสังคมยืดหยุ่นที่สามารถปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงและความแตก

ต่างทางศาสนา ความเชื่อและวัฒนธรรม รวมทั้งมีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ ที่จะท�ำให้พัฒนาประเทศไป

สู่การแข่งขันกันทางเศรษฐกิจได้ 

	 การเตรียมตัวเด็กข้าสู่วัยรุ่น จึงต้องมีการวางแผน ก�ำหนดเป้าหมายและแนวทางให้สอดคล้องกับ

การเปลี่ยนแปลงดังกล่าว

เป้าหมายของการพัฒนาวัยรุ่น คือ

	 1.	 มร่ีางกาย แข็งแรงสมบรูณ์ ปราศจากโรคหรอืภาวะเส่ียงต่อปัญหาสขุภาพกายต่างๆ ออกก�ำลงักาย 

สม�่ำเสมอจนเป็นนิสัย และมีภูมิต้านทานโรค 

	 2.	 มีสุขภาพจิตดี พอใจตนเอง จิตใจที่เป็นสุข ปราศจากโรคทางจิตใจ 

	 3.	 มบีคุลิกภาพด ีมทีกัษะส่วนตวั และทักษะทางสงัคมท่ีดี วางตัวได้เหมาะสม มสีมัพันธภาพและ

รักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่นไว้ได้อย่างราบรื่น

	 4.	 มีเอกลักษณ์ทางเพศชัดเจน และแสดงออกอย่างเหมาะสม

	 5.	 มีเป้าหมายในการเรียนและอาชีพ ตามความชอบ และความถนัดของตนเอง 

	 6.	 บริหารจัดการตนเองได้ดี ทั้งเรื่องการแบ่งเวลา และการเงิน โดยไม่ต้องพึ่งพาผู้อื่น 

	 7.	 ด�ำเนนิชวีติได้สอดคล้องกบัความชอบ ความถนดั และเป้าหมายของตนเอง มคีวามสมดลุในการ

เรียน การท�ำงาน การพักผ่อน มีงานอดิเรก และเล่นกีฬา หาความสุขได้พอเพียงโดยไม่เบียดเบียนผู้อื่น 

	 8.	 มีความรับผิดชอบสังคม ประเทศชาติ และสิ่งแวดล้อม มีจิตส�ำนึกท่ีดีต่อตนเองและผู้อื่น  

มีมโนธรรม สามารถหักห้ามใจตนเองให้ไม่ละเมิดกฎเกณฑ์ และกฎหมาย รวมทั้งท�ำตัวให้เป็นประโยชน์

ทั้งต่อตนเองและสังคม

เป้าหมายของการพัฒนาวัยรุ่น
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สุขภาพจิตมีความส�ำคัญอย่างไร
	 วัยรุ่นที่ได้รับการส่งเสริมอย่างถูกต้องและเหมาะสม จะเป็นผู้ที่มีสุขภาพจิตดี สร้างและรักษา 

พนัธภาพกบัผูอ้ืน่ได้ราบรืน่ ปรบัตวัให้เข้ากบัสิง่แวดล้อมได้อย่างมีความสขุ เรยีนรูไ้ด้เตม็ตามศกัยภาพทีม่ี 

ด�ำเนนิชวีติได้อย่างมคีวามสขุรวมทัง้สามารถแบ่งปันความสขุ และช่วยผูอ้ืน่ให้มคีวามสขุได้ ไม่เกดิอาการ

ทางจิตเวช หรือโรคทางจิตเวชได้ง่าย ถึงแม้ชีวิตจะเผชิญปัญหามาก ก็สามารถแก้ไขผ่านพ้นไปได้ด้วยดี 

	 ในทางตรงกันข้าม วัยรุ่นมีสุขภาพจิตไม่ดี จะมีปัญหาในการปรับตัว เครียดง่าย ปรับตัวยาก จิต

ตกง่าย มปัีญหาด้านพฤตกิรรมบ่อย และเสีย่งต่อการเป็นโรคทางจติเวชได้ ถ้าไม่ได้รบัการช่วยเหลอืทีถ่กู

ต้อง เหมาะสม อาจท�ำให้วัยรุ่นมีปัญหาสุขภาพจิตเรื้อรังและมักจะฟื้นตัวยาก

เป้าหมายของการพัฒนาวัยรุ่น
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เตรียมลูกให้พร้อมเข้าสู่วัยรุ่น
ส่งเสริมวัยรุ่นให้มีสุขภาพกายและใจที่แข็งแรง
	 ถ้าวัยรุ่นมีสุขภาพกาย และใจแข็งแรง จะท�ำให้ลูกเป็นวัยรุ่นที่มีคุณภาพ มีความพร้อมทั้งด้าน

ร่างกายและจิตใจที่จะเรียนรู้ และสร้างประโยชน์เพื่อผู้อื่น และสังคม ดังนั้นการส่งเสริมวัยรุ่น จึงเป็น

งานที่ต้องอาศัยความร่วมมือของทุกฝ่าย โดยมีแนวทางหลักๆ ดังนี้ 

	 1.	 เปิดโอกาสให้วัยรุ่นได้เข้าถึงข้อมูล ข่าวสาร ทรัพยากร เพื่อกระตุ้นความอยากรู้อยากเห็น  

ให้วัยรุ่นได้ทดลอง ได้เรียนรู้ ได้ฝึกฝนในสิ่งที่ตนเองสนใจและมีความถนัด

	 2.	 ชมุชนและหน่วยงานเอกชนควรมส่ีวนร่วมในการส่งเสรมิการเรยีนรู ้มเีวททีีว่ยัรุน่ได้แสดงออก 

และคิดริเริ่มสร้างสรรค์

	 3.	 ส่งเสริมครูอาจารย์และพี่เลี้ยงเยาวชนที่มีความสามารถพิเศษ และเป็นตัวอย่างท่ีดีแก่วัยรุ่น 

เช่น นักกีฬาทีมชาติ ควรให้เป็นผู้สอนเยาวชนในกีฬาที่วัยรุ่นสนใจ 

	 4.	 รัฐบาลสนับสนุนด้านนโยบาย และส่งเสริมสนามกีฬา ศูนย์เยาวชน สวนสาธารณะ สวนสัตว์ 

ให้เป็นที่เรียนรู้แก่วัยรุ่น โดยมีผู้ใหญ่ที่คอยดูแลให้ทุกคนได้เรียนรู้อย่างคุ้มค่า 

เป้าหมายของการพัฒนาวัยรุ่น
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บทที่ 2
ร่างกาย และจิตใจที่เปลี่ยนไป เมื่อก้าวเข้าสู่วัยรุ่น

	 วัยรุ่นแบ่งเป็น 3 ช่วง ได้แก่

	 ช่วงวัยแรกรุ่น (อายุ10-14 ปี) เป็นช่วงท่ีร่างกายเปลี่ยนแปลงทุกระบบโดยเฉพาะรูปร่าง  

ทั้งภายนอกและภายใน เช่น มีหน้าอก มีขน เสียงแตก มีสิว ดังนั้นส่วนใหญ่ท�ำให้วัยรุ่นมักจะคิดกังวลต่อ

การเปลี่ยนแปลงเหล่านี้ จนอาจมีอารมณ์แปรปรวน หงุดหงิดง่าย

	 ช่วงวยัรุน่ตอนกลาง (อาย ุ14- 16 ปี) เป็นช่วงทีว่ยัรุน่ส่วนใหญ่ยอมรับสภาพร่างกายท่ีเปลีย่นแปลง

เป็นหนุ่มเป็นสาวได้แล้ว มักหมักมุ ่นค้นหาเอกลักษณ์ของตัวเอง พัฒนาความเป็นตัวของตัวเอง  

และพยายามจะเอาชนะความรู้สึกแบบเด็กๆที่ผูกพันและพึ่งพาพ่อแม่

	 ช่วงวยัรุน่ตอนปลาย (อาย ุ16-18 ปี) เป็นช่วงทีร่่างกายเปลีย่นแปลงเตบิโต สมบรูณ์เตม็ที ่สามารถ

ตดัสนิใจในเรือ่งของอนาคตของตนเองได้ มองเห็นความสามารถทีจ่ะพฒันาต่อ เพือ่สร้างอาชีพทีเ่หมาะสม  

และเป็นช่วงที่บรรลุนิติภาวะในเชิงกฏหมาย

ร่างกาย

	 ในช่วงวัยแรกรุ่นนั้น ร่างกายจะมีการเปลี่ยนแปลงอย่างมาก มีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็วและ  

เห็นลักษณะเฉพาะของเพศตนเองชัดเจนข้ึน โดยแต่ละคนมีการเจริญเติบโตท่ีต่างกัน บางคนเติบโต

สม�ำ่เสมอ บางคนโตเรว็ในช่วงแรก หรอืหลายคนท่ีดเูป็นเดก็นานกว่าคนอืน่ แล้วมาโตอย่างรวดเรว็ภายหลัง

วัยรุ่นแต่ละคนเติบโตเข้าสู่วัยรุ่นแตกต่างกัน เนื่องมาจาก

	 1. 	ความแตกต่างทางเพศ ซึ่งผู้หญิงจะเข้าสู่วัยรุ่นเร็วกว่าผู้ชายประมาณ 2 ปี 

	 2. 	เชื้อชาติ กรรมพันธุ์ วัยรุ่นที่มีพ่อแม่เป็นหนุ่มสาวช้ามักจะเข้าสู่วัยรุ่นช้ากว่าเพื่อนๆ

	 3. 	สภาพสังคม เศรษฐกิจ วัฒนธรรม โดยเด็กในเมืองจะเข้าวัยรุ่นเร็วกว่าเด็กในชนบท

	 4. 	อาหาร การออกก�ำลังกาย โดยอาหารที่เหมาะสมและการออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอจะท�ำให้

ร่างกายเจริญเติบโตได้เต็มที่

 

ร่างกาย และจิตใจที่เปลี่ยนไป เมื่อก้าวเข้าสู่วัยรุ่น
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	 ช่วงที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งส่วนสูง น�้ำหนัก รูปหน้า สัดส่วนของร่างกาย รวมทั้งการท�ำงานของ

ระบบอวัยวะภายในเกือบทุกส่วน ช่วงนี้ลูกจะกินเก่งขึ้น นอนง่ายขึ้น การเติบโตมักไม่ค่อยได้สัดส่วน 

ในระยะแรกส่งผลท�ำให้วยัรุน่อาจไม่พอใจต่อการเปลีย่นแปลงนี ้ส่งผลกระทบต่อจติใจได้ ลกูสาวจะสงูขึน้ 

เร็วกว่าลูกชายในระยะแรก และไปหยุดสูงหลังจากมีประจ�ำเดือนสม�่ำเสมอแล้ว โดยทั่วไปประมาณ 2 ปี 

ขณะที่ลูกชายเริ่มสูงช้ากว่า แต่สูงได้นานกว่าจนอายุประมาณ 18 ปี

	 ในลูกสาวจะมีการสะสมไขมันมากที่บริเวณสะโพกและเต้านม ลูกชายจะมองเห็นกล้ามเนื้อ

แข็งแรงขึ้น รูปหน้าเปลี่ยนแปลง ด้ังจมูกเป็นสัน กระดูกกล่องเสียงโตขึ้นชัด ท�ำให้ลูกชายมีเสียงแตก  

ห้าว ทุ้มขึ้น และต่อมไขมันท�ำงานเพิ่มขึ้นเป็นที่มาของสิวและกลิ่นตัว

	 ฮอร์โมนเพศจะถูกผลิตสูงขึ้นจนท�ำให้อวัยวะเพศทั้งในและนอกร่างกายพัฒนาเพิ่มขึ้นชัดเจน 

ลกูสาวจะเริม่มปีระจ�ำเดอืนและหน้าอก ขณะทีล่กูชายจะมลีกูอณัฑะเตบิโต และท�ำงานเตม็ที ่จงึพบภาวะ

ฝันเปียกได้ ในช่วงวัยแรกรุ่นนี้ วัยรุ่นมักจะสังเกตความเปลี่ยนแปลงและส�ำรวจตนเอง จนสามารถน�ำไป

สู่การส�ำเร็จความใคร่ด้วยตนเองได้ ซึ่งถือว่าเป็นเรื่องธรรมชาติที่ปกติ และเป็นส่วนหนึ่งของการเรียนรู้

ในช่วงวัยนี้

ร่างกาย และจิตใจที่เปลี่ยนไป เมื่อก้าวเข้าสู่วัยรุ่น
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อารมณ์
	 อารมณ์ค่อยๆพัฒนาหล่อหลอมมาตั้งแต่เด็กๆ บางส่วนมาจากพันธุกรรมโดยมีพื้นฐานมาตั้งแต่

แรกเกิด และบางส่วนเกิดจากสัมพันธภาพระหว่างเด็กกับผู้เลี้ยงดู 

	 อารมณ์ดีเกดิจากความรูส้กึว่าเป็นทีรั่ก และถกูรักจากบคุคลรอบข้าง และมาจากความรู้สกึว่าเป็น

อิสระ สามารถพูด คิด ท�ำในสิ่งที่สังคมยอมรับ และรู้ตัวว่าเป็นคนที่มีค่าคนหนึ่งของครอบครัว จะร่าเริง 

แจ่มใส รักตัวเองและรักผู้อื่นได้ ใจเย็น ยิ่งถ้าได้รับการฝึกฝนจนมีความสามารถในด้านต่างๆสมวัยด้วย

แล้วจะยิ่งท�ำให้วัยรุ่นมีจิตใจที่มั่นคง มั่นใจตนเอง มองเห็นคุณค่าในตัวเอง อารมณ์ดีจึงมิได้เกิดจากการ

ที่พ่อแม่ตามใจเด็ก

	 อย่างไรกต็าม การท่ีวยัรุน่ตอนต้นต้องเผชญิหน้ากบัการเปลีย่นแปลงของร่างกายทัง้ภายนอกและ

ภายใน จะท�ำให้จติใจหวัน่ไหวสัน่คลอนง่ายระยะหนึง่ จนเข้าสูช่่วงวยัรุน่ตอนกลางทีท่�ำใจได้กบัความเป็น

หนุม่สาว แต่จะเหน็อารมณ์ท่ีเข้มข้นขึน้ท้ังอารมณ์รกั ชอบ โกรธ เกลยีด อจิฉา โอ้อวด ถอืด ีเจ้าทฐิ ิอ่อนไหว  

วุ่นวายสับสน เห็นอกเห็นใจ เห็นแก่ตัว สับสน เป็นต้น ไม่ว่าจะมีอารมณ์ประเภทใด ก็มักมีความรุนแรง 

เปลีย่นแปลงง่าย ควบคมุอารมณ์ยงัไม่ดนีกั บางครัง้พลุง่พล่าน บางครัง้เกบ็กด หลายครัง้ท่ีด้ือรัน้ เอาแต่

ใจตัวเอง แต่ก็พบว่ามีช่วงที่ดีน่ารักเช่นกัน 

	 จากพื้นอารมณ์ที่กล่าวมา ช่วงวัยนี้จะเข้ากับพ่อแม่ได้ยาก มักเกาะกลุ่มกันเพื่อนรุ่นเดียวกันได้ดี

กว่าวัยอื่น เพราะต่างคนต่างก็เข้าใจกัน ยอมรับกันและกันได้ง่ายกว่า จะเห็นการแสดงออกทางอารมณ์

แบบสุดขีด เช่น โกรธรุนแรง ดีใจก็ไร้ขีดจ�ำกัด เป็นไปแบบสุดขีด เศร้าเสียใจก็แสดงออกอย่างมากมาย

เกินกว่าเหตุ ก้าวร้าว วู่วามได้ง่าย อาจพบความกังวลในการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย กังวลเรื่องเพศ 

การจัดการกับอารมณ์เพศท่ีเกิดขึ้น และบางรายกลัวการเป็นผู้ใหญ่ท่ีต้องรับผิดชอบ พยายามจะยึดติด

กับความเป็นเด็กให้นานที่สุด

	 จนกระทัง่ย่างเข้าสูว่ยัรุ่นตอนปลาย เริม่ทีอ่ายปุระมาณ 16 ปีขึน้ไปทีว่ยัรุน่จะเริม่มกีารแสดงออก

ทางอารมณ์ดีขึ้น มั่นคงขึ้น และเชื่อมั่นในตนเองได้ต่อไป ส่วนหนึ่งมาจากการค้นพบเอกลักษณ์ที่แท้จริง

ของตัวเองได้ก่อน ยอมรับทั้งข้อดีและข้อไม่ดีของตนเอง ยอมรับสภาพความเป็นผู้ใหญ่เต็มขั้น ส่วนใหญ่

จะวกกลับมาสร้างสัมพันธภาพกับพ่อแม่ในรูปแบบใหม่ที่มีความเป็นตัวของตัวเองเพิ่มขึ้น และยอมรับ

นับถือผู้อาวุโสในแง่ที่มีประสบการณ์มาก่อน 

ร่างกาย และจิตใจที่เปลี่ยนไป เมื่อก้าวเข้าสู่วัยรุ่น
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	 ในด้านตรงกนัข้าม กลุม่วยัรุน่ทีม่พีืน้อารมณ์ไม่ดหีรอืไม่เข้มแขง็มกัจะมปีระสบการณ์ชวีติไม่ราบร่ืน  

ครอบครัวแตกแยก คนในครอบครัวไม่ไว้ใจกัน เคยถูกละท้ิง หรือถูกโกหกหลอกลวงมาก่อน เคยถูก

ลงโทษรุนแรง กลุ่มนี้มักจะหงุดหงิดง่าย ไม่มั่นใจในความรักและผูกพันท่ีพ่อแม่มีต่อตนเอง เข้ากับพ่อ

แม่หรือเพื่อนไม่ได้ เมื่อเริ่มเข้าวัยรุ่นปัญหาเดิมที่มีอยู่จะทวีความรุนแรงเพิ่มขึ้น และถ้าวัยรุ่นไม่สามารถ

เลียนแบบพฤติกรรมที่ดีกับคนที่เขาชื่นชมได้ จะยิ่งท�ำให้เกิดความสับสน เกิดปมด้อย ขาดความภูมิใจใน

ตนเอง เปรียบเทียบตนเองกับคนอื่น และถ้ามีปัญหาการเรียนร่วมด้วย หรือมีปัญหากับพ่อแม่ เพื่อน จะ

ยิง่ส่งผลกระทบต่อพฒันาการทางอารมณ์โดยตรงได้ ท�ำให้วัยรุน่เป็นคนท่ีอ่อนไหวง่าย ขีห้งดุหงดิ ก้าวร้าว 

ไม่แน่ใจ ใจน้อย และส่งผลต่อการตัดสินใจเลือกทางเดินในอนาคตได้ การที่อารมณ์ไม่ถูกพัฒนาอย่าง

เหมาะสม ในขณะที่ร่างกายพัฒนาไปอย่างรวดเร็ว ท�ำให้วัยรุ่นโตแต่ตัวแต่จิตใจยังเป็นเด็กอยู่และอาจ

เกิดปัญหาตามมาได้

	 ดังนั้น การมีพื้นฐานอารมณ์ที่ดีจะส่งผลท�ำให้วัยรุ่นใช้สมองในการคิดไตร่ตรอง แก้ปัญหาเฉพาะ

หน้าได้อย่างเต็มที่เหมาะสม ท�ำให้ปรับตัวแก้ปัญหาต่างๆด้วยตัวเองได้

 

สติปัญญา และการเรียนรู้
	 ถึงแม้ว่าธรรมชาติจะมอบความเปลี่ยนแปลงหลายๆอย่างมากมายในช่วงวัยรุ่นนี้ ท�ำให้ชีวิตวัยรุ่น

สบัสนวุน่วายแต่ธรรมชาตกิม็อบสตปัิญญาทีเ่พิม่ขึน้มาด้วยเพ่ือน�ำมาใช้ในการด�ำเนนิ ชวีติให้เหมาะสมดงีาม

ฉลาดขึน้จนเข้าใจในสิง่ทีเ่ป็นทัง้รปูธรรม (เหตุการณ์ สิง่ของ ความส�ำเร็จท่ีเห็นชัด เป็นต้น) และนามธรรม

ได้ (ปรัชญา ศาสนา วัฒนธรรม ความตาย การเสียสละ เป้นต้น) เรียนรู้ เข้าใจสิ่งต่าง ๆ ได้ลึกซึ้งขึ้น คิด

วิเคราะห์ และสังเคราะห์ ตั้งสมมติฐาน คาดการณ์ ค้นหาข้อมูล และน�ำเหตุผลมาอ้างอิง มองตามความ

เป็นจริงมากขึ้น คิดได้ดี คิดเป็น คิดรอบด้าน จนท�ำให้สามารถตัดสินใจได้ เมื่อผ่านช่วงวัยรุ่นไปแล้วจะ

มีความสามารถทางสติปัญญาเหมือนผู้ใหญ่ แต่ความที่วัยรุ่นยังขาดประสบการณ์ ไม่รอบคอบมากพอ 

หุนหันพลันแล่น ขาดความยั้งคิด หรือไตร่ตรองไม่รอบคอบ จึงเป็นช่วงที่พ่อแม่ช่วยพัฒนาความคิดเชิง

ร่างกาย และจิตใจที่เปลี่ยนไป เมื่อก้าวเข้าสู่วัยรุ่น
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วิเคราะห์ให้วัยรุ่นได้ฝึกฝนสม�่ำเสมอจนคล่องตัวเพื่อน�ำไปใช้ในชีวิตดีขึ้น มีประสบการณ์เพิ่มขึ้นเรียนรู้

ได้ทั้งจากประสบการณ์ความส�ำเร็จและผิดพลาด

	 แต่การเรียนรูแ้ละความฉลาดทีเ่พิม่ขึน้ในช่วงนีน้ัน้ มไิด้เป็นหลกัประกนัว่า วัยรุน่จะประสบความ

ส�ำเร็จด้านการเรียน เพราะการเรียนจ�ำเป็นต้องอาศัยพื้นฐานของความเป็นนักเรียนที่ดีด้วย คือ มุ่งมั่น 

อดทน พยายาม ใฝ่รู้ รับผิดชอบ รอบคอบ และมีระเบียบวินัยในตนเอง

		

การเข้าสังคม
	 วัยรุ่นทุกคนต้องมีเพื่อน และเพื่อนเป็นสิ่งส�ำคัญในชีวิตวัยรุ่น คือ เป็นทั้งก�ำลังใจ คนรู้ใจ เข้าใจ

ปัญหา ช่วยเสริมพลังในการเจรจากับพ่อแม่และครู การคบเพื่อนท�ำให้เห็นภาพวัยรุ่นแยกตัวจากพ่อแม่

ได้ชัดเจนขึ้น วัยรุ่นจะหลงใหลเชิดชูคนดี คนเก่งในสังคม เห็นดาราและนักร้องเป็นแบบอย่างมากกว่า

คนในวัยอื่นๆ และมีการเลียนแบบกันในกลุ่มเพื่อน ไม่ว่าการแต่งกาย ทรงผม เพลง หรือภาษาเฉพาะ

กลุ่ม ราวกับว่าสังคมเพ่ือนเป็นเหมือนห้องทดลองให้วัยรุ่นใช้ทดสอบว่า สิ่งใดที่เหมาะสมเข้ากับตนเอง

ได้ดี และสังคมยอมรับบ้าง 

	 ดังนั้น พ่อแม่ที่อยากเข้าใจลูกวัยรุ่น จึงต้องพยายามเรียนรู้ และยอมรับสิ่งที่เขาชอบ วัยนี้คบกับ

เพือ่นเพศเดยีวกนั ไปไหนเป็นกลุม่ใหญ่ อาจมกีลุม่เพือ่นต่างเพศร่วมด้วย สนใจเพือ่นต่างเพศเพิม่มากขึน้  

อาจแยกตัวจากกลุ่มไปใช้เวลากับแฟนมากขึ้น แต่ก็ยังไม่ละทิ้งกลุ่มเพื่อน 

	 วัยรุ่นต้องการเป็นที่ยอมรับจากกลุ่มเพื่อน อยากสื่อสารกับเพื่อนและมักจะเลือกกลุ่มเพื่อนที่มี

ลกัษณะทีค่ล้ายตนเอง หรือเป็นแบบท่ีตนเองอยากเป็น เช่น ชอบกฬีา หรอืติดเกม หรอืชอบดาราเหมือน

กัน พ่อแม่จะเรียนรู้จักวัยรุ่นได้ผ่านทางกลุ่มเพื่อน และพ่อแม่เองก็สามารถพัฒนาลูกวัยรุ่นผ่านทางกลุ่ม

เพื่อนของลูกได้เช่นกัน 

	 การสร้างสมัพันธภาพของวยัรุน่กบัเพือ่นนัน้ จะยัง่ยนืกว่าเพือ่นในวยัเดก็ เพราะเป็นช่วงท่ีวยัรุน่เหน็ความ

ส�ำคัญของเพือ่น มทีกัษะเข้าสงัคมเพิม่ขึน้ รู้จกัส่ือสารเจรจา แก้ปัญหาเก่งข้ึน จงึประนปีระนอม และท�ำงานร่วม

กับเพื่อนได้เพิ่มขึ้น รู้จักใช้เหตุผล และปรับตัวได้ดีจนสามารถรักษาสัมพันธภาพให้ยั่งยืนต่อไปจนเป็นผู้ใหญ่ได้

	 ดงันัน้ พฒันาการทางสงัคมท่ีดีจึงเป็นพืน้ฐานของการมมีนษุยสมัพนัธ์และบคุลกิภาพทีด่ ีการเรยีน

รูส้งัคมจะช่วยให้วยัรุน่สามารถหาแนวทางการด�ำเนนิชีวติทีเ่หมาะสมกบัตนเอง เลอืกวชิาชพีและมสีงัคม

ที่ดี เหมาะสมกับตนเองได้ในอนาคต

ร่างกาย และจิตใจที่เปลี่ยนไป เมื่อก้าวเข้าสู่วัยรุ่น
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การปรับตัว ความยืดหยุ่น
	 วยัรุ่นทีถ่กูเลีย้งดใูห้ปรับตวัง่าย และมีความยดืหยุน่ต่อสถานการณ์ง่าย มกัมกีลุม่เพือ่นหลายรูปแบบ 

ตามกิจกรรมที่สนใจ เช่น กลุ่มเพื่อนเรียน กลุ่มที่ท�ำงานอดิเรกคล้ายกัน กลุ่มกีฬา เป็นต้น แตกต่างต่าง

จากวัยรุ่นที่พ่อแม่ช่วยเหลือ หรือปกป้องมากเกินไป 

	 การปรับตัว และความสามารถในการยืดหยุ่นต่อสถานการณ์ต่างๆ มิได้เกิดขึ้นได้เอง แต่เกิดจาก

การเรียนรู้จากการได้เห็นและเลียนแบบพฤติกรรมของพ่อแม่ ที่ใช้ในการแก้ปัญหาในชีวิตประจ�ำวัน  

โดยพ่อแม่ฝึกฝนให้ลูกท�ำหลายสิ่งหลายอย่างจนมีความสามารถด้านต่างๆต้องช่วยตัวเองช่วยคนรอบ

ข้างมาก่อนตามวัย ฝึกให้กินง่าย นอนง่าย ปรับตัวง่ายมาก่อน ได้เผชิญกับอุปสรรค และสภาพแวดล้อม

ที่เปลี่ยนไปหลายๆรูปแบบ 

	  อย่างไรกต็าม วยัรุน่กย็งัมอีารมณ์อ่อนไหวง่าย ทฐิ ิถอืด ีอยากเป็นอสิระ แต่กย็งัขาดประสบการณ์ 

ขาดความเชีย่วชาญในการปรบัตัวแก้ปัญหาในอกีหลายด้าน เป็นเหตใุห้เกดิการเพลีย่งพล�ำ้ได้ง่าย เมือ่เกิด

ความผดิพลาดขึน้อาจท�ำให้สญูเสยีโอกาสท่ีส�ำคญัในชวีติได้ ดงันัน้ พ่อแม่จึงต้องให้ทัง้โอกาสวยัรุน่ฝึกฝน 

เรียนรู้ ให้อิสระแต่ก็พร้อมในการเข้าไปช่วยเหลือเช่นกัน

	 การฝึกฝนจงึต้องรวมไปถึงฝึกทกัษะชวีติ ฝึกให้วยัรุน่ปรบัตวั ยดืหยุน่ เพ่ิมทกัษะหลายๆด้านให้วยัรุน่  

เช่น หุงข้าว เข้าค่าย ท�ำขนม ขี่จักรยาน ว่ายน�้ำ  เข้ากลุ่มกิจกรรม เต้นร�ำ วาดภาพ ขึ้นรถเมล์ เชียร์กีฬา  

ร้องเพลง เล่นเกม ตากผ้า รดีผ้า ฯลฯ เป็นส่วนหนึง่ทีส่�ำคญัในการเตรยีมวยัรุน่ให้เข้าสูว่ยัผูใ้หญ่ทีม่ศีกัยภาพได้

จิตใจ
	 ความต้องการพืน้ฐานทางจติใจของวยัรุน่ไม่ต่างกับความต้องการของผูใ้หญ่ วยัรุน่ต้องการความรกั  

ความห่วงใย อยากมีเอกลักษณ์ของตัวเอง ต้องการอิสระและอยากเป็นตัวของตัวเอง อยากทดลอง

พลังความสามารถของตนเองในทุกเรื่อง และที่ส�ำคัญคือ วัยรุ่นต้องการการยอมรับว่าเป็นส่วนหนึ่งของ

ครอบครัว เพื่อนและสังคม
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16

ต้องการความรัก ความห่วงใย การยอมรับ
	 แม้ร่างกายจะเติบโตขึ้น มีความเป็นอิสระ เป็นตัวของตัวเองมากขึ้น แต่วัยรุ่นทุกคนก็ยังต้องการ

ที่จะถูกรัก และได้รับความเอาใจใส่ ห่วงใยจากคนส�ำคัญในชีวิตของเขา 

	 ในการแสดงความรัก ความเอาใจใส่ ห่วงใย ไม่ควรแสดงออกเหมือนเขาเป็นเด็กเล็ก วัยรุ่น 

ไม่ต้องการความเจ้ากีเ้จ้าการของแม่ ไม่ต้องการให้ไปรบัไปส่งตลอด ไม่ต้องการให้แสดงความห่วงใยตลอด 

เวลา เพราะการกระท�ำเหล่านีเ้หมอืนกบัผูป้กครองไม่ไว้ใจความสามารถในการเอาตวัรอดของเขา วัยรุ่นทกุ

คนอยากเป็นทีรั่ก และอยากได้รับความรัก ความห่วงใยจากพ่อแม่เหมอืนเดมิ เพยีงแต่รปูแบบท่ีต้องการ 

อาจแตกต่างไปจากเดิม

	 พืน้ฐานการเลีย้งดูท่ียอมรับในตัววยัรุน่ มคีวามรกัความผกูพนัระหว่างพ่อแม่ลกู จะท�ำให้ลกูเจรญิ

เติบโตขึ้นมาในบ้านที่เขารู้ว่าอบอุ่น มีคนรักและจริงใจกับเขา แม้ว่าเขาจะมีส่วนดี และไม่ดีก็ตาม การที่

วัยรุ่นได้รบัโอกาสฝึกฝน เรยีนรู้ให้รู้จกัลองคดิ ลองท�ำสิ่งต่างๆ แล้วมผีู้คอยชว่ยชีแ้นะและรบัฟังความคิด

ความรู้สึกที่เกิดขึ้น หากเขาท�ำไม่ถูกก็ได้รับการชี้แนะ สิ่งเหล่านี้ช่วยให้วัยรุ่นมีความรู้สึกว่าเป็นส่วนหนึ่ง

ของตรอบครวั เป็นการสร้างความรูส้กึผกูพนัระหว่างวยัรุ่นกับสมาชกิในบ้าน สถานทีท่ีอ่ดตีมีทัง้ความสนุก  

ความสมหวงั และไม่สมหวงัคละเคล้ากนั ไม่ว่าจะเตบิโตและเดนิทางไปนานเพียงใดความรูส้กึว่าเป็นส่วน

หนึ่งของบ้านก็จะเป็นตัวรั้งให้วัยรุ่นกลับมาเสมอ 

	 ทีส่ดุของความต้องการของวยัรุน่ คอืต้องการเป็นทีย่อมรบัของพ่อแม่ การยอมรบัว่าเขาเป็นสมาชกิ

คนหนึ่งของครอบครัวที่ยอมรับตัวตนของเขาที่มีทั้งด้านดี และด้านไม่ดีเหมือนคนทั่วๆไป เช่นเดียวกับ

การยอมรบัของเพือ่น และครูท่ีโรงเรียน ท�ำให้นกัเรยีนทกุคนอยากเป็นส่วนหน่ึงของเพือ่น ของห้องเรยีน 

ของโรงเรียน ของที่ท�ำงาน ของสังคม และเป็นประชากรคนหนึ่งของประเทศไทย

อยากมีเอกลักษณ์ เฉพาะตัว
 	 การค้นหาเอกลกัษณ์ของตนเองเป็นงานทีส่�ำคญัของช่วงวัยรุน่ วัยรุน่จะแสวงหาตวัเองว่าเขาอยาก

เป็นอย่างไร อยากเรียนสาขาใด หรือโตขึ้นอยากท�ำงานอะไร ภายใต้ความคิดที่สมเหตุผล และเป็นที่

พอใจของตนเองรวมถงึคนทีเ่ขารกั การค้นหาเอกลกัษณ์ของวัยรุ่นเป็นขบวนการการเรยีนรู ้และปรบัตวั 

ที่ใช้เวลา วัยรุ่นจะค้นหาคุณสมบัติต่างๆที่จะประกอบเป็นตัวเอง เช่น การแต่งตัว นิสัยใจคอ ลักษณะ

ของเพื่อนที่จะคบ หรือส่ิงใดท่ีจะเหมาะกับตัวเขามากที่สุด เป็นต้น ซึ่งการสร้างเอกลักษณ์ของตนเอง

นั้นมีความสัมพันธ์กับการนับถือวีรบุรุษ การเลียนแบบบุคคลที่น่านิยมทั้งใน และนอกบ้าน การแสวงหา

อุดมคติประจ�ำตน ค่านิยม และปรัชญาชีวิต ซึ่งจะเป็นส่วนหนึ่งของบุคลิกภาพในอนาคต 
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	 การค้นหาเอกลกัษณ์ของตนเองนัน้ เป็นงานท่ีส�ำคญัส�ำหรบัวยัรุน่ช่วงกลางและปลาย ซึง่อาจ

พบกับความสมหวังและผิดหวังในการลองผิดลองถูก แต่ก็ได้ค้นพบตัวตนในส่วนที่ภาคภูมิใจและผิดหวัง

กับส่วนที่เป็นข้อบกพร่องของตัวเองเช่นกัน บางครั้งก็พบปมความขัดแย้งของอารมณ์ เช่น ต้องตัดสินใจ

ยอมท�ำตามเพื่อนทั้งที่อยากเป็นตัวของตัวเองเพื่อคงอุดมการณ์ เป็นต้น กระบวนการนี้ วัยรุ่นจะได้เรียน

รูว่้าหลายสิง่ทีค่ดิว่าถกูกลบัเป็นผดิ บางคนดถูกูตนเอง ตค่ีาความสามารถของตนเองต�ำ่กว่าความเป็นจรงิ

ท�ำให้ไม่มีก�ำลังใจในการเรียนรู้ต่อไป หากวัยรุ่นพบความผิดหวังบ่อย หรือรู้สึกว่าตนเองไร้ค่า อาจท�ำให้

วัยรุ่นท้อแท้ และมีปัญหาทางด้านจิตใจตามมาได้ 

	 การหาเอกลักษณ์ของตนเองนั้น มีหลายด้านดังนี้ 

	 •	 เอกลกัษณ์ทางเพศ วยัรุน่จะมคีวามเชือ่มัน่ว่าตนเองเป็นเพศใด จะเหน็ได้จากการทีวั่ยรุน่ชาย

อยากลองมีเพศสัมพันธ์ เพื่อพิสูจน์ตนเอง และตอบสนองความอยากรู้อยากเห็นของตน 

	 •	 เอกลกัษณ์ในกลุม่เพือ่นและสงัคม วัยรุน่พยายามแสดงความเป็นผูใ้หญ่ ตัดสนิใจเองในเรือ่ง

ต่าง ๆ หัดท�ำงานเป็นทีม เลือกคบเพื่อนที่มีลักษณะคล้าย ๆ กัน หรือเข้ากันได้ โดยเรียนรู้และถ่ายทอด

แบบอย่างจากเพ่ือนท้ังแนวคดิ ค่านยิม ระบบ จรยิธรรม การแสดงออก และการแก้ปัญหาในชวีติจนหล่อ

หลอมเป็นเอกลักษณ์เฉพาะตน และพัฒนาเป็นบุคลิกภาพในที่สุด

	 •	 เอกลักษณ์ในการจดัการชวีติตนเอง วัยรุน่จะพฒันาความสามารถในการบรหิารจดัการตนเอง 

พึง่พาผู้อืน่น้อยลง แบ่งเวลา และจดัการชวีติให้เป็นไปตามเวลา ใช้เงินเป็นและวางแผนต่าง ๆ ของชวีติได้ 

เข้าใจถึงสิ่งที่ตนเองชอบและอยากท�ำ มีเป้าหมายในการด�ำรงชีวิต เลือกอาชีพตามความชอบและความ

ถนัดของตนเองได้ในที่สุด

	 วยัรุ่นทุกคนต้องการท่ีจะเป็นตัวของตัวเอง ต้องการอสิระ ต้องการรบัผดิชอบชีวติตนเองในบางส่วน  

การเปิดโอกาสให้วัยรุ่นมีความเป็นตัวของตัวเองในระดับหนึ่ง จะท�ำให้เขาได้เรียนรู้จักตนเอง และโลก

ภายนอกได้ 

	 วัยรุ่นที่ผ่านพ้นวิกฤตในการค้นหาตัวเองได้อย่างไม่ยุ่งยากนัก มักมีลักษณะต่อไปนี้

	 1.	 ใช้สติปัญญาในการเผชิญปัญหา มากกว่าใช้อารมณ์

	 2.	 เลือกเผชิญหน้ากับปัญหา มากกว่าหลีกเลี่ยงปัญหา

	 3.	 รู้จัดตนเองมากพอ เท่าทันธรรมชาติของตัวเอง

	 4.	 รู้ตัวว่าตนเองไม่โดดเดี่ยว สามารถขอความช่วยเหลือจากผู้อื่นได้
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	 การบีบบังคับให้วัยรุ่นท�ำตามกฎมากไป จะท�ำให้วัยรุ่นต่อต้าน ไม่ร่วมมือ ในทางตรงกันข้าม หาก

ปล่อยให้อิสระมากเกินไปก็จะท�ำให้วัยรุ่นหมกมุ่นในบางเรื่องมากไป หรือหมกมุ่นอยู่กับสิ่งที่ไม่ถูกต้อง 

และไม่รู้จักขอบเขตในสิทธิของตน 

	 การเลียนแบบพฤติกรรม คติธรรม รวมท้ังความรู้สึกนึกคิดของพ่อแม่ (ซึ่งน่าจะเป็นผู้ที่วัยรุ่น

เลยีนแบบได้มากทีส่ดุ) ขึน้อยูก่บัสมัพนัธภาพระหว่างพ่อแม่ลกู วิธีท่ีพ่อแม่ปฏบิติัต่อวัยรุน่ และการสร้าง

บรรยากาศแห่งการเรียนรู้ในครอบครัว

	 การค้นหาเอกลักษณ์ของวัยรุ่นนั้น เป็นขบวนการที่ต้องใช้เวลาและประสบการณ์พอควรในการ

ค้นหาสิง่ทีต่นเองชอบและเหมาะสม การทีว่ยัรุน่สามารถค้นพบตัวเองได้นัน้ กเ็ท่ากบัวยัรุน่มคีวามสามารถ

ที่จะเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีบุคลิกภาพที่มั่นคงได้ 

 

ต้องการอิสระ และเป็นตัวของตัวเอง 
	 โดยธรรมชาติแล้ว ทุกคนอยากเป็นตัวของตัวเอง ความเป็นตัวของตัวเองในวัยรุ่นได้มาจากการที่

วัยรุ่นสามารถเอาชนะอารมณ์ ความรู้สึกแบบเก่า ๆ 

	 ในช่วงวัยแรกรุ่นนั้น วัยรุ่นจะมักรู้สึกสองจิตสองใจ ระหว่างความอยากที่จะเป็นเด็กต่อไป (อาลัย

อาวรณ์กับความสนุกสนาน ความที่ไม่ต้องรับผิดชอบ หรือความผูกพันใกล้ชิดกับพ่อแม่) กับความอยาก

เป็นผู้ใหญ่ ที่ต้องพึ่งตนเอง ตัดสินใจ ควบคุมพฤติกรรม อารมณ์ ให้ออกมาในรูปแบบเฉพาะตัว และรับ

ผดิชอบได้เหมาะสม ซึง่เป็นงานท่ียิง่ใหญ่ของชวีติวยัรุ่น พ่อแม่จงึยงัเหน็พฤตกิรรมแบบเดก็ๆ ท่ีเข้ามาออด

อ้อนพ่อแม่สลับกับการท�ำตัวเหินห่าง จนเข้าวัยรุ่นตอนกลางที่แนวคิด อารมณ์ การตัดสินใจแก้ไขปัญหา
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ต่างๆ ดีขึ้น จึงเห็นพฤติกรรมที่มีวุฒิภาวะเพิ่มขึ้น ควบคุมตัวเองและคุมอารมณ์ได้มากขึ้น จนเข้าสู่วัยรุ่น

ตอนปลายที่มีอารมณ์มั่นคงชัดเจนข้ึน คิดอ่านค่อนไปในทิศที่มีเหตุผลเพิ่มขึ้น เอาชนะความรู้สึก และ

เอาชนะตัวเองได้ดีขึ้นมาก ตัดสินใจวางแผนเกี่ยวกับอาชีพ และอนาคตได้อย่างใกล้เคียงความเป็นจริงขึ้น

	 การเอาชนะใจตนเองนัน้เป็นสิง่ทีพ่่อแม่ฝึกฝนได้มาตัง้แต่เลก็ โดยผ่านการวางแผน การท�ำกจิกรรม 

หน้าที่ ความรับผิดชอบที่เหมาะสมในแต่ละช่วงวัย ขอบเขตที่พ่อแม่วางไว้ให้ลูกในแต่ละช่วงชีวิตจะต้อง

ไม่มากเกินไปจนลูกรู้สึกอึดอัดไม่สบายใจ แต่ก็ไม่ใช่ปล่อยจนลูกนึกอยากท�ำอะไรก็ได้ไปหมด การท�ำตัว

ให้มีความสุขในขอบเขตที่พ่อแม่วางไว้ให้ได้ดีนั้น ต้องมาจากการเรียนรู้ที่จะเอาชนะใจตนเองมาก่อน 

	 ความรู้สึกว่าเป็นอิสระเป็นสิ่งที่วัยรุ่นต้องการ วัยรุ่นจึงชอบคิดเอง ท�ำเอง พึ่งตัวเอง เชื่อความคิด

ตนเอง ไม่ชอบอยู่ในกติกาใดๆ แต่มิได้หมายความว่า วัยรุ่นต้องการอิสรภาพที่ไร้ขอบเขต เพียงแต่อยาก

ท�ำอะไรด้วยตัวเอง อยากท�ำในสิ่งที่คิดว่าดี อยากมีส่วนร่วมในการใช้ความคิดเพื่อน�ำไปสู่การตัดสินใจใน

ทกุเรือ่งทีเ่กีย่วข้องกบัตวัเอง ไม่ชอบค�ำสัง่ และการโอ๋ทีท่�ำราวกบัว่าเขาเป็นเดก็ ไม่ชอบค�ำวพิากษ์วิจารณ์

ต่อสิ่งที่เขาลองท�ำ ไม่ชอบให้ใครมาจู้จี้ บ่นว่า หรือเข้ามาก้าวก่ายความเป็นส่วนตัว

	 ความมอีสิระ มใิช่เฉพาะในเรือ่งการแต่งตัว หรือการกระท�ำ แต่หมายรวมไปถงึ ความมอีสิระในแง่

ความคิดเห็น และความรู้สึกที่อาจแตกต่างจากพ่อแม่ ความต้องการในการแยกจากพ่อแม่ในทุกรูปแบบ 

บางคร้ังวยัรุ่นอาจเกดิความสบัสน รูส้กึเสยีดายความรกั ความเอาใจใส่ดแูลจากพ่อแม่ แต่ถ้าวยัรุน่ยอมรบั

การดูแล หรือยอมท�ำตามค�ำสั่งของพ่อแม่ ก็จะไปขัดกับความต้องการที่จะเป็นอิสระที่จะพึ่งพาตัวเอง

	 ช่วงวัยนี ้จึงพบพฤตกิรรมทีไ่ม่ยอมท�ำตามทีพ่่อแม่บอกเพิม่ขึน้ แยกตัวเพิม่ขึน้ ชอบความเป็นส่วนตัว  

อยากได้ห้องทีส่ามารถจดัเองได้ ตกแต่งเอง ซึง่อาจดรูกขดัหขูดัตาพ่อแม่ ชอบอยูด่กึ ๆ  เพราะจะรูส้กึสงบ  

เป็นตัวของตัวเอง ปลอดจากผูค้นและค�ำสัง่ ทัง้นีเ้กดิจากความอยากมอีสิระ และเป็นตวัของตวัเองเท่าน้ัน 

ซึ่งถ้าพ่อแม่เข้าใจ ไม่ท�ำให้เขาเก้อเขิน เมื่อเขามาร่วมวงคุยกันบ้างก็จะไปด้วยกันได้ดี ในทางตรงข้าม  

หากพ่อแม่ไม่เข้าใจ ไม่พอใจ บีบบังคับมากขึ้น ก็จะเห็นพฤติกรรมที่ลูกต่อต้านเพิ่มขึ้นชัดเจน 

	 การเลีย้งดลูกูวยัรุ่นจงึต้องการความเข้าใจ และเคารพในสทิธส่ิวนบคุคลของลกู แต่มไิด้หมายความ

ว่า จะต้องปล่อยให้วยัรุน่ท�ำอะไรได้ตามอ�ำเภอใจ พ่อแม่มสีทิธทิีแ่สดงความคดิเหน็ทีแ่ตกต่าง มส่ีวนส�ำคญั

ในการตดัสนิใจ ให้อสิระในบางด้านซึง่ต้องมาคูก่บัหน้าท่ีและความรับผดิชอบ ยิง่วยัรุน่รบัผดิชอบได้เพ่ิม

ขึน้จะย่ิงท�ำให้พ่อแม่ยอมรบั และไว้ใจมากขึน้ ซึง่วัยรุน่กจ็ะได้อสิระเพิม่ขึน้เช่นกนั ลกัษณะเหล่านีต้้อง

พูดกันให้ชัดเจนในครอบครัว
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ชอบความตื่นเต้น ท้าทาย ทดสอบความสามารถและการเรียนรู้
	 คนทุกคนไม่ใช่เฉพาะวัยรุ่นที่ต้องการชีวิตที่มีความต่ืนเต้นบ้าง ความรู้สึกว่ามีอะไรท่ียากล�ำบาก

เป็นอุปสรรค ท้าทายความคิดความสามารถของตนเอง เพื่อทดสอบพลังความสามารถ และได้เรียนรู้ใน

สิ่งที่เกิดขึ้น ชีวิตที่มีอุปสรรคบ้างเป็นชีวิตที่สร้างโอกาสพัฒนาตัวเองให้เก่งขึ้น ก้าวหน้าขึ้น แต่ต้องอาศัย

พืน้ฐานทีด่ ีวยัรุน่ควรผ่านการฝึกฝนให้หดัท�ำสิง่ต่างๆท่ียากขึน้ทีละน้อย การท่ีเขาต้องท�ำอะไรด้วยตวัเอง

จะช่วยพัฒนาทกัษะในการแก้ปัญหา และการท่ีเขาได้ฝึกทบทวนสิง่ท่ีได้เรยีนรูจ้ากค�ำสอนของพ่อแม่ จะ

ยิ่งท�ำให้เขาพัฒนาความสามารถในการคิดวิเคราะห์ได้ดียิ่งขึ้น

	 วัยรุ่นชอบอยู่กับเพื่อนเพราะเพื่อนท�ำให้มีความสุข เพื่อนยอมรับความไม่เก่งของกันและกัน แต่

มีประสบการณ์ส่วนตัวที่เล่าแบ่งปัน และรับฟัง เข้าใจกัน ช่วยเหลือกันจนท�ำให้ผ่านพ้นปัญหาไปได้ ถึง

แม้บางคร้ังจะมีผิดพลาด แต่วยัรุน่กไ็ด้เรยีนรูบ้ทเรยีนดงักล่าว เช่น การทีว่ยัรุน่จะขอกลบับ้านกนัเองเป็น 

กลุม่ หากลงรถเมล์ผดิป้าย เพือ่นๆก็แค่หวัเราะขบขนักนัแต่กช่็วยกนัหาทางแก้ปัญหาเฉพาะหน้าต่อจนถงึ

บ้าน เป็นต้น พ่อแม่บางคนมกัมองเหน็จดุบกพร่องของเดก็ได้ง่าย และมกัเรยีกร้องความสมบรูณ์แบบจาก

วัยรุ่น บ้างก็บ่น ดุ ว่าเขาเหมือนเขาเป็นเด็ก ท�ำให้วัยรุ่นไม่ชอบ และอาจแสดงออกโดยการเถียง หรือไม่

สนใจ หรือแยกตัวจากพ่อแม่

	 พ่อแม่สามารถให้การสนับสนุนและส่งเสริมให้วัยรุ่นมีความอยากรู้อยากเห็น อยากทดสอบความ 

สามารถของตนได้ในขอบเขตที่เหมาะสมโดยปรับวิธีการฝึกสอนให้เข้ากับเขา และสร้างประสบการณ์

ตรงให้ เช่น การขึ้นรถเมล์ รถไฟใต้ดิน ลงเรือ หัดจดจ�ำถนนหนทาง ใช้โทรศัพท์สาธารณะ หัดอ่านแผนที่ 

ติดต่อท�ำบัตรประชาชนด้วยตนเอง เป็นต้น การฝึกให้วัยรุ่นได้ท�ำจะช่วยเสริมความมั่นใจและท�ำให้เขา

รู้สึกภูมิใจในตัวเองได้ 
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	 อย่างไรก็ตาม หลายครั้งความอยากลองก็น�ำไปสู่อันตรายได้ เช่น ลองยาเสพติด ลองเรื่องเพศ 

ดังนั้น การฝึกสอนต้องชัดเจนโดยให้โอกาสเด็กลองคิด พูดคุยถึงอันตรายที่อาจเกิดขึ้น แนวทางการ

แก้ไข และฝึกให้เขารู้จักยับยั้งใจ มิให้ลองในสิ่งที่อาจเกิดอันตรายได้ 

	 ความอยากลอง และขาดความยบัยัง้ช่ังใจของวัยรุน่เป็นเรือ่งปกต ิจะพบได้มากในช่วงวยัรุน่ตอนกลาง  

เมื่อโตขึ้นวัยรุ่นจะมีความคิดอ่านรอบคอบขึ้น และมีความมั่นใจในตัวเองเพิ่มขึ้น วัยรุ่นที่มั่นใจในตนเอง

พอควร และมีสิ่งที่ภาคภูมิใจ เช่น มีครอบครัวที่อบอุ่น ผลการเรียนปานกลาง เล่นกีฬาได้ ท�ำกิจกรรม  

เป็นที่ยอมรับของเพื่อน โดยที่ไม่จ�ำเป็นต้องเก่ง หรือดีเลิศ วัยรุ่นกลุ่มนี้มักไม่ค่อยท�ำพฤติกรรมแผลง ๆ 

หรือแปลก ๆ หรือท�ำในสิ่งที่อาจเป็นอันตรายเพื่อเรียกร้องความสนใจ

	 โรงเรยีนเป็นสถานทีท่�ำให้วยัรุน่พฒันาตนเองได้มากจนเป็นทีย่อมรบัจากครแูละเพือ่นได้ คนท่ี

ได้รบัการยอมรับจากคนรอบข้างทัง้ทีบ้่านและท่ีโรงเรยีนจะพฒันาตนเองไปได้สูงสุดเมือ่เทียบกบัคน

ท่ีไม่ได้รบัการยอมรบัจากทีบ้่านแต่ได้รบัจากทีโ่รงเรยีน หรอืกลุม่ทีไ่ด้รบัการยอมรบัจากทีบ้่านมากจน

ไม่สนใจที่จะท�ำดีที่โรงเรียน ไม่สนใจกฎเกณฑ์กติกาต่าง ๆ ที่โรงเรียน 

	 วยัรุ่นทีโ่ชคร้ายถกูเลีย้งดแูบบคณุหน ูขาดความรู้ ทักษะ ไม่เคยถกูฝึกให้หัดลองคิด ลองท�ำมาก่อน 

เขาจะเกิดความขัดแย้งในตัวเองได้ง่าย พอๆกับวัยรุ่นที่ถูกเลี้ยงดูแบบตามใจ ขาดระเบียบวินัยในตนเอง 

เอาแต่ใจ ไม่เข้าใจความรู้สึกของคนรอบข้าง เขามักจะท�ำทุกสิ่งทุกอย่างโดยไม่ยับยั้งชั่งใจถึงอันตรายต่อ

ตนเองและผู้อืน่ สุดท้ายมกัเกดิปัญหาตามมา เช่น ถกูจบั ตดิบหุรี ่เหล้า หรอืสารเสพตดิ อาจไม่ได้เรยีนต่อ  

ว่างงาน และเสียอนาคตได้

	 ในขณะที่วัยรุ่นที่ขาดโอกาส ขาดความมั่นใจ มีปมด้อย เช่น ครอบครัวแตกแยก เรียนไม่เก่ง กีฬา

ไม่สู ้ไม่มงีานอดเิรกท่ีชอบ ขีเ้หงา ไม่มทีศิทางชดัเจน ขาดคนสอน วนัๆ ไม่รูจ้ะท�ำอะไรด ีกลุม่นีม้กัมคีวาม

เสี่ยงสูงที่จะท�ำอะไรนอกลู่นอกทาง กล้าที่จะลองในสิ่งที่คนทั่วไปไม่กล้า เพื่อเป็นการแสดงออกถึงความ

กล้าหาญ ยอมเสี่ยงอันตราย เพื่อแลกกับการที่จะได้เป็นฮีโร่ หรือเป็นที่ยอมรับจากเพื่อน 

จริยธรรม
	 วัยนี้จะมีความคิดเชิงอุดมคติสูงได้ด้วยตัวเอง เพราะสามารถแยกแยะความผิดชอบชั่วดีได ้ 

มมีโนธรรมของตนเอง ต้องการความถกูต้อง ความชอบธรรมในสงัคม ชอบช่วยเหลอืผูอ้ืน่ ต้องการเป็นคน

ดี เป็นที่ชื่นชอบของคนอื่น และจะรู้สึกอึดอัดใจกับความไม่ถูกต้องในสังคมหรือในบ้าน แม้แต่พ่อแม่ของ

ตนเองเขาก็อาจรู้สึกว่าไม่ได้ดีสมบูรณ์แบบเหมือนเมื่อก่อน บางครั้งอาจวิจารณ์พ่อแม่ หรือครู อาจารย์

ตรง ๆ  อาจมกีารต่อต้าน ประท้วงเม่ือเขาเหน็การกระท�ำทีไ่ม่ถูกต้อง หรือมกีารเอาเปรียบเกดิขึน้ เมือ่เข้า

สู่วัยรุ่นตอนปลาย การควบคุมตนเองจะดีขึ้นจนมีจริยธรรมที่สมบูรณ์เหมือนผู้ใหญ่

ร่างกาย และจิตใจที่เปลี่ยนไป เมื่อก้าวเข้าสู่วัยรุ่น



22

	 การมีแบบอย่างทีดี่ จะช่วยให้วยัรุน่มจีรยิธรรมทีด่ด้ีวย พ่อแม่ คนใกล้ชดิ เพือ่น คร ูมอีทิธพิลสงู

ในการสร้างทัศนคติ ค่านิยม และจริยธรรมที่ดี ดังนั้น การเปิดโอกาสให้วัยรุ่นได้เข้าร่วมกิจกรรมที่หลาก 

หลายจึงเป็นส่ิงทีช่่วยฝึกให้วยัรุน่ได้เรยีนรูท้ั้งด้านวฒันธรรม ประเพณ ีกฎเกณฑ์ทางสงัคม และเป็นรากฐาน 

ในการสร้างจริยธรรมภายในตัวเอง 

	 พ่อแม่สามารถสอดแทรกจรยิธรรมให้เป็นส่วนหนึง่ของชวีติประจ�ำวนัได้ตัง้แต่ลกูยงัเดก็ เช่น สอน

ว่าเรือ่งอะไรทีค่วรท�ำและไม่ควรท�ำ สิง่ท่ีควรพดูและไม่ควรพดู พฤตกิรรมทีเ่หมาะสมและให้เกยีรต ิอะไร

เรียกว่าท�ำดี ท�ำไม่ดี เป็นต้น ระยะแรกเด็กจะท�ำตาม เพราะต้องการความรักจากพ่อแม่ เมื่อเขาโตขึ้น  

เขาจะท�ำดีเพื่อให้ได้การยอมรับจากเพื่อนและครูที่โรงเรียน และเมื่อเขาเข้าสู่วัยรุ่นเขาจะรู้จักคิด เข้าใจ

สิ่งที่เป็นนามธรรม ปรัชญา วัฒนธรรม ประเพณี ศาสนา สามารถมองชีวิตผู้คนได้ลึกซึ้งขึ้น เข้าใจ ความ

แตกต่าง ความด้อยโอกาส ความได้เปรียบเสยีเปรียบ และเข้าถงึความรูส้กึของผูค้นได้เพิม่ขึน้ เขาจะสนใจ

ที่จะช่วยเหลือคนที่ได้รับความล�ำบากด้วยความจริงใจ และเข้าใจในคุณค่าของวัฒนธรรมและประเพณี

	 การเปลี่ยนแปลงทั้งร่างกายและจิตใจในช่วงวัยรุ่น เป็นเรื่องปกติที่พ่อแม่ควรทราบ เพื่อให้เข้าใจ

ลูกวัยรุ่น และสามารถเลี้ยงดูให้เขาเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่สมบูรณ์ แข็งแรงและมีศักยภาพต่อไป
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บทที่ 3
เตรียมรับมือกับลูกวัยรุ่น 

สิ่งส�ำคัญเริ่มต้นที่พ่อแม่
	 ครอบครัวมีบทบาทท่ีส�ำคัญมากในการสร้างเด็กให้เป็นคนดี มีความสุข และเป็นคนที่มีคุณค่า 

ต่อตนเอง ครอบครัวและสังคม การสร้างคนที่มีคุณภาพจึงเป็นงานที่ยิ่งใหญ่และเป็นกระบวนการที่ 

ซบัซ้อน มใิช่แค่การหาอาหาร ปกป้องให้ความปลอดภยั และส่งให้เรยีนเท่านัน้ แต่การเลีย้งลกูยงัสอดแทรก 

ความรกั ความผูกพนั เอือ้อาทร สร้างความสมัพนัธ์ใกล้ชดิระหว่างคนสองรุน่ ถ่ายทอดประสบการณ์ และ

แนวทางการใช้ชีวิตในทุกรูปแบบเพื่อเตรียมไว้ส�ำหรับสถานการณ์ต่างๆที่เกิดขึ้นในชีวิต

	 ชีวิตมีหลายบทบาท และหลายหน้าที่เปลี่ยนแปลงตามกาลเวลา พ่อแม่ที่มีลูกวัยรุ่นมักมีอายุเลย

วยักลางคน และเป็นช่วงท่ีญาติผูใ้หญ่สงูวยัต้องการการดแูลจากลกูหลานเพิม่ขึน้ ในขณะทีว่ยัรุน่ต้องการ

เวลาจากพ่อแม่ลดลง แต่ต้องการเวลาคุณภาพเพิ่มขึ้น พ่อแม่ที่ปรับตัวได้เหมาะสม และเป็นตัวอย่างที่ดี 

เป็นเพื่อนคู่คิดกับลูก แต่ก็ยังคงความเป็นผู้ที่มีอ�ำนาจในบ้าน คงความน่าทึ่ง น่าสนใจ น่าติดตาม มีความ

ทันสมัย ทันยุค รู้เรื่องใหม่ๆ คุยกันได้หลายเรื่อง และมีเวลาให้เสมอในยามที่เขาต้องการความช่วยเหลือ 

เพียงเท่านี้ พ่อแม่ก็จะสามารถเป็นต้นแบบให้ลูกวัยรุ่นได้เลียนแบบ เฝ้ามอง และติดตามได้เสมอ

	 น่าเสียดายที่พ่อแม่กลุ่มหนึ่งกลับเชื่อว่า โตขึ้น ลูกก็จะรู้เอง เป็นความเชื่อที่ท�ำให้พ่อแม่เลี้ยงผิด

พลาดมามากโดยเฉพาะในกลุ่มท่ีพ่อแม่ให้เวลากับลูกวัยรุ่นน้อย ปล่อยให้วัยรุ่นใช้เวลากับเพื่อนเรียนรู้

ชีวิตนอกบ้านมากกว่าในบ้าน โซเชียลมีเดีย และสื่อต่างๆ ที่อาจมีเนื้อหา หรือมีความเสี่ยง ไม่เหมาะสม

กับวุฒิภาวะของลูก แต่ลูกสามารถเข้าถึงได้ด้วยตนเอง 

	 ดังนั้น การเลี้ยงลูกวัยรุ่นจึงเป็นงานที่ท้าทายพ่อแม่ยุคปัจจุบัน 

บ้านที่อบอุ่น ประกอบด้วย

	 บรรยากาศของความเป็นครอบครัว

	 พ่อแม่ของวัยรุ่นมักอยู่ในวัยกลางคนขึ้นไป ซึ่งมีหน้าที่และความรับผิดชอบสูงขึ้น บางครอบครัว

อาจมีปัญหาสุขภาพ เวลาที่มีให้วัยรุ่นอาจลดลง คุยเล่น หรือท�ำกิจกรรมร่วมกันน้อยลง ในขณะที่ลูกวัย

รุ่นเองต้องการอิสระ ชอบอยู่กับเพื่อน มีความคิดเป็นของตนเอง แต่ยังขาดประสบการณ์ จึงเป็นช่วงที่
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พ่อแม่และลูกเริ่มมีความต้องการพื้นฐานต่างกัน เวลาที่มีให้กันน้อยลง อาจจะเกิดความไม่เข้าใจกันได้

ง่าย ห่างเหินกัน สุดท้ายความสัมพันธ์ที่ดีก็อาจจะจืดจางไปได้

	 การท�ำให้เวลาทีมี่อยู่น้อย มคีณุภาพ และทุกคนมคีวามสขุเมือ่ได้อยูด้่วยกนัในบ้านจงึเป็นสิง่ที ่

ส�ำคญั พ่อแม่ต้องปรบัตัวและพฒันาเทคนคิทัง้การเลีย้งลกูและการสือ่สารกับวยัรุน่ สร้างบรรยากาศเมือ่ได้ 

อยู่รวมกันให้ดี มีคุณค่าน่าจดจ�ำ ขณะเดียวกันมีกฎ กติกาภายในบ้านที่เหมาะสม 

ความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างพ่อแม่ และลูก
	 ความสมัพนัธ์ทีด่รีะหว่างคนสองคนเกดิจากการทีท่ัง้สองฝ่ายต่างช่วยเหลอืเกือ้กลูกนั มบีางอย่าง

คล้ายกัน เช่น สนใจในสิ่งเดียวกัน มีทัศนคติและความเชื่อคล้ายคลึงกัน มีโอกาสได้แลกเปลี่ยนความคิด

เห็นร่วมกัน ใช้ชีวิตหรือมีประสบการณ์ต่างๆร่วมกัน และเมื่อมิตรภาพเกิดขึ้นแล้วความรักความผูกพัน 

ความเอื้ออาทรต่อกันและความสัมพันธ์ลึกซื้งก็จะเกิดตามมา

	 การอยู่ร่วมกันภายในบ้าน เป็นการฝึกให้ลูกรู้จักการใช้ชีวิตร่วมกับคนที่เขารักและสนิท สอนให้

วัยรุ่นหัดสร้างความสัมพันธ์ที่ดี ฝึกทักษะต่างๆ เช่น การพูดคุยอย่างสร้างสรรค์ รับผิดชอบ ปฏิบัติตนไป

ตามกตกิาของบ้าน เป็นต้น ดงันัน้ บ้านจึงเป็นรากฐานท่ีฝึกเด็กให้สร้างสมัพันธภาพท่ีดีกบัคนในบ้าน เพือ่

ที่จะน�ำทักษะต่างๆไปสร้างความสัมพันธ์กับครู เพื่อน แฟน เพื่อนร่วมงาน หรือเจ้านายได้ในเวลาต่อมา 

	 พ่อแม่ จึงเป็นผู้ที่มีความส�ำคัญที่สุด และเป็นต้นแบบที่ส�ำคัญให้ลูกมองเห็น และเรียนรู้เกือบทุก

เรื่อง เช่น ลูกได้เห็นเวลาที่พ่อแม่จัดการปัญหาเมื่อพ่อแม่ทะเลาะกันเอง หรือลูกๆทะเลาะกัน หรือมอง

เห็นว่าพ่อแม่คิดเห็นอย่างไรในเรื่องต่างๆ หรือ เวลาแม่โกรธ แม่ท�ำอย่างไรจึงหายได้เร็ว เป็นต้น 
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	 นอกจากนี้ พ่อแม่ต้องรักษาสมดุลระหว่างความเป็นกันเองหรือความเป็นเพื่อนกับลูก และความ

เป็นพ่อแม่ที่มีอ�ำนาจเหนือลูก โดยเฉพาะในการปกครองครอบครัว นั่นหมายความว่า พ่อแม่จะสนิท

สนมกับลูกมากเพียงใด แต่ลูกต้องยอมรับความเป็นผู้มีอ�ำนาจในการตัดสินใจของพ่อแม่ หลายบ้าน

ทีพ่่อแม่ลูกสนิทสนมกันดี และสามารถฝึกลกูให้อยูใ่นกตกิาของบ้านได้ แต่หลายบ้านทีพ่่อแม่ใจอ่อน เมือ่

ลกูตือ๊มากก็จะโอนอ่อนกฎเกณฑ์ต่างๆให้ลกู ท�ำให้เสยีอ�ำนาจในการปกครองลกูให้อยูใ่นระเบียบวนิยัได้ 

และเมื่อท�ำบ่อยครั้งขึ้น ลูกก็จะรู้ได้ว่า เขามีอ�ำนาจเหนือพ่อแม่ และไม่เกรงกลัวพ่อแม่ 

หลักการในการรักษาความสัมพันธ์ที่ดี คือ

	 1.	 ให้เกียรติในความเป็นคน แม้ว่าอีกฝ่ายหนึ่งจะเด็กกว่า มีความรู้น้อยกว่า ด้อยประสบการณ์

กว่าก็ตาม 

	 2.	 เชื่อมั่นว่า คนทุกคนอยากเป็นคนดี ต้องการความรัก และความเข้าใจจากผู้อื่น

	 3.	 ทุกคนอยากได้ก�ำลังใจเมื่อชีวิตพบอุปสรรค และอยากให้คนชื่นชมเมื่อท�ำงานได้ส�ำเร็จ

	 4.	 ปรับตัวให้เข้ากัน รับฟัง ท�ำความเข้าใจ ให้โอกาส ให้อภัย และให้ในสิ่งที่อีกฝ่ายหนึ่งต้องการ 

(ถ้าท�ำได้) ในขณะเดียวกันเรียนรู้ที่จะเป็นผู้รับด้วยเช่นกัน

	 5.	 ใช้ค�ำพูดที่จริงใจ พูดในสิ่งที่มีประโยชน์

	 6.	 รักษาความลับ และค�ำพูด

	 7.	 ใช้เวลาที่มีด้วยกันให้เกิดคุณค่า เป็นประโยชน์มากที่สุดทั้งต่อตัวเองและผู้อื่น

	 8.	 รักษาระดับความสัมพันธ์ใกล้ชิดที่เหมาะสม ติดต่อกันเป็นระยะ แม้ว่าจะมิได้เจอกันบ่อยๆ

	

	 วยัรุน่เป็นวัยท่ีสนใจในเพศตรงข้ามเพิม่ขึน้ เมือ่ได้พบคนทีถ่กูใจจะรูส้กึตืน่เต้น อยากรูจ้กั พอใจทีไ่ด้

เหน็ อยากพดูคยุสนทิสนมด้วย ความสนใจเพศตรงข้ามเริม่ต้นทีเ่วลาต่างกนั บางคนมแีฟนแล้ว แต่วัยรุ่น 

หลายคนที่วุ่นวายอยู่กับการเรียน หรือการท�ำกิจกรรมจนเกือบไม่สนใจเรื่องนี้	

	 ในใจของพ่อแม่ทุกคนไม่อยากให้ลูกมีแฟนในช่วงเวลาที่ยังเรียนหนังสืออยู่ แต่ความรู้สึกนี้เป็น

เรือ่งทีห้่ามยาก และเกิดขึน้ได้เองเกนิความควบคมุของพ่อแม่ 

การที่จะให้ลูกรักษาสัมพันธภาพที่ดีกับคนที่เขาชอบโดยอยู่

ในความเหมาะสมในระดับเพื่อน จึงต้องอาศัยการฝึกฝนเพื่อ

ควบคุมตนเองและการปรับตัวที่ดีมาก่อน
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ความคาดหวังของพ่อแม่
	 พ่อแม่ทุกคนอยากให้ลูกได้ดีทั้งสิ้น อยากให้ลูกเรียนสูงๆ อยากให้มีเพื่อนดี มีความสามารถด้าน

อื่นนอกเหนือการเรียนหลาย ๆ อย่าง อยากให้ผู้ใหญ่รัก เพื่อนๆชอบ นิสัยดี รับผิดชอบ ตรงเวลา สุขุม

รอบคอบ มีความเป็นผู้น�ำ และอื่นๆอีกมากมาย แต่การแสดงออกของพ่อแม่ การฝึกฝน การให้โอกาส

พัฒนาลูกวัยรุ่นอาจแตกต่างกัน ถ้าตั้งความหวังไว้เช่นนี้ และด�ำเนินการฝึกฝนให้เป็นไปตามที่พ่อแม่ฝัน

ได้นั้น ก็เป็นเรื่องไม่ยาก แต่หลายครั้งที่พบว่า ฝันอย่างหนึ่งแต่ลงมือฝึกฝนลูกไปอีกอย่างหนึ่ง เช่น อยาก

ให้ลูกเป็นคนรับผิดชอบ แต่ไม่ให้ช่วยตัวเอง มีพี่เลี้ยงช่วยไปหมดทุกอย่าง หรือไม่มอบงานให้รับผิดชอบ 

ก็ยากที่ความฝันของพ่อแม่จะเป็นจริงได้

เรื่องส�ำคัญที่พ่อแม่ควรฝึกฝนลูก มี 3 ประการ คือ

	 1. ทักษะ	
	 ความสามารถในด้านต่าง ๆ ที่เกิดจากการเรียนรู้ และฝึกฝน ผ่านการท�ำกิจกรรมต่าง ๆ จากง่าย

ไปยาก และซับซ้อนขึ้นจนเกิดความช�ำนาญผ่านประสบการณ์จริง ทักษะที่ส�ำคัญ เช่น

	 1.	 ทักษะพื้นฐานในการด�ำรงชีวิต เช่น การช่วยเหลือตัวเอง การท�ำอาหาร ท�ำงานบ้าน ซื้อของ 

เก็บเงิน ดูแลทรัพย์สินของตัวเองและส่วนรวม เป็นต้น

	 2.	 ทักษะที่เป็นสื่อในการเข้าสังคม เช่น ใช้คอมพิวเตอร์เป็น เล่นเกมหมากฮอส หมากรุกเป็น 

ว่ายน�้ำ  เล่นฟุตบอล แบตมินตัน ปิงปอง บาสเก็ตบอล เล่นดนตรี ร้องเพลง เต้นร�ำ พูดได้หลายภาษา 

ท�ำกิจกรรมหลายอย่าง มีความเป็นตัวของตัวเอง ปรับตัวเข้ากับสถานการณ์และคนอื่นได้หลายรูปแบบ 

สื่อสารได้ชัดเจน ควบคุมอารมณ์ และแสดงออกได้เหมาะสม เข้าใจความรู้สึกของผู้อื่น แก้ปัญหาเฉพาะ

หน้าได้ดี และมีความมั่นใจในตนเอง เป็นต้น

	 3.	 ทักษะในการเอาตัวรอด เช่น วางแผนเป็น ประเมินเหตุการณ์ได้ ช่างสังเกต สามารถปฏิเสธ

สิ่งที่ไม่เหมาะสมด้วยตนเอง และสามารถที่จะแก้ปัญหาด้วยตัวเองได้ เป็นต้น

	 4.	 ทักษะในการเดนิทาง เช่น ขึน้รถเมล์ รถไฟฟ้า รถไฟใต้ดินเป็น ว่ายน�ำ้ ถบีจกัรยานได้ เป็นต้น

	 5.	 ทักษะในการไตร่ตรอง สงัเกต วเิคราะห์ และศกึษาผูค้นทีอ่ยูร่อบ ๆ  ตวั เพือ่ให้เข้าใจคนและรู้

เท่าทนัความคดิของคนได้ โดยเฉพาะรู้ว่าตนเองจะถกูเอาเปรยีบ หรอืจะเกดิอนัตรายกบัตนเองได้ มองเหน็  

และสามารถเลียนแบบข้อดีของคนที่อยู่รอบๆตัวได้
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	 2. กติกา กฎ ขอบเขต และข้อแม้
	 สมาชกิในครอบครวัจะอยูร่วมกนัได้อย่างมคีวามสขุ ปราศจากเรือ่งกวนใจหรอืเรือ่งเดือดร้อนนัน้ 

ในครอบครัวจ�ำเป็นต้องมีกฎ กติกา เหมือนบ้านเมืองที่ต้องมีกฏหมายให้ทุกคนได้ปฏิบัติตาม หากผู้ใด 

ละเมิดกฎหมายก็ต้องถูกลงโทษ 

	 ในครอบครวัพ่อแม่เป็นผูก้�ำหนดกฎระเบยีบและขอบเขตต่างๆ ให้ลกู รวมทัง้ฝึกฝนลกูมาตัง้แต่เลก็  

ผ่านการเลี้ยงดูในชีวิตประจ�ำวัน เช่น เล่นมีดไม่ได้ ต้องเก็บของเล่นหลังเล่นเสร็จ เข้านอน 3 ทุ่ม ท�ำการ

บ้านก่อนดูทีวี ต้องเดินเองไม่มีใครอุ้มอีกแล้ว ต้องไปโรงเรียนให้ทันเข้าแถวเคารพธงชาติทุกเช้า เป็นต้น 

กฎและกตกิาพืน้ฐานในบ้านจงึเป็นรากฐานในการฝึกฝนการเอาชนะใจตนเองของลกูให้ท�ำในสิง่ทีถ่กูต้อง 

มากกว่าจะท�ำในสิ่งที่ถูกใจ ซึ่งการเอาชนะใจตนเองมีความส�ำคัญต่ออนาคตอย่างยิ่ง

หลักการที่ส�ำคัญ ที่ท�ำให้วัยรุ่นท�ำตามกฎ และกติกา
	 เมือ่เตบิโตเข้าสูว่ยัรุน่ท่ีต้องการอสิระเพิม่ขึน้ กติกา กฎเกณฑ์ หรือขอบเขตจะถกูปรบัเปลีย่นขยบั

ขยายออกไป มีรายละเอียดเพิ่มขึ้น วิธีการก�ำหนดกติกาเพื่อให้วัยรุ่นท�ำตามนั้นมีหลักการที่ส�ำคัญดังนี้

	 1.	 เปิดโอกาสให้วยัรุน่มส่ีวนร่วมในการก�ำหนดขอบเขต รบัฟังแสดงความคดิเหน็พร้อมเหตผุล

ของวัยรุ่น และให้วัยรุ่นรับรู้เหตุผลของพ่อแม่ โดยยึดผลประโยชน์ที่จะเกิดกับครอบครัวเป็นหลัก

	 2.	 ใช้เทคนิคในการพูดคุย ยืดหยุ่นต่อรองเล็กน้อย ภายใต้บรรยากาศที่ดี จนท�ำให้เกิดความ

พอใจทั้งสองฝ่าย แต่การตัดสินใจขั้นสุดท้ายยังเป็นของพ่อแม่ 

	 3.	 เมื่อวัยรุ่นรับผิดชอบได้เพิ่มขึ้น ก็จะมีสิทธิ์ได้เพิ่มขึ้น เช่น เมื่อวัยรุ่นช่วยงานพ่อแม่หรือรับผิด

ชอบงานได้เพิ่มขึ้น เช่น หุงข้าว ซักผ้า ล้างห้องน�้ำ หรือท�ำสิ่งใดเพิ่มตามข้อตกลงที่ได้คุยกัน เป็นต้น วัยรุ่นก็
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จะได้สิทธ์เพิ่มขึ้น เป็นไปตามที่ตกลงกันไว้ เช่นได้ไปบ้านเพื่อนได้เดือนละครั้ง หรือใช้โทรศัพท์มือถือไม่เกิน

เดือนละ 300 บาท กลับบ้านไม่เกินหกโมงเย็น เป็นต้น แต่ถ้ารับผิดชอบไม่ได้ ลูกก็จะเสียสิทธิ์นั้นไป

	 4.	 รกัษากตกิาให้ม่ันคง ยนืหยดัในสิง่ทีถ่กูต้อง ความเป็นน�ำ้หนึง่ใจเดยีวกนัของพ่อแม่ สม�ำ่เสมอ 

ไม่โลเล หรือใจอ่อน จะเป็นหัวใจส�ำคัญที่จะฝึกวินัย จนวัยรุ่นยอมรับในกติกาที่ก�ำหนดและที่ส�ำคัญคือ

เห็นวิธีการที่จะยืนหยัดเพื่อสิ่งที่ถูกต้อง ดีงาม 

	 5.	 เอาจริงกับสิ่งที่ตกลงกันไว้ ถ้ามีการละเมิดข้อตกลง ต้องมีวิธีการเตือนที่ได้ผล พ่อแม่ควร

ทบทวนดเูสมอว่า วธิกีารเตือนแบบใดท่ีไม่ได้ผลกค็วรเลกิใช้ การเตอืนทีไ่ด้ผลมกัจะเกดิจากการตกลงกนั

ไว้ล่วงหน้า และเมือ่เตอืนแล้ว ควรก�ำกบัให้เกดิผลอย่างจริงจงั ทนัท ีลกูจะเรยีนรูว่้า พ่อแม่เอาจรงิกบัสิง่

ที่พูดและตกลงกันไว้ล่วงหน้า เมื่อมีการตกลงกันอีกในครั้งต่อไป ลูกก็จะตั้งใจท�ำตามที่ตกลง

	 โดยทั่วไป เมื่อตกลงกันแล้ว ต้องก�ำหนดเวลาทดลองปฏิบัติในระยะแรกให้ชัดเจน เช่น เรื่องนี้เรา

จะทดลองท�ำร่วมกันประมาณ 2 สัปดาห์ หลังจากนั้นจะมาทบทวนกันใหม่ เป็นการเปิดช่องทางให้มีการ

เจรจา เปลีย่นแปลงแก้ไขได้โดยพ่อแม่ไม่เสยีหน้า และปรบัเปลีย่นรายละเอยีดบางอย่างให้ลกูท�ำได้ง่ายขึน้ 

เปิดช่องให้ลูกมีส่วนร่วมมากขึ้นโดยไม่รู้สึกเป็นการบังคับกันเกินไป ลูกจะได้เรียนรู้ว่า เมื่อตกลงกันแล้ว 

ต้องท�ำ ถ้าอยากจะเปลี่ยนแปลงแก้ไขยังมีโอกาสท�ำได้อยู่ แต่ต้องมาตกลงกันก่อน เป็นการเปิดช่องทาง 

การ “เจรจา” เปิดโอกาสให้ลูกมีส่วนร่วม เพื่อให้มีแรงจูงใจในการท�ำตาม ข้อตกลงมากขึ้น 

	 พ่อแม่หลายคนไม่เห็นความส�ำคัญในเรื่องกติกา กฎเกณฑ์ หรือขอบเขต มักให้เหตุผลในการ

ตามใจลูกว่า อยากให้เขามคีวามสขุทีส่ดุเท่าท่ีท�ำได้ แต่ลมืมองการณ์ไกลว่า ถ้าลกูเรยีนรูท่ี้จะอดทน และ

อยู่ในขอบเขตที่เหมาะสม โอกาสที่เขาจะไปยุ่งกับยาเสพติด เที่ยวกลางคืน หรือมีเพศสัมพันธ์นั้นจะเกิด

ยาก เพราะเขาได้ถูกฝึกให้รู้จักความอดทน ยับยั้งความต้องการของตนเอง และรักษาวินัยมาตั้งแต่เล็ก  

เมือ่เขาโตข้ึน เขาจะมโีอกาสประสบความส�ำเรจ็ในเรือ่งการเรยีน การงาน และอยูร่อดในสงัคมเพราะเขา

มีวินัย รับผิดชอบตัวเอง และงานที่ได้รับมอบหมายได้ 

	  

กรณีที่ไม่ท�ำตามกติกา และการลงโทษ
	 การรกัษากติกาให้มัน่คงเป็นเร่ืองส�ำคญั หากมกีารละเมดิข้อตกลง ต้องมวีธิกีารเตอืนทีไ่ด้ผล ดงัน้ี
	 1.	 เอาจริงทันที โดยเฉพาะช่วงท่ีเริ่มต้นสร้างกติกา ต้องคอยสังเกต ติดตามลูก ถ้าท�ำได้ท�ำดี  
ให้ชืน่ชม ถ้าท�ำไม่ได้ ควรมองในแง่ดีว่า เขาอาจลมื ต้องท�ำอย่างสม�ำ่เสมอต่อเนือ่งกนัจนสามารถท�ำได้โดย
อัตโนมัติ ใช้เวลาประมาณ 3 สัปดาห์ กรณีเด็กสมาธิสั้นอาจต้องให้เวลาฝึกนานขึ้น และกรณีที่เป็นการ
ปรับพฤติกรรมเก่าที่ไม่ดี อาจต้องใช้เวลาในการฝึกมากขึ้น
	 2.	 หยุดพฤตกิรรมทีเ่ป็นปัญหาทนัท ีเมือ่ลกูเริม่ท�ำผดิ อย่าปล่อยท้ิงไว้นาน หากไม่แก้ไขลกูอาจ 

มองว่า ผู้ใหญ่ยอมรับได้
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	 3.	 ทบทวนว่า เคยมีการพูดคุยกันล่วงหน้าก่อนหรือไม่ เช่น ถ้าเล่นเกมเลยเวลาที่ตกลงกันไว้  

จะมีการจัดการอย่างไร ถ้ามีอยู่แล้ว ให้จัดการตามน้ันอย่างจริงจังและนุ่มนวล เน้นเรื่องของการตกลง 

ท�ำอย่างไร ได้ผลอย่างนัน้ ถ้าไม่ต้องการให้เกดิซ�ำ้อกี ควรท�ำอย่างไร คาดหวังว่า ครัง้ต่อไปเขาจะควบคมุ

ตัวเองได้ดีขึ้น 

	 4.	 รับฟังความคดิเหน็ ค�ำโวยวายได้สัน้ๆ จบัประเด็นท่ีลกูไม่พอใจ สะท้อนความคดิ ความรูส้กึ

ของเขาสั้น ๆ 

	 5.	 ไม่มกีารต่อรอง เจรจา ผดัผ่อน ควรท�ำทนัท ีและหากเป็นไปได้ให้สอดคล้องกบัสิง่ทีต่กลงกนั

ไว้ล่วงหน้าแล้ว

	 6.	 หากไม่มกีารตกลงกนัล่วงหน้า ให้ใช้ กฎมาตรฐาน เช่น ไม่ละเมดิสทิธ์ิผูอ้ืน่ ไม่ละเมดิตนเอง 

ไม่ท�ำให้ของเสียหาย หรือไม่ฟุ่มเฟือยเกินเหตุ และตั้งเป็นกติกามาตรฐานไว้ ลูกต้องการหลักยึดที่ชัดเจน 

และบางครั้งอาจต้องลงรายละเอียดให้เห็นเป็นรูปธรรม 

	 7.	 สื่อสารถึงกฎเกณฑ์ต่าง ๆ  ให้ชัดเจน เช่น แทนที่จะพูดว่า อย่านอนดึก ควรเปลี่ยน เป็นบอก

เวลานอนทีก่�ำหนดไห้แทน หรอืแทนทีจ่ะพดูให้ลกูอ่านหนงัสอืเรยีนมากขึน้ ควรพดูให้ลกูทราบเวลาอ่าน

หนังสือคือ สามทุ่ม ถึงสี่ทุ่มแทน

	 เมื่อมีการลงโทษ พ่อแม่ควรสรุปสั้น ๆ ก่อนการลงโทษว่าเกิดอะไรขึ้น เหตุใดจึงมีการลงโทษ  

ให้ลกูทบทวนตนเอง ถ้าส�ำนกึผดิได้ ควรแสดงความชืน่ชมลกูทีรู่จ้กัได้คดิ หรอืชมทีเ่ขายอมเปิดเผยความจรงิ  

ไม่โกหกปิดบัง ชวนให้เขาคิดว่า ถ้าจะไม่ให้เกิดเรื่องนั้นขึ้นอีก ควรท�ำอย่างไร ป้องกันอย่างไร และคาด

หวังในทางที่ดีว่า เขาน่าจะท�ำได้ พ่อแม่จะคอยดู และชื่นชมเขาในโอกาสต่อไป

	 หากลูกไม่คิดที่จะเรียนรู้ ไม่ส�ำนึก พ่อแม่ควรคุยอีกครั้งหลังจากพ้นโทษทันที หรือในช่วงเวลา

ต่อมาที่ไม่นานเกินไป ชวนคุยให้ลูกทบทวนตนเองว่า เกิดอะไรขึ้น รู้สึกอย่างไร อยากป้องกันไม่ให้เกิด

เหตุการณ์แบบนี้อีกอย่างไร กระตุ้นให้ลูกคิด และชมความคิดที่ดีของเขา เป็นการฝึกให้ลูกคิด ทบทวน

ตนเอง และวางแผนเกีย่วกับตนเอง ทีส่�ำคญัคอื น�ำมาใช้กบัชีวิตตนเองได้มากขึน้ โดยไม่ต้องมพ่ีอแม่ หรอื

ผู้ใหญ่คอยบอกคอยเตือนอีกต่อไป 

	 3. ความรับผิดชอบ 
	 ความใฝ่ฝัน และความสุขอย่างหนึ่งของวัยรุ่นทุกคนคือ อยากเป็นที่ยอมรับของพ่อแม่และคนอื่น 

ความรับผิดชอบเป็นรากฐานท่ีส�ำคญัท่ีพวกเขาจะได้รบัการยอมรบัจากคนรอบตวั ยิง่ผูใ้หญ่เหน็ว่าเขารบั

ผิดชอบดี รักษาค�ำพูด ก็จะมอบความเชื่อถือและไว้วางใจให้ ความรับผิดชอบเป็นคุณลักษณะที่ส�ำคัญ

อย่างหนึ่งของการประสบความส�ำเร็จในชีวิต แต่การที่ลูกจะมีความรับผิดชอบได้นั้น ต้องได้รับการสอน 
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และฝึกมาตั้งแต่เล็ก เริ่มจากการที่ต้องรับผิดชอบการดูแลตัวเอง ข้าวของเครื่องใช้ การเรียน งานบ้าน 

เงนิ การเดนิทาง รกัษาเวลา ค�ำพดู และรบัผดิชอบผลของการกระท�ำของตนเอง เป็นต้น พ่อแม่ควรค่อยๆ

เพิ่มงานให้ลูกรับผิดชอบปีต่อปี จะพบว่า ลูกยิ่งโตก็มีความสามารถในการรับผิดชอบเพิ่มขึ้นตามวัย

	  หากพ่อแม่ไม่เคยฝึกลกูให้มคีวามรบัผดิชอบมาก่อน และอยากเร่ิมฝึกเขาในช่วงนี ้พ่อแม่ต้องเอาจรงิ  

และท�ำสม�่ำเสมอ จึงจะส�ำเร็จ 

	 หลักในการฝึกลูกให้รับผิดชอบ มีดังนี้

	 1.	 ก�ำหนดงานที่ให้ลูกรับผิดชอบ โดยการตกลงร่วมกันทั้งพ่อแม่และลูก

	 2.	 ก�ำหนดกติกาให้ชัดเจน ท้ังกรณีที่ท�ำได้ และไม่ได้ท�ำตามที่ตกลงโดยพูดให้ชัดเจนถึงผลที่จะ

ได้รับ ถ้าไม่ท�ำตามกติกา

	 3.	 ชื่นชม และมองผลงานของลูกเป็นระยะ ในช่วงแรกเขาอาจยังท�ำได้ไม่ดีนัก ต้องให้ก�ำลังใจ 

หลีกเลี่ยงการไปช่วยท�ำแทน ใช้หลักการเปรียบเทียบความสามารถของเขาในอดีตกับปัจจุบัน

	 4.	 เข้าใจความรู้สึก เพราะบางครั้งลูกก็ไม่ได้อยากท�ำงานที่ได้รับ แต่เขาก็ต้องอดทนท�ำโดยมีพ่อ

แม่ที่เข้าใจความรู้สึก แต่ก็ยืนยันให้ท�ำในสิ่งที่ต้องรับผิดชอบให้ได้

	 5.	 อย่าเข้าไปช่วยเหลือจนเกินเหตุ เพราะจะท�ำให้ลูกหยุดท�ำ และหันมาพึ่งพาพ่อแม่อีก

	 6.	 ใช้ท่าททีีนุ่ม่นวล แต่เอาจรงิ เข้าใจความรูส้กึของเขา แต่ยดึกตกิาท่ีวางไว้ มคีวามเดด็ขาดอยูใ่นท่าที

	 7.	 ให้โอกาสลูกบ่น ระบายความรู้สึกที่ไม่พอใจได้

	 8.	 มีสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน ไม่ใช้การบ่น ว่า หรือประจานเมื่อท�ำได้ไม่ดี พยายามแสดงให้ชัดว่า

พ่อแม่เชื่อมั่นว่า ลูกต้องรับผิดชอบได้

	 9.	 ใช้เวลาในการฝึกฝนอย่างสม�่ำเสมอ

	 10.	เมือ่ท�ำได้แล้วค่อยๆเพิม่งานให้รบัผดิชอบขึน้ งานนัน้ควรเป็นงานทีม่คีวามหมาย หรอืซบัซ้อน

ขึ้นตามวุฒิภาวะของลูก

พ่อแม่จะส่งเสริมพัฒนาการลูกวัยรุ่นได้อย่างไร
	 วัยรุ่นเป็นวัยที่มีพลังแฝงในตัวมากมาย และพร้อมที่จะเรียนรู้สิ่งต่างๆในชีวิต สนใจสิ่งแวดล้อม 

และอยากมีประสบการณ์แปลกใหม่ที่ท้าทายความสามารถ จึงควรส่งเสริมให้เรียนรู้ในสิ่งที่ดี เหมาะสม 

และเพิ่มความสามารถในทุกๆด้านไปพร้อมกันมาตั้งแต่เล็ก

	 พ่อแม่ส่วนใหญ่มกัมุง่พฒันาด้านการเรียนของลกูเป็นส่วนใหญ่ แต่ความเป็นจรงิพบว่า วยัรุน่ขาด

การส่งเสริมเร่ืองพัฒนาการด้านอารมณ์ และสังคม ขาดประสบการณ์ชีวิตอย่างมากจนท�ำให้ควบคุม

อารมณ์ตนเองได้ยาก ผ่อนคลายไม่เป็น ปรับตัวเข้ากับคนอื่น ๆ ได้น้อย ขี้กลัว ไม่กล้าแสดงออกต่อ
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หน้าผู้อื่น รับผิดชอบตนเองได้ล�ำบาก ติดการพ่ึงพาผู้ใหญ่  

มองเหตุการณ์ต่าง ๆ ในมุมแคบและไม่รอบคอบ

	 การที่จะท�ำให้ลูกสนใจกิจกรรมที่พ่อแม่สรรหามาให้

นั้น เพ่ือที่จะพัฒนาเบ่ียงเบนพฤติกรรมไปในทางที่ดี และ

เป็นประโยชน์ต่อตัววัยรุ่นเองนั้น มีหลักดังนี้ 

	 1. เข้าใจวัยรุ่น วัยนี้มีความเป็นส่วนตัวมากข้ึน  

พึ่งผู้ใหญ่น้อยลง ติดเพื่อน ฟังความเห็นของเพื่อนมากกว่า

พ่อแม่ ถ้าอยากให้ลูกเข้ากิจกรรมใด ก็ต้องขยายโอกาสให้

เพื่อน ๆ ของเขาด้วย การกระตุ้นให้ลูกสนใจ อยากรู้อยาก

เห็น ค้นคว้าหาข้อมูลเพิ่มเติม และอยากลองท�ำในสิ่งที่ดี ๆ 

นั้นท�ำได้ไม่ยาก แต่พ่อแม่ต้องเป็นแบบอย่างที่ดี การร่วมคิด  

ร่วมวางแผน คิดหลายๆด้าน ท้ังด้านการเงิน การเดินทาง 

การเตรยีมตวั จะช่วยฝึกให้ลกูมองได้รอบด้านขึน้ ยิง่ท�ำ หรือ

มีประสบการณ์หลากหลายจะช่วยให้ลูกเข้าใจตนเอง รู้ว่า

ตนเองชอบอะไร ไม่ชอบอะไร ถนัดด้านใด ซึ่งเป็นส่วนหนึ่ง

ในการค้นหาเอกลักษณ์ของตนเอง

	 2. มองให้รอบด้าน ชีวิตมีเรื่องที่ต้องเรียนรู้ และพัฒนาตนเองหลายด้าน ทั้งด้านกีฬา ดนตรี 

ศิลปะ ภาษา ทักษะการพูด การเข้าสังคม การเดินทาง การผจญภัย การช่วยเหลือผู้อื่น การแก้ปัญหา

เฉพาะหน้า การท�ำกับข้าว ท�ำขนม ซ่อมสิ่งของ ใช้คอมพิวเตอร์ การปรับตัวเข้ากับสถานการณ์ใหม่  

การควบคมุอารมณ์ การผ่อนคลายตนเอง เป็นต้น อย่าส่งเสรมิแต่การเรยีน โดยให้เรยีนพเิศษมาก ๆ  เพราะ 

จะท�ำให้ลูกขาดประสบการณ์ในด้านอื่นอย่างน่าเสียดาย

	 3. ท�ำกิจกรรมหลากหลาย ที่เหมาะสม ท้าทายและสนุก เช่น การเข้าค่ายผจญภัย ค่ายนักกีฬา

มือใหม่ ค่าย YMCA YPDC ฝึกร้องเพลง วาดรูป ว่ายน�้ำ เล่นสกี เรียนเทนนิส ท�ำขนม เย็บผ้า เต้นร�ำ  

ร�ำละคร เป็นต้น สลบักจิกรรมไปมาเพ่ือไม่ให้ลกูเบือ่ ความสนกุ หรอืมเีรือ่งท้าทาย คาดเดาไม่ได้ล่วงหน้า 

จะเป็นหัวใจในการจัดกิจกรรมที่ดึงความสนใจลูกวัยรุ่นได้นาน

	 4. ส่งเสริมพัฒนาการทุกด้านไปพร้อมกัน วัยรุ่นแต่ละคนมีจุดเด่น ความชอบ ความถนัดแตก

ต่างกนั แต่ก็ยงัมส่ีวนทีต้่องพฒันาด้านอืน่อกี ดังนัน้การเลอืกกจิกรรมเฉพาะ จนเกดิการเรยีนรูด้้านเดียว 

เช่น การเรียนพิเศษ การเรียนเปียโน คอมพิวเตอร์ ฝึกพูดภาษา ท�ำกับข้าว ว่ายน�้ำ จะฝึกได้สั้น ๆ เช่น 1 

ชัว่โมงต่อสปัดาห์ แต่สม�ำ่เสมอ จะช่วยให้ลกูมคีวามสามารถเกดิขึน้ในระยะยาวได้ แต่ลกูจะได้เพือ่นน้อย
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กว่า และต้องปรับตัวเข้ากับคนอื่นน้อยกว่าเมื่อเทียบกับให้ลูกไปเข้าค่ายฤดูร้อนระยะยาวที่เน้นการอยู่

รวมกบัคนอืน่ ช่วยตัวเอง ต้องตัดสนิใจ ได้ต่ืนเต้นผจญภยั ต้องแก้ปัญหาเฉพาะหน้าเอง กจิกรรมลกัษณะ

แบบหลังนี้จะช่วยพัฒนาทักษะด้านอารมณ์ การปรับตัว และการเข้าสังคมของลูกได้ดีกว่า

	 5. หัดให้ตัดสินใจด้วยตัวเองและยอมรับผลที่ตามมา การพูดคุยวางแผน เป็นพื้นฐานที่ส�ำคัญ

มากในการให้ลูกเรียนรู้ถึงการค้นหาข้อมูลซึ่งพ่อแม่อาจช่วยค้นหาในบางส่วน ลูกต้องหัดวางแผน ติดต่อ 

สอบถาม และน�ำมาปรึกษา แลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับพ่อแม่ คิดล่วงหน้าถึงความเป็นไปได้ในด้าน

บวกและลบ วิเคราะห์ความเสี่ยง ประเมินความเสี่ยง และหาสาเหตุของความเสี่ยง โอกาสเกิดอันตราย  

วิธีป้องกันความเสี่ยง การลดความเสี่ยงด้วยวิธีการต่างๆ หรือการแก้ไขปัญหาหากเกิดเหตุการณ์ไม่คาด

คิดขึ้น วิเคราะห์ ข้อดี ข้อเสียของแต่ละทางเลือก ก่อนที่จะให้ตัดสินใจด้วยตัวเอง และไปสมัครเข้าร่วม

กิจกรรม

	 6. สนบัสนนุและติดตามผล พ่อแม่มบีทบาทอย่างมากในการส่งเสรมิพัฒนาลกูวยัรุน่ในทางทีเ่หมาะ

สม ถ้าไม่ไปติดกับการเร่งรัดในเรื่องการเรียนมากมาย ไม่ว่าลูกจะเลือกตัดสินใจอย่างไร พ่อแม่ยังมีหน้า

ที่กระตุ้นให้เขาได้เรียนรู้ผลกระทบของการตัดสินใจของเขา หรือประสบการณ์ที่เขาได้รับให้มากที่สุด  

แม้ว่าการตัดสินใจของลูกอาจไม่ตรงกับใจของพ่อแม่ก็ตาม แต่การบังคับลูกให้ท�ำตามที่พ่อแม่สั่งก็มักไม่

ส�ำเรจ็ ดงัน้ันการจงูใจให้ลกูมองเหน็ทาง สนใจ และอยากท�ำอะไรด้วยตวัเองในทศิทางทีเ่หมาะสมจงึเป็น

วิธีการที่ได้ผลเสมอ
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สื่อสารให้ได้ใจลูก
	 พ่อแม่ส่วนหนึ่งที่มีปากเสียงกับลูก เนื่องมาจากขาดเทคนิคการพูดคุยและสื่อสารท่ีถูกต้องกับ

ลูกวัยรุ่น ซึ่งพัฒนาการในช่วงนี้ของลูกจะท�ำให้เขาเริ่มคิดโดยใช้เหตุผล วัยนี้อยากเป็นตัวของตัวเอง 

แต่ยังคิดได้ไม่รอบ ยังเอาตัวเองเป็นหลัก และยังขาดความยับยั้งชั่งใจอยู่ การที่จะคุยกับวัยรุ่นได้รู้เรื่อง  

ต้องอาศัยหลักต่อไปนี้

	 1.	 เข้าใจเขาหน่อย และยอมรับการเปลี่ยนแปลง จากวัยเด็กท่ีเคยอยู่ในโอวาทของพ่อแม ่ 

เขาจะเริม่ต่อล้อต่อเถยีง ฉนุเฉยีวง่าย ไม่ค่อยยอมท�ำตามค�ำสัง่ง่าย ๆ  บางทดีเูหมอืนผูใ้หญ่พดูคยุกนัรูเ้รือ่ง 

บางครั้งก็ท�ำตามใจตัวเอง ไม่ค่อยคิดถึงจิตใจคนอื่น ใช้ค�ำพูดเชือดเฉือน ก้าวร้าว ดูเหมือนไม่มีมารยาท 

แต่บทจะพูดหวานก็หวานได้ อารมณ์ขึ้นๆ ลงๆ เอาแน่นอนไม่ค่อยได้ แต่ก็อยากมีส่วนร่วม อยากแสดง

ความคิดเห็น และต้องการการยอมรับจากผู้ใหญ่ พ่อแม่จ�ำเป็นต้องปรับปรุง และเปลี่ยนแปลงวิธีการพูด

คุย กฎเกณฑ์ กติกา และลูกเล่นต่าง ๆ ให้ทันสมัย พร้อมที่จะน�ำมาใช้กับลูกเพิ่มขึ้น ลูกไม่ชอบการจู้จี้ 

ขี้บ่น วุ่นวายกับเรื่องเล็ก ๆ น้อย ๆ ของเขา ยิ่งเข้าไปยุ่ง เขาจะยิ่งถอยห่าง เขาไม่ชอบการบังคับตรง ๆ 

ถ้าไม่ใช่เรื่องใหญ่ พ่อแม่อาจท�ำเป็นไม่รู้ไม่ชี้บ้าง แต่หากเป็นเรื่องที่เกินขอบเขต ยอมรับไม่ได้ เช่น หนี

โรงเรียน กลับบ้านดึก ก็ต้องจัดการให้ชัดเจน

	 2.	 พูดคุยเปิดเผย เป็นกันเอง เป็นเรื่องที่ต้องฝึกทักษะนี้มาตั้งแต่เล็ก ๆ โดยพ่อแม่พูดคุยกับลูก

ได้ทุกเรื่อง ทั้งเรื่องดีและไม่ดี เรื่องที่ท�ำส�ำเร็จและไม่ส�ำเร็จ เรื่องของความชอบและไม่ชอบ คุยกันอย่าง

เปิดเผยเป็นประจ�ำภายใต้บรรยากาศสบาย ๆ และแสดงความเป็นห่วงเป็นใยพอสมควร 

	 หากพ่อแม่น�ำปัญหาต่างๆ มาช่วยกันคิด และรับฟังความคิดเห็นซึ่งกันและกันจะยิ่งเพิ่มคุณภาพ

การพดูคยุมากขึน้ การใช้เวลาพูดคยุแบบนีจ้ะท�ำให้พ่อแม่เข้าใจความคิด ความรูสึ้กของลกูทีม่ต่ีอเรือ่งต่าง 

ๆ ได้ดี พ่อแม่สามารถกระตุ้นให้ลูกหัดคิด หัดพูดถึงความคิด ความรู้สึกของตัวเอง และสะท้อนความคิด 

และความรู้สึกได้ เช่น

	 “ลูกคิดถึงเรื่องนี้อย่างไร” (ถามความคิด) 

	 “ลูกต้องการให้เป็นอย่างไร...........” (ถามความคิด) 

	 “เมื่อลูกโกรธ ลูกคิดจะท�ำอย่างไรต่อไป” (ถามความคิด) เมื่อเด็กตอบว่า 

	 “ผมอยากกลับไปชกหน้ามัน” ควรพูดต่อไปว่า 

	 “ลูกโกรธมากจนคิดว่าน่าจะกลับไปชกหน้าเขา” (สะท้อนความคิด) 

	 “ลูกคงเสียใจ ที่คุณครูท�ำโทษ” (สะท้อนความรู้สึก) 

	 “ลูกรู้สึกอย่างไรบ้าง ที่พ่อแม่ไม่ได้อยู่ด้วยกัน” (ถามความรู้สึก) 
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	 การถามและสะท้อนความรู้สึกและความคิด จะได้ประโยชน์มาก เพราะท�ำให้ลูกรู้สึกว่า พ่อแม่

เข้าใจความคิด และความรู้สึกของเขา ส่งผลให้เกิดความสัมพันธ์ที่ดี เขารู้สึกว่า พ่อแม่เป็นพวกเดียวกับ

เขา และจะบอกความจริงกับพ่อแม่เพิ่มขึ้น 

	 ลูกควรเข้าใจว่า การพูดเล่าเรื่องท้ังเรื่องดีและไม่ดีเป็นเรื่องปกติในครอบครัว โดยพ่อแม่ควร

เป็นตัวอย่างแก่ลูกในการบอกความคิดเห็น หรือต้องการของตนเองที่ชัดเจน เช่น “แม่คิดว่า...” หรือ  

“พ่อต้องการให้เป็นแบบนี้...” เป็นต้น

	 การที่พ่อแม่เลี้ยงลูกมาต้ังแต่เล็ก ไม่จ�ำเป็นที่พ่อแม่และลูกจะคิดอะไร หรือท�ำไรเหมือนกัน  

พ่อแม่ควรยอมรับฟังความเห็นของลูก แม้ว่าพ่อแม่อาจไม่เห็นด้วยก็ตามควรให้โอกาสเขาได้แสดงความ

เห็น แสดงความรู้สึกได้ทุก ๆ เรื่อง แม้ว่าจะเป็นเรื่องที่อาจท�ำผิดพลาดมาก็ต้องชมที่เขากล้าเปิดเผย  

แต่การจัดการในเรื่องผิดถูกเป็นอีกเรื่องหนึ่ง

	 3. ให้เวลา เวลาเป็นสิ่งมีค่า เป็นสิ่งที่มอบให้ส�ำหรับคนที่รักกัน พูดคุยที่มีคุณภาพไม่จ�ำเป็นต้อง

ใช้เวลามาก ควรคุยในช่วงที่สบายใจ อาจยกเอาเหตุการณ์ในละคร ในภาพยนตร์ หรือประสบการณ์ใน

ชวีติมาคยุ เพ่ือสังเกตความคดิเหน็ ความเชือ่ และค่านยิมของลกู ภายใต้บรรยากาศท่ีดีต่อกนั การพดูคยุ

นี้จะท�ำให้วัยรุ่นรับฟังข้อมูลที่พ่อแม่สื่อสารได้ดีที่สุด 

	 4. ท่าทีของพ่อแม่ ถ้าพ่อแม่รับฟังความคิดเห็นและเหตุผลของลูก ลูกก็จะฟังพ่อแม่เช่นกัน  

พ่อแม่ทกุคนพอใจทีล่กูเชือ่ฟัง และไม่พอใจถ้าลกูไม่ท�ำตาม ท่าทีของพ่อแม่จงึเป็นเรือ่งท่ีมคีวามส�ำคญั

ต่อคุณภาพในการพูดคุยกับลูกวัยรุ่น และพ่อแม่ควรฝึกให้ลูกคิดเองก่อนเสมอ เมื่อเขาคิดไม่ออก  

หรือคิดไม่รอบคอบ ไม่กว้างพอ พ่อแม่จึงช่วยชี้แนะให้ในตอนท้าย 

	 พ่อแม่ควรยอมรับในความคิดเห็นของลูกที่อาจแตกต่างจากตนเอง และยอมรับการปฏิเสธท่ีมี

เหตผุลของลูกเพราะนัน่หมายความว่า ลกูเริม่เป็นตัวของตัวเอง แต่กม็ไิด้หมายความว่า จะต้องท�ำตามที่

ลกูคดิทกุคร้ัง ขึน้อยูกั่บเหตุผลประกอบ บอกลกูถงึความปรารถนาด ีให้เหตผุลในมมุมองทีต่่างกนัออกไป 

และให้เวลาลูกกลับไปคิด จะช่วยฝึกให้ลูกรู้จักคิดไตร่ตรอง มากขึ้น ภายใต้บรรยากาศที่ไม่กดดัน เช่น 

	 “ลูกคิดว่าปัญหาอยู่ที่ไหน” (ให้คิดสรุปหาสาเหตุของปัญหา) 

	 “แล้วทางออกแบบอื่นละ มีวิธีการอื่นหรือไม่” (ให้หาทางเลือกอื่นๆ ความเป็นไปได้อื่นๆ) 

	 “ท�ำแบบนี้ แล้วคาดว่าผลจะเป็นอย่างไร” (ให้คิดถึงผลที่ตามมา) 

	 “เป็นไปได้ไหม ถ้าจะท�ำแบบนี้.... (แนะน�ำ) .......ลูกคิดอย่างไรบ้าง” 

	 5. ช่ืนชมความสามารถ การชมควรชมให้ลกูเกดิความภาคภมูใิจตนเอง ควรชมให้ผู้อืน่ทราบด้วย

หรอืร่วมชืน่ชมด้วย และเสรมิให้ลกูรูส้กึต่อไปว่า เขาควรจะภมูใิจทีต่วัเองเป็นคนดด้ีวย ต่อไปลกูจะชืน่ชม

ตัวเองเป็น ไม่ต้องรอให้คนอื่นเห็นความดีของตน หรือรอให้คนอื่นชมเสมอไป ดังตัวอย่างนี้
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	 “แม่ดีใจมากที่ลูกช่วยน้องแก้ปัญหา ลูกรู้สึกภูมิใจใช่ไหมจ๊ะ”

	 “แม่ดีใจที่ลูกมีความพยายามและตั้งใจอ่านหนังสือสอบ 

	 คะแนนจึงออกมาดี ลูกรู้สึกภูมิใจในตัวเองด้วยใช่ไหม”

	 ในด้านตรงข้าม เวลาเตือนอย่าให้เกิดความอับอาย ให้ลูกค่อย ๆ คิดและยอมรับด้วยตัวเอง  

อย่าให้เขาเสียความรู้สึก ควรเตือนเป็นการส่วนตัว และก่อนจะเตือน ควรหาข้อดีของเขาก่อนแล้วให้ชม

ตรงจุดนั้นก่อน จึงค่อยเตือนที่พฤติกรรมที่ต้องการให้ปรับปรุง เช่น

	 “แม่รูว่้าลกูไม่ได้ตัง้ใจ แต่การท่ีลกูกินขนมในห้องนอนเสรจ็ แล้วไม่เอาจานไปเกบ็จนมดขึน้ อนันีไ้ม่ถูกต้อง”

	 “พ่อเหน็แล้วว่าลกูมคีวามต้ังใจเรียนมาก แต่การนอนดกึไม่ดต่ีอสขุภาพ และจะท�ำให้ลกูตืน่ไปโรง เรยีนไม่ไหว”

	 6.	 หลีกเลี่ยงการใช้ค�ำถามที่ขึ้นต้นว่า “ท�ำไม..?” การใช้ค�ำถามที่ขึ้นต้นว่า “ท�ำไม..?” เช่น 

“ท�ำไมลูกไม่ส่งงาน?” จะท�ำให้ลูกเข้าใจได้ 2 แบบ คือ แบบแรก ลูกท�ำไม่ดีเลย ท�ำไมจึงท�ำเช่นนั้น และ

แบบที่สอง ถ้าลูกมีเหตุผลที่ดีพอ การกระท�ำเช่นนั้นก็อาจเป็นที่ยอมรับได้ 

	 ผลที่ตามมาคือ ลูกจะพยายามหาเหตุผลเข้าข้างตนเองมากขึ้นเพื่อยืนยันความถูกต้องของความ

คิดและการกระท�ำของเขา เป็นการสอนให้ลูกเถียงแบบข้าง ๆ คู ๆ แล้วพ่อแม่ก็จะโมโหเสียเอง ทั้งๆที่

เป็นคนเร่ิมต้นให้ลกูหาเหตผุล แต่เมือ่ลกูแสดงเหตผุล กไ็ม่ยอมรบัเหตผุลของเขา ถ้าต้องการทราบเหตุผล

จริง ๆ  ของพฤติกรรที่ลูกท�ำ ควรถามดังนี้ “พอจะบอกแม่ได้ไหมว่า ลูกคิดอย่างไรก่อนที่จะท�ำอย่างนั้น” 

หรือ “มันเกิดอะไรขึ้น ไหนลองเล่าให้พ่อเข้าใจหน่อย”

	 7. การต�ำหนิ การที่มีความคิดเห็นขัดแย้งกันเป็นเรื่องธรรมดาของคน ความผิดพลาด การเถียง

ข้าง ๆ คู ๆ ก็ไม่ควรไปเอาใจใส่มากนัก อย่าด่วนต�ำหนิ ดุว่า ลงโทษก่อนที่ลูกจะพูดจบ พยายามสงบใจ 

รับฟัง ท�ำความเข้าใจ ให้โอกาส อย่าพูดขัด และสรุปประเด็นให้ตรงกันในเรื่องที่เขาเล่ามาให้ฟัง 

	 ถ้าจะต�ำหนใิห้ตทิีค่วามคดิ การตดัสนิใจ หรือพฤติกรรม จะท�ำให้ลกูยอมรบั และไม่เสยีความรูส้กึ

ด้านดีของตนเอง ไม่ควรต�ำหนิที่ตัวลูกว่าเป็นคนไม่ดี เพราะจะเกิดการต่อต้านไม่ยอมรับได้ เช่น 

	 “การตื่นไปโรงเรียนนสาย เป็นสิ่งที่ไม่ถูกต้อง” ดีกว่า “ลูกแย่มาก ขี้เกียจจังเลยถึงตื่นสาย”

	 “การท�ำเช่นนั้น ไม่ฉลาดเลย” ดีกว่า “ลูกนี่โง่มากนะ ที่ท�ำเช่นนั้น”

	 “แม่ไม่ชอบท่ีลกูไม่ได้ช่วยงานบ้านทุกคนต้องช่วยกนั” ดกีว่า “ลกูเหน็แก่ตวัและชอบเอาเปรยีบ”

	 ไม่ควรใช้ค�ำพูดท�ำนองว่า เป็นนิสัยไม่ดี หรือสันดานไม่ดี เพราะจะเกิดการต่อต้าน หรือแกล้งเป็น

อย่างนั้นจริง ๆ และไม่ควรพูดล่วงเกินไปถึงผู้อื่น เช่น “นิสัยเสียเหมือนพ่อไม่มีผิด” 
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เหตุใดลูกวัยรุ่นไม่ชอบพูดคุยกับพ่อแม ่มักเกิดจาก

	 •	 พ่อแม่ไม่รักษาความลับ ชอบเอาไปเล่าต่อ

	 •	 จบการพูดคุยด้วยการสั่งสอน อบรม ดุว่า หรือโวยวายโดยที่ยังฟังไม่จบ 

	 •	 ไม่สนใจจริงจังในเนื้อหาที่วัยรุ่นพูด หรือยึดติดแนวความคิดของผู้ใหญ่ เพียงแค่ท�ำท่ารับฟัง

ไปอย่างนั้น ไม่ได้ตั้งใจที่จะท�ำความเข้าใจเนื้อหาที่เขาพูดออกมา หรือไม่ยอมที่จะเข้าใจคอยจ้องจับผิด

	 •	 พ่อแม่ไม่เคยสนใจพดูคยุกนัมาก่อน พอมเีรือ่งข้ึนมา ถงึจะมาพดูคยุซักถาม หรอืเพือ่หวงัผลประโยชน์

สิ่งที่ลูกวัยรุ่นอยากได้รับจากพ่อแม่ เวลาพูดคุยกัน
	 1.	 ยอมรับความคิดเห็นของวัยรุ่น แม้ว่าจะแตกต่างกัน

	 2.	 ให้โอกาสแสดงความเป็นตัวของตัวเองโดยไม่ด่วนตัดสินว่า ผิดหรือถูก

	 3.	 ให้เกียรติในการพูดคุยเสมอว่า เป็นผู้ใหญ่คนหนึ่ง

	 4.	 ถ้าจะดุ หรือว่ากล่าวตักเตือน ให้พูดตรง ๆ เฉพาะเรื่องนั้น ให้ตรงประเด็น ไม่ต้องพูดยาว  

อย่าเอาความผิดเก่า ๆ มาพูดซ�้ำ 

	 5.	 คุยกันในบรรยากาศดี ๆ สบาย ๆ ไม่กดดัน

	 6.	 คุยกันได้หลาย ๆ เรื่องอย่างสนุกสนาน และยอมรับในความแตกต่าง 

	 7.	 เป็นที่ปรึกษาได้ในยามที่ลูกต้องการ

	 8.	 ใกล้ชิด แต่ไม่วุ่นวาย เจ้ากี้เจ้าการ หรือบีบบังคับ
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ฝึกลูกให้รู้จักวางแผน
	 ควรฝกึให้ลกูรู้จกัการคดิลว่งหนา้ คาดการณล์ว่งหนา้ และวางแผนเพื่อปอ้งกนัปัญหา หรือเพือ่ให้

ได้ผลในอนาคตตามที่ตนเองต้องการ รวมทั้งสามารถควบคุมตนเองให้ท�ำได้ตามแผนนั้น

	 เพื่อนมีความส�ำคัญต่อวัยรุ่นมาก และเขาอยากใช้เวลาอยู่กับเพื่อนเพิ่มขึ้น อยากมีอิสระมากขึ้น

ในการท�ำกิจกรรมร่วมกัน แต่ก็ควรมีขอบเขตของความเหมาะสมควบคู่ไปเสมอ ลูกอาจมาขอไปเที่ยว  

ไปบ้านเพือ่น ไปต่างจงัหวดั ขอดูหนัง ขอนอนค้างบ้านเพ่ือน เป็นต้น การวางแผนจะเป็นจดุเริม่ต้นฝึกฝน

ให้ลูกหัดคิด วิเคราะห์ และฝึกฝนเรื่องต่าง ๆ ตามมา พ่อแม่ควรมีเทคนิคเพิ่มเติม ดังนี้ 

	 1.	 เข้าใจวยัรุน่ ความทีอ่ยากรู ้อยากเห็น อยากลอง อยากเด่น อยากดัง อยากเลยีนแบบและตดิ

เพื่อนจึงสนใจกิจกรรมที่ตื่นเต้น ท้าทาย นอกลู่นอกทางได้ง่าย ยิ่งไปไหนล�ำบาก ๆ ไปไกล ๆ กลับดึก ๆ  

ก็เหมือนเป็นการพิสูจน์ความสามารถในตัวว่า ตัวเองก็ท�ำได้ มีความเป็นตัวของตัวเอง แต่ก็ยังขาด

ประสบการณ์หลายอย่าง อาจมองไม่เห็นอันตรายที่อาจเกิดขึ้นได้

	 2.	 ความเหมาะสมและเป็นจรงิ การทีว่ยัรุน่มาขออนญุาตไปกบัเพือ่นถอืว่า เขาแสดงความนบัถอื

และให้เกียรติพ่อแม่ การมาขอก่อนที่จะท�ำลงไปเป็นเรื่องที่ต้องส่งเสริม ชื่นชม แต่มิได้หมายความว่าจะ

ต้องได้รับอนุญาตทุกครั้งไป พ่อแม่ควรพิจารณาตามความเหมาะสม และตามความเห็นชอบของพ่อแม่ 

ไม่ควรโวยวาย รีบด่วนปฏเิสธโดยไม่ฟังเรือ่งราวท้ังหมดก่อน อ้างแต่ความปลอดภยั หรือดวุ่า ทนัทโีดยไม่

ฟังเขาพูดให้จบ หรือปล่อยให้เขาพูดโดยไม่ตั้งใจฟัง สิ่งเหล่านี้จะท�ำให้ลูกรู้สึกไม่ดี ท�ำให้เขาอาจไม่อยาก

ขอพ่อแม่อีกต่อไป และแอบท�ำไปโดยพลการเลย

	 3.	 รับฟัง และให้โอกาสคุยกันถึงแผนที่จะท�ำ อย่าด่วนวิจารณ์ หรือให้ค�ำแนะน�ำ ให้ใจเย็นรับ

ฟังความคิดเห็น ไม่กดดัน หรือจ้องจับผิด คุยถึงแผนการที่อยากจะท�ำว่า จะไปไหน ไปอย่างไร กับใคร  

ไปกี่โมง กลับอย่างไร ถึงบ้านเวลาไหน ใช้เงินใคร ต้องเอาอะไรไป และคาดว่าจะได้เรียนรู้อะไร อุปสรรค

น่าจะอยู่ตรงไหน อันตรายเกิดได้บ้างหรือไม่ แล้วจะแก้ไขอย่างไร เท่านี้พ่อแม่จะเข้าใจแนวคิดของลูก 

และขณะเดียวกัน ลูกเองก็ได้ทบทวนแผนการ โดยการที่พ่อแม่กระตุ้นให้คิดหลาย ๆ ทางจากการถาม 

ช่วยให้ลูกได้เรียนรู้ และคิดได้รอบคอบขึ้น

	 4.	 อย่าเพิ่งรีบตัดสินใจ พ่อแม่อาจขอเวลาคิดไตร่ตรองก่อน 2-3 วัน แม้ว่าในใจจะไม่ต้องการ

ให้ไปก็ตาม เพื่อเป็นแบบอย่างให้ลูกเรียนรู้ว่า จะต้องมีการคิดที่รอบคอบเหมือนกันก่อนที่จะตัดสินใจ 

และเวลาที่ยืดออกไปจะช่วยให้ลูกได้ท�ำใจหากผิดหวังหรือสมหวัง พ่อแม่เองก็จะได้มีเวลาเตรียมการว่า  

จะปฏิเสธอย่างไรลูกถึงจะยอมรับด้วยดี

	 5.	 แสดงออกให้ชดั ในการพูดคยุกบัลกูนัน้ ควรต้องแสดงชัดเจนให้ลกูรบัรูถ้งึความรกั ความผกูพัน 

ที่พ่อแม่มีต่อลูก ความกังวลถึงความปลอดภัย และอันตรายที่อาจเกิดขึ้น ให้ลูกมอง เห็นถึงความห่วงใย 
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แต่อีกด้านหนึ่งพ่อแม่ควรรับรู้ถึงความต้องการของลูก ให้ความเชื่อถือ และเชื่อมั่นในความสามารถเอา

ตัวรอดของลูก บางครั้งที่พ่อแม่ไว้ใจในตัวลูกแต่ไม่ไว้ใจคนอื่น เรื่องนี้ลูกก็ต้องแสดงให้พ่อแม่เห็นว่า ลูก

สามารถหลบหลีกภัยจากคนอื่นได้เช่นกัน

	 6.	 ยึดกติกากลาง มีขอบเขตโดยใช้เหตุผลเป็นพื้นฐาน พ่อแม่ควรตกลงกับลูกให้ชัดเจนเมื่อ

อนุญาตให้ท�ำตามที่ขอ เช่น การใช้เวลาอยู่กับเพื่อนจะต้องไม่รบกวนการเรียนซึ่งเป็นหน้าที่หลักของลูก  

ไม่เกดิอันตรายต่อตนเองและผูอ้ืน่ ไม่รบกวนสทิธขิองผูอ้ืน่ ไม่ฟุม่เฟือย และอยูใ่นกรอบของขนบธรรมเนียม

ประเพณีท่ีดี เป็นต้น การบีบบังคับให้ลูกเปลี่ยนใจโดยอ้างอันตรายที่จะเกิดขึ้นเพียงอย่างเดียวน้ัน  

จะท�ำให้ลูกเกิดความรู้สึกไม่ดี เหมือนถูกสบประมาท และลูกจะพยายามหาทางพิสูจน์ให้เห็นว่าเขาไม่

กลัว ท�ำได้ และไม่มีอะไรเกิดขึ้นตามที่พ่อแม่กลัว

	 7.	 หน้าที่ ความรับผิดชอบ การที่ลูกจะขอท�ำอะไรที่พิเศษขึ้นมานั้น เขาจะต้องท�ำหน้าที่ที่เขา

รับผิดชอบอยู่แล้วให้เรียบร้อยก่อน หลายบ้านที่พ่อแม่ใช้ให้ท�ำงานเพิ่มขึ้นจากเดิมอีก 1 อย่างเป็นการ

แลกเปลี่ยนกับการที่จะไปกับเพื่อน ถือเป็นการฝึกฝนทักษะด้านอื่นไปในตัว 	

	 8.	 การปฏิเสธไม่ให้ลูกไป ถ้าพิจารณาแล้วว่า สิ่งที่ลูกขอนั้น ไม่เหมาะสม พ่อแม่สามารถปฏิเสธ

ได้หลังจากใช้เวลาพิจารณาอย่างเหมาะสม การปฏิเสธท�ำให้ลูกเสียความรู้สึกเป็นเรื่องธรรมดา หลักการ

ที่ส�ำคัญ คือ 

	 •	 ชื่นชมที่เขาให้เกียรติพ่อแม่โดยการมาขออนุญาต แต่สิ่งที่ขอนั้นไม่สามารถให้ท�ำได้

	 •	 ใช้ท่าทีปฏิเสธที่นุ่มนวล ใช้เหตุผล เช่น สิ่งที่ขอไปนั้นใช้เงินมากเกินไป จะไปเที่ยวเรือแต่ยัง

ว่ายน�้ำไม่เป็น จะไปค้างบ้านเพื่อน ก็ต้องรับผิดชอบตัวเองให้ได้ก่อน ไม่ไปเป็นภาระของคนอื่น เป็นต้น 
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	 •	 พูดง่าย ๆ ตรงไปตรงมา ไม่กล่าวว่า ไปถึงเรื่องอื่น

	 •	 ให้แนวทางที่ท�ำให้ความหวังเป็นจริง เช่น หัดว่ายน�้ำเพื่อจะได้ไปเที่ยวทางเรือได้ เก็บสตางค์ 

หรือหารายได้พิเศษเพื่อไปเที่ยวกับเพื่อนช่วงปิดเทอมหน้า ฝึกรับผิดชอบตัวเองเพิ่มขึ้น เพื่อจะได้ไปค้าง

บ้านเพื่อนได้ เป็นต้น 

สอนลูกแบ่งเวลาให้เป็น
	 พ่อแม่มหีลายบทบาท และหลายหน้าทีท่ีต้่องรบัผดิชอบ ต้องแบ่งเวลาส�ำหรบัคูค่รอง เวลาส�ำหรบัลกู  

เวลาท�ำงาน เวลาส�ำหรับปู่ย่าตายายที่สูงวัย เวลาเพื่อสาธารณประโยชน์ และเวลาส่วนตัว การแยกแยะ

บทบาท หน้าที่และเวลา จึงเป็นพ้ืนฐานส�ำคัญส่วนหนึ่งในการเตรียมลูกให้เป็นผู้ใหญ่ท่ีมีวุฒิภาวะทาง

อารมณ์ที่เหมาะสม

	 พ่อแม่ควรฝึกให้ลูกรู้จักแบ่งเวลาตั้งแต่เด็ก เพราะช่วงวัยเรียนเองก็มีหลายหน้าที่ หลายบทบาท 

และต้องเรียนรู้ในการแบ่งเวลาเช่นกัน เช่น บทบาทเป็นลูก เป็นพี่ เป็นน้อง เป็นหลาน และเป็นนักเรียน 

เป็นต้น เมื่อต้องไปท�ำบทบาทนั้น ๆ ก็ต้องแบ่งเวลาไปท�ำตามหน้าที่ให้สมบูรณ์ แม้ว่าจะชอบหรือไม่

ชอบใจก็ตาม เช่น ถึงเวลาไปเรียนก็ต้องเรียน ถึงเวลานอนพัก หรือออกก�ำลังกายก็ต้องท�ำเพื่อสุขภาพ

ของตัวเอง เวลาส�ำหรับครอบครัวก็ต้องมี เวลาส�ำหรับไปกราบหรือไปเยี่ยมปู่ย่าตายาย เวลาในการช่วย

เหลืองานบ้าน เป็นต้น 

	 พ่อแม่เป็นต้นแบบที่ดีของคนที่แบ่งเวลาท�ำงานต่าง ๆ  และสร้างแรงจูงใจให้ทุกคนในบ้านท�ำตาม

จนกลายเป็นกิจวัตรประจ�ำวันของคนในบ้าน พ่อแม่ไม่ควรปล่อยให้ลูกเอาแต่ดูหนังสือ หรือเล่นตลอด

เวลาโดยไม่นึกถึงหน้าที่ความรับผิดชอบ หรือใช้เวลามากมายไปกับบางสิ่งบางอย่างจนเสียสมดุล ท�ำให้

พัฒนาการด้านอ่ืนด้อยลงไป และเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น ลูกอยากใช้เวลาอยู่กับเพื่อนเพิ่มขึ้น พ่อแม่ก็เข้าใจ  

แต่ลูกต้องมีเวลาให้กับครอบครัว และมีหน้าที่ที่ต้องรับผิดชอบด้วย 

เป็นตัวอย่างในการจัดการกับอารมณ์
	 พ่อแม่จะเหน็การแสดงออกทางอารมณ์ทีแ่รงขึน้ของลกูทัง้อารมณ์รกั ชอบ โกรธ เกลยีด อจิฉา โอ้อวด 

เจ้าทิฐิ อ่อนไหว หรือวุ่นวายสับสนได้ รวมทั้งจะเห็นพฤติกรรมที่ท�ำไปตามอารมณ์นั้นเปลี่ยนแปลงง่าย  

ยังควบคุมอารมณ์ได้ไม่ดีนัก บางครั้งพลุ่งพล่าน บางครั้งเก็บกด หลายครั้งที่ดื้อรั้นเอาแต่ใจตัวเอง และ

ก็มีช่วงที่ดีน่ารัก 

	 พ่อแม่อาจไม่เข้าใจลูก และบางครั้งลูกเอง ก็ไม่เข้าใจอารมณ์ตนเองเช่นกัน การที่ลูกจะเข้าใจ

อารมณ์ตนเอง หยั่งรู้อารมณ์ผู้อ่ืน สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได้ และมีความสุขได้แม้เผชิญกับ
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ความเครียดนั้น พ่อแม่สามารถช่วยเหลือลูกให้รู้จัก และเข้าใจอารมณ์ตนเองได้ ดังนี้

	 1.	 เข้าใจ และไม่มีปฏิกิริยาโต้ตอบ

	 2.	 ให้เวลาพูดคุย สบาย ๆ โดยให้เล่า ทบทวนเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น ถามความคิดเห็น ถามความ

รู้สึก และสรุปปัญหาที่เกิดขึ้น

	 3.	 ชี้ปัญหาในอีกแง่มุมอื่นที่ลูกอาจมองไม่เห็น หรือสะท้อนความรู้สึกนึกคิดของเขา

	 4.	 ให้โอกาสเขาคิด ไตร่ตรองด้วยตัวเอง

	 5.	 ช่วยคิดวางแผน เพื่อหาแนวทางแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้น

	 6.	 ติดตาม ประเมินผลงาน และให้ก�ำลังใจลูก

	 การให้ความช่วยเหลอืเช่นนี ้จะช่วยท�ำให้ลูกเข้าใจอารมณ์ของตัวเองได้ดีขึน้ ในหลายมมุมอง และ

เรียนรู้ที่จะปรับอารมณ์ และแสดงออกให้เหมาะสมขึ้น 

ท�ำให้วัยรุ่นรู้สึกมีคุณค่าในตัวเอง
	 กว่าที่วัยรุ่นจะมีความรู้สึกมั่นใจ และภาคภูมิใจในตัวเองนั้น เขาจะต้องผ่านเหตุการณ์หลายเรื่อง

ที่มาเป็นบททดสอบความสามารถในด้านต่าง ๆ ของเขา จนเขาสามารถยืนยันกับตัวเองว่า เขาท�ำได้

แน่นอน ความรู้สึกมั่นใจส่วนหนึ่งมีรากฐานมาจากความพอใจในสิ่งที่มี เช่น บุคคลิกภาพ รูปร่างหน้าตา  

เศรษฐานะ ครอบครัว ชีวิตความเป็นอยู่ แต่อีกส่วนหนึ่งมาจากความสามารถในตัวเองโดยตรง เช่น 

ทกัษะด้านกีฬา ดนตร ีการท�ำกจิกรรม ท�ำงานบ้าน ความสามารถในการเดินทาง ท�ำกบัข้าว ผลการเรยีน  

การเข้าสังคม ความสามารถโดยรวมนี้ไม่จ�ำเป็นต้องเก่งมาก แต่สามารถเอาตัวรอดได้ 

	 พ่อแม่เป็นรากฐานความมั่นใจของลูก พ่อแม่เปรียบเสมือนกระจกส่องสะท้อนให้ลูกมองเห็น

ภาพตัวเองในหลายด้าน หลายมุมมอง เป็นคนที่มองเห็นแววความสามารถในด้านต่างๆ มองการณ์ไกล  

ให้โอกาสฝึกสอน พัฒนาความสามารถในด้านต่างๆขึ้นมา นอกเหนือจากการเรียนรู้ในห้องเรียน  

เช่น ด้านการเรยีน (คณิตศาสตร์ วทิยาศาสตร์ ภาษา วรรณคด)ี ด้านดนตร ีศลิปะ ด้านสงัคม มนษุยสมัพนัธ์ 

ด้านกีฬา ฝึกให้ปรับตัวในหลายสถานการณ์ ความยืดหยุ่น ฝึกให้หัดหลายแบบ ให้การติดต่อผู้คน  

หัดผจญภัย แก้ปัญหาเฉพาะหน้า อ่านแผนที่ 

ฝึกหดัให้คดิสร้างสรรค์ หดัวางแผน ค้นหาข้อมลู 

คิดวิเคราะห์ สังเคราะห์ การสรุปประเด็น ฯลฯ

	 ความสามารถเหล่านี้ถูกสอนและพัฒนา

จนเป็นเอกลักษณ์ในตวัได้ ความสามารถเหล่านี้

ช่วยเสริมความมัน่ใจ ท�ำให้ลกูมองเหน็คณุค่าใน
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ตวัเอง โดยมพ่ีอแม่ชืน่ชมความสามารถทีเ่พิม่ขึน้ มองเห็นความมมุานะ ความอดทน ความเหนือ่ยยากใน

การฝึกฝน พ่อแม่ควรให้ก�ำลังใจ ไม่เรียกร้องความสมบูรณ์แบบเร็วเกินไป หรือทวงบุญคุณ และไม่บีบ

บังคับจนลูกไม่มีความสุข ในที่สุดลูกก็รับรู้เองว่าเป็นที่รัก และเป็นคนที่มีคุณค่าของครอบครัว

มีวิธีหาความสุขหลายแบบ และสนุกกับชีวิต
	 วัยรุ่นทุกคนควรมีวิธีท�ำให้ตนเองมีความสุขหลายแบบ และสนุกไปกับการด�ำเนินชีวิตในทางที่

เหมาะสม ด้วยงาน หรอืกิจกรรมท่ีจะท�ำให้ตัวเองพอใจ ส่วนใหญ่จะเป็นเร่ืองทีต่นเองชอบ หรอืมคีวามถนดั  

เมื่อท�ำแล้วเกิดความสุข เกิดแรงจูงใจที่จะท�ำอีก เด็กที่มีวงจรความสุข มักจะไม่เข้าหายาเสพติด หรือมี

เพศสัมพันธ์ก่อนวัย

	 ความสุขและความสนุกที่อาจท�ำได้เวลาอยู่คนเดียว หรือท�ำร่วมกับคนอื่น เช่น เล่นกีฬา ดนตรี 

ท�ำงานอดิเรก ท่องเที่ยว บ�ำเพ็ญประโยชน์ อ่านหนังสือ ร้องเพลง เต้นร�ำ เป็นต้น

	 การฝึกให้ลูกรู้จักสร้างความสุขเมื่ออยู่คนเดียว เป็นการสร้างรากฐานของการเป็นคนไม่เหงาง่าย 

การอยู่คนเดยีวกม็คีวามสขุได้ และหากจิกรรมสนกุ ๆ  ให้ตวัเองท�ำได้ ในขณะทีก่ารอยูร่วมกบัคนอืน่กส็นกุ  

และมีความสุขร่วมไปกับคนอื่นได้เช่นกัน

	

รู้จักเพื่อนลูก…รู้จักลูก
	 เพื่อนของลูกเป็นสิ่งจ�ำเป็น และเป็นรากฐานท่ีส�ำคัญในการพัฒนาตัวเองของลูก วัยรุ่นทุกคน
ต้องการเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มเพื่อน วัยรุ่นที่ไร้เพื่อนก็เหมือนชีวิตไม่มีความหมาย ไม่มีคุณค่า แม้ว่าวัย
รุ่นต้องการอิสระจากครอบครัว แต่ก็ยังไม่มั่นใจที่จะเป็นตัวของตัวเองได้เต็มที่ เขาจึงต้องการเพื่อนเพื่อ
เรียนรู้ด้วยกัน และท�ำกิจกรรมต่าง ๆ ด้วยกัน จึงมักเห็น วัยรุ่นไปไหนก็จะไปด้วยกัน แต่งตัวและแสดง
ท่าทางก็คล้ายกัน มักเลือกคบเพื่อนท่ีมีลักษณะคล้ายกัน การรู้จักเพ่ือนของลูกก็เท่ากับเรียนรู้ที่จะรู้จัก
ลูกในอีกด้านหนึ่งด้วย ถ้ากลุ่มเพื่อนของลูกสามารถช่วยกันคิด รู้จักรับผิดชอบ รู้จักวางแผน แยกผิดถูก
ได้ พ่อแม่จะเบาใจว่ากลุ่มนี้จะชักชวนลูกเราไปในทางที่ดี
	 วิธีการที่จะเข้าถึงเพื่อนลูกนั้น มีแนวทาง ดังนี้
	 1.	 ต้อนรับ จ�ำได้ ทักทาย ซื้อของฝาก โดยท�ำอย่างทั่วถึง และสม�่ำเสมอ
	 2.	 ให้โอกาสมาท�ำกิจกรรมที่บ้านอย่างเต็มใจ โดยจัดหาอาหาร และจัดสถานที่ที่เป็นสัดส่วนให้
	 3.	 ท�ำความรู้จกัครอบครวัของเพือ่นลกู จะท�ำให้เข้าใจเพ่ือนลกู และมัน่ใจเวลาท่ีลูกไปบ้านเพือ่น
	 4.	 ให้โอกาสลูกใช้เวลากับกลุ่มเพื่อนในช่วงเย็น หรือโทรศัพท์ถึงกันในขอบเขตที่เหมาะสม  
ในเวลาเสาร์ อาทิตย์ที่ไม่รบกวนการเรียน เมื่อรับผิดชอบงานบ้านที่มอบหมายแล้ว ก็อาจพิจารณาให้ไป
กับกลุ่มเพื่อนในเวลาที่เหมาะสม
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	 5.	 ท�ำตัวให้ทันสมัย มีความสามารถหลายด้านที่ลูกภูมิใจที่มีพ่อแม่ไม่เชย เอาไปโชว์กับเพื่อนได้
	 6.	 ไม่ควรแสดงอาการต่อต้านเพื่อนของลูก
	 7.	 ให้โอกาสกลุ่มเพื่อนลูกได้ช่วยกันคิด รับผิดชอบ รู้จักวางแผน ซึ่งเท่ากับว่า พ่อแม่ก็เป็นส่วน

หนึ่งในการพัฒนาความสามารถของลูกทั้งกลุ่มไปในตัว
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บทที่ 4
ชวนวัยรุ่นตรวจสุขภาพ

	 โดยทั่วไป ผู้ปกครองมักเข้าใจว่า เม่ือลูกเป็นวัยรุ่นแล้ว ไม่จ�ำเป็นต้องได้รับการตรวจสุขภาพ 
เหมือนตอนเด็กเพราะได้รับวัคซีนครบแล้ว อย่างไรก็ตามโรค หรือบางภาวะมีอุบัติการณ์ที่สูงขึ้นในช่วง
วยัรุน่ บางโรคไม่ทราบสาเหตทุีช่ดัเจน ในขณะทีบ่างโรคสามารถป้องกันได้ เช่น อ้วน เลอืดจาง อบุตัเิหตุ
จกัรยานยนต์ ตดิเกมส์ หรือติดกามโรค เป็นต้น ดงันัน้การมาพบแพทย์เพือ่ตรวจสขุภาพในช่วงวยัรุน่จึงมี
ความจ�ำเป็น เพ่ือคดักรองโรค หรอืภาวะท่ีพบบ่อยในช่วงวยัรุน่ รวมทัง้ส่งเสรมิให้ลกูสามารถดแูลสขุภาพ
ของตนเอง และมีวุฒิภาวะที่เหมาะสมรวมทั้งรับภูมิคุ้มกันโรคหรือวัคซีนเพิ่มเติม

เมื่อวัยรุ่นไปพบแพทย์ จะได้รับการดูแลสุขภาพดังนี้
	 1.	 ประเมินสุขภาพทั้งด้านร่างกาย และจิตใจ โดย
	 การพูดคุย:
	 แพทย์จะพูดคุยเพื่อสอบถามประวัติสุขภาพที่ส�ำคัญของวัยรุ่น อาการตามระบบของร่างกาย
และซักถามถึงสิ่งที่วัยรุ่นกังวล รวมทั้งปัญหาต่างๆ เช่น การเรียน เพื่อน ความสัมพันธ์ภายในบ้าน แฟน  
การลองเสพยา เป็นต้น ซึ่งบางเรื่องวัยรุ่นอาจไม่กล้าปรึกษาผู้ปกครอง เพราะกลัวโดนดุ หรือ กลัวว่าผู้
ปกครองจะเสยีใจ หรอืผดิหวงั ดงันัน้การทีว่ยัรุ่นมาตรวจสขุภาพ จงึเป็นโอกาสทีว่ยัรุน่จะได้เล่าเรือ่ง และได้
รบัข้อมลู หรอืค�ำแนะน�ำทีเ่ป็นประโยชน์จากแพทย์ ซึง่แพทย์ต้องรกัษาความลบัให้วัยรุน่ตามจรรยาบรรณ  
เพื่อให้วัยรุ่นกล้าเล่าเรื่อง หรือบอกข้อมูลที่เป็นส่วนตัวของตนได้ 
	 ตรวจร่างกาย: 
	 หลังจากพูดคุยแล้ว แพทย์จะท�ำการประเมินการเจริญเติบโต พัฒนาการทางเพศ ผ่านการตรวจ
ร่างกายตามระบบ และการตรวจโดยใช้เครื่องมือง่ายๆ เพื่อคัดกรองโรค หรือภาวะผิดปกติที่พบได้บ่อย
ในวัยรุ่น เช่น โรคอ้วน สายตาผิดปกติ เบาหวานชนิดที่ 2 ซีด ต่อมไทรอยด์โต กระดูกสันหลังคด เป็นต้น 
	 2.	 ตรวจเพิ่มเติมในวัยรุ่นที่มีความเสี่ยงที่จะมีปัญหาด้านสุขภาพ 
	 โดยตรวจระดับความเข้มข้นของเลือดในวัยรุ่นที่เสี่ยงต่อการเกิดภาวะเลือดจาง เช่น วัยรุ่นที่รับ
ประทานมงัสวริตั ิหรอืไม่ชอบอาหารจ�ำพวกไข่แดง หรอืตบั หรอือาหารท่ีมธีาตเุหลก็ วัยรุน่หญงิทีมี่ประจ�ำ
เดือนมาก หรือตัวซีด เป็นต้น นอกจากนี้ ในวัยรุ่นที่อ้วน หรือมีประวัติครอบครัวเป็นเบาหวาน หรือไขมัน

ชวนวัยรุ่นตรวจสุขภาพ
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ก�ำหนดการดูแลสุขภาพเด็กไทย 

มาตรฐานราชวิทยาลัยกุมารแพทย์แห่งประเทศไทย พ.ศ. 2557

ชวนวัยรุ่นตรวจสุขภาพ
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ในเลือดสูง ก็แนะน�ำให้ตรวจเลือดเพื่อคัดกรองภาวะดังกล่าวด้วย ความเสี่ยงอื่นๆที่ควรตรวจเพิ่มเติม เช่น 
การติดเชื้อวัณโรค ในกรณีที่สัมผัสใกล้ชิดกับผู้ที่เป็นวัณโรค หรือไอเรื้อรัง และในกรณีที่มีเพศสัมพันธ์แล้ว 
ควรตรวจคดักรองโรคตดิเชือ้ทางเพศสมัพนัธ์โดยการเจาะเลอืดตรวจ และตรวจหามะเรง็ปากมดลกู เป็นต้น 
	 3.	 รับวัคซีนตามวัย
	 แพทย์จะทบทวนประวัติการได้รับวัคซีนพื้นฐานจากสมุดสุขภาพของวัยรุ่น และ สั่งการฉีดวัคซีน
ให้กรณีที่ยังได้ไม่ครบ รวมถึงแนะน�ำวัคซีนตามวัยท่ีเหมาะสมเพ่ิมเติมในช่วงวัยรุ่น วัคซีนท่ีวัยรุ่นควร
ได้รับ ได้แก่ วัคซีน คอตีบ บาดทะยัก หรือคอตีบ บาดทะยัก ไอกรนชนิดไร้เซลล์ ที่อายุ 10-11 ปี และ
ควรได้ซ�้ำทุก 10 ปี วัคซีนทางเลือกอื่นๆ เช่น วัคซีนป้องกันโรคอีสุกอีใส ในกรณีท่ียังไม่เคยเป็นโรค  
ในวัยรุ่นที่อายุมากกว่า 13 ปี โดยได้ 2 เข็ม ห่างกันอย่างน้อย 1 เดือน วัคซีนป้องกันโรคมะเร็งปากมดลูก 
หรือป้องกันการติดเชื้อเอชพีวี ในวัยรุ่นอายุ 9 ปีขึ้นไป โดยได้ 3 เข็มที่ 0, 1-2 และ 6 เดือน (กรณีวัยรุ่น
อายุน้อยกว่า 15 ปี สามารถรับเพียง 2 เข็ม ห่างกัน 6 เดือน) วัคซีนป้องกันโรคไข้หวัดใหญ่ ฉีดปีละครั้ง 
วัคซีนป้องกันโรคไข้เลือดออก ในกลุ่มอายุ 9-45 ปี โดยฉีด 3 เข็มที่ 0, 6, 12 เดือน เป็นต้น 
	 4.	 พ่อแม่จะได้รับค�ำแนะน�ำในการดูแลสุขภาพ และส่งเสริมพัฒนาการตามวัยที่เหมาะสม 
โดยเนื้อหาสาระที่จะพูดคุยมีดังนี้ 
	 •	 พัฒนาการของวัยรุ่นแต่ละช่วงวัย เพื่อให้พ่อแม่เข้าใจพฤติกรรมของลูก เช่น วัยรุ่นตอนต้น
เริ่มเป็นหนุ่มเป็นสาวแล้ว มักจะให้ความส�ำคัญกับการรูปร่าง หน้าตาจึงใช้เวลาในการแต่งตัวนาน มักใช้
เวลาอยู่กับเพื่อนมากขึ้น มีความเป็นของตัวเองมากขึ้น เป็นต้น 
	 •	 การเลี้ยงดูลูกให้มีวุฒิภาวะที่เหมาะสมตามวัย เช่น สนับสนุนให้ลูกมีความเป็นตัวของตัวเอง 
หัดให้ลูกมีความคิดเป็นของตนเอง กล้าแสดงความเห็น ฝึกแก้ปัญหา ส่งเสริมการเรียน ฝึกให้มีความ
สามารถรอบด้าน ผ่านการท�ำกิจกรรมยามว่าง และมอบงานที่เหมาะสมให้รับผิดชอบ เป็นต้น
	 •	 ส่งเสริมให้ลูกรู้จักแก้ปัญหากับเพื่อน กรณีที่เกิดความขัดแย้งกันโดยวิธีสันติ สนับสนุนการท�ำ
กิจกรรมกลุ่ม และกิจกรรมจิตอาสา เป็นต้น
	 •	 ชี้แนะให้ลูกรู้เท่าทันอันตรายที่อาจเกิดขึ้นในสังคมปัจจุบัน ผ่านการพูดคุยหรือหยิบยก
เหตุการณ์ที่พบด้วยกนัมาพูด เช่น การเกิด cyber bully หรอื การแกลง้เพื่อนผ่านทางโซเชียลมเีดียหรือ
วัยรุ่นหญิงถูกลวงผ่านการติดต่อทางเฟซบุ๊ค ดังนั้นลูกควรใช้สื่อออนไลน์อย่างมีสติ ใช้อินเตอร์เน็ตอย่าง
ฉลาด ไม่ถูกหลอกเป็นเหยื่อ เป็นต้น
	 •	 ส่งเสริมให้ลูกเห็นคุณค่าในตนเอง รักตนเอง และวางแผนการเรียนต่อในอนาคตที่เหมาะสม 
ปลูกฝังการมีจิตสาธารณะ และส่งเสริมใหว้ัยรุน่เรียนหรือท�ำงานในด้านที่ตนเองถนัดหรือชอบบนพื้นฐาน
ทีเ่ป็นไปได้ รวมท้ังกระตุ้นให้ลกูคิดและหาข้อมูลทางด้านการเรียนหรืออาชีพในอนาคตด้วยตนเอง เป็นต้น
	 •	 อธิบายให้ลูกเข้าใจเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย อารมณ์ และพฤติกรรมที่เกิดขึ้นใน

ชวนวัยรุ่นตรวจสุขภาพ
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ก�ำหนดการดูแลการฉีดวัคซีนเด็กไทย 

โดยสมาคมโรคติดเชื้อในเด็กแห่งประเทศไทย 2560 

ราชวิทยาลัยกุมารแพทย์แห่งประเทศไทย 

ชวนวัยรุ่นตรวจสุขภาพ
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ชวนวัยรุ่นตรวจสุขภาพ
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ช่วงวัยรุ่น เช่น การดูแลตนเองเมื่อมีประจ�ำเดือน การมีประจ�ำเดือนแสดงว่าลูกเริ่มเป็นสาวแล้ว หากมี
เพศสัมพันธ์ อาจตั้งครรภ์ได้ การป้องกันตนเองไม่ให้ถูกล่วงละเมิด เป็นต้น 
	 •	 ปรบักตกิาในบ้านให้เหมาะสม เช่น สอนให้รูจ้กัการแบ่งเวลาในการเล่นอนิเตอร์เนต็ แชทไลน์ 
และการท�ำการบ้านให้เหมาะสม 
	 •	 ส่งเสริมให้มีความรัก ความอบอุ่น มีสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว โดยผู้ปกครองควรเป็นแบบ
อย่างที่ดีให้ลูก 
	 5.	 วัยรุ่นจะได้รับการส่งเสริมสุขนิสัยที่ดี โดยเนื้อหาสาระที่จะพูดคุย ได้แก่
	 •	 นอนหลบัพักผ่อน มีผลต่อความสงู โดยวยัรุ่นควรนอนหลับตอนกลางคืนประมาณ 8-10 ชม.ต่อวนั
	 •	 โภชนาการท่ีเหมาะสมมีผลต่อการเจรญิเตบิโต โดยวยัรุน่ควรรบัประทานอาหาร 3 มือ้ให้ครบ 
5 หมู่ และเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย โดยเฉพาะอาหารทีม่แีคลเซยีมสงูเพือ่ให้กระดกูแขง็แรง 
หรือ อาหารที่มีธาตุเหล็กสูงเพื่อป้องกันภาวะเลือดจาง
	 •	 ออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอท�ำให้ร่างกาย และจิตใจแข็งแรง แนะน�ำให้ออกก�ำลังกายอย่าง
น้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ หรือ ท�ำกิจกรรมกลางแจ้งที่ต้องออกแรงทุกวัน และลดเวลาการใช้คอมพิวเตอร์ 
เล่นโทรศัพท์ หรือดูโทรทัศน์ให้น้อยกว่า 2 ชม. ต่อวัน
	 •	 ดูแลช่องปาก และฟันที่ถูกต้องโดยใช้ยาสีฟันที่มีฟลูออร์ไรด์และไหมขัดฟันรวมทั้งแนะน�ำให้
พบทันตแพทย์ทุก 6 เดือนหรืออย่างน้อยปีละครั้ง
	 6.	 วัยรุ่นจะได้รับค�ำแนะน�ำเพื่อลดความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้น โดยเนื้อหาสาระที่จะพูดคุยมีดังนี้
	 •	 ความรูเ้รือ่งเพศศกึษาทีเ่ข้าใจง่าย เช่น การเปลีย่นแปลงของร่างกายเมือ่เข้าสูว่ยัรุน่ ประจ�ำเดือน  
การดแูลผิว เพศสัมพนัธ์ก่อนวยั และผลท่ีเกดิตามมา ยาคมุก�ำเนดิชนดิต่างๆ ท�ำอย่างไรให้ห่างไกลความ
เสี่ยงเรื่องเพศ ในกรณีที่วัยรุ่นมีเพศสัมพันธ์แล้ว แพทย์จะแนะน�ำวิธีการคุมก�ำเนิด และการป้องกันโรค
ติดเชื้อทางเพศสัมพันธ์ที่มีประสิทธิภาพเป็นรายๆไป 
	 •	 ความรู้เกี่ยวกับสารเสพติดชนิดต่าง ๆ  ที่เป็นที่นิยมในหมู่วัยรุ่นปัจจุบัน รวมถึงบุหรี่ เครื่องดื่ม 
ทีม่อีลักอฮอล์เป็นส่วนประกอบ เพ่ือให้วยัรุ่นมคีวามรู ้ความเข้าใจทีถ่กูต้อง โดยส่งเสรมิให้วัยรุน่ลด ละ เลกิ  
และป้องกันภาวะแทรกซ้อนที่อาจเกิดขึ้นในกรณีที่ใช้อยู่ 
	 •	 ทักษะการเอาตัวรอดในสถานการณ์ต่าง ๆ และการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า เช่น ถูกล่อลวง  
ถูกเพื่อนแกล้ง หรือ เพื่อนบังคับให้ลองสารต่างๆ เป็นต้น 
	 •	 กฎ กตกิา จราจร ทีต้่องปฏบิตัติาม เช่น สวมหมวกนริภยั หรือคาดเขม็ขดันริภยัทุกครัง้ทีข่บัขี ่ 

อายุที่มีใบขับขี่ ผลของการเมาแล้วขับ เป็นต้น

ชวนวัยรุ่นตรวจสุขภาพ
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บทที่ 5
สวยหล่อและดูดีมีวิธีอย่างไร

	 วยัรุน่ให้ความส�ำคญักบัรปูร่างหน้าตาตนเอง ชอบแต่งตวัตามสไตล์แฟชัน่ ชอบท�ำตวัให้คล้ายดารา

ที่ตนเองชื่นชอบ เลือกซื้อเสื้อผ้าตามสมัยนิยม ท�ำผมตามเพื่อน ชอบใส่คอนแทคเลนส์สี ดัดฟันตามสมัย

นิยม เป็นต้น แม้พ่อแม่พยายามเข้าใจลูก แต่ก็มีความคิดต่างไปจากวัยรุ่น ล้วนส่งผลต่อการกระท�ำและ

พฤตกิรรมทีท่�ำให้วัยรุ่นไม่อยากพูดคุยเพ่ือหลกีเลีย่งการทะเลาะหรอืหาข้ออ้างมาสนบัสนนุความคดิตวัเอง

จนกลายเป็นลักษณะการโต้แย้ง เถียงกันในครอบครัว ดังนั้นพ่อแม่ควรมีความรู้เกี่ยวกับการส่งเสริมสุข

ภาพในลูกวัยรุ่น เพื่อน�ำไปใช้เป็นแนวทางในการดูแลให้ลูกๆ เป็นลูกที่สวย หล่อ ดูดีมีสไตล์ 

การประเมินสุขภาพวัยรุ่น
	 พ่อแม่ส่วนใหญ่มักกังวลว่าลูกวัยรุ่นอาจมีสุขภาพไม่แข็งแรง เนื่องจากมีพฤติกรรมการกินอาหาร

ที่ไม่ถูกต้อง นอนหลับพักผ่อนที่ไม่เพียงพอ รวมถึงใช้เวลากับการนั่งเล่มคอม ดูทีวี เล่นโทรศัพท์มือถือ 

ซึ่งลูกอยู่ในวัยที่มีการเจริญเติบโตเร็ว มีการเพิ่มความสูงขึ้นเป็นหนึ่งในห้าของส่วนสูงทั้งหมด มีน�้ำหนัก

เป็นครึ่งหนึ่งของน�้ำหนักในวัยผู้ใหญ่ และมีมวลกระดูกเป็นครึ่งหนึ่งของผู้ใหญ่ ผลของฮอร์โมนท�ำให้วัย

รุ่นหญิงมีไขมันเพิ่มเป็น 2 เท่าของวัยรุ่นชาย ในขณะที่วัยรุ่นชายมีกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นเป็น 2 เท่า ซึ่งความ

แตกต่างนี้เป็นลักษณะประจ�ำเพศที่คงอยู่จนถึงวัยผู้ใหญ่ ดังนั้นพ่อแม่สามารถประเมินสุขภาพของลูกว่า

ปรกติหรือไม่ ก่อนมาปรึกษาแพทย์ ดังนี้

	 1.	 น�้ำหนัก และส่วนสูง

	 พ่อแม่สามารถชวนวยัรุ่นน�ำน�ำ้หนกัและส่วนสงูของเขามาเทยีบกบักราฟการเจรญิเตบิโตของเดก็

ไทย หากพบว่า ต�ำแหน่งของน�ำ้หนกัและส่วนสงูอยูใ่นเส้นกราฟ แสดงว่าอยูใ่นเกณฑ์ปกติ หากออกนอก

เส้นกราฟ แสดงว่ามีความผิดปกติ 

	 2.	 ดัชนีมวลกาย

	 สูตรค�ำณวณ คือ น�้ำหนักตัวเป็นกิโลกรัม หารด้วย ความสูงเป็นเมตรยกก�ำลังสอง เมื่อได้ค่าที่

ค�ำณวณจะน�ำมาเทียบตามตารางว่า สุขภาพของลูกอยู่ในเกณฑ์ใด 

สวยหล่อและดูดีมีวิธีอย่างไร
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อาหารส�ำหรับวัยรุ่น
	 1.	 พฤติกรรมการกินของวัยรุ่น

	 พ่อแม่อาจสังเกตว่า เมื่อลูกเข้าวัยรุ่น ลูกมักละเลยการกินอาหารเช้า เนื่องจากต่ืนสาย รีบไป

โรงเรยีน ท�ำให้การกนิอาหารในวยันีอ้าจไม่ครบทกุมือ้ มกีารกนิอาหารทีไ่ม่ดต่ีอสขุภาพ เช่น ดืม่น�ำ้อดัลม 

ชา กาแฟ เป็นต้น ลกูอาจกงัวลเรือ่งน�ำ้หนกัเลยอดอาหาร จนน�ำไปสูโ่รคกลวัอ้วน ในทางกลบักนั ลกูอาจ

กินมากจนเกินความต้องการของร่างกายท�ำให้อ้วน ดังนั้นพ่อแม่ควรเฝ้าสังเกตพฤติกรรมการกินที่ไม่ถูก

สขุลกัษณะ และปรับเปลีย่นพฤติกรรมเหล่านีใ้นเชงิบวก เช่น เตรยีมอาหารเช้าทีม่ปีระโยชน์ให้ลกูแทนท่ี

จะให้ลูกอดอาหาร เป็นต้น

	 2.	 ความต้องการสารอาหาร

	 ลูกวยัรุ่นต้องการพลงังานและโปรตนีสงูขึน้ แต่ต้องการสารอาหารต่างกนัในวัยรุน่หญงิและวยัรุน่

ชาย ลูกสาวต้องการพลงังานต่อวนัน้อยกว่าลกูชาย และส่วนใหญ่โปรตีนในอาหารปกติกเ็พยีงพอต่อการ

เจริญเติบโตโดยไม่จ�ำเป็นต้องกินโปรตีนเสริมเพื่อเพิ่มกล้ามเนื้อ สารอาหารส�ำคัญท่ีต้องการให้เพียงพอ

ส�ำหรับลูก (ดูเพิ่มเติมภาคผนวก) นอกเหนือจากคาร์โบไฮเดรต โปรตีนและไขมันคือ 

	 แคลเซี่ยม และฟอสฟอรัส 

	 เป็นแร่ธาตุส�ำคัญในการสร้างกระดูกให้แข็งแรง แต่ไม่ได้ท�ำให้ลูกสูง เพราะความสูงของลูกถูก

ก�ำหนดจากพันธุกรรม โดยมีตัวส่งเสริมคือ การนอนหลับให้เพียงพอ และการออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอ 

ลูกควรดื่มนมอย่างน้อยวันละ 3 กล่อง ร่วมกับกินผักใบเขียว กุ้งแห้ง ปลาตัวเล็กตัวน้อยร่วมด้วย 

	 ธาตุเหล็ก 

	 ลูกสาวต้องการธาตุเหล็กมากกว่าลูกชาย เนื่องจากมีประจ�ำเดือน จึงควรกินอาหารที่มีธาตุเหล็ก

มากกว่า เพื่อป้องกันภาวะเลือดจางจากการขาดธาตุเหล็ก อาหารที่มีปริมาณธาตุเหล็กสูง เช่น เนื้อสัตว์ 

ไข่แดง เครื่องในสัตว์ ผักใบเขียว เป็นต้น 

	 3.	 เครื่องดื่มส�ำหรับวัยรุ่น

	 วยัรุ่นมักนยิมเครือ่งดืม่ตามสมยันยิม ซึง่บางครัง้เป็นผลเสยีต่อสขุภาพ ดงันัน้พ่อแม่ควรแนะน�ำเครือ่ง

ดื่มที่เหมาะสมต่อสุขภาพลูก ๆ นั่นคือ ดื่มน�้ำเปล่าอย่างน้อย 6-8 แก้วต่อวัน โดยเฉพาะลูกสาว เพราะการ

ดื่มน�้ำให้เพียงพอจะช่วยให้ผิวพรรณสวยสดใสสมวัย ดื่มนมทุกวัน และไม่แนะน�ำให้ดื่มนมเปรี้ยว เพราะมี

ส่วนประกอบนมเพียงครึ่งเดียวและมีปริมาณน�้ำตาลสูง ไม่แนะน�ำให้ดื่มน�้ำอัดลม โดยเฉพาะในรายที่อ้วน 

มปัีญหาโรคกระเพาะอาหาร น�ำ้อดัลมยังมกีรดฟอสฟอริก หากดืม่มาก จะท�ำให้เนือ้ฟันกร่อนได้ หากจะดืม่
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น�้ำผลไม้ส�ำเร็จรูป ควรเลือกที่ไม่ผสมน�้ำตาล หรือน�้ำผลไม้แท้ 100 เปอร์เซ็นต์ หรือดื่มน�้ำผลไม้คั้นสดแทน 

เครื่องดื่มทุกชนิดไม่ควรมีน�้ำตาลเกินร้อยละ 5 โดยสอนให้ลูกรู้จักการดูฉลากข้างบรรจุภัณฑ์

	 ปัจจบุนัมเีครือ่งด่ืมใหม่ ๆ  ทีว่ยัรุน่น�ำยามาผสมเพ่ือใช้เป็นสารเสพติดเพ่ือผ่อนคลาย เช่น น�ำ้อดัลม

ผสมยาแก้ไอ หรือผสมโปรโคดิว ยานอนหลับ น�้ำต้มใบกระท่อมใส่นมเปรี้ยว หรือที่เรียกว่า 4 คูณ 100 

หรอืชาเขยีวทีข่ายทัว่ไปผสมยาแก้หวดั แก้ไอ เป็นต้น ดังนัน้ผูป้กครองควรรูเ้ท่าทัน และสอนลกูให้ทราบ

ถึงพิษภัยของสารเสพติดด้วย

ตารางแสดงเกณฑ์การประเมินภาวะโภชนาการ
เกณฑ์การประเมิน ค่าดัชนีมวลกาย

กลุ่มน�้ำหนักน้อย
     ระดับน้อย
     ระดับปานกลาง
     ระดับรุนแรง

น้อยกว่า 18.5 กก./ม2

17.0-18.49 กก./ม2

16.0-16.9 กก./ม2

น้อยกว่า 16 กก./ม2

กลุ่มน�้ำหนักปกติ 18.5-24.9 กก./ม2

กลุ่มน�้ำหนักเกิน
     เริ่มอ้วน
     อ้วนระดับที่ 1
     อ้วน ระดับที่ 2
     อ้วน ระดับที่ 3

มากกว่าหรือเท่ากับ 25 กก./ม2

25-29.9 กก./ม2

30-34.9 กก./ม2

35-39.9 กก./ม2

มากกว่าหรือเท่ากับ 40 กก./ม2

ที่มา: พงษ์ศักดิ์ น้อยพยัคฆ์. แนวทางส่งเสริมการเจริญเติบโต.ใน: พงษ์ศักด์ น้อยพยัคฆ์, วินัดดา ปิยะศิลป์, วันดี 

นิงสานนท์, ประสบศรี อึ้งถาวร บรรณาธิการ. Guideline in child health supervision. กรุงเทพฯ: สรรพสาร 

จ�ำกัด, 2557. หน้า 46-54.
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ตารางแสดงความต้องการสารอาหารของวัยรุ่นช่วงต่าง ๆ 
เพศ ชาย หญิง

อายุ 9-13 ปี 14-18 ปี 19-30 ปี 9-13 ปี 14-18 ปี 19-30 ปี

พลังงาน (กิโลแคลอรี/วัน) 2,279 3,152 3,067 2,071 2,368 2,403

โปรตีน (กรัม/วัน) 34 52 56 34 46 46

คาร์โบไฮเดรต (กรัม/วัน) 130 130 130 130 130 130

กรดไขมันไลโนเลอิก (กรัม/
วัน)

12 16 17 10 11 12

กรดไขมันแอลฟ่าไลโนเลอิก 
(กรัม/วัน)

1.2 1.6 1.6 1 1.1 1.1

ไฟเบอร์ (กรัม/วัน) 31 38 38 26 28 25

แคลเซียม (มิลลิกรัม/วัน) 1,300 1,300 1,000 1,300 1,300 1,000

ธาตุเหล็ก (มิลลิกรัม/วัน) 8 11 8 8 15 18

ท่ีมา: Data from reports from the Institute of Medicine, Food and Nutrition Board, Standing Committee 

on the Scientific Evaluation of Dietary Reference Intakes,3-7© by the National Academy of Sciences, 

courtesy of the National Academies Press, Washington DC. (http://www.nap.edu/) 

อาหารประเภทต่างๆ ที่เหมาะสมส�ำหรับวัยรุ่นเฉพาะกลุ่ม
	 1.	 วัยรุ่นที่เป็นนักกีฬา

	 อาหารส�ำหรับวัยรุ่นกลุ่มนี้ควรเป็นอาหารที่มีพลังงานสูง เพื่อให้ร่างกายไม่ขาดพลังงาน และควร

ได้สารอาหารครบ 5 หมู ่ในกีฬาบางชนดิ เช่น ยมินาสตกิ มกีารฝึกซ้อมหนกั และต้องการน�ำ้หนักตวัน้อย 

รูปร่างดี กลุ่มนี้จึงมีโอกาสเกิดปัญหาขาดสารอาหารได้สูงโดยเฉพาะ แคลเซียม โปรตีน ไขมัน ธาตุเหล็ก 

และสังกะสี ซึ่งจะท�ำให้เข้าสู่วัยหนุ่มสาวช้าได้ 

	 2.	 คุณแม่วัยรุ่น

	 แม่วยัรุน่ต้องการสารอาหารเพิม่ขึน้มาก รวมท้ังวิตามนิ ธาตุเหลก็ และสงักะส ีการต้ังครรภ์ช่วงวัย

รุ่น ท�ำให้เสี่ยงต่อการขาดอาหารได้ทั้งแม่และลูก เนื่องจากร่างกายทั้งคู่ยังต้องเจริญเติบ โต ท�ำให้ทารก

และคุณแม่วัยรุ่นต้องแย่งสารอาหารกัน ส่งผลต่อการเจริญเติบโตของทั้งคู่ได้ 
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	 3.	 วัยรุ่นที่กินอาหารมังสวิรัติ

	 กลุ่มนี้ควรระวังความเสี่ยงต่อการขาดวิตามินดี บี12 บี2 โปรตีน แคลเซียม ธาตุเหล็ก สังกะสี 

ไอโอดนี และกรดไขมนัท่ีจ�ำเป็น แนะน�ำให้วยัรุน่กลุม่นีไ้ด้รบัวิตามนิรวม โดยเฉพาะวิตามนิบ1ี2 แคลเซยีม

และธาตุเหล็กด้วย	

อาหารเสริม
	 ปัจจบุนัสือ่โฆษณาจ�ำนวนมากทีเ่ผยแพร่อาหารเสรมิต่าง ๆ  โดยชักชวนให้พ่อแม่ และวัยรุน่เข้าใจ

ว่า กินแล้วฉลาด กินแล้วสามารถสอบเข้ามหาวิทยาลัยดัง ๆ  ได้ กินแล้วผอม กินแล้วสวย กินแล้วผิวขาว 

เป็นต้น ซึ่งล้วนแล้วแต่เป็นการโฆษณาเกินความจริง และยังไม่มีหลักฐานทางวิทยาศาสตร์มายืนยันว่า 

อาหารดังกล่าวมีสรรพคุณตามที่กล่าวอ้าง 

สรุปค�ำแนะน�ำเรื่องอาหารในวัยรุ่น
	 1.	 กินอาหารให้ครบ 3 มื้อ 
	 2.	 อาหารที่กิน ในแต่ละวันควรได้สารอาหารให้ครบ 5 หมู่ 
	 	 หมู่ 1 โปรตนี ควรเน้นกนิปลา เนือ้สตัว์ไม่ตดิมนั ไข่ และถัว่เมลด็แห้งเป็นประจ�ำวันละ 9-12 ช้อน 
กินข้าว ปลาทะเลสัปดาห์ละ 3 มื้อ 
	 	 หมู่ที่ 2 คาร์โบไฮเดรต เช่น กินข้าววันละ 8-12 ทัพพี แนะน�ำให้กินข้าวที่ขัดสีน้อย เช่น  
ข้าวซ้อมมือ ข้าวกล้อ งสลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ
	 	 หมู่ที่ 3 เกลือแร่และแร่ธาตุ เน้นกินผักผลไม้ทุกวัน โดยกินผักวันละ 4-6 ทัพพี เพื่อให้ได้ 
ใยอาหาร ท�ำให้ขับถ่ายดี และผิวพรรณสดใส 
	 	 หมุ่ที่ 4 วิตามิน จากการกินผลไม้เป็นประจ�ำ ช่วยให้ระบบการย่อย และการขับถ่ายเป็นปกติ 
หากขาดวิตามินจะท�ำให้เกิดโรคต่าง ๆ เช่น เหน็บชา ปากนกกระจอก เลือดออกตามไรฟัน เป็นต้น
	 	 หมู่ท่ี 5 ไขมัน ควรกินไขมันแต่พอควร แนะน�ำให้ใช้น�้ำมันจากพืชในการปรุงอาหาร เช่น 
น�้ำมันมะกอก น�้ำมันร�ำข้าว เป็นต้น น�้ำมันที่ใช้ประกอบอาหารไม่ควรเกินวันละ 5-9 ช้อนกาแฟ หลีก
เลี่ยงอาหารที่ทอดน�้ำมันจนกรอบ อาหารฟาสต์ฟู้ด และอาหารที่น�้ำมันเยิ้ม
	 3.	 ดื่มน�้ำเปล่า หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มผสมน�้ำตาล และดื่มนมทุกวันอย่างน้อยวันละ 3 กล่อง 
	 4.	 หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด เค็มจัด เครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนสูง และน�้ำอัดลม ไม่ควรรับน�้ำตาล
เกินวันละ 6 ช้อนกาแฟ เกลือแกงไม่เกินวันละ 1 ช้อนกาแฟ เครื่องดื่มไม่ควรมีน�้ำตาลเกินร้อยละ 5 โดย
ดูจากฉลากข้างผลิตภัณฑ์

	 5.	 งดเครื่องดื่มที่ผสมแอลกอฮอล์ หรือสารเสพติดทุกชนิด
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สิว 
	 สวิเป็นเรือ่งท่ีวยัรุ่นกังวลมาก การเกดิสิวไม่ได้เกดิจากการกนิชอ็กโกเลต หรอืไม่ท�ำความสะอาดผวิหน้า  

แต่สวิเกดิจากการทีร่่างกายมกีารเปลีย่นแปลงของฮอร์โมนเพศ ซึง่จะกระตุ้นต่อมไข มนัให้ท�ำงานมากข้ึน  

ไขมันที่ถูกสร้างจากต่อมไขมันระบายออกไม่ทัน จะเกิดการอุดตันได้ ร่วมกับเช้ือแบคทีเรียบนผิวหน้า 

ท�ำให้เกิดเป็นสิวอักเสบ ซึ่งมีลักษณะเป็นตุ่มหนอง ฝี หรือตุ่มถุงน�้ำอักเสบ สิวแบบนี้มักจะท�ำให้เกิดแผล

เป็น ซึ่งอาจมีลักษณะเป็นรอยนูน หรือรอยบุ๋มก็ได้ 

	 การดูแลท่ัวไป ควรล้างหน้าด้วยสบู่ที่มี pH เป็นกลางประมาณ 5.5 ซึ่งใกล้เคียงกับผิวหนัง  

วันละ 2 คร้ัง ไม่ควรใช้สบูอ่าบน�ำ้ทัว่ไปทีม่คีวามเป็นด่างสงู จะท�ำให้ผิวแห้งลอก และเกดิการอกัเสบได้ ใน

รายที่หน้ามัน ควรล้างหน้าวันละ 2-3 ครั้งด้วยสบู่อ่อน ๆ  ไม่ควรถูแรง ๆ  พร้อมทั้งหลีกเลี่ยงปัจจัยต่าง ๆ   

ที่กระตุ้นให้เกิดสิว เช่น การนวดหน้า ขัดหน้า แต่งหน้าจัด ไม่ควรแคะ แกะหัวสิว จะท�ำให้สิวเกิดการ

อักเสบ หายช้า และเกิดแผลเป็นได้ ควรนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ ลดความเครียดกังวล หลีกเลี่ยง

การใช้เครื่องส�ำอาง หรือครีมให้ความชุ่มชื้นแก่ผิวหนัง หรือน�้ำมันใส่ผม เพราะอาจท�ำให้เกิดการอุดตัน

ของต่อมไขมันเพิ่ม ถ้าจะใช้เครื่องส�ำอาง ควรเลือกชนิดที่ระบุว่าเป็น กลุ่มป้องกันการเกิดสิว หรือเขียน

ว่า non-comedogenic หรือ non-acnegenic

	 การรักษาสิว แนะน�ำให้พ่อแม่พาลูกที่มีปัญหาสิว เข้ารับการรักษาจากแพทย์ ไม่ควรซื้อยาใช้เอง 

ส่วนใหญ่ใช้เวลาในการรักษาอย่างต่อเนื่องประมาณ 6-8 สัปดาห์ อาการจะค่อย ๆ ดีขึ้น 

กลิ่นตัว
	 เมื่อเข้าสู่วัยรุ่น ฮอร์โมนเพศเป็นตัวกระตุ้นต่อมไขมันให้ท�ำงานมากขึ้น ต่อมเหงื่อที่บริเวณรักแร้
จะท�ำงานมากขึน้ ร่วมกบัเชือ้แบคทเีรียทีผ่วิหนงั ท�ำให้เกดิกลิน่ตัว การอาบน�ำ้วันละ 2 ครัง้ ช่วยช�ำระสิง่
สกปรกออกจากร่างกาย ในประเทศไทยอากาศร้อนชื้น ร่างกายเกิดเหงื่อได้มาก ดังนั้นหากวัยรุ่นมีกลิ่น
ตัวมาก แนะน�ำให้ใช้ยาระงับกลิ่นตัวทาบาง ๆ วันละครั้งในจุดที่มีเหงื่อมาก และอับ เช่น รักแร้ หรือใช้
สบู่ยาที่มีสารไตรโคลซาน เพื่อยับยั้งการเจริญเติบโตของแบคทีเรียก็สามารถลดกลิ่นตัวได้

การออกก�ำลังกาย
	 พ่อแม่ควรส่งเสริมให้วัยรุ่นออกก�ำลังกายสม่เสมอทุกวัน วันละ 60 นาที และควรออกก�ำลังกาย
แบบแอโรบิก ร่วมกับการออกก�ำลังกายแบบเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและกระดูก ส่วนใหญ่เมื่อ
ลูกโตขึ้น มักใช้เวลาไปกับการเรียนที่หนักขึ้น จึงมักไม่ค่อยมีเวลาส�ำหรับการออกก�ำลังกาย พ่อแม่ควร
ส่งเสริมให้ลูกออกก�ำลังในช่วงเวลาสั้น ๆ แทน เช่น เดินเข้าโรงเรียน ใช้บันไดแทนลิฟต์ ช่วยท�ำงานบ้าน 
ล้างรถ เป็นต้น ร่วมกับการออกก�ำลังที่บ้านวันละ 30 นาที เช่น กระโดดเชือก เต้นแอโรบิก เป็นต้น 
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สร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ
	 ความเข้มแข็งทางจิตใจของลูก เกิดจากการเลี้ยงดูของพ่อแม่เป็นหลัก การที่ลูกสามารถมีความ

เข้มแข็งทางจิตใจ จะท�ำให้เขาสามารถเผชิญกับปัญหาต่างๆ ท่ีเข้ามาในชีวิตได้ สามารถแก้ปัญหาได้ 

ไม่เกิดความเครียดจนส่งผลให้เกิดความผิดปกติทางจิตใจและอารมณ์ รู้จักยืดหยุ่น ปรับตัวได้ดี พัฒนา

ตนเองให้ต่อสู้กับปัญหา ความกดดันจากเพื่อน สังคม และครอบครัวได้ ดังนั้นการเลี้ยงลูกให้มีความเข้ม

แข็งทางจิตใจ พ่อแม่ควรมีเวลาคุณภาพให้เขา รับฟัง และเข้าใจเขา เปิดโอกาสให้เขาได้แสดงความคิด

เห็นของตนเอง เพื่อฝึกเขาให้มีความมั่นใจในตนเอง รู้จักคุณค่าของตนเอง คิดวิเคราะห์ ยับยั้งชั่งใจเป็น  

ไม่ถูกชักจูงง่าย และเป็นคนที่มีบุคคลิกภาพดี มีเหตุมีผล และไม่ต้องพึ่งพิงผู้อื่นจนกลายเป็นคนที่โอน

อ่อนผ่อนตามผู้อื่นง่าย

	 พ่อแม่สร้างความเข้มแข็งทางจิตใจให้ลูกได้อย่างไร ?

	 1.	 สร้างให้อารมณ์ม่ันคง โดยท�ำให้ดเูป้นตวัอย่างของคนทีอ่ารมณ์มัน่คง ภมูใิจในตวัลกู และวยัรุน่ 

จะรูส้กึภมูใิจในตนเอง เหน็คณุค่า และเหน็ความสามารถในตัวเอง การท่ีวัยรุ่นจะพัฒนาได้กต่็อเมือ่พ่อแม่ 

ให้ความรักความอบอุ่น ฝึกฝนพร้อมให้ค�ำช่ีนชม ฝึกให้แก้ปัญหาด้วยตนเอง อดทนมุ่งมั่นท�ำสิ่งต่าง ๆ 

ให้ส�ำเร็จ โดยมีพ่อแม่คอยให้ก�ำลังใจ และประคับประคองให้ฟันฝ่าอุปสรรคต่าง ๆ เพื่อไปสู่เป้าหมายใน

ชีวิตได้ เมื่อเกิดความผิดพลาด พ่อแม่คอยให้ก�ำลังใจ และเสริมพลังให้เขาต่อสู้จนผ่านอุปสรรคในชีวิตได้ 

	 2.	 เป็นแบบอย่างทีดี่ พ่อแม่คอืฮโีร่ของลกู การปฏบิติัตัวขอพ่อแม่มอีทิธิพลต่อการท่ีลกูจะน�ำไป

เป็นต้นแบบ และหล่อหลอมการเป็นตวัตนของลกู ดังนัน้การท่ีลกูเห็นพ่อแม่ต้ังใจท�ำงาน ประกอบอาชพี
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สจุรติ เคารพกฎกตกิาของสงัคม เปรยีบเสมอืนพ่อแม่ก�ำลงัปลกูฝังให้ลกูมคีวามคดิท่ีจะตัง้ ใจเรียนเพือ่มุง่

สู่อาชีพที่ดีในอนาคต หรือการที่ลูกเห็นพ่อแม่ช่วยเหลือสังคมและผู้อื่น เป็นการส่งเสริมให้ลูกชอบช่วย

เหลือเพื่อน หรือบุคคลอื่น ๆ ด้วย

	 3.	 รับฟังความคิดของวัยรุ่น เมื่อลูกเข้าสู่วัยรุ่นจะมีพัฒนาการทางจิตสังคม มีการพัฒนาทาง

ความคิด มีความเห็นที่อาจไม่ตรงกับความคิดของพ่อแม่ บางครั้งอาจเกิดการโต้แย้งกันในครอบครัว 

หากพ่อแม่รับฟังความคิด เหตุผลของลูก และแสดงความคิดเห็นของตนเองโดยหลีกเลี่ยงการใช้อารมณ์ 

เคารพในความคดิเหน็ของลกู จะท�ำให้ลกูรูจ้กัการยบัยัง้ชัง่ใจ ฝึกการคดิวเิคราะห์ด้วยเหตผุล และยอมรบั

ฟังเหตุผลของผู้อื่นเพิ่มขึ้น โดยมีพ่อแม่เป็นตัวอย่าง

	 4.	 ฝึกวินัยเชิงบวก วัยรุ่นชอบค�ำชมมากกว่าค�ำติ พ่อแม่ที่ต้องการให้ลูกมีพฤติกรรมดีอย่าง

สม�่ำเสมอ ควรหัดพูดเสริมทางบวกมากกว่าค�ำด่า ค�ำติ และค�ำถากถาง ประชดประชัน พ่อแม่ควรวาง

กฎ ระเบียบของครอบครัวให้ชัดเจน โดยลูกมีส่วนร่วมในการวางระเบียบนั้น มิฉะนั้นกฎจะกลายเป็น

เผด็จการในครอบครัวได้ หากลูกได้แสดงความเห็นของตน จะท�ำให้เขาลดการต่อต้านและอยากปฏิบัติ

ตามกฎ กติกามากกว่า โดยพ่อแม่ต้องรักษากฎ กติกา และเฝ้าติดตามอย่างสม�่ำเสมอ เพื่อให้ลูกทราบ

ว่าพ่อแม่จริงจัง เช่น ลูกต้องกลับบ้านก่อน 6 โมงเย็น เม่ือลูกกลับบ้านก่อนเวลา พ่อแม่ควรชมเชย  

หากกลับสายต้องสอบถามเหตุผล แล้วจึงตักเตือน หรือท�ำโทษตามที่ได้ตกลงกันไว้ ในขณะเดียวกันพ่อ

แม่ควรให้ก�ำลังใจลูก และพูดคุยเพื่อป้องกันไม่ให้เกิดปัญหาดังกล่าวอีก 

	 5.	 ฝึกทักษะต่างๆ ให้ลูก 

	 ทกัษะการแก้ปัญหา พ่อแม่ควรฝึกลกูให้เข้าใจปัญหาทีเ่กดิ ฝึกคดิหาทางแก้ไข ให้ลกูรูจั้กไตร่ตรอง 

และคดิว่าอะไรดกีว่ากนั ไม่ใช้อารมณ์เข้ามามส่ีวนในการตดัสนิใจ และฝึกให้ลกูลองคาดการณ์ผลทีอ่อกมา  

ลูกจะยอมรับได้ไหม ก่อนน�ำวิธีนี้ไปแก้ปัญหา หากพ่อแม่สามารถฝึกลูกได้บ่อย และน�ำไปใช้ในทุกเรื่อง

แม้ในชีวิตประจ�ำวัน ลูกก็จะเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีเหตุผล

	 ทักษะการจัดการอารมณ์ พ่อแม่ควรสอนให้ลูกรู้จักจัดการอารมณ์ตนเอง เช่น เมื่อโกรธต้องรู้วิธี

การระงบัอารมณ์ หากกงัวลต้องหาทางแก้ไข หากรูส้กึเศร้าต้องหาทางออกเพือ่ให้มคีวามสขุไม่จมอยูก่บั

ความเศร้า พ่อแม่ต้องคอยสังเกตว่า ลูกใช้วิธีการจัดการอารมณ์ตนเองอย่างไร ให้ก�ำลังใจ และให้ลูกคิด

เชิงบวกมากกว่าคิดในเชิงลบ มองทุกอย่างในแง่ดี ปรับความคิดให้เหมาะสม หากสิ่งใดไม่สามารถแก้ไข

ได้ให้ปล่อยวาง เช่น ลูกโกรธท่ีเพื่อนไม่ช่วยท�ำงานกลุ่ม พ่อแม่ต้องให้ลูกรู้ว่า โกรธเรื่องอะไร จะท�ำให้

อารมณ์โกรธลดลงอย่างไร และจะให้เพือ่นมาช่วยเราท�ำงานได้อย่างไร สดุท้ายหากปัญหายงัไม่แก้ไข ลกู

จะท�ำตนเองอย่างไรให้มีความสขุ โดยท้ังหมดลกูต้องเป็นคนเสนอแนะทางแก้ปัญหาและจดัการ ไม่ใช่พ่อ

แม่บอกให้ท�ำ หากพ่อแม่ยอมให้ลกูท�ำงานเพือ่ให้ได้คะแนนทัง้ ๆ  ทีล่กูรูส้กึว่าไม่ยตุธิรรม อารมณ์ดงักล่าว
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ก็จะไม่ถูกจัดการ และลูกยังรู้สึกว่าท�ำไมพ่อแม่ถึงเข้าข้างเพื่อนมากกว่าตน จะยิ่งท�ำให้สถานการณ์แย่ลง 

เป็นต้น

	 ทักษะทางสังคมและการปฏิสัมพันธ ์ วัยนี้เป็นวัยที่เพื่อนมีอิทธิพลมากกว่าพ่อแม่ ดังนั้นการที่

ลูกสามารถจัดการแก้ปัญหา สามารถยืนหยัดต้านกระแสสังคมที่เพื่อนชักชวนได้ เกิดจากการที่พ่อแม่

มีการวางระเบียบชัดเจนในครอบครัว มีการพูดคุยแลกเปลี่ยนทางความคิดกับลูก มีการฝึกให้ลูกตัดสิน

ใจในสถานการณ์จ�ำลองก่อนปัญหามาถึง เช่น หากลูกมีแฟนแล้วอยากมีอะไรกับแฟนลูกจะท�ำอย่างไร  

เมือ่ลูกตอบ ทกุค�ำตอบของลูกให้พ่อแม่ถามเหตุผลก่อนทีจ่ะดุว่าไม่เห็นเข้าท่า เพราะจะท�ำให้ลกูไม่กล้าตอบ  

และหยุดความคิดที่จะแก้ปัญหา การกระตุ้นให้ลูกบอกเหตุผลจะท�ำให้ทราบว่าลูกเรามีทักษะในการ

จัดการปัญหาอย่างไร พร้อมเสนอแนวทางการแก้ปัญหาที่พ่อแม่คิดว่าถูกต้องให้ลูกเป็นอีกทางที่จะหล่อ

หลอมให้ลูกสามารถจัดการกับปัญหาที่พบได้

	 ทกัษะการส่ือสาร เป็นทกัษะทีท่ัง้พ่อแม่และลกูวัยรุ่นควรมี ลกูควรฝึกให้ระวังการพูดท่ีจะกระทบ

จิตใจของผู้ฟัง พ่อแม่ควรพูดไม่ให้ลูกรู้สึกมองตัวเองแย่ ลูกควรรู้จักบอกความคิด สื่ออารมณ์และความ

ต้องการ มากกว่าออกมาเป็นการกระท�ำ เพราะผูฟั้งอาจไม่เข้าใจ ลกูต้องรูจ้กัท่ีจะหัดพดูโน้มน้าว ต่อรอง 

และไม่โต้แย้งด้วยอารมณ์กับผู้อื่นได้
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บทที่ 6
วัยรุ่น และเรื่องวุ่น ๆ เกี่ยวกับเพศ

พัฒนาการทางเพศ
	 เมื่อเริ่มต้นเข้าวัยรุ่น ร่างกายจะมีการเจริญเติบโตและเปลี่ยนแปลงหลายอย่าง ทั้งตัวสูงขึ้น แขน

ขายาว มือเท้าใหญ่ ลูกสาวจะเริ่มมีหน้าอก สะโพกผายออก เอวคอดเล็ก มีประจ�ำเดือนและเสียงแหลม

เล็ก และลูกชายจะมีกล้ามเนื้อเป็นมัด ๆ ไหล่กว้างขึ้น เสียงแตกเหมือนเสียงเป็ดและทุ้ม ห้าว มีสิว กลิ่น

ตัว หนวดเคราขึ้น และในขณะหลับบางคนเริ่มมีการหลั่งน�้ำอสุจิ หรือเรียกว่าฝันเปียก การเปลี่ยนแปลง

นี้เป็นเรื่องปกติที่วัยรุ่นทุกคนต้องเผชิญอย่างเลี่ยงไม่ได้

	 ความสนใจเรื่องเพศ และพฤติกรรมที่เปลี่ยนไปของลูกเป็นเรื่องธรรมชาติ สาเหตุเกิดจากการ

เปลีย่นแปลงของระดับฮอร์โมนในร่างกาย วยัรุน่จะรู้สกึตืน่เต้นเมือ่ได้ใกล้ชดิเพศตรงข้ามทีถ่กูใจ หรอืถกู

กระตุ้นด้วยภาพที่เร้าใจได้ง่าย อยากมอง อยากอยู่ใกล้ และท�ำให้เกิดความพอใจ สุขใจและมีการตื่นตัว 

ตอบสนองทางร่างกายได้ง่าย

	 ความอยากรู้ อยากเห็นในเรื่องเพศเป็นเรื่องปกติธรรมดาของวัยรุ่น ขณะเดียวกันก็สร้างความ

ปวดหวัให้พ่อแม่ไม่น้อย วยัรุน่ควรได้รบัความรู้ท่ีถกูต้องโดยไม่หมกมุน่จนเกนิไป เขาควรทราบและเข้าใจ

ถึงการวางตัวที่เหมาะสม การกระท�ำอะไรที่น�ำไปสู่อันตราย การป้องกันปัญหา หรือหลีกเลี่ยงไม่ให้เกิด

ปัญหาในเรื่องเพศจะท�ำอย่างไร 

	 ปัจจุบัน วัยรุ่นเรียนรู้เรื่องเพศผ่านสื่อที่ไม่เหมาะสม เช่น การ์ตูน หนังสือปลุกเร้าอารมณ์เพศ 

นวนิยาย คลปิวดีโีอโป๊ หรอืภาพยนตร์ ซึง่สือ่เหล่านีจ้ะเน้นการกระตุน้ความรูสึ้กทางเพศ และสร้างอารมณ์ 

เพศมากกว่าที่จะให้ความรู้ที่ถูกต้อง ซึ่งอาจส่งผลให้วัยรุ่นหมกมุ่น และกระตุ้นอารมณ์เพศมากเกินไป 

และหลายครั้งที่วัยรุ่นเรียนรู้เรื่องเพศจากเพื่อน รุ่นพี่ ซึ่งข้อมูลที่ได้มาก็มักไม่ถูกต้อง

	 บางคนเรยีนรูเ้รือ่งเพศผ่านการส�ำรวจตนเอง และพบความรูส้กึพอใจกบัการกระตุน้ตวัเองทีเ่รยีกว่า 

การส�ำเร็จความใคร่ด้วยตัวเอง หรือการช่วยตัวเอง พฤติกรรมนี้ถือว่าเป็นเรื่องปกติ และเป็นทางออกทาง

หนึ่งในการชะลอการมีเพศสัมพันธ์กับเพศตรงข้าม และไม่ติดกามโรค ไม่ได้แปลว่า ลูกหมกมุ่นเรื่องเพศ
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ความรัก หรือความตื่นเต้น ท้าทาย
	 พ่อแม่ควรสอนให้ลูกเข้าใจว่า คนเราจะก�ำหนดลักษณะของคนท่ีจะรักเอาไว้ในใจมาตั้งแต่เด็ก

แล้ว และเมื่อมาพบกับคนที่มีอะไรคล้ายกัน ก็เรียกว่า มีใจตรงกัน เช่น สนใจในสิ่งเดียวกัน มีทัศนคติ 

และความเชื่อคล้ายคลึงกัน หรือมีโอกาสแลกเปลี่ยนความคิดเห็น มีประสบการณ์ร่วมกันแล้วก็จะน�ำไป

สู่ความรักได้ 

	 ความรักจะต้องมีมิตรภาพ มีการแบ่งปัน ให้ความนับถือต่อกัน ให้เกียรติ ยอมรับ และมีความ

ยืดหยุ่น ให้เวลาเป็นอิสระ มีความเป็นส่วนตัว คนท่ีเริ่มรักกันใหม่ ๆ มักต้องการเวลาอยู่ใกล้ชิดกัน  

แต่พอนานไป ความต้องการแบบนี้ก็จะลดน้อยลงไปด้วย การยึดติด หรือพึ่งพาอีกฝ่ายตลอดเวลา จะไม่

ช่วยพัฒนาความรักให้ดีขึ้น

	 การเป็นคนรักกัน ใช่ว่าจะต้องคิดเหมือนกัน หรือมีความรู้สึกเหมือนกัน หรือต้องท�ำอะไรร่วม 

กันตลอดเวลา เพราะคนเราทุกคนมีความคิด และความรู้สึกเป็นของตนเอง การพยายามให้อีกฝ่ายคิด  

รู้สึก หรืออยู่ใกล้ชิดเราตลอดเวลา จะบั่นทอนความสัมพันธ์ และท�ำลายความรักให้หมดสิ้นได้ 

	 ความรกัจะมคีณุภาพได้ต้องให้ความส�ำคญักบัความคดิ และความรูส้กึของอกีฝ่าย โดยเฉพาะเวลา

ทีจ่ะต้องตดัสนิใจ เพราะอาจเกดิผลกระทบต่อความสมัพนัธ์ได้ อย่าตัดสินใจแบบเผดจ็การเพราะจะท�ำให้

อีกฝ่ายรู้สึกถูกกดดัน ขุ่นเคือง คับข้องใจได้

	 ความหลงใหล เป็นความรู้สึกชื่นชอบ สนใจ ต่ืนเต้น และดึงดูดใจอย่างรุนแรง ผสมผสานระ 

หว่างอารมณ์รักใคร่ และความดึงดูดทางกาย เป็นความรู้สึกที่เกิดข้ึนเร็ว และเต็มไปด้วยความเร่าร้อน 

กระวนกระวาย อยากเข้าใกล้ อยากเหน็หน้า อยากผกูพนั ความรกัแบบนีจ้ะท�ำให้คนรูส้กึอ่อนไหว เปราะบาง  

และบางครั้งก็สับสน และน�ำมาซึ่งความเจ็บปวดได้ บางคนเปลี่ยนคู่รักบ่อย เนื่องมาจากความต้องการ

รักษาความรู้สึกตื่นเต้นเร้าใจให้คงอยู่ตลอดไป 
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	 เมื่อผู้หญิงมีความรัก ความรักของเธอมักเป็นความรู้สึกที่อ่อนโยน นุ่มนวล ต้องการความอบอุ่น

ทางจิตใจมากกว่าความต้องการทางกาย ต้องการอยูใ่กล้ชดิ พดูคยุกนั ช่วยเหลอืกนัมากกว่าทีจ่ะคดิเรือ่ง

เพศ ซึ่งต่างจากผู้ชายซึ่งโดยธรรมชาติแล้ว จะมีความรักที่มีความใคร่ร่วมด้วย ซึ่งสามารถน�ำความรักที่มี 

ไปจบด้วยการมีเพศสัมพันธ์ได้ 

	

สอนลูกเรื่องเพศศึกษา
	 พ่อแม่ส่วนใหญ่เข้าใจว่า เพศศึกษา คือ การสอนมีเซ็กซ์ หรือสอนมีเซ็กส์อย่างปลอดภัย หลาย

ครอบครวัรูส้กึกลืนไม่เข้าคายไม่ออกเมือ่จะต้องเริม่คยุอะไรก็ตามทีเ่กีย่วกบัเพศ ทีจ่รงิแล้วเพศศกึษา หรอื

การเรียนรู้เรื่องเพศมีความหมายกว้าง เป็นสิ่งที่พ่อแม่และลูกควรทราบ เพื่อให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ  

ทัศนคติที่ถูกต้องเรื่องเพศ สามารถวางตัวได้เหมาะสม และสามารถเอาตัวรอดในสถานการณ์ที่สุ่มเสี่ยง 

หรือป้องกัน แก้ไขปัญหาทางเพศที่อาจเกิดตามมาได้ 

	 เพศศึกษา ประกอบด้วยความรู้ และทักษะต่างๆ ที่เกี่ยวกับเพศ ได้แก่ การเปลี่ยนแปลงทางเพศ

ของร่างกายเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น การวางตัว การเข้าใจเพศตรงข้าม ความแตกต่างระหว่างชายหญิง ทั้งด้าน

ความคิด ความรู้สึก สรรีะและระบบสบืพนัธ์ุ ความรูเ้กีย่วกบัเรือ่งเพศในวัยรุน่ เพศสมัพนัธ์ และปฏกิริยิา

ตอบสนองทางเพศ การตั้งครรภ์ การคุมก�ำเนิด โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ หน้าที่ และความรับผิดชอบ

หลังการมีเพศสัมพันธ์ เป็นต้น 

พ่อแม่จะส่งเสริมเพศศึกษาที่บ้านได้อย่างไร ?
	 แม้ลูกจะได้เรยีนเรือ่งเพศศกึษาจากทีร่งเรยีนบ้างแล้ว แต่หลายคนทีย่งัไม่เข้าใจเนือ้หาโดยเฉพาะ

การวางตัว และความแตกต่างของชายหญิง พ่อแม่จึงควรเติมเต็มในส่วนที่ลูกขาด โดยให้ความรู้แก่ลูก 

แทนที่ลูกจะไปสืบค้นเองจากแหล่งข้อมูลที่เชื่อถือไม่ได้ 

	 พ่อแม่ส่วนหนึ่งไม่มั่นใจที่จะสอนเรื่องเพศ เมื่อลูกเริ่มสนใจเพศตรงข้าม หรือเริ่มมีแฟน หรือเริ่ม

มีพฤติกรรมที่ท�ำให้เป็นห่วง เช่น เริ่มเที่ยวกับแฟน สนใจหนังสือโป๊ แต่งตัวนุ่งสั้น โทรศัพท์นาน เป็นต้น 

จะเริ่มดุ ต่อว่า กีดกัน ท�ำให้เกิดการทะเลาะกัน ความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่ ลูกแย่ลงได้

	 พ่อแม่จึงควรมส่ีวนร่วมในการสนบัสนนุให้ลกูได้เรยีนรูเ้รือ่งเพศศกึษา ให้ลกูรูส้กึว่า เรือ่งเพศคยุได้  

พ่อแม่อาจสอดแทรกความรู้ หรือเล่าผ่านประสบการณ์ของพ่อแม่เอง โดยอาศัยความรู้ความเข้าใจและ

ทัศนคติที่ดีของพ่อแม่ จะช่วยให้ลูกเข้าใจ และปรับตัวให้เหมาะสมได้ 
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แนวทางในการส่งเสริมเรื่องเพศของพ่อแม่ 
	 1.	 พูดเรื่องเพศจนเป็นเรื่องปกติในชีวิตประจ�ำวัน เช่น ขณะดูละครถึงตอนที่สามารถพูดชักน�ำ

เพื่อสอนเรื่องเพศได้ก็ชวนพูดคุย สอบถามลูกว่า ในชีวิตจริงหากพระเอก และนางเอกอยู่ด้วยกันสองต่อ

สองจะเกิดอะไรได้บ้าง ถ้านางเอกท้องขณะยังเรียนไม่จบจะเกิดอะไรขึ้นได้บ้าง เป็นต้น

	 2. 	ส่งเสริมการเรียน กีฬา และกิจกรรมกลุ่ม ช่วยให้ลูกได้เรียนรู้จักเพศตรงข้ามผ่านการท�ำงาน

ร่วมกัน ได้ศึกษาแนวคิด ความรู้สึก ความแตกต่างของเพศตรงข้ามภายใต้บรรยากาศที่สนุกสนาน  

ขณะเดียวกันเป็นการฝึกลูกให้รู้จักปรับตัว ตื่นเต้นจากการผจญภัย ฝึกการแก้ไขปัญหา ซึ่งจะช่วยเบี่ยง

เบนความสนใจในเรื่องเพศออกไปโดยไม่รู้ตัว และเป็นการใช้เวลาว่างพัฒนาตนเอง

	 3. 	หลีกเลี่ยงการเข้มงวด ปิดบัง ห้ามปรามเรื่องเพศ หรือให้ลูกรู้สึกว่า พ่อแม่คิดว่าเรื่องเพศเป็น

เรือ่งสกปรก อนาจาร พูดไม่ได้ ลกูจะยิง่อยากรูอ้ยากเหน็แล้วไปแสวงหาความรูจ้ากแหล่งอืน่ ซึง่ให้ข้อมลู

บิดเบือน เป็นภัยกับลูกได้

	 4.	 ไม่ส่งเสรมิ หรอืเปิดโอกาสให้ลกูเหน็วดิโีอโป๊ หากลูกเหน็มาแล้ว พ่อแม่ควรพดูคยุกบัลกูถงึผลดี  

ผลเสีย ที่จะเกิดตามมาได้ และพ่อแม่ไม่ควรดูให้ลูกเห็นเป็นแบบอย่าง

	 5. 	ฝึกหัดทักษะทางสังคม เช่น การให้เกียรติซึ่งกันและกัน ตรงต่อเวลา ไม่เอาเปรียบ ซื่อสัตย์ 

และให้ลูกรู้จักการรับผิดชอบผลของการกระท�ำของตนเองอย่างสม�่ำเสมอ 

	 6.	 สร้างความรัก ความอบอุ่นในครอบครัว จะท�ำให้ลูกไม่ต้องไปแสวงหาจากคนนอกบ้าน	

	 7.	 ให้ลกูรูจั้กขอบเขต และความเหมาะสม แม้ว่าการคบเพือ่นต่างเพศไม่ใช่สิง่ต้องห้ามแต่ต้องไม่

กระทบต่อการเรียน การคบกันควรมีกติกาที่พ่อแม่ลูกตกลงกันไว้ เช่น ต้องพามาให้พ่อแม่รู้จัก ไม่ควรไป

ในที่ลับตาตามล�ำพัง คุยโทรศัพท์ได้นานเท่าไร 

สอนลูกให้รู้จักดูแลตัวเอง
	 พ่อแม่ไม่ได้อยู่กับลูกตลอดเวลา ดังนั้นพ่อแม่จึงควรฝึกฝนลูกให้สามารถดูแลตนเองได้อย่าง

ปลอดภัย โดยเฉพาะลูกสาว พ่อแม่ควรทราบ และสอนให้ลูกรู้ว่า 

	 1.	 ปัจจุบันเด็กเป็นหนุ่ม เป็นสาวเร็วขึ้น และเริ่มมีเพศสัมพันธ์เร็วขึ้น ผู้ชายมักมีเพศสัมพันธ์เร็ว

กว่าหญิง และมักมีกับแฟน ไม่ใช่หญิงขายบริการเหมือนในอดีต ส่วนผู้หญิงมักมีเพศสัมพันธ์กับแฟนโดย

ไม่ได้ตั้งใจ หรือวางแผนมาก่อน 

	 2.	 ความรกักบัเพศสมัพันธ์ไม่ใช่เร่ืองเดยีวกนั ผูช้ายสามารถมเีพศสมัพนัธ์กบัคนทีไ่ม่รกัได้ ในขณะ

ทีผู่ห้ญิงมกัยนิยอมมเีพศสมัพนัธ์กบัผูช้ายท่ีตนรกั และเลอืกมเีพศสมัพนัธ์ครัง้แรกกบัคนทีต่นรกั ในการมี

เพศสัมพันธ์ครั้งต่อ ๆ มา ผู้ชายมักคิดว่า ที่ผู้หญิงยินยอมเพราะต้องการมีความสุขด้วยกันขณะที่ผู้หญิง
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กลับคิดว่า ความสัมพันธ์ที่เกิดขึ้นเป็นข้อผูกพันว่าทั้งคู่จะรับผิดชอบร่วมกัน ดังนั้นลูกควรทราบถึงความ

คิด และอารมณ์ที่ต่างกันของทั้งสองเพศ และควรหลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่สุ่มเสี่ยง

	 3.	 ปัจจบุันชายหญิงแต่งงานช้าลง บางคู่จะใชช้ีวิตอยู่รว่มกันโดยไม่แต่งงาน หรอืแต่งงานในภาย

หลงั บางคูเ่ลกิร้างไป หรือเปลีย่นคูบ่่อย พฤตกิรรมเหล่านีอ้าจส่งผลต่อค่านยิมของวยัรุน่ว่าเป็นเรือ่งปกติ 

ความจริงแล้ววัยรุ่นควรทราบว่า การจะมีเพศสัมพันธ์ได้นั้น ตนต้องสามารถรับผิดชอบตนเอง และผลที่

เกิดขึ้นได้รวมทั้งควรมีความรู้ในการมีเพศสัมพันธ์ที่ปลอดภัยด้วย

	 4.	 ค่านิยมทางเพศที่ไม่ถูกต้องในวัยรุ่น ท�ำให้ผู้ชายมองเห็นคุณค่าของตัวเองอยู่ที่การแสดงออก

ทางเพศ เช่น ต้องฟันผู้หญิงให้มากที่สุด ส่วนวัยรุ่นหญิงต้องแต่งตัวเซ็กซี่เพื่อสร้างเสน่ห์ บางคนมีการ

เก็บแต้มจ�ำนวนผู้ชายที่มีเซ็กซ์ด้วย ดังนั้นพ่อแม่จึงมีส่วนช่วยในการสร้างค่านิยมที่เหมาะสมให้กับลูกได้ 

โดยฝึกให้เขามคีวามสามารถหลายด้านตัง้แต่เลก็ ๆ  ช่ืนชมความสามารถของเขา ช้ีให้เขาเห็นคณุค่า และ

เกยีรติยศ ศกัดิศ์รทีีม่อียูใ่นตัวเขา แรงบวกนีจ้ะช่วยป้องกนัให้ลูกมค่ีานยิมทางเพศท่ีถกูต้อง และไม่เปราะ

บางจนถูกชักจูงง่าย

เรียนรู้เรื่องความปลอดภัย
	 การเรียนรู้เพื่อนต่างเพศเป็นความท้าทายของชีวิตวัยรุ่น จะรู้จักเพื่อนต่างเพศอย่างไรจึงจะไม ่

“เสียตัว” หรือ “เสียใจ” ตามมา หรือสามารถรู้ทันได้ว่า จะมีเหตุการณ์อะไรเกิดขึ้นได้บ้าง อันตรายอยู่

ตรงไหนบ้าง และจะมีวิธีป้องกันตัวเองอย่างไร 

	 การสอนเรื่องความปลอดภัยในการเรียนรู้เพื่อนต่างเพศ ควรเริ่มที่บ้าน ภายใต้บรรยากาศคุยกัน

แบบสบายๆ อบอุ่น โดยมีสิ่งส�ำคัญที่ควรพูดคุยดังนี้
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	 1.	 ความแตกต่างของความคดิ ความสนใจของชายหญงิ โดยธรรมชาตแิล้วผูช้ายมกัจะมคีวาม

รักที่มีความใคร่เป็นส่วนประกอบจึงมักลงเอยด้วยการมีเพศสัมพันธ์ได้ง่าย ในขณะที่ผู้หญิงที่มีความรัก

จะมองสิ่งต่าง ๆ  สวย น่ารัก และมองไม่เห็นสิ่งที่อาจจะเกิดขึ้นตามมาได้ เช่น แค่การจับมือถือแขนคงไม่

เป็นไร แค่โอบกอดกันเฉย ๆ ไม่น่าเป็นไร สุดท้ายอาจจบลงด้วยการมีเพศสัมพันธ์ได้ เพราะร่างกายถูก

กระตุ้น และอาจเกิดความรู้สึกทางเพศได้โดยไม่รู้ตัว 

	 น่าเป็นห่วงมากกว่านั้นคือ ผู้หญิงหลายคนคิดว่า การยอมตามใจผู้ชายเป็นวิธีพิสูจน์ว่า “รักจริง” 

และเชือ่ผดิ ๆ  ว่า การมเีพศสมัพันธ์กับเขา เป็นวธิหีนึง่ทีส่ร้างความผกูพนัทางใจเพ่ิมขึน้ แต่ความเป็นจรงิ

ก็คือ เพศสัมพันธ์ที่เกิดง่าย ๆ มักลงเอยด้วยการที่ผู้ชายจากไปอย่างง่าย ๆ เช่นกัน

	 2.	 สถานการณ์เสี่ยง ปัญหาส่วนหนึ่งของการมีเพศสัมพันธ์ที่ไม่ได้ตั้งใจของวัยรุ่น คือ ขาดความ

ตระหนักถึงโอกาส หรือสถานการณ์ที่สุ่มเสี่ยงที่จะมีเพศสัมพันธ์ เช่น ที่ลับตาคน อยู่ด้วยกันตามล�ำพัง 

ไม่มีผู้ใหญ่อยู่ในบ้าน เวลากลางคืน มีอัลกอฮอล์เข้ามาเกี่ยวข้อง ดูหนังสือโป๊ มีการสัมผัส เป็นต้น ดังนั้น

ลูกควรรู้จักหลีกเลี่ยงสถานการณ์เหล่านี้

	 3.	 เทคนิคการปฏิเสธ ในสังคมไทย มักปลูกฝังให้ผู้หญิงระมัดระวัง และควบคุมตัวเองให้ได้ แต่

ในความเป็นจริงผู้ชายควรเรียนรู้การให้เกียรติ และความเป็นสุภาพบุรุษเช่นกัน การวางตัวที่เหมาะสม 

การรักนวลสงวนตัวเป็นการแสดงถึงคุณค่า และเกียรติที่มีของตนเอง อย่ากลัวว่า แฟนจะไม่รักถ้าเรา

ปฏิเสธ หรือเขาจะไม่รักและไปมีคนอื่น ถ้าเราไม่ยอมเขา อย่าไปเชื่อค�ำพูดที่ว่า ถ้ารักจริงต้องยอมเป็น

ของเขา และไม่ต้องพิสูจน์ความรักจริงด้วยการมีเพศสัมพันธ์เด็ดขาด 

	 “ถ้ารักจริงก็ต้องรอได้” การปฏิเสธอย่างนุ่มนวล และชัดเจนจะท�ำให้ผู้ชายต้องหยุดตัวเองถ้าเขา

เป็นคนดจีริง (ถ้าอยากพสิจูน์ว่า เขาดจีรงิ กต้็องใช้เวลาคบกนันานกว่านี)้ และถ้าการปฏเิสธเป็นเหตุท�ำให้

เลิกกันไป แสดงว่าแฟนเป็นคนเอาเปรียบ ไม่รู้จักรอคอย และไม่เข้าใจความรู้สึกของคนอื่น การที่เรารู้

ตอนนี้ ก็ดีกว่ารู้ภายหลังเมื่อทุกอย่างสายไปเพราะเขาจะหายไปจากโลกของเรา

	 หากฝ่ายหญงิเปิดโอกาสให้ถกูเนือ้ต้องตัวมากเกนิกว่าท่ีฝ่ายชายควบคมุตัวเองได้แล้ว การปฏเิสธ

ก็ไม่อาจเพียงพอ ฝ่ายหญิงควรรู้จักการต่อรองที่จะหยุด หรือถ้าไม่สามารถหยุดได้ ควรสามารถที่จะพูด

ให้อีกฝ่ายใช้ถุงยางอนามัยเพื่อป้องกันการตั้งครรภ์และการติดโรคทางเพศสัมพันธ์ที่อาจจะเกิดตามมา

การให้โอกาสรู้จักเพศตรงข้าม
	 ปัจจุบันสังคมไทยเปิดเผยเรื่องเพศเพิ่มขึ้น เห็นตัวอย่างได้ง่าย ๆ ที่ชายหญิงกอดจูบกัน แต่งตัว

อวดรูปร่างเพิ่มขึ้น จนดูเหมือนเป็นเรื่องธรรมดา เป็นแฟชั่น ขณะเดียวกันสื่อโทรทัศน์ที่มีเรื่องทางเพศ

สอดแทรกมากมาย ส่งผลให้วัยรุ่นไม่ระวังตัวในเรื่องเพศได้
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	 เป็นธรรมดาที่พ่อแม่จะรู้สึกล�ำบากใจ ทั้งที่มีลูกสาว หรือลูกชายที่มีแต่คนมารุมจีบ โทรมาไม่เว้น

แต่ละวัน หากจะห้ามมาก ๆ ก็กลัวจะแอบหนีไปพบกัน จะส่งเสริมก็ไม่แน่ใจ ส่วนใหญ่พ่อแม่มักคาด 

การณ์เหตุการณ์ล่วงหน้าโดยใช้ประสบการณ์ที่มีได้ จึงเป็นห่วงลูก แต่การสื่อสารกับลูกวัยรุ่นก็เป็นสิ่งที่

ส�ำคญัและเป็นเร่ืองยากส�ำหรบัพ่อแม่บางคน ท�ำอย่างไรความเป็นห่วงของพ่อแม่จะสามารถเข้าถงึใจของ

ลูกได้ ท�ำอย่างไรลูกจึงจะป้องกันตัวเองได้ เพราะพ่อแม่ไม่ได้อยู่กับเขาตลอดเวลา

	 สิ่งที่ต้องค�ำนึงถึงก็คือ

	 1. มองโลกในแง่ดี การที่ลูกเรามีคนมาชอบ แสดงว่าลูกเรามีส่วนดีที่คนอื่นมองเห็น เขาจึงมาชอบ

ลูกเรา พ่อแม่สามารถใช้ช่วงเวลานี้ พูดคุยสอบถามลูกเกี่ยวกับคนที่มาจีบ และฟังทัศนคติของลูกต่อการมี

แฟน และความเห็นของลูกต่อคนที่มาจีบได้ รวมทั้งสอดแทรกความเห็นของพ่อแม่และค�ำแนะน�ำต่างๆ ได้

	 2. จังหวะ จังหวะที่ดีในการสอนมีความส�ำคัญ ควรสอนลูกในช่วงที่เขาได้ใช้ หรือ ก่อนที่เขาจะ

ได้ใช้ประโยชน์จากความรู้ท่ีพ่อแม่สอน จะท�ำให้เขาเข้าใจ และสามารถน�ำมาใช้ได้เลย เช่น ก่อนที่เขา

จะมีแฟน หรือช่วงประถมปลาย ควรสอนลูกให้ท�ำตามกฎ กติกา มีวินัย รับผิดชอบผลของการกระท�ำ  

ฝึกการยับยั้งตัวเอง ให้เรียนรู้จักคนหลาย ๆ ด้าน ความแตกต่างชายหญิง เป็นต้น เมื่อลูกมีแฟนแล้ว  

เขาควรทราบเพ่ิมเติมว่า การมีแฟนต้องไม่เสียการเรียน มารยาท กติกาในสังคม การแบ่งเวลา ความ

เป็นสุภาพบุรุษ ให้เกียรติทั้งแฟน และญาติผู้ใหญ่ของแฟน ความเป็นสุภาพสตรี รู้จักวางตัว รักษาเกียรติ 

ศักดิ์ศรีของตัวเองและวงศ์ตระกูล เป็นต้น

	 3. ขอบเขตท่ีชัดเจนเหมาะสม การทลีกูมคีนมารกั หรอืชอบเป็นเรือ่งทีดี่ ดกีว่าลกูมศีตัร ูและหาก

ลูกสามารถน�ำความรักของลูกมาต่อยอดพัฒนาตนเองและคนรักให้ดีขึ้น ย่อมเป็นสิ่งที่ดียิ่งขึ้น พ่อแม่จึง

ควรพูดคุยถึงขอบเขตที่เหมาะสมในการมีแฟนของลูกเพื่อที่ไม่ไปส่งผลต่อการเรียน หรือเวลาครอบครัว 

เช่น เลี่ยงการคุยกันนาน ๆ จนรบกวนเวลาของครอบครัว พามาบ้านที่มีผู้ใหญ่อยู่ด้วยแทน ที่จะไปพบ

กันตามล�ำพัง ไปเรียนพิเศษเพิ่มเติมด้วยกันกับกลุ่มเพ่ือน เป็นต้น ขอบเขตที่เหมาะสมจะท�ำให้การคบ

กันเป็นที่ยอมรับของผู้ใหญ่ และท�ำให้ความรักงอกงามด้วย

 	 4. โอกาสที่อาจสูญเสีย การที่วัยรุ่นยอมรับว่าเป็นแฟนกับใครเร็วเกินไป อาจท�ำให้เสียโอกาสที่

จะได้พบเจอคนที่ถูกใจ หรือคนที่ใช่ ได้ การที่จะเรียนรู้นิสัยใจคอของแฟน หรือคนที่เราสนใจนั้นต้องใช้

เวลาใกล้ชดิกนัเพ่ิมขึน้ พดูคยุ ท�ำกจิกรรมร่วมกนั จะท�ำให้วเราได้เรยีนรูกั้นและกนั และยิง่วางสถานภาพ

เป็นเพียงแค่ “เพื่อนที่น่าสนใจ” จะยิ่งเปิดโอกาสให้ตัวเองศึกษาเพศตรงข้ามได้หลายคน หากอยู่ในกลุ่ม

เพื่อน ไปไหนไปด้วยกัน ร่วมทุกข์ สุข และเผชิญปัญหาต่าง ๆ ร่วมกันก็จะยิ่งเข้าใจ 

	 5. ให้พ่อแม่รับรู้ พ่อแม่หลายคู่ที่ใกล้ชิดกับลูกน้อยมักจะเป็นผู้ที่รับรู้เรื่องราวต่าง ๆ ได้ช้า  

หรอือาจเป็นคนสดุท้ายทีรู่ ้การทีว่ยัรุน่ได้พบคนท่ีรัก และถกูใจกเ็ป็นความภาคภมูใิจในของเขาอย่างหนึง่ 
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และหากพ่อแม่ได้รู้จักคนที่เขารัก และมองเห็นข้อดีในตัวแฟนเขา เขาจะยิ่งรู้สึกว่า เข้ากับพ่อแม่ได้เพิ่ม

ขึ้น พ่อแม่จะมีโอกาสได้ศึกษา และชี้แนะลูกได้ ตรงกันข้าม หากพ่อแม่แข็งกร้าว ดุดัน คอยจับผิด พูดจา

ประชดประชัน ลูกจะยิ่งหลบซ่อน และปิดบัง พ่อแม่ก็ไม่สามารถให้การชี้แนะต่าง ๆ ได้ และลูกก็ขาด

โอกาสเรียนรู้ถึงความถูกต้อง เหมาะสม

การคุมก�ำเนิด
	 ปัจจุบัน วัยรุ่นมีเพศสัมพันธ์กันเร็วขึ้น วัยรุ่นส่วนหนึ่งขาดความรู้ในการป้องกันตัวเอง ส่งผลให้มี

การต้ังครรภ์ทีไ่ม่พร้อมขึน้ และบางรายตดิโรคตดิเชือ้ทางเพศสมัพนัธ์ การมีความรู ้และเข้าใจวธิคีมุก�ำเนิด

ที่ถูกต้องจะท�ำให้วัยรุ่นดูแลตนเองให้ปลอดภัยได้ โดยการท่ีวัยรุ่นทราบวิธีการคุมก�ำเนิดไม่ได้เป็นการ 

ชีโ้พรงให้เขามเีพศสมัพนัธ์เรว็ หรอืเพิม่ขึน้ตามทีผู่ป้กครองหลายคนกงัวล แต่กลบัเป็นการตดิอาวธุให้เขา 

เพื่อป้องกันเหตุการณ์ไม่พึงประสงค์ขึ้น

	 การคุมก�ำเนิดของผู้ชาย

	 ถงุยางอนามัย มปีระโยชน์ในการป้องกนัโรคตดิเชือ้ทางเพศสมัพนัธ์ และป้องกันการตัง้ครรภ์ ควร

สวมถงุยางอนามยัขณะท่ีองคชาติแขง็ตัวเต็มที ่บบีปลายกระเปาะของถงุยางก่อนใส่เพือ่ไล่ลม และกนัไม่

ให้ถุงยางแตกระหว่างมีเพศสัมพันธ์ ภายหลังการหลั่งน�้ำอสุจิควรถอนองคชาติก่อนที่องคชาติจะอ่อนตัว 

และยึดปากถุงไว้เพื่อไม่ให้ถุงยางอนามัยหลุดคาช่องคลอด 

	 ไม่แนะน�ำวธีิการหล่ังภายนอก เพราะ วยัรุน่ชายมกัควบคมุการหลัง่ไม่ได้ทกุครัง้ และบางครัง้น�ำ้

อสุจิอาจหลั่งออกมาก่อนที่เขาจะรู้ตัว จึงมีโอกาสตั้งครรภ์ได้ 

	 การคุมก�ำเนิดของผู้หญิง มีหลายแบบ เช่น

	 1.	 ยาเม็ดคุมก�ำเนิด ยามีลักษณะเป็นแผง มีหลายชนิดแตกต่างกันตามปริมาณฮอร์โมน เช่น 

ชนิด 28 เม็ดที่ต้องกินยาทุกวันต่อเนื่อง ชนิด 21 เม็ดที่ต้องกินยาทุกวันจนหมดแล้วหยุด7 วัน แล้วเริ่ม

แผงใหม่ เริ่มกินยาครั้งแรกภายใน 5 วันแรกของการมีประจ�ำเดือน ยามีฤทธิ์ยั้บยั้งการตกไข่ 	

	 อาการข้างเคียงที่พบ ไม่รุนแรง เช่น คลื่นไส้ คัดเต้านม น�้ำหนักเพิ่ม เป็นต้น หากมีโรคประจ�ำตัว 

ควรปรึกษาแพทย์ก่อนใช้ 

	 2.	 ยาเม็ดคุมก�ำเนิดฉุกเฉิน เป็นยาคุมก�ำเนิดที่ใช้เม่ือเกิดการมีเพศสัมพันธ์ที่ไม่ได้ป้องกัน เช่น ถูก

ข่มขืน หรือล่อลวง หรือใช้กรณีที่ถุงยางรั่ว เป็นต้น โดยให้กินยาคุมฉุกเฉินเร็วที่สุด หรือไม่เกิน 72 ชั่วโมงหลัง

มเีพศสมัพนัธ์ โดยใน 1 แผงจะมยีา 2 เมด็ ให้กนิทัง้ 2 เมด็พร้อมกนั หรอืกนิทลีะเมด็ ห่างกนัเมด็ละ 12 ชัว่โมง 

วัยรุ่น และเรื่องวุ่น ๆ เกี่ยวกับเพศ



70

	 อาการข้างเคยีงทีพ่บ มกัไม่รนุแรง เช่น คลืน่ไส้ ปวดหวั เต้านมคดัอยูช่ัว่คราว อาจมีการเปลีย่นแปลง

ของรอบเดือน หากรอบเดือนยังไม่มา ภายใน 3-4 สัปดาห์ควรปรึกษาแพทย์

	 3.	 ยาฉีดคุมก�ำเนิด เป็นยาคุมก�ำเนิดชนิดฉีด มีประสิทธิภาพสูง ไม่ต้องกังวลเรื่องการลืมกินยา 

โดยฉีดยาเข้าสะโพกทุก 10-12 สัปดาห์ ยามีฤทธิ์ยับยั้งการตกไข่ 

	 อาการข้างเคียงที่พบ มักไม่รุนแรง เช่น เพิ่มความอยากอาหาร อาจท�ำให้กินเก่งขึ้น และน�้ำหนัก

เพิ่มได้ เลือดออกประปริบกระปรอยในช่วงแรก และไม่มีเลือดออก เมื่อใช้นานขึ้น และความหนาแน่น

ของมวลกระดูกลดลงได้ หากใช้นานกว่า 2 ปี 

	 4.	 ยาฝังคุมก�ำเนิด เป็นยาคุมชนิดฝัง มีประสิทธิภาพสูงมาก โดยแพทย์จะฝังยาที่มีลักษณะเป็น

แท่งพลาสติกที่บรรจุยาขนาดเล็ก ๆ ใต้ท้องแขนข้างที่ไม่ถนัด มีแบบชนิด 3 และ 5 ปี อาการข้างเคียงที่

พบ มักไม่รุนแรง คล้ายยาคุมชนิดฉีด แต่ไม่มีผลต่อมวลกระดูก

	 5.	 ห่วงคุมก�ำเนิด เป็นวิธีการคุมก�ำเนิดที่มีประสิทธิภาพดีมาก โดยแพทย์จะสอดห่วงคุมก�ำเนิด

ในโพรงมดลูก สามารถคุมก�ำเนิดได้นาน 3-10 ปีขึ้นอยู่กับชนิดของห่วง ผู้ใส่ต้องหมั่นตรวจสายห่วงจาก

ช่องคลอด 

	 วิธีการคุมก�ำเนิดของผู้หญิงทั้งหมด ไม่สามารถป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ได้ จึงควรใช้ถุง

ยางอนามัยร่วมด้วยในการมีเพศสัมพันธ์ทุกครั้ง

วัยรุ่น และเรื่องวุ่น ๆ เกี่ยวกับเพศ
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บทที่ 7
ผู้ใหญ่แบบไหนที่วัยรุ่นอยากเป็น

	 วัยรุ่น เป็นช่วงเวลาที่ก�ำลังจะเปลี่ยนจากวัยเด็กเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ การเปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกาย

และจิตใจส่งผลต่อการพัฒนาของวัยรุ่นแต่ละคน นอกจากนี้ สิ่งแวดล้อมรอบข้างเองก็มีบทบาทส�ำคัญ

อย่างมากที่จะสร้างวัยรุ่นคนหนึ่งให้เติบโตขึ้นมา 

	 ถ้าจะเปรียบการเติบโตของวัยรุ่นก็คงไม่ต่างจากการเดินทางบนถนนเส้นหนึ่งที่ระหว่างทางนั้นมี

อุปสรรคมากมาย ทางแยกท่ีท�ำให้ต้องคิดตัดสินใจ สิ่งยั่วยุท่ีอาจจะท�ำให้วัยรุ่นชะลอฝีเท้า ให้หยุดมอง 

หรือบางครั้งอาจดึงให้หลุดออกนอกเส้นทาง พลัดตกไปตามขอบถนน เกิดบาดแผลตามตัวจากสิ่งเหล่า

นั้น และบางครั้งวัยรุ่นก็อาจสะดุดขาตนเองจนล้มลงเกิดบาดแผลได้เช่นกัน บาดแผลเหล่านี้ แม้จะท�ำให้

เจ็บปวด แต่ก็ท�ำให้วัยรุ่นได้เรียนรู้ได้ในเวลาเดียวกัน เรียนรู้ที่จะเติบโต แก้ไขปัญหา ไม่ให้เจ็บซ�้ำ 

	 แต่หนทางแห่งการเรียนรู้เป็นเรื่องที่ต้องใช้เวลา อีกทั้งต้องอาศัยค�ำแนะน�ำที่ถูกต้อง เพราะใน

หลาย ๆ เรื่องการลองผิดถูกด้วยตนเอง อาจก่อให้เกิดอันตรายต่อตัวได้
	 จากบทที่ผ่านๆมา ความเข้าใจในการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น วิธีที่เขาคิด จะช่วยให้พ่อแม่ช่วยลูก
วัยรุ่นได้มาก พัฒนาการหลายด้าน ซึ่งเป็นเรื่องที่ปกติกลับท�ำให้ผู้ปกครองไม่ปลื้ม ไม่ชอบ และไม่เข้าใจ 
เช่น การติดเพื่อน การค้นหาตัวตน อยากท�ำอะไรหลาย ๆ อย่างด้วยตนเอง สนใจเรื่องเพศ เริ่มมีความ
คิดเป็นของตัวเอง เป็นต้น สิ่งที่เกิดขึ้นเหล่านี้เป็นเรื่องปกติที่วัยรุ่นทุกคนต้องผ่าน เพื่อที่วันหนึ่งที่พ่อแม่
ไม่อยู่กับเขาแล้ว เขาจะสามารถดูแลตัวเองได้โดยไม่ต้องพึ่งใคร 
	 บทนีจ้ะกล่าวถงึเรือ่งส�ำคญัท่ีเกีย่วข้องกบัการเป็นผูใ้หญ่ 3 เรือ่ง ได้แก่ อาชพีสร้างตน การควบคมุ
อารมณ์และแสดงออกอย่างเหมาะสม และความรับผิดชอบ

อาชีพสร้างตน
	 พ่อแม่คาดหวังต่อลูกแตกต่างกัน บางคนอยากให้ลูกเรียนสูงๆจบเมืองนอก เป็นดอกเตอร์ บาง
คนอยากให้ได้งานดีๆ อยากให้เป็นหมอเพราะ การงานมั่นคง หรืออยากให้รับกิจการต่อให้ไปเรียนบัญชี  
จะได้มาช่วยงานที่บ้าน
	 และอีกมากมายที่พ่อแม่ต้องการ จนบางครั้งผลักดันวัยรุ่นมากไปจนเกินพอดี จนหลายครั้ง สิ่งที่

พ่อแม่อยากให้ลูกเป็นนั้น ไม่เหมาะกับศักยภาพของเขาเลย

ผู้ใหญ่แบบไหนที่วัยรุ่นอยากเป็น
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	 หมอมีเพ่ือนที่ไม่อยากเรียนหมอ แต่ก็ต้องมาเรียนเพราะพ่อแม่อยากให้เรียน สุดท้ายเขาเรียน

ไม่จบ เพราะไม่ชอบวิชาชีพนี้ เวลากว่าสี่ปีที่เสียไปต้องมาเริ่มใหม่พร้อมกับสัมพันธ์ภาพที่ไม่ดีกับพ่อแม่ 

สุดท้ายเขาก็ไปเอาดีทางด้านธุรกิจส่วนตัว แถมไปได้ดีเสียด้วย

	 หมอมคีนไข้ท่ีต้ังใจจะเรียนบญัชีให้พ่อแม่ แต่กเ็พือ่ใบปริญญาเท่านัน้ หลงัจากเรียนจบ เธอตดัสนิ

ใจว่า ชีวิตต่อจากนั้นจะเป็นของเธอเอง เธอจะท�ำอะไรก็ได้ตามที่เธออยากท�ำ  และไม่หวาดหว่ันแม้แต่

น้อยถ้าจะต้องเริ่มนับหนึ่งใหม่

	 หมอมคีนไข้แอลดี (Learning disability) หรอื โรคบกพร่องทางการเรยีนรู้ ทีอ่่านไม่ค่อยได้ ลายมือ

ไม่สวย แต่วาดภาพได้เหนือชั้นกว่าเพื่อน ๆ อีกคนเป็นนักกีฬาว่ายน�้ำของจังหวัด ว่ายน�้ำเร็วมาก 

	 เด็กแต่ละคนเกิดมาไม่เหมือนกัน ทุกคนมีสิ่งพิเศษ และศักยภาพไม่เหมือนกัน สิ่งที่หมออยาก

แนะน�ำก็คือ พ่อแม่ดูว่าอะไรที่เหมาะกับเขา และอะไรที่เขาท�ำได้ อยากให้ส่งเสริมไปในทางนั้น เพราะ

จะท�ำให้เขาได้ใช้ศักยภาพที่มีอย่างเต็มที่ และจะท�ำให้เขาใช้ชีวิตอย่างมีความสุขด้วย

	 อย่าลืมว่า...พ่อแม่ไม่ได้อยู่กับเขาไปตลอดชีวิต แต่สิ่งที่เขารักจะอยู่กับเขาไปจนวันตาย 

การควบคุมอารมณ์ตัวเองและแสดงออกอย่างเหมาะสม
	 ปัจจุบันเป็นยุคของโซเชียลมีเดีย โลกออนไลน์มีอิทธิพลอย่างมากต่อการด�ำเนินชีวิต ตั้งแต่ตื่น
นอน สิง่แรกทีว่ยัรุ่น (รวมถงึผูใ้หญ่อย่างเราๆ) มกัท�ำคอื การอพัเดทข่าวสารในเฟซบุค๊ หรอืไลน์ หลายคน
อาจท�ำก่อนที่จะอาบน�้ำ แปรงฟัน โทรศัพท์มือถือ หรือสมาร์ทโฟนที่ราคาถูกลง ท�ำให้วัยรุ่นเข้าถึงการใช้ 
อินเตอร์เน็ท และโลกออนไลน์มากขึ้น สามารถแสดงความเห็นและสามารถแชร์เรื่องราวต่าง ๆ ได้อย่าง
กว้างขวาง หลายครั้งที่เราได้มีโอกาสเห็นภาพพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมมากขึ้นในสังคม
	 เหตกุารณ์ทะเลาะกนักลางถนนเพราะรถเฉีย่วชนมใีห้เห็นทกุรปูแบบ ตัง้แต่เถยีงกนัธรรมดา จนถงึ
ขั้นลงไม้ลงมือ ชกต่อย หรือบังคับ ขู่เข็ญให้คู่กรณีขอโทษตน หรือเหตุการณ์เด็กกับผู้ใหญ่ด่าทอกันแบบ
เอาเป็นเอาตายกนั ภาพนกัเรยีนหญงิทะเลาะแล้วตบกนักลางห้องเรยีนอย่างไม่เกรงกลวักฎของโรงเรยีน 
	 อารมณ์โกรธเป็นเรือ่งธรรมดาทีเ่กิดขึน้ได้ แต่การแสดงออกซึง่ความโกรธนัน้ส�ำคญัยิง่กว่ามาก 
บางคนเลือกที่จะเงียบแล้วเดินหนี ในขณะที่บางคนเลือกที่จะโวยวาย เตะต่อย หรือท�ำลายข้าวของ
	 อะไรท�ำให้คนเราแต่ละคนเลือกใช้วิธีจัดการความโกรธที่ต่างกัน? เป็นค�ำถามที่หลายคนคงสงสัย
	 มีหลายปัจจัยที่ท�ำให้เราเลือกที่จะแสดงออกอย่างเหมาะสม สิ่งส�ำคัญคือ การฝึกควบคุมอารมณ์
ตัวเองตั้งแต่เด็ก ฝึกฝนอย่างต่อเนื่องจนเข้าสู่ช่วงวัยรุ่น และการที่พ่อแม่เป็นตัวอย่างที่ดีให้แก่ลูก
	 การที่จะฝึกควบคุมอารมณ์ของลูกให้ได้ดีนั้น พ่อแม่จะต้องควบคุมอารมณ์ของตัวเองให้ได้ก่อน 
ไม่ระเบดิออกมาเวลาโกรธ เพราะจะท�ำให้สถานการณ์แย่ลง และท�ำให้ลกูเรยีนรูเ้องว่า การระบายความ

โกรธแบบนี้ เป็นเรื่องปกติ
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	 หลายคลิปวิดีโอท่ีเห็นวัยรุ่นด่าทอ และทุบตีพ่อแม่ตัวเอง ถ้าย้อนไปดูแล้วจะพบว่า พ่อแม่ก็เริ่ม

ด้วยการพูดจาไม่ดีและหยาบคายกับเขาก่อน ซึ่งก็เป็นผลมาจากการท่ีพ่อแม่ไม่สามารถควบคุมอารมณ์

โกรธของตนได้

	 หลงัจากท่ีพ่อแม่สงบสติอารมณ์ตวัเองได้แล้ว สิง่ทีต้่องท�ำต่อไปคอื “รบัฟัง” โดยยงัไม่ต้องตดัสนิว่า  

สิง่ทีล่กูพดูออกมาน้ันถกูหรือผดิ ถ้าเขายงัมีอารมณ์โกรธ ให้เขาสงบสตติวัเองก่อนแล้วค่อยมาคยุกนั อาจ

บอกเขาว่า “แม่รู้ว่า ลูกก�ำลังโกรธมาก แต่ลูกจะโวยวายท�ำลายข้าวของไม่ได้ ไว้อารมณ์เย็นลงเมื่อไหร่ 

แล้วค่อยคุยกัน” แล้วก็ยุติการสนทนาชั่วคราว จากนั้นค่อย ๆ หาจังหวะเข้าไปคุยกับเขา จุดนี้เองที่ลูก

จะเรียนรู้วิธีการระงับความโกรธจากพ่อแม่ไปในตัว

	 เมื่ออารมณ์เย็นลงแล้วและมาคุยกัน พ่อแม่ไม่จ�ำเป็นต้องเห็นด้วยกับลูกในทุกเรื่อง ถ้าเรื่องที่เขา

ท�ำนั้น ไม่ถูกต้อง ก็บอกเขาไปตรง ๆ ว่าพ่อแม่ไม่เห็นด้วยเพราะอะไร เปิดโอกาสให้เขาแสดงความคิด

เห็น ต่อรองหาจุดที่พอดีกันที่รับได้ทั้งพ่อแม่และลูก 

	 ลูกควรทราบว่า ความโกรธ เป็นเรื่องปกติที่เกิดได้กับทุกคนเวลาถูกขัดใจ หรือไม่ได้อย่างใจ 

แต่เราต้องรู้จักวิธีจัดการความโกรธท่ีเหมาะสม อาจระบายความโกรธออกมา แต่ต้องไม่ท�ำร้ายตัวเอง  

ไม่ท�ำลายข้าวของ และสุดท้าย ต้องท�ำให้คนอื่นต้องเดือดร้อน 

	 มีหลายวิธีท่ีสามารถน�ำมาใช้เวลาท่ีโกรธได้ เช่น เดินเข้าห้องตัวเองไปชกหมอน หรือตีที่นอน 

เพื่อระบายความโกรธ หรือจะฟังเพลง วิ่งรอบบ้าน ขีดเขียนระบายในกระดาษ หรือถ้าไม่ไหวจะร้องไห้

ก็ได้ ไม่ควรขว้างปาข้าวของ ไม่ท�ำร้ายตัวเอง คนอื่น หรือสัตว์ เป็นต้น 

	 สิ่งเหล่านี้ฟังดูเหมือนง่ายแต่พอเอาเข้าจริงก็เหนื่อยเอาการ โดยเฉพาะกับครอบครัวที่ไม่เคยฝึก

มาก่อน จะค่อนข้างยาก แต่หมอเชื่อว่าการพูดคุยกันดี ๆ ในขณะที่คุมอารมณ์ตัวเองได้ จะท�ำให้เกิดผล

ลัพท์ที่ดีเสมอ และที่ส�ำคัญต้องท�ำอย่างต่อเนื่องสม�่ำเสมอด้วย

ความรับผิดชอบดูแลตนเอง
	 ก่อนที่จะรับผิดชอบดูแลใคร อันดับแรกต้องรับผิดชอบตัวเองให้ได้เสียก่อน

	 การรับผิดชอบดูแลตัวเองในวัยรุ่นมาจากการฝึกอบรมให้มีวินัยในตนเอง

มผีูก้ล่าวไว้ว่า การท่ีจะได้เด็กท่ีมีวินัยคมุตัวเองได้ด ีเดก็ต้องมสีมัพันธภาพทีด่กีบัผูป้กครอง และมกีฎเพือ่

ช่วยคุมพฤติกรรม 

	 กฎท่ีตั้งขึ้นเพ่ือให้เด็กสามารถท่ีจะเรียนรู้ขอบเขตที่เหมาะสมของตนเอง เพราะฉะนั้นกฎอาจมี

หลาย ๆ ข้อขึ้นอยู่กับว่าพ่อแม่อยากให้ลูกเรียนรู้ที่จะควบคุมเรื่องใด

	 ยกตัวอย่างเรื่องคุมการเล่นโทรศัพท์ ไม่ว่าจะเป็นเกมส์ เฟซบุ๊ค หรือ youtube 
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	 ก่อนทีพ่่อแม่จะตัดสนิใจซ้ือโทรศัพท์มอืถอืให้ลกู ควรมกีารพดูคุยตกลงกบัลกูเรือ่งกตกิาก่อน เช่น 

สามารถใช้เมื่อไหร่ เล่นเวลาใดบ้าง นานเท่าใด และถ้าไม่ท�ำตามที่ตกลงกันไว้ จะให้พ่อแม่ท�ำอย่างไร  

หากไม่สร้างข้อตกลงที่ชัดเจนก่อนซื้อให้ เมื่อได้โทรศัพท์มาแล้วก็เหมือนอ้อยเข้าปากช้าง อยากจะเอา

อ้อยคืนก็คงท�ำได้ล�ำบาก

	 หลังจากทีไ่ด้โทรศพัท์มาแล้ว ควรก�ำหนดเวลาเล่นกบัลกูให้ชัดเจน เช่น ใช้โทรศพัท์ได้หลงัท�ำการ

บ้านเสร็จช่วง 6 โมงเย็นถึง 1 ทุ่มตรง จากนั้นต้องเก็บและท�ำกิจกรรมอื่นต่อ โดยในช่วงเวลาที่เป็นส่วน

ตัวน้ี พ่อแม่จะไม่เข้ามายุ่งกับเขา อาจเข้ามาเตือนสั้น ๆ ว่าเหลือเวลาเท่าไหร่ และเมื่อครบเวลาแล้ว  

ถ้าลูกไม่ท�ำตามจะมีผลที่ตามมา เช่น จะถูกริบมือถือ หรืองดเล่นในวันถัดไป ซึ่งทั้งหมดนี้ต้องตกลงกัน

ก่อนที่จะเริ่มปฏิบัติ

	 ถ้าวัยรุ่นแสดงอาการโกรธเคือง โวยวาย พ่อกับแม่มีหน้าที่คือ แสดงความเข้าใจ 

	 “แม่เข้าใจว่าหนูอยากเล่น และโกรธที่บอกให้หยุดเล่น...” 

	 แต่ทุกอย่างต้องท�ำไปตามท่ีตกลงกันไว้ โดยพ่อแม่จะต้องสงบอารมณ์ ไม่ดุด่า โวยวายไปกับลูก 

เพราะสถานการณ์จะแย่ลงทันที และต้องมีท่าทางเอาจริง 

	 “...แต่หนูตกลงกับแม่แล้วว่าจะเล่น 1 ชั่วโมง และนี่ก็ถึงเวลาแล้ว ถ้าหนูไม่ท�ำตามกฎ แม่จะริบ

มือถือและหนูจะไม่ได้เล่นอีก 3 วัน”

	 กฎนี้จะล้มเหลว ถ้าผู้ปกครองไม่เอาจริง และจะไม่ได้ผลอย่างมาก ถ้าผู้ปกครองไม่เริ่มต้นความ

สัมพันธ์ที่ดีกับเด็ก เช่น เริ่มด้วยการดุด่า พูดจากระทบกระเทียบ 

	 และทีส่�ำคญั ต้องใช้กฎอย่างสม�ำ่เสมอ แน่นอนว่าไม่ใช่แค่วนัสองวนั แต่ต้องท�ำไปตลอด ช่วงแรกๆ

อาจจะเหนื่อยสักหน่อย แต่ผลลัพธ์สุดท้าย คุณจะได้เด็กที่รู้ขอบเขตและควบคุมตัวเอง
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บทที่ 8
เมื่อบาดแผลไม่ได้สร้างแค่...ความเจ็บปวด

	 หลายครั้งที่วัยรุ่นมีปัญหาแล้วปรึกษาเพื่อน บางครั้งวัยรุ่นสามารถแก้ไขได้ด้วยตนเอง น้อยครั้ง

ที่วัยรุ่นจะปรึกษาปัญหากับพ่อแม่ ปัญหาของวัยรุ่นอาจดูเล็กน้อยส�ำหรับพ่อแม่ แต่เป็นปัญหาที่ใหญ่

ส�ำหรับเขา พ่อแม่ควรให้ควาส�ำคญัหากลกูมาขอปรกึษา หากลูกไม่มาปรกึษา พ่อแม่ควรสงัเกตพฤตกิรรม

ที่เปลี่ยนไปของลูก และเข้าไปพูดคุยเพื่อช่วยเหลือ แนะน�ำ ดังนั้นพ่อแม่ควรมีความรู้ และทักษะในการ

รับมือกับปัญหาของ ปัญหาที่พบได้บ่อยในช่วงวัยรุ่นมีดังนี้

ไม่มีเพื่อน
	 เพื่อนมีความหมายมากส�ำหรับวัยรุ่น วัยรุ่นที่มีเพื่อนน้อยจึงอาจรู้สึกมีปมด้อยได้

	 สาเหตุที่ท�ำให้วัยรุ่นมีปัญหากับเพื่อน มักเกิดจากมีปัญหาพื้นฐานบางอย่างมาก่อน เช่น 

	 •	 ปรับตัวยาก เอาแต่ใจตัวเอง ไม่เข้าใจจิตใจคนอื่น 

	 •	 ขี้อาย ไม่กล้าแสดงออก กลัวท�ำผิด กลัวคนอื่นว่า มักจะมีทักษะในด้านต่าง ๆ น้อย

	 •	 เรียนไม่เก่ง และไม่ชอบท�ำกิจกรรม

	 •	 ขาดคนรัก ขาดคนสนใจ ถูกละทิ้ง หรือถูกท�ำร้าย ขาดคนดูแลสอนสั่ง

	 •	 มีปัญหาทางอารมณ์ ซึมเศร้า วิตกกังวล เครียดง่าย

	 •	 มีปัญหาครอบครัว ใช้ความรุนแรงที่บ้าน หรือเข้ากับคนในบ้านได้ไม่ดี

	 •	 ขาดทักษะการเข้าสังคม และไม่ชอบกีฬา 
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คบเพื่อนไม่ดี
	 เด็กที่มีปัญหาก็มักจะคบคนที่มีปัญหาเหมือน ๆ กัน เรียนไม่เก่งก็จะคบเพื่อนที่ไม่ค่อยสนใจการ

เรียน กลุ่มเพศหลากหลาย (ตุ๊ด ทอม) ก็มักจะคบกันอยู่ในกลุ่มเดียวกัน เพื่อนบางกลุ่มชวนกันหนีเรียน 

ใช้สารเสพติด หรือท�ำผิดกฎหมายก็มี

	 วัยรุ่นที่ขาดคนสนใจ ขาดความรัก ความอบอุ่นก็จะหันไปหาเพื่อนมากขึ้น ท�ำให้ติดเพื่อน ไม่เชื่อ

ฟัง และต่อต้านพ่อแม่เพิ่มขึ้น เพราะตนจะเป็นที่ยอมรับในกลุ่มเพื่อนเหล่านี้มากกว่า

	 การที่ได้รู้จักเพื่อนลูก จะช่วยท�ำให้พ่อแม่ได้เข้าใจมุมมอง และประเด็นปัญหาของลูกได้ แม้ว่า

ลักษณะของเพื่อนลูกอาจจะขัดใจ ขัดตาพ่อแม่บ้าง ขอให้อดทน และยอมรับเขาเป็นเพื่อนของลูก  

เขาคงต้องมีอะไรที่ดี ๆ บ้าง พ่อแม่ที่สร้างความใกล้ชิดกับกลุ่มเพื่อนลูก ให้โอกาสท�ำดี ได้ฝึกฝนท�ำงาน

เท่ากับเป็นการพัฒนาวัยรุ่นทั้งกลุ่มให้เป็นผู้ใหญ่ที่ดีได้ วัยรุ่นทุกคนยังต้องการผู้ใหญ่ที่เป็นแบบอย่างให้

เขา อย่างไรก็ตาม หากพ่อแม่ไม่สามารถอดทนต่อเพื่อนลูกได้ เพราะเหตุผลบางประการ เช่น เพื่อนเกเร

มาก เพื่อนมีแนวโน้มสูงที่จะพาลูกเสียคน พ่อแม่มีแนวทางดังนี้

	 1.	 สอบถามถึงลักษณะนิสัยของเพื่อนคนนี้ เขาดีอย่างไรในสายตาลูก เขามีข้อที่ควรปรับปรุง

อย่างไร เหตุใดเขาจึงท�ำอย่างนั้น เพื่อฝึกให้ลูกหัดคิดวิเคราะห์ และพยายามชักจูงลูกให้เห็นข้อเสียของ

พฤติกรรมของเพื่อนว่า หากเราคบเขาต่อไป เราต้องระวังตัวอย่างไร 

	 2.	 อย่าด่วนบอกความไม่ดีของเพื่อนลูกก่อน เพราะจะท�ำให้เขารู้สึกว่า พ่อแม่ไม่ชอบเพื่อนเขา 

ไม่ควรบอกลูกตรงๆว่า เพือ่นลกูคนนีไ้ม่ด ีพ่อแม่ไม่ชอบ ไม่ให้คบกนั เพราะจะท�ำให้เกดิการต่อต้าน หรอื

ท�ำในทศิทางตรงข้าม ยกเว้นว่าพ่อแม่ให้เวลากับเพ่ือนลกูมากพอ และลกูกเ็ร่ิมเห็นปัญหาท่ีเพ่ือนจะท�ำให้

เขาเสียหาย

	 3.	 หากลกูเข้าใจแล้ว พ่อแม่ควรช่วยกนัหาทางป้องกันปัญหา และแก้ไขปัญหาร่วมกบัลกู เท่ากบั

ช่วยฝึกให้ลูกเรียนรู้จักคนเพิ่มขึ้น 

	 4.	 เป็นที่ปรึกษาท่ีดี เพราะเวลาท่ีลูกคบกับเพื่อนคนนี้ก็อาจเกิดปัญหาขึ้นเป็นระยะ แต่ลูกยัง

ขาดประสบการณ์ และความมั่นใจในการแก้ปัญหา พ่อแม่ควรรับฟังความรู้สึก ความคิดเห็น และให้ลูก

มีโอกาสคิดแก้ไขหาทางออกด้วยตนเอง มากกว่าจะคิดแทนให้ 

	 5.	 วางขอบเขตในการคบเพ่ือน ให้อสิระ แต่ต้องอยูบ่นพืน้ฐานของความเหมาะสม เช่น คบเพือ่น

ไฮโซ แต่ลูกต้องใช้จ่ายพอสมควรและไม่ฟุ่มเฟือย ไปเที่ยวกับเพื่อนกลุ่มนี้ได้ แต่ต้องสอบเสร็จก่อน และ

จะท�ำกิจกรรมอะไรกนัต้องไม่อนัตรายต่อตนเองและผูอ้ืน่ ไม่ผดิกฎหมาย เป็นต้น และถ้าเกนิเลย จ�ำเป็น

ต้องพูดคุยและรักษาขอบเขตให้ชัดเจนเสมอ ซึ่งจะท�ำได้ง่ายถ้าพ่อแม่และลูกมีความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน
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สงครามพี่น้อง
	 การส่งเสรมิให้พ่ีน้องรักใคร่ เก้ือกูล เข้าใจและช่วยเหลอืกนั เป็นรากฐานทีด่ใีนการอยูร่่วมกนั การ

เป็นพีจ่ะท�ำให้มปีระสบการณ์ในการช่วยดูแลเดก็เลก็โดยพ่อแม่เป็นผูช้ีแ้นะ ท�ำให้พีม่ทีกัษะในการดแูลน้อง 

ระวังและคอยปกป้องอันตราย ช่วยฝึกสอนน้องให้เก่งขึ้น และเป็นที่เคารพของน้อง วัยรุ่นที่เป็นพี่ มักจะ

รู้สึกภูมิใจที่ท�ำหน้าที่แทนพ่อแม่ได้ มีความมั่นใจ และเกิดเป็นความรัก ความผูกพันกับคนในครอบครัว 

อย่างไรก็ตาม บางครอบครัว พบปัญหา พี่แกล้งน้อง พ่อแม่มีแนวทางจัดการดังนี้

	 1.	 เข้าใจ การเลี้ยงเด็กเล็กเป็นงานที่ยากในความสามารถของพี่หลายคน วัยรุ่นที่เป็นพี่อาจท�ำได้

ไม่ดีเท่าผู้ใหญ่ ถ้าจะให้เริ่มฝึกเลี้ยง ก็ควรเริ่มให้ช่วยดูแลน้องตั้งแต่เล็ก พ่อแม่ควรให้ก�ำลังใจและชี้แนะ 

เพราะช่วงวัยรุ่น พี่เองก็ต้องการอิสระ และอยากพัฒนาตนเองในด้านอื่น ๆ  พี่อาจเบื่อ หรือไม่อยากท�ำบ้าง  

พ่อแม่ต้องเข้าใจ และฝึกสอนอย่างผ่อนปรน บางครั้งก็จ�ำเป็นต้องให้ช่วยดูแลน้องทั้งที่ไม่อยากท�ำก็ตาม  

พ่อแม่ควรแบ่งเวลาให้รับผิดชอบตามความสามารถ ซึ่งเท่ากับเป็นการฝึกให้ช่วยเหลือคนอื่นไปในตัว

	 2.	 พัฒนาเทคนิค การท่ีพ่อแม่จูจ้ี ้บ่น ด ุว่า หรอืเรยีกร้องความสมบรูณ์แบบมากเกนิไป จะท�ำให้

ลกูเบ่ือ และไม่อยากเข้ามาช่วยเหลอืในการดแูลเดก็เลก็ซ่ึงเป็นงานทีไ่ม่น่าสนใจในสายตาลกูวยัรุน่อยูแ่ล้ว 

แม้ว่าเขายังท�ำได้ไม่ดีนัก ก็ควรชื่นชมในส่วนที่เขาท�ำได้ สิ่งใดที่บกพร่อง หรือผิดพลาดไปบ้าง ก็ค่อย ๆ 

บอกกล่าวโดยไม่ใช้อารมณ์ และควรก�ำหนดเวลาที่เหมาะสมในการดูแลน้องเพื่อให้พี่มองเห็นขอบเขต

ของงานที่ได้รับมอบหมายชัดเจนขึ้น

	 3.	 ทักษะการเล่น การฝึกฝนให้พี่น้องเล่นด้วยกัน โดยมีพ่อแม่เป็นตัวกลางจะช่วยให้พ่ีน้อง

สนุกสนาน และมีสัมพันธภาพที่ดีต่อกันได้ 

	 4.	 เวลาส�ำหรับลูกวัยรุ่น ส่วนใหญ่พ่อแม่มักให้เวลากับลูกเล็กมากกว่าลูกที่โตกว่า เวลาที่ลูกวัย

รุ่นได้รับถึงแม้จะน้อย แต่ควรเป็นเวลาที่มีคุณภาพ เป็นเวลาที่พ่อแม่ให้ความส�ำคัญกับเขา ท�ำให้เขามี

ความสุข ได้พูดคุยแลกเปลี่ยนความคิด และสนุกด้วยกันแทนที่จะเป็นเวลาดุ ว่ากล่าวทั้งหมด หากท�ำได้

เช่นนี้ จะท�ำให้สัมพันธภาพในครอบครัวดีขึ้น ลูกวัยรุ่นจะเข้าใจพ่อแม่ และยอมที่ช่วยดูแลน้องได้อย่าง

เต็มใจ

	

เมื่อโลกนี้ ไม่ได้มีแค่หญิง และชาย
	 ปัญหาหนักอกของพ่อแม่เมื่อเห็นลูกชายเรียบร้อย ดูนุ่มนิ่ม หรือลูกสาวห้าว ทะโมน เล่นแบบ

ผู้ชาย ไม่สนใจในเพศตรงข้าม ท�ำให้พ่อแม่ไม่แน่ใจว่า เมื่อโตขึ้น ลูกจะเป็นตุ๊ด หรือทอมหรือไม่ 

	 การรักเพศเดียวกัน พบได้บ่อยในผู้ชายร้อยละ 10 และพบในผู้หญิงร้อยละ 3-5 ปัจจุบันไม่จัด

ว่าเป็นความผิดปกติแต่อย่างใด ปัญหาส่วนใหญ่ที่พบร่วมด้วยคือ ปัญหาการปรับตัว ปัญหาทางอารมณ์ 
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เนือ่งจากสังคมส่วนใหญ่ หรอืพ่อแม่เด็กไม่ยอมรบั ท�ำให้เขาถกูล้อเลยีน ตัง้แง่ รงัเกยีจ ไม่ยอมรบัเข้ากลุม่ 

	 ความรู้สึกชอบเพศเดียวกนั หรอืรงัเกยีจเพศของตวัเอง เป็นความรู้สกึทีเ่กดิขึน้มาเองตัง้แต่วยัเดก็ 

หลายรายมาแสดงออกชัดเจนเมือ่เข้าวัยรุน่ และอกีหลายรายไม่กล้าแสดงออกให้สงัคมทราบ ถ้าสามารถ

ปรับตัวให้เข้ากับสังคมและสิ่งแวดล้อมได้ ก็มักไม่มีปัญหาด้านอารมณ์ตามมา 

พ่อแม่ควรท�ำอย่างไร เมื่อรู้ความจริง?

	 1.	 เตรยีมตัว ลกูไม่ได้ตัง้ใจ หรอืเลอืกทีจ่ะรกัเพศเดยีวกนั ความรูส้กึนัน้เกดิขึน้เอง โอกาสทีล่กูจะ

เปลี่ยนรสนิยมทางเพศจึงยาก ดังนั้นก่อนที่พ่อแม่จะคุยกับลูกในเรื่องนี้ควรมีความรู้เรื่องรักเพศเดียวกัน

มาก่อนบ้าง จะได้เข้าใจพื้นฐาน และปัญหาที่พบในกลุ่มนี้ เพื่อที่จะเข้าใจและช่วยเหลือลูกได้ถูกทาง

	 2.	 พดูคยุ รบัฟังเรือ่งราวต่าง ๆ  ทีพ่่อแม่ไม่เคยคาดคดิมาก่อนด้วยความสงบ พูดให้เป็นเรือ่งง่ายๆ  

ธรรมดา ๆ จะช่วยท�ำให้ลูกมีก�ำลังใจในการเปิดเผยเรื่องราว ความรู้สึก ความคับแค้น และรู้สึกพ่อแม่

เป็นที่พึ่งพิงที่ดี 

	 3.	 ยอมรับ ลูกและยอมรับความผิดหวังของตัวเอง การตั้งแง่ไม่ยอมรับ การแสดงความรังเกียจ

ของพ่อแม่ ไม่สามารถท�ำให้ลูกเปลี่ยนรสนิยมทางเพศได้ เพราะเป็นสิ่งที่ลูกไม่ได้เลือกแต่เกิดขึ้นเอง การ

ไม่ยอมรับที่ลูกเป็นแบบนี้ จะท�ำให้ปัญหาบานปลาย และไม่เกิดผลดีต่อลูกเลย

	 4.	 ช่วยเหลอื ฝกึฝนทกัษะต่าง ๆ  ที่ท�ำให้ลูกสามารถปรับตวั ใช้ชีวิตเปน็ปกติให้มากที่สุด หากพอ่แม่

ต้องการความช่วยเหลือเพิ่มเติม แนะน�ำให้ปรึกษาแพทย์ด้านเวชศาสตร์วัยรุ่นหรือจิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น

ปัญหาการเรียน
	 ปัญหาการเรียน มีทั้งเรียนมากเกินไป จนถึงไม่เรียนเลย พวกที่เรียนมากเกินไปบางครั้งก็มีปัญหา

เกดิขึน้จากความพยายามทีจ่ะฝืนตนเองเพือ่ให้เป็นไปตามความคาดหวงัของพ่อแม่ ไม่มเีวลาส่วนตัว ไม่มี

เวลาอยู่กับเพื่อน ท�ำให้ขาดทักษะในการเข้าสังคมได้ในภายหลัง ส่วนพวกที่ไม่เรียนเลยก็อาจมีสาเหตุมา

จากเรยีนไม่ไหว สติปัญญาไม่เอือ้ สิง่ท่ีเรยีนไม่ตรงความถนดั ไม่ชอบ หรอืไม่มแีรงจงู ใจในการเรยีน เป็นต้น

	 พ่อแม่ควรเลีย้งด ูและพฒันาลูก รวมท้ังต้ังเป้าหมายในการเรียนของลกูตามศกัยภาพของเขา การ

ผลักดันมากเกินไป หรือในทางตรงข้ามการปล่อยปละละเลยจนลูกไม่ได้รับโอกาสในการพัฒนาตนเอง  

ก็ล้วนแต่เป็นปัญหาทั้งสิ้น 
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บุหรี่ เหล้า ยา และเหล่าผองเพื่อน
	 สาเหตุที่วัยรุ่นใช้ยาเสพติดมีหลายสาเหตุ เช่น เพื่อนชวน อยากลอง สิ่งแวดล้อมท่ีเอื้อต่อการ

แสวงหายาเสพตดิมาใช้ ค่านยิมการใช้ยาเสพติดในวัยรุน่ อยากเป็นท่ียอมรบัของเพือ่น ปัญหาครอบครวั 

ความกดดันในการเรียน เป็นต้น

	 ในรายที่ติดยาเสพติด จ�ำเป็นต้องรักษาต่อเนื่องในสถานพยาบาล ในรายที่มีความเสี่ยงน้อยการ

รักษาจะได้ผลดี และไม่กลับไปเสพซ�้ำได้สูง ส่วนในรายที่มีปัจจัยเสี่ยงมาก มีปัญหาในทุก ๆ ด้าน โอกาส

แก้ไขให้วัยรุ่นเลิกใช้สาร อาจได้ผลในระยะสั้น ๆ เมื่อเวลาผ่านไป วัยรุ่นก็จะกลับไปใช้ได้อีก 

	 ดงัน้ันการป้องกนัไม่ให้วยัรุน่ลองยา การมคีวามรกั ความอบอุน่ในครอบครวั การให้ความรูถ้งึพษิ

ภัยของสารเสพติด การอยู่ในสังคมที่ปลอดยา จึงเป็นสิ่งส�ำคัญที่ช่วยให้วัยรุ่นห่างไกลยาเสพติดได้

เพราะความรัก ไม่เท่ากับเซ็กซ์
	 เรือ่งเพศเป็นเรือ่งไม่ไกลตวัแล้วส�ำหรับบ้านท่ีมลีกูอยูใ่นช่วงวัยรุ่น แม้บ้านทีม่คีรอบครัวอบอุน่ พ่อ

แม่และลูกมีความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน หากลูกขาดความรู้เรื่องเพศ ขาดทักษะในการเอาตัวรอด ก็มีโอกาส

ที่จะมีความเสี่ยงเรื่องเพศได้ เพราะการมีเพศสัมพันธ์ในวัยรุ่น มีปัจจัยจากสังคม และสิ่งแวดล้อมอื่น ๆ 

ที่พ่อแม่ควบคุมไม่ได้ การที่ลูกพลาดพลั้งมีเพศสัมพันธ์ไปแล้วนั้น พ่อแม่ส่วนใหญ่มักเสียใจ โทษตัวเองที่

สอนลูกได้ไม่ดี บ้างก็โทษสังคม บ้างก็โทษกันเอง ผลของการมีเพศสัมพันธ์ในวัยรุ่นน�ำมาซึ่งการตั้งครรภ์

ไม่พร้อม การติดกามโรค บางคร้ังลงเอยด้วยการท�ำแท้งเถื่อน หรือมีการแจ้งความเอาผิดกับฝ่ายชาย 

ต้องเป็นคดีความ ดังนั้นพ่อแม่ควรหาทางป้องกันแต่เน่ิน ๆ โดยการให้ความรัก ให้ความรู้เรื่องเพศกับ
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ลกูผ่านการพูดคยุ ฝึกฝนระเบยีบวนิยั ฝึกให้ลกูเหน็คณุค่าของตนเอง ให้รูจ้กัรบัผดิชอบผลของการกระท�ำ  

ฝึกทักษะชีวิต รู้จักคิดไตร่ตรอง วิเคราะห์ และปฏิเสธสิ่งที่จะน�ำไปสู่อันตราย หรือจัดการกับอารมณ์ตัว

เองได้ ทักษะเหล่านี้จะเป็นอาวุธให้ลูก ลดโอกาสการมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยได้ 

	 หากพ่อแม่ทราบว่าลูกมีเพศสัมพันธ์ไปแล้ว พ่อแม่ควรให้เวลากับตัวเอง จัดการกับความโกรธ 

ความผิดหวัง และความเสียใจที่ถาโถมเข้ามาในจิตใจ เมื่อต้ังสติได้แล้ว พ่อแม่มีแนวทางในการจัดการ

ปัญหาดังนี้

	 1.	 พยายามท�ำความเข้าใจปัญหาในภาพรวม และเข้าใจธรรมชาติของวัยรุ่นที่อยากรู้ อยากเห็น 

อยากลอง

	 2.	 พยายามระงับอารมณ์ และแสดงออกให้เหมาะสม

	 3.	 ร่วมคิด วิเคราะห์ และแก้ปัญหาเฉพาะหน้ารวมทั้งวางแผนแก้ปัญหาระยะยาวร่วมกับลูก  

เช่น ป้องกันการติดกามโรค หรือตั้งครรภ์ 

	 4.	 ให้ลูกกลับมาด�ำเนินชีวิตตามปกติให้เร็ว

	 5.	 พูดคุยกับลูกให้รับผิดชอบในสิ่งที่กระท�ำไป

	 6.	 ร่วมสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้ และค้นหาจุดอ่อนของปัญหากับลูก เพื่อป้องกันการเกิดปัญหาซ�้ำ

วันที่ลูกเปราะบาง
	 การฆ่าตัวตายเป็นสาเหตุการตายอันดับต้น ๆ ของวัยรุ่นรองจากจากอุบัติเหตุ สาเหตุของการฆ่า

ตัวตายส่วนใหญ่เกิดจากวัยรุ่นมีอารมณ์เศร้า เนื่องจากขาดความภาคภูมิใจในตนเอง ว้าเหว่ มีเจตคติใน

ทางลบต่อตนเองและสังคม มองตนเองไร้ค่า และไม่มีใครต้องการ มักพบในวัยรุ่นที่มีปัญหาการเรียน 

ปัญหากับเพื่อน หรือกับคนในครอบครัว 

	 เมื่อพ่อแม่สังเกตว่า ลูกเงียบไป แยกตัว ไม่ท�ำกิจกรรมท่ีเคยท�ำ  นอนไม่หลับ หรือหลับมาก  

ปลุกยาก กินน้อย ไม่อยากอาหาร หรือกินมาก พูดน้อยลง วัน ๆ ไม่อยากท�ำอะไร พ่อแม่ควรเข้าไปพูด

คุย ถามไถ่ สาเหตุ การพูดคุย อาจช่วยให้ลูกได้ระบายความทุกข์ออกมา พ่อแม่ควรบอกให้ลูกทราบว่า 

พ่อแม่รักและเป็นห่วงลกู หากลกูมปัีญหา พ่อแม่พร้อมทีจ่ะรบัฟัง และร่วมแก้ปัญหาไปพร้อมกบัเขา หาก

ลกูไม่เล่าปัญหาและพ่อแม่สงัเกตว่า ลกูซมึเศร้ามาก พ่อแม่ควรพาลกูมาพบแพทย์โดยควรบอกลกูก่อนว่า  

จะพามาพบแพทย์เพื่อช่วยให้ลูกจิตใจดีขึ้น 
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สวย หล่อ ใส แบบใส่ท้อบปิ้ง (เจาะ สัก บิ๊กอาย) 
	 วัยรุ่นปัจจุบันนิยม เจาะหู เจาะลิ้น ระเบิดหู สักตามตัว ใส่คอนแทคเลนส์สี หรือ บิ๊กอาย จัดฟัน

ตามสมยั หลายครัง้ทีว่ยัรุน่ไปท�ำกบัร้านทีไ่ม่ได้มาตราฐาน ซึง่เสีย่งต่อการตดิเชือ้โรคทีต่ดิต่อทางเลอืด เช่น 

ตับอักเสบบี ซี เอชไอวี หรือเกิดแผลติดเชื้อที่ผิวหนังรุนแรง แพ้สารที่ใช้ เกิดแผลเป็น หรือ ติดเชื้อที่ตา 

หากเช้ือลุกลามอาจท�ำให้ตาบอดได้ บางรายเข้าใจว่า หากต้องการท�ำให้ผวิเหมอืนเดิม ไม่ยาก ไม่น่าแพง 

เหมือนกับตอนที่ท�ำ  เช่น ลบรอยสัก ความจริงแล้วต้องเสียค่าใช้จ่ายสูงในการใช้เลเซอร์เพื่อลบรอยสัก 

หรือ เย็บหูให้รูเล็กลง เป็นต้น ดังนั้นหากลูกต้องการสัก เจาะ หรือใส่คอนแทคเลนส์สีตามแฟชั่น พ่อแม่

ควรบอกภาวะแทรกซ้อนที่อาจเกิดขึ้นได้ รวมทั้งหากต้องการแก้ไข จะมีค่าใช้จ่ายสูง และอาจไม่เหมือน

เดิม หากลูกยังอยากท�ำ ควรเลือกร้านที่ได้มาตรฐาน อุปกรณ์ที่สัมผัสต้องเป็นชนิดใช้แล้วทิ้ง หรือ ผ่าน

การฆ่าเชื้อที่ได้มาตรฐาน เช่น เข็ม รวมทั้งค�ำนึงถึงความปลอดภัย และการติดโรค หลังท�ำเสร็จแล้ว ควร

ดูแลแผลให้สะอาด หากแผลมีลักษณะปวด บวม แดง ร้อน มีหนอง หรือไข้ขึ้น ควรไปพบแพทย์ กรณีที่

ใส่คอนแทคเลนส์ ควรรักษาความสะอาด โดยถอดเลนส์แช่ในน�้ำยา ก่อนนอน ไม่ควรใส่คอนแทคเลนส์

หลับไปเลย เพราะเสี่ยงต่อการติดเชื้อ และการระคายเคืองจากตาแห้งได้
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