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ของจูดี้ (Hutchings, J. (2015). The Little Parent Handbook. Second edition Bangor: Children’s Early Intervention 
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Council (ERC) ภายใตโครงการ the European Union’s Seventh Framework Programme (FP7-2007-
2013) (Grant agreement No. 313421). 

ขอขอบคุณจูดี้ ฮัชชิงส (Judy Hutchings) และกองทุนชิลเดรนส เอริ์ลลี่ อินเทอเวนชั่น (Children’s Early 
Intervention Trust) สําหรับขอมูลและเนื้ อหาจากหนั งสือ คู มือพอแม เลมเล็ก (The Little Parent 
Handbook) ซ่ึงเรียบเรียงข้ึนจากประสบการณมากกวา 30 ปของการทํางานกับเด็กและครอบครัวของจูดี้ 
(Hutchings, J., 2015)  

คูมือวิทยากรหลักสูตร การเลี้ยงดูเด็กใหมีสุขภาพดีตลอดชีวิตสําหรับเด็กเล็ก เพ่ือใชในการอบรมพอแมและ
ผูปกครอง ฉบับภาษาไทย เกิดจากความรวมมือของหลายฝายท้ังระดับบุคคลและระดับองคกร ขอขอบคุณ
โดยเฉพาะอยางยิ่งสําหรับความเห็นและขอชี้แนะท่ีมีคาจากคณะทํางานผูเชี่ยวชาญดานการเลี้ยงดูเด็กของไทย 
ไดแก ดร.ปนัดดา ธนเศรษฐกร ดร.ปยวลี ธนเศรษฐกร คุณวชิรญา เลิศไกร คุณนันทพร เอ่ียมวนานนทชัย คุณ
ญาดา ชอสูงเนิน และ ดร.สมบัติ ตาปญญา  

เราขอขอบคุณการสนับสนุนและการมีสวนรวมของคณะวิทยากรกลุมแรกสุดในอุดรธานี คือ คุณไขศรี สิรินํา
บุญทวี คุณรดาธร วงศนภดล คุณเยาวลักษณ รัตนนิมิต คุณไชยณรงค พรหมโสภา คุณน้ําทิพย รัตนนิมิต คุณ
เพชรลดา เข็มพล คุณอมรรัตน ศรีออนแสง คุณนิลวรรณ ผองใสโสภณ และคุณพัชรี ทองแดง  

ขอขอบคุณคณะผูเก็บขอมูล ซ่ึงไดทํางานหนักเพ่ือประเมินผลของหลักสูตรการอบรมนี้ ไดแก ดร.พรทิพย 
อนันตกุล ดร.อัจฉรา จินวงษ คุณศริญญา ชาญสุข คุณกฤตวรรณ คําสม คุณเกษฎาภรณ นาขะมิน คุณ
นฤปวรรต พรหมมาวัย คุณธนมณฑชนก พรหมพินิจ คุณรพิพรรณ ลาภา คุณมัทนียา กายแกว คุณญาดา ชอ
สูงเนิน และ คุณภาวดี ทองนพคุณ ทอยน  ขอขอบคุณ คุณปาริชาต ตันสุวรรณ และคุณนิธิมา คลังชํานาญ 
ผูติดตามตรวจสอบกระบวนการวิจัย ซ่ึงไดใหการสนับสนุนพวกเราในระยะ ของการวิจัยระยะนํารองและ
ศึกษาความเปนไปได  

ขอขอบคุณ นพ.ชาญวิทย ทระเทพ ท่ีไดใหคําความเห็นและขอชี้แนะในฐานะผูเชี่ยวชาญจากกระทรวง
สาธารณสุข ตั้งแตเริ่มตนโครงการ ตลอดจนทานอ่ืน ๆ จากเขตพ้ืนท่ีสาธารณสุขเขต 8 และสํานักงาน
สาธารณสุขจังหวัดอุดรธานี คือ นพ.สมิต ประสันนาการ นพ.ปรเมศ ก่ิงโก คุณอุเทน หาแกว และคุณสุรีพรณ 
สีสิงห  

ขอขอบคุณ ดร.ไผคยอง เชห ท่ีไดใหการสนับสนุนจากหนวยวิจัยโรคเขตรอน (MORU) มหาวิทยาลัยมหิดล 
และกองทุนเวลคัม (Wellcome Trust) ท่ีไดใหการสนับสนุนดานการมีสวนรวมของประชาชนของโครงการนี้ 
และขอขอบคุณทานท่ีไดใหการสนับสนุนโครงการดานการบริหารจัดการและดานการเงิน คือคุณซูซาน เซน
เทนซ (Susan Sentence) คุณทัศวรรณ ภูมิไชยโชติ คุณศิริอร เหลาภา คุณปราชญณีหทัย ไทพิชิตและ
คณะทํางานฝายการเงินท้ังหมดของหนวยวิจัยโรคเขตรอนมหาวิทยาลัยมหิดล 

ขอขอบคุณสําหรับคําแนะนําและการสนับสนุนจากองคกรเคลานส วิธเอาท บอรเดอร อาฟริกาใต  (Clowns 
Without Borders South Africa) สําหรับคําแนะนําและการสนับสนุนดานการปรับปรุงแกไขคูมือวิทยากร
และคูมือพอแม  
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โครงการนี้คงจะดําเนินการไมไดหากไมไดรับการสนับสนุนดานทุนทรัพยและดานการปฏิบัติงานจากยูนิเซฟ
ประเทศไทย ขอขอบคุณคุณแกรี่ ไรเซอร (Mr. Gary Risser) คุณนันทพร เอ่ียมวนานนทชัย และ คุณเก้ือกูล  
บุรานนท จากสํานักงานยูนิเซฟประเทศไทย (ตลอดจนคุณวิคก้ี จวต (Vicky Juat) ซ่ึงไดเกษียณจากงานไปแลว
ดวย) ซ่ึงไดรวมปฏิบัติงานอยางเต็มท่ีในโครงการท่ีสําคัญนี้  

ทายท่ีสุดนี้ ขอขอบคุณครอบครัวในอําเภอเมืองและอําเภอเพ็ญในจังหวัดอุดรธานีท่ีไดเขารวมในโครงการวิจัยนี้
และไดรวมแบงปนประสบการณดานการเลี้ยงดูเด็ก ท้ังในดานเปาหมาย อุปสรรค และความสําเร็จ เราขออุทิศ
คูมือนี้ใหแกทุกทาน  
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กิตติกรรมประกาศสําหรับโครงการเลี้ยงดู
เด็กเพื่อใหมีสุขภาพดีตลอดชีวิต 

 

งานวิจัยเริ่มแรกของ การเลี้ยงดูเด็กใหมีสุขภาพดีตลอดชีวิตสําหรับเด็กเล็ก พัฒนาข้ึนในอาฟริกาใต ในชื่อวา
โครงการสิโนวูโย แครรี่งแฟมมิลี่ (Sinovuyo Caring Families Programme) โดยไดรับทุนสนับสนุนจาก  
อิลิฟา ลาบันทวานา (Ilifa Labantwana) องคการอนามัยโลก จากกองทุน Rand Merchant Bank Fund, 
ApexHi Charitable Trust, John Fell Fund, Clarendon Fund, แ ล ะ  European Research Council 
(ERC) ภายใตโครงการ the European Union’s Seventh Framework Programme (FP7-2007-2013) 
(Grant agreement No. 313421) 

ขอขอบคุณจูดี้ ฮัชชิงส (Judy Hutchings) และกองทุนชิลเดรนส เอริ์ลลี่ อินเทอเวนชั่น (Children’s Early 
Intervention Trust) สําหรับขอมูลและเนื้อหาจากหนั งสือ คู มือพอแม เลมเล็ก (The Little Parent 
Handbook) ซ่ึงเรียบเรียงข้ึนจากประสบการณมากกวา 30 ปของการทํางานกับเด็กและครอบครัวของจูดี้ 
(Hutchings, J., 2015)  
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หลักสูตรการอบรม การเล้ียงดูเด็ก 

เพื่อใหมีสุขภาพดีตลอดชีวิต  
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1.1 | บทนํา  

 

ขอตอนรับทานเขาสูคูมือวิทยากร สําหรับหลักสูตรการอบรมเรื่อง “การเล้ียงดูเด็กเพ่ือใหสุขภาพดีตลอด
ชีวิต” คูมือเลมนี้เรียบเรียงข้ึนสําหรับคุณโดยเฉพาะ  

คูมือเลมนี้จะชวยใหแนวทางแกคุณในการนําเสนอการอบรม “การเล้ียงดูเด็กเพ่ือใหสุขภาพดีตลอดชีวิต” 
หรือ PLH สําหรับเด็กเล็ก ซ่ึงจะประกอบดวยคําแนะนําถึงวิธีการจัดการอบรมแตละชั่วโมง วิธีนํากิจกรรมแต
ละอยาง และขอมูลเฉพาะสําหรับเนื้อหาของหลักสูตรนี้  

ขอใหคุณถือวาการทําตามกิจกรรมและคําแนะนําท่ีกําหนดไวในคูมือนี้อยางถูกตองใหมากท่ีสุดจะเปนเรื่อง
สําคัญมาก โปรดตระหนักไวเสมอ วาคูมือเปนเพียงเครื่องนําทางท่ีจะชวยคุณหลังจากท่ีคุณไดผานการอบรม
โดยวิทยากร PLH ท่ีไดรับการรับรองแลวเทานั้น  

การท่ีการอบรมในหลักสูตร PLH สําหรับเด็กเล็ก จะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของพอแมในการเล้ียงดูเด็กได
แคไหน ข้ึนอยูกับความสามารถของคุณโดยส้ินเชิง  

เราอยากจะบอกวาเนื้อหาของการอบรมนั้น ถือเปนเพียง 20% ของหลักสูตรเทานั้น  

แตอีก 80% คือวิธีการนําเสนอ พฤติกรรมหรือการปฏิบัติของคุณตอผูปกครองท่ีเขารับการอบรม และวิธีการ
นําเสนอของคุณเปนสวนท่ีสําคัญท่ีสุด  

ในขณะท่ีคุณนําเสนอหลักสูตรการอบรมนี้ คุณจะตองเปนตัวอยางท่ีดีของการแกปญหาท่ีเกิดจากการรวมมือ
กัน เพ่ือนํามาซ่ึงการเปลี่ยนแปลงท่ีเราอยากจะใหเกิดข้ึนในกลุมผูปกครองและชุมชน  

การเปนตัวอยางท่ีดี ไดแกการเขาใจระดับตาง ๆ ของพัฒนาการเด็ก การชมเชยและใหกําลังใจพอแม การใช
ทักษะการฟงอยางใสใจ การมีความเมตตาและเสมอตนเสมอปลาย การสํารวจปญหา และการฝกใชวิธีการ
แกไขปญหา  

หากมีสิ่งใดท่ีคุณจําไมไดหรือรูสึกไมแนใจ ใหฝกทํากับวิทยากรรวมของคุณเสมอ  

อยางท่ีเรากลาวกับพอแมวา “สิ่งท่ีสําคัญท่ีสุดท่ีจะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงไดคือสิ่งท่ีคุณปฏิบัติท่ีบาน” 
หลักการนี้ก็นํามาใชกับคุณดวย คือเม่ือคุณไดฝกฝนทักษะการนําเสนอการอบรมกอนถึงชั่วโมงอบรมแลว คุณก็
จะมีความม่ันใจมากข้ึน และสามารถท่ีจะนําเสนอการอบรมนี้แกพอแมหรือผูปกครองไดเปนอยางดี  

สิ่งสําคัญอีกประการหนึ่งก็คือ คุณควรนําทักษะท่ีมีอยูในการอบรมนี้ไปใชกับลูก ๆ ของคุณท่ีบานดวย (ถาคุณมี
ลูก) คุณอาจพบวาทักษะหลายอยางในการอบรมนี้สามารถนําไปประยุกตใชกับสถานการณอ่ืน ๆ ท่ีจะชวยให
เกิดความสัมพันธท่ีดีกับคนอ่ืนได แมกระท่ังกับเพ่ือนรวมงาน เพ่ือน และคนท่ีคุณรักดวย  

ขอขอบคุณสําหรับความมุงม่ันและทุมเทของคุณเพ่ือท่ีจะลดความรุนแรงตอเด็ก และสงเสริมสวัสดิภาพและ
ความเปนสุขของเด็กโดยการเลี้ยงดูเด็กในทางบวก  

คุณคือดวงดาวท่ีสองแสงสวางเพ่ือนําทางใหกับครอบครัวท่ีมีความสุขจํานวนมากทีเดียว!  
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1.2 | ภาพรวมของหลักสูตรการอบรม  
 

การอบรม การเล้ียงดูเด็กเพ่ือใหสุขภาพดีตลอดชีวิต สําหรับเด็กเล็ก เปนหลักสูตรการอบรมเพ่ือเสริมสราง
ความเขมแข็งใหครอบครัวท่ีมีลูกอายุ 2 ถึง 9 ขวบ  

หลักสูตรการอบรมนี้ไดรับการออกแบบมาโดยเฉพาะสําหรับครอบครัวท่ีตองเผชิญกับความทาทายจาก
พฤติกรรมของเด็ก ๆ โดยมีเปาหมายเพ่ือสงเสริมความสัมพันธท่ีดีระหวางพอแมหรือผูปกครองกับเด็ก และลด
ความเสี่ยงตอการทารุณกรรมเด็กท้ังทางรางกาย ทางจิตใจ และการละเลยทอดท้ิงเด็กในชุมชน  

แนวคิดท่ีเปนแกนหลักของหลักสูตรการอบรม PLH สําหรับเด็กเล็ก นี้ คือ “การสรางบานแหงการเก้ือหนุน
เพ่ือคุณและลูกของคุณ” โดยการชวยใหพอแมหรือผูปกครองเด็กสรางบานท่ีเก้ือหนุนท้ังตัวเขาเองและตัวเด็ก 
เราจะชวยพอแมใหจัดการกับพฤติกรรมของลูกไดในขณะเดียวกันกับท่ีเปนการสงเสริมความสัมพันธท่ีดี
ระหวางพอแมกับลูกไปดวยในเวลาเดียวกัน  

จุดประสงคของคูมือเลมนี้คือเพ่ือเปนแนวทางใหคุณในการเปนวิทยากรของการอบรมหลักสูตร PLH สําหรับ
เด็กเล็ก  

คุณจะตองผานการอบรมอยางเขมขนมากอนท่ีจะเริ่มปฏิบัติงาน หลังจากผานการอบรมนี้แลวคุณจึงจะ
สามารถเปนวิทยากรนําเสนอการอบรมนี้ได ภายใตการติดตามดูแล (supervision) ของวิทยากรตนแบบดวย   

 

หลักสูตรการอบรมนี้มเีปาหมายอะไร?  

เปาหมายโดยรวมของการอบรม PLH สําหรับเด็กเล็ก นี้ คือการลดความเสี่ยงตอการปฏิบัติโดยมิชอบตอเด็ก 
และปรับปรุงพฤติกรรมของเด็ก โดยการชวยพอแมหรือผูปกครองใหพัฒนาทักษะท่ีจะชวยเสริมสราง
ความสัมพันธท่ีดีกับเด็ก  

การชวยสงเสริมครอบครัวใหมีความสุข สุขภาพดี และเก้ือหนุนกันและกันคือเปาประสงคหลักของเรา!  

เราตระหนักดีวามีเด็กจํานวนมากท่ีไดรับการดูแลโดยคนท่ีอาจไมใชพอแมโดยสายเลือด เม่ือเราพูดถึง “พอแม
และผูดูแลหลัก” และ “การเลี้ยงดูเด็ก” เราจะหมายรวมถึงผูดูแลหลักของเด็ก ไมวาจะเปนผูปกครองโดย
สายเลือดหรือไมก็ตาม   

เปาหมายสําคัญของการอบรมนี้คือเพ่ือเพ่ิมพฤติกรรมการเลี้ยงดูเด็กในเชิงบวก โดยการปรับปรุงในดานตอไปนี้  

 ความรู ทักษะ และความรูสึกมีความสามารถในเรื่องการเลี้ยงดูเด็ก  

 พฤติกรรมเชิงบวกในการเลี้ยงดูเด็ก  

 วิธีการอบรมสั่งสอนเด็กท่ีเปนไปในเชิงบวกอยางเสมอตนเสมอปลาย  

 การติดตามดูแลเด็กของพอแมหรือผูปกครอง  

 พฤติกรรมของเด็กและความอยูดีมีสุข  

 สุขภาพจิตของผูดูแลเด็กและการเก้ือหนุนทางสังคม  

 ความรูและการใชบริการทางสังคมสําหรับคนท่ีไดรับความรุนแรงจากคูครองและความเจ็บปวยใน
ครอบครัว  
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การใชความรวมมือรวมใจในการพัฒนาหลักสูตรการอบรม  

การอบรม PLH สําหรับเด็กเล็ก จะใชวิธีการท่ีอาศัยความรวมมือกันในทุกระดับในการพัฒนาหลักสูตรและ
การนําไปใช หมายความวาคุณจะตองรวมมือกับพอแมเหมือนเปนผูรวมทีมงานดวยกันเพ่ือชวยใหเขาบรรลุ
เปาหมายของเขาเองใหได   

หลักสูตรการอบรม PLH สําหรับเด็กเล็ก ในประเทศไทยนี้ไดพัฒนาข้ึนมาโดยความรวมมือระหวาง
มหาวิทยาลัยเคปทาวนและออกซฟอรด ยูนิเซฟแหงประเทศไทย กระทรวงสาธารณสุข และองคกร Clowns 
Without Borders South Africa  

หลักสูตรการอบรม PLH สําหรับเด็กเล็ก นี้ยังไดรับการพัฒนาข้ึนมาโดยการปรึกษาอยางใกลชิดกับครอบครัว 
ผูปฏิบัติงานวิชาชีพ ผูใหบริการ และผูกําหนดนโยบายท่ีอยูในประเทศไทยอีกดวย  

 

หลักสูตรการอบรมเร่ืองการเล้ียงดูเด็กเพื่อใหมีสุขภาพดีตลอดชีวิต  

หลักสูตรการอบรม PLH สําหรับเด็กเล็ก เปนสวนหนึ่งของโครงการใหญท่ีเรียกชื่อวา การเล้ียงดูเด็กเพ่ือใหมี 
สุขภาพดีตลอดชีวิต (Parenting for Lifelong Health) (www.who.int/violence_injury_prevention 

/violence/child/plh/en/) โดยมีจุดประสงคเพ่ือพัฒนาและทดสอบหลักสูตรจํานวนหนึ่ง เก่ียวกับการอบรม
พอแมเรื่องการเลี้ยงดูเด็ก ท่ีมีประสิทธิภาพ สามารถนําไปใชได มีความเหมาะสมกับบริบททางวัฒนธรรม และ
ขยายผลได เพ่ือลดความเสี่ยงตอการใชความรุนแรงตอเด็ก และปรับปรุงความอยูดีมีสุขของเด็กในประเทศท่ีมี
รายไดระดับต่ําและระดับปานกลางหลายประเทศ   

ในปจจุบันนี้มีหลักสูตรการอบรมเรื่องการเลี้ยงดูเด็กอยูจํานวนนอยท่ีมุงการปองกันการปฏิบัติโดยมิชอบตอเด็ก
ในชวงอายุ 0 ถึง 18 ป ท่ีมีหลักฐานจากการวิจัย และมีคาใชจายไมแพงพอท่ีจะนําไปใชในประเทศท่ีมีรายได
ระดับต่ําและระดับปานกลาง (ซ่ึงมีความตองการในดานนี้มากท่ีสุด)  

หลักสูตร การเล้ียงดูเด็กเพ่ือใหมีสุขภาพดีตลอดชีวิต มีจุดประสงคท่ีจะปดชองวางนี้  

หลักสูตรการอบรมเรื่องการเลี้ยงดูเด็กท่ีเสริมสรางความเขมแข็งของครอบครัว โดยผานการพัฒนาและสงเสริม
การเลี้ยงดูเด็กในเชิงบวก และสงเสริมความสัมพันธท่ีดีระหวางพอแมกับเด็ก เปนวิธีการท่ีมีประสิทธิภาพท่ีจะ
ลดความเสี่ยงตอการปฏิบัติโดยมิชอบตอเด็ก และการใชความรุนแรงในรูปแบบอ่ืน ๆ ตอเด็กดวย  

หลักสูตรเหลานี้จะสงเสริมทักษะการเลี้ยงดูเด็ก และพฤติกรรมท่ีชวยสรางทักษะใหพอแมหรือผูดูแลเด็กมี
ปฏิสัมพันธในทางบวกกับเด็ก และใหการสนับสนุนและการดูแลเอาใจใสเด็กอยางเพียงพอและเหมาะสม 
หลักสูตรการอบรมพอแมเหลานี้ยังไดรับการวิจัยพบวามีประสิทธิภาพในการปองกันและจัดการพฤติกรรมท่ี
วุนวายรบกวนในเด็ก และลดปญหาทางสุขภาพจิตใหแมดวย   

แมวาจะมีหลักฐานจากการวิจัยอยูมากท่ีแสดงใหเห็นวาหลักสูตรการอบรมเรื่องการเลี้ยงดูเด็กในประเทศท่ีมี
รายไดสูง มีอยูหลายหลักสูตรท่ีมีประสิทธิภาพ แตในประเทศท่ีมีรายไดระดับต่ําและระดับปานกลางยังมี
หลักสูตรแบบนี้อยูนอยมากท่ีไดมีผูวิจัยแลววาเหมาะสมกับบริบททางวัฒนธรรมและทางการพัฒนาประเทศ
เหลานี้ และการนําเอาหลักสูตรท่ีไดรับการวิจัยแลวจากประเทศท่ีมีรายไดสูง ไปใชในประเทศท่ีรายไดต่ําก็ยังมี
ขอจํากัดอยูมาก เนื่องจากมีคาใชจายสูง การออกใบอนุญาต และความเหมาะสมทางวัฒนธรรม  

 

 

  

http://www.who.int/violence_injury_prevention/violence/child/plh/en/
http://www.who.int/violence_injury_prevention/violence/child/plh/en/
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เพ่ือเปนการตอบสนองความตองการท่ีจะใหมีหลักสูตรการอบรมเรื่องการเลี้ยงดูเด็กท่ีไดรับการปรับแกให
เหมาะสมกับทองถ่ิน คาใชจายนอย และขยายผลไดในพ้ืนท่ีซ่ึงมีประชากรรายไดนอย โครงการอบรมเรื่อง การ
เล้ียงดูเด็กเพ่ือใหมีสุขภาพดีตลอดชีวิต จึงไดพัฒนาหลักสูตรตนแบบสําหรับครอบครัวท่ีมีเด็กเล็กข้ึน 
หลักสูตรนี้พัฒนาข้ึนมาจากการวิจัยนานกวา 50 ป โดยมีฐานจากหลักการเรียนรูทางสังคมและการประยุกตใช
การวิเคราะหพฤติกรรม (applied behavior analysis)  

ในตอนเริ่มตนไดมีการพัฒนาหลักสูตรนี้และนําออกทดลองใชในประเทศแอฟริกาใตกอน ปจจุบันหลักสูตรการ
อบรม PLH สําหรับเด็กเล็ก ท่ีไดรับการปรับปรุงแกไขอีกหลายครั้ง ไดถูกนําออกใชท่ัวโลกมากกวา 20 
ประเทศแลว โดยวิทยากรแบบเดียวกันกับคุณ  
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1.3 |  เนื้อหาของหลักสูตรการอบรมและการ
นําเสนอ  

 

การสรางบานแหงการเกื้อหนุน  

หลักสูตรการอบรม PLH สําหรับเด็กเล็ก จะใชภาพบานเปนสัญลักษณเพ่ือแสดงใหเห็นวาทําไมจึงเปนเรื่อง
สําคัญท่ีพอแมจะตองสรางความสัมพันธในเชิงบวกท่ีม่ันคงแข็งแรงกับลูก   

บานแหงการเก้ือหนุน เปนตัวแทนของรูปแบบการอบรมดานการเลี้ยงดูเด็กสองระยะ ซ่ึงพัฒนาข้ึนมาโดย
คอนสแตนส ฮานฟ (Constance Hanf) และไดมีผูนําไปใชในการอบรมเรื่องการเลี้ยงดูเด็กหลายหลักสูตรท่ัว
โลก01 แนวคิดนี้มีรากฐานมาจากทฤษฎีทางพฤติกรรม ซ่ึงกลาววาพอแมควรสรางความสัมพันธท่ีดีกับเด็กกอนท่ี
จะสอนใหเด็กรูจักการกําหนดขอบเขตหรือใชวิธีการตาง ๆ ในการอบรมสั่งสอน   

ฝาผนังบาน เปนสัญลักษณของการมีปฏิสัมพันธท่ีดีและเปนไปในเชิงบวกกับเด็ก ไดแกการใชเวลาท่ีมีคุณภาพ
ดวยกันกับเด็กตามลําพัง เพ่ือพัฒนาทักษะทางภาษา พูดคุยเก่ียวกับอารมณความรูสึก และชมเชยและ
สนับสนุนพฤติกรรมท่ีดี การออกคําสั่งหรือใหคําแนะนําในเชิงบวก และการกําหนดกฎระเบียบและกิจวัตร
ประจําวันในบาน และปฏิบัติตามนั้นอยางเสมอตนเสมอปลาย  

ฝาผนังบานนี้ถือวาเปนรากฐานของการเล้ียงดูเด็กที่ดี เปนสวนที่สําคัญ
ที่สุดของหลักสูตรการอบรมนี ้ 

เม่ือเราหันไปดูท่ีหลังคา เราจะมุงความสนใจไปท่ีการจัดการกับพฤติกรรมท่ีเปนปญหาเชน การรองดิ้น
อาละวาด การดื้อหรือไมใหความรวมมือ และการทําผิดกฎระเบียบ   

เม่ือพอแมใชเวลาในการสรางความสัมพันธเชิงบวกกับลูกมากข้ึน ก็จะจําเปนตองใชเวลาเพ่ือจัดการกับ
พฤติกรรมท่ีเปนปญหานอยลง  

ยิ่งพอแมใชเวลาเลนกับลูกและชมเชยลูกมากข้ึน ลูกก็จะดื้อหรือซนหรือพยายามเรียกรองความสนใจดวย
พฤติกรรมเชิงลบนอยลง  

ทักษะเหลานี้จะสงผลใหท้ังพอแมและลูกรูสึกวาไดรับการสนับสนุนและไดรับความรัก และพอแมก็จะเครียด
นอยลง  

 

 

 

 

 

                                                      
1  Kaehler, L. A., Jacobs, M., & Jones, D. J. (2016). Distilling common history and practice elements to inform dissemination: 

Hanf-model BPT programs as an example. Clinical Child and Family Psychology Review, 19(3), 236-258. 
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หากฐานของบานแข็งแรง การดูแลหลังคาก็จะงายขึน้  

ถาผนังบานทําไวไมดี ใชวัสดุท่ีดอยคุณภาพและเปนอันตราย หรือถาพอแมใชเวลาท้ังหมดอยูกับความกังวล
เก่ียวกับหลังคา (สรางกฎระเบียบ อบรมสั่งสอน และลงโทษเด็ก) โดยไมไดสรางผนังบานใหแข็งแรง ในท่ีสุด
บานแหงการเกื้อหนุนก็จะทลายลงมา  

เด็กจะรูสึกเหมือนถูกตัดขาดออกจากความสัมพันธ และรูสึกไมปลอดภัยทางจิตใจ และมักจะมีพฤติกรรมท่ีเปน
ปญหา พอแมหรือผูปกครองก็จะรูสึกเครียดและไมมีความสุข  

ในทายท่ีสุด “แสงอาทิตยแหงความเอาใจใสในทางบวก” คือสัญลักษณแทนความสําคัญของการท่ีเด็กจะไดรับ
ความเอาใจใสในเชิงบวกจากพอแมหรือผูดูแลหลักอยางมากท่ีสุดท่ีจะเปนไปได  
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กอนอิฐบล็อกที่เปนหลักสําคัญ  

หลักสูตรการอบรมนี้จะใชวิธีการท่ีเหมาะสมกับวัฒนธรรมซ่ึงมีฐานมาจากทักษะสําคัญในการเลี้ยงดูเด็กท่ีเปน
สากล หรือ “กอนอิฐบล็อก” สําหรับสรางบานแหงการเกื้อหนุน กอนอิฐเหลานี้คือวิธีการท่ีเราใชในการ
ปรับปรุงพฤติกรรมการเลี้ยงดูลูก และเปนรากฐานของหลักสูตรการอบรมท่ีมีงานวิจัยรองรับจากท่ัวโลกนั่นเอง  

กอนอิฐบล็อกท่ีเปนหลักสําคัญของหลักสูตรการอบรม PLH สําหรับเด็กเล็ก ประกอบไปดวยสิ่งตอไปนี้ คือ  

 การรวมมือกันทํางานระหวางวิทยากรกับพอแมหรือผูปกครอง เพ่ือแกปญหา  

 การท่ีพอแมหรือผูดูแลหลักรวมทํากิจกรรมตาง ๆ กับเด็ก ๆ ในลักษณะท่ีเหมาะสมกับระดับ
พัฒนาการของเด็ก  

 ความสําคัญของการเลนท่ีมีเด็กเปนฝายนํา และการชมเชยเพ่ือพัฒนาความสัมพันธท่ีเก้ือกูลความ
เติบโต  

 พอแมเรียนรูท่ีจะควบคุมหรือปรับอารมณของตนเอง และชวยใหเด็กทําไดเหมือนกัน  

 ความจําเปนท่ีจะตองกําหนดขอบเขตท่ีชัดเจน กฎระเบียบของบาน และวิธีการติดตามดูแลเด็กท่ี
เหมาะสม  

 การชวยเหลือพอแมใหเรียนรูทางเลือกอ่ืน ๆ ในการจัดการกับพฤติกรรมท่ีทาทายของเด็ก   

 การชวยใหพอแมรูวิธีดูแลตนเอง ดวยการรักษาสุขภาพและการผอนคลายความเครียด  

 

ยังมีกอนอิฐบล็อกอ่ืน ๆ อีกหลายกอนท่ีมีหนาท่ีตางกันออกไปเฉพาะตัว ตลอดหลักสูตรการอบรมซ่ึงเชื่อมโยง
กับแนวคิดหลักของแตละชั่วโมง  

แมวาการอบรมนี้จะมีการสอนทักษะเพ่ือชวยพัฒนาพฤติกรรมการเลี้ยงดูเด็กท่ีมีประสิทธิภาพอยูบาง เราจะ
เนนหนักท่ี การฝกทักษะ โดยเปนการเรยีนรูผานประสบการณจริง  

เปนสิ่งสําคัญมากท่ีพอแมและผูดูแลเด็กจะไดฝกทักษะใหม ๆ และวิธีการเลี้ยงดูเด็กแบบตาง ๆ ท้ังในชั่วโมง
การอบรมและท่ีบาน เพราะหากไดลงมือทําดวยตัวเอง ก็จะจําไดดีกวา และเม่ือจําไดก็จะมีโอกาสท่ีจะนําไปใช
ท่ีบานไดมากข้ึน  

 

สิ่งที่พอแมหรือผูปกครองทําที่บานคือสิ่งสาํคัญทีจ่ะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงได! 
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โครงสรางโดยรวมของการอบรม  

หลักสูตรการอบรม PLH สําหรับเด็กเล็ก มีสวนประกอบดังตอไปนี้ คือ   

 การพบกับพอแมแบบตัวตอตัวเพ่ือปรึกษาหารือและตกลงกันกอนท่ีจะเขามารับการอบรมเปนกลุม  

 การมาพบกันสัปดาหละครั้ง รวม 8 ครั้ง เพ่ือฝกทักษะการเลี้ยงดูเด็ก  

 การพูดคุยปรึกษากันผานทางโทรศัพทและทางการสงขอความในชวงสัปดาหระหวางชั่วโมงการอบรม
เพ่ือสนับสนุนการทํากิจกรรมท่ีบาน   

 การไปเยี่ยมบานเพ่ือใหคําปรึกษาแนะนําเพ่ิมเติมสําหรับครอบครัวท่ีรองขอหรือจําเปนตองไดรับความ
ชวยเหลือ (เม่ือสามารถทําไดอยางเหมาะสม)  

 การแสดงความยินดีหรือฉลองการเสร็จสิ้นการอบรม  

 

วิทยากรสองคน จะทํางานดวยกนัเปนทีมในขณะนําเสนอการอบรม  

คุณและวิทยากรผูรวมทีมจะสนับสนุนกันและกัน เชนชวยบันทึกความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะจากผูเขารวม
อบรมตลอดชวงเวลาของการอบรม และการมีวิทยากรสองคนจะชวยใหใสใจผูเขารวมอบรมเปนรายบุคคลได
ท่ัวถึงกวา  

กอนท่ีจะถึงวันอบรม คุณจะตองไดพบผูเขารวมอบรมแตละคนเปนรายบุคคลกอน โดยอาจไปพบท่ีบาน (หรือ
เชิญใหมาพบท่ีสถานท่ีซ่ึงจะใชในการอบรมหากพอแมหรือผูดูแลเด็กตองการใหมาพบท่ีนี่มากกวา) เพ่ือเรียนรู
ใหมากข้ึนเก่ียวกับสภาพแวดลอมของบาน จุดมุงหมายของพอแม และความทาทายท่ีตองเผชิญในการเลี้ยงดู
เด็ก (โปรดดูรายละเอียดเพ่ิมเติมดานลาง)  

ในการอบรม พอแมหรือผูดูแลเด็กจะพบกันเปนกลุม (ไมเกินกลุมละ 15 คน) เพ่ือเรียนรูวิธีการสําคัญ ๆ ในการ
มีปฏิสัมพันธระหวางพอแมกับเด็ก การจัดการกับความเครียด การสรางความสัมพันธท่ีดี และการสรางเสริม
วินัยเชิงบวก  

ในแตละชั่วโมง พอแมจะไดรับมอบหมายใหไปทํากิจกรรมท่ีบานเพ่ือเปนการนําทักษะท่ีไดเรียนรูไปฝกใชให
ชํานาญยิ่งข้ึน และทํากิจกรรมท่ีจะชวยลดความเครียดและเสริมสรางความสัมพันธกับเด็กใหดียิ่งข้ึน   

อีกอยางหนึ่งท่ีวิทยากรจะตองทําดวย ก็คือการโทรศัพทไปพูดคุยกับพอแมสัปดาหละครั้ง เพ่ือติดตามวาไดทํา
กิจกรรมท่ีบานหรือไม และมีผลเปนอยางไร และสงขอความเตือนความจําทางโทรศัพทเก่ียวกับหลักการสําคัญ
และทักษะท่ีไดเรียนรูไปจากการอบรมแตละครั้งดวย  

พอแมหรือผูดูแลเด็กบางคน โดยเฉพาะคนท่ีมีฐานะยากจน อาจจะไมมีโอกาสเขาถึงการใชโทรศัพทอยาง
สมํ่าเสมอก็ได สําหรับพอแมท่ีไมมีโทรศัพท คุณอาจนัดพบเปนเวลาสั้น ๆ กอนถึงชั่วโมงอบรมครั้งตอไป หรือ
เขียนขอความเตือนใจลงไปบนกระดาษแลวเอาไปมอบใหก็ได  

วิทยากรอาจไปเยี่ยมบานผูเขารวมอบรมเพ่ือเสริมกําลังการเรียนรูเรื่องกิจกรรมท่ีไดฝกไปในชั่วโมงการอบรม
ดวย หรือไปติดตามคนท่ีขาดการอบรมไปบางชั่วโมง ถือเปนโอกาสท่ีจะไดทํางานแบบตัวตอตัวกับผูดูแลเด็ก
และตัวเด็กเอง เพ่ือสนับสนุนการทํากิจกรรมและใชทักษะสําหรับสมาชิกคนอ่ืน ๆ ในครอบครัวท่ีอาจตองการ
ความชวยเหลือเพ่ิมเติม และใหการสนับสนุนเพ่ิมอีกหากจําเปน  
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เม่ือใกลจบหลักสูตรการอบรม ผูเขารวมการอบรมจะมีโอกาสไดจัดงานฉลองความสําเร็จของการเดินทางครั้งนี้
ดวยตัวเอง ท่ีมักทํากันมักจะเปนการแลกเปลี่ยนประสบการณจากการไดมาเขารวมอบรม การรับ
ประกาศนียบัตร รับประทานอาหารเพ่ือฉลองรวมกัน หรือแลกเปลี่ยนของขวัญเล็กนอย อาจมีเด็กและสมาชิก
คนอ่ืน ๆ ในครอบครัวมารวมงานดวยก็ได  

หากเปนความตองการของพอแม อาจมีการสรางกลุมเพ่ือนชวยเพ่ือนหรือเครือขายผูปกครองท่ีผานการอบรม
ดวยกันเพ่ือชวยเหลือซ่ึงกันและกันในชวงของการเติบโตของเด็ก ๆ ตอไป 

วิทยากรควรสนับสนุนใหผูปกครองต้ังกลุมไลนหรือกลุมในหมูบานหรือตําบลเพ่ือจะไดติดตอและสนับสนุนกัน
ตอไปในอนาคตไดอีก  

กลุมหรือเครือขายนี้จะเปดโอกาสใหพอแมและผูดูแลเด็กไดพูดคุยและชวยเหลือกันในดานอ่ืน ๆ อีก เชน 
บริการสุขภาพ การสงเสริมและมีสวนรวมกับโรงเรียน และการสนับสนุนดานสวัสดิการจากรัฐบาลหรือองคกร
เอกชน  

คุณอาจพิจารณาดวยวาหนวยงานของคุณเองจะชวยสนับสนุนครอบครัวเหลานี้เพ่ิมเติมตอไปไดหรือไมอยางไร 
แมกระท่ังการสงขอความ จดหมาย หรือไปรษณียบัตรหลังจากหกเดือนผานไปแลว หรือการทําสิ่งอ่ืน ๆ ใน
ลักษณะนี้ ก็จะชวยใหครอบครัวเหลานี้คงรักษาการเลี้ยงดูเด็กในเชิงบวกไดตอไปและสรางการเปลี่ยนแปลงได!   

 

เนื้อหาการอบรมในแตละชัว่โมง  

ตอไปนี้จะเปนภาพรวมอยางยอของโครงสรางหลักสูตรการอบรม PLH สําหรับเด็กเล็ก ซ่ึงจะรวมถึงการพบปะ
พอแมแตละคนกอนการอบรม การอบรม 8 ครั้ง และการฉลองการจบการอบรม รายละเอียดของเนื้อหาจะอยู
ในบทตอไป  

ฐานรากของบาน: การกําหนดเปาหมายของพอแมหรือผูปกครอง  

จัดใหมีการพบผูปกครองทีละคนเพ่ือพูดคุยทําความตกลงเก่ียวกับเปาหมายของแตละคนในการมาเขารับการ
อบรม การพบกันแบบนี้จะชวยใหพอแมไดกําหนดเปาหมายและเปดโอกาสใหวิทยากรไดเรียนรูบริบทของ
ครอบครัวกอนเริ่มอบรม  

ฝาผนังบาน | การเล้ียงดูเด็กเชิงบวก  

ช่ัวโมงท่ี 1:  การใชเวลาอยูกับเด็กตามลําพัง  

ช่ัวโมงท่ี 2:  การพูดคุยเก่ียวกับความรูสึก  

ช่ัวโมงท่ี 3:  แสงอาทิตยแหงความเอาใจใสในเชิงบวก  

ช่ัวโมงท่ี 4:  การชวยใหเด็กปฏิบัติตามคําสั่งหรือคําแนะนํา  

ช่ัวโมงท่ี 5:  สิ่งตาง ๆ ท่ีเราทําเปนกิจวัตรในบาน  

หลังคา | การสรางเสริมวินัยเชิงบวก  

ช่ัวโมงท่ี 6:  การจัดการกับการรองดิ้นอาละวาด และพฤติกรรมในทางลบท่ีเรียกรองความสนใจและกดดัน  

ช่ัวโมงท่ี 7:  การใหผลติดตามเพ่ือสงเสริมความรวมมือ  

ช่ัวโมงท่ี 8:  การชวยใหแสงอาทิตยแหงความเอาใจใสในเชิงบวกคงอยูตลอดไป 
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งานฉลอง | การฉลองการเสร็จส้ินการอบรม  
การฉลองนี้จะเกิดข้ึนในทายของชั่วโมงท่ีแปด    

 

การพบกนัเพื่อพดูคุยปรึกษากอนถึงเวลาอบรมจริง  

การพบกันเพ่ือพูดคุยปรึกษากอนจะชวยพอแมหรือผูปกครองใหมีโอกาสซักถามขอสงสัยเก่ียวกับโครงการและ
สวนเก่ียวของของตนเอง และเพ่ือจะใหวิทยากรไดเรียนรูหรือทําความรูจักกับผูปกครองแตละคนท่ีจะมาเขา
รวมอบรมดวย  

การพบกับผูเขารวมอบรมกอนถึงเวลาอบรมจริงเปนเรื่องสําคัญมาก  และถาจะใหดีท่ีสุดควรไปพบกันท่ีบาน
ของผูเขารวมอบรม คุณควรแบงงานกันเพ่ือใหวิทยากรแตละคนไดพบสมาชิกกลุมคนละครึ่ง  

การมีความตระหนักหรือเขาใจเปาหมายและความกังวลของพอแมแตละคนเปนเรื่องสําคัญมาก ดังนั้นคุณและ
วิทยากรรวมจึงควรพูดคุยกันเก่ียวกับภูมิหลังและความเปนมาของสมาชิกในกลุมท้ังหมดดวย  

ในกรณีท่ีไมสามารถไปเยี่ยมบานได หรือพอแมไมยินดีใหไปพบท่ีบาน คุณอาจนัดพบกับพอแมไดท่ีศูนยบริการ
ชุมชนประจําตําบล หรือท่ีโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพประจําตําบลท่ีใกลบานเขาก็ได  

คุณอาจจะพบกับท้ังครอบครัว หรือผูใหญคนอ่ืน ๆ ในบาน เพ่ืออธิบายใหทุกคนฟงวาหลักสูตรการอบรม PLH 
สําหรับเด็กเล็ก เปนอยางไร และเพ่ือชวยกระตุนใหเขาสนับสนุนผูปกครองคนท่ีจะไปเขารับการอบรม  

เม่ือผูปกครองคนหนึ่งเริ่มเปลี่ยนแปลงวิธีการปฏิสัมพันธกับเด็กในบาน อาจสงผลกระทบตอคนอ่ืน ๆ และ
บางครั้งอาจนําไปสูความขัดแยงได  

เม่ือไปพบครอบครัว คุณควรเอาคูมือพอแมติดตัวไปเลมหนึ่งเพ่ือมอบใหผูปกครองไวศึกษากอนเริ่มการอบรม
ดวย ควรเปดใหดูภาพ บานแหงการเกื้อหนุน เพ่ือชวยอธิบายโครงการใหทุกคนท่ีเก่ียวของเขาใจ  

 

การเรียนรูเกี่ยวกบัครอบครัว เด็ก และความสัมพนัธระหวางพอแมหรือ
ผูดูแลกบัเด็ก  

ในระหวางการเยี่ยมบานกอนการอบรม คุณควรใชโอกาสนี้ในการทําความรูจักครอบครัวใหมากท่ีสุด เพ่ือให
เขาใจวาสถานการณแวดลอมและความทาทายท่ีเขาตองเผชิญมีอะไรบาง เชน  

 บานนี้มีเด็กอยูก่ีคน?  

 มีใครท่ีดูแลเด็กอีกบาง?  

 ขณะนี้พอแมหรือผูดูแลเด็กกําลังเผชิญกับปญหาหรือความยากลําบากอะไรเก่ียวกับเด็กบาง?  

การพูดคุยกับพอแมดังกลาว จะชวยใหคุณเขาใจดีข้ึนวาครอบครัวกําลังเผชิญกับความทาทายอะไรบาง และจะ
ชวยใหคุณไดขอมูลท่ีจะเปนประโยชนในการกําหนดเปาหมายสําหรับแตละสัปดาห และแกไขปญหาท่ีอาจ
เกิดข้ึนเวลาท่ีพอแมนําทักษะใหม ๆ ไปฝกทําท่ีบานดวย  
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การกําหนดเปาหมายโดยรวมหนึ่งอยางในชวงเวลาทีเ่ขารับการอบรม 

คุณควรชวยใหพอแมบอกเปาหมายเก่ียวกับเด็กหนึ่งอยาง ท่ีเปนไปในดานบวก เฉพาะเจาะจง และเหมาะสม
กับสภาพความเปนจริงท่ีอาจทําใหสําเร็จไดในชวงเวลาท่ีกําลังรับการอบรมอยู    

เพ่ือท่ีจะชวยใหพอแมกําหนดเปาหมายได คุณควรขอใหพอแมบอกวาเขาคาดหวังอะไรจากการไปเขารับการ
อบรมบาง การทําเชนนี้จะชวยใหเขากําหนดเปาหมายท่ีชัดเจนและเฉพาะเจาะจง วาเขาอยากจะเปลี่ยนแปลง
อะไรท้ังในดานความสัมพันธกับเด็ก และพฤติกรรมของเด็กดวย  

 

เปาหมายนี้ควรชัดเจนและเฉพาะเจาะจง 

บอยครั้ง พอแมมักบอกเปาหมายท่ีคลุมเครือ เชน “ฉันอยากใหลูกเปนเด็กดี” หรือ “อยากใหลูกเรียนเกง” 
คุณอาจตองชวยนําใหเขาบอกใหเฉพาะเจาะจงใหมากข้ึนวาการเปน “เด็กดี” หรือ “เรียนเกง” จะตองเปน
อยางไร  

เปนหนาท่ีของคุณท่ีจะตองชวยใหพอแมบรรยายพฤติกรรมอยางใดอยางหนึ่งใหละเอียดท่ีสุดท่ีจะทําได คุณ
อาจตองถามคําถามท่ีจะชวยใหเขาแจกแจงรายละเอียดและเฉพาะเจาะจงใหมากข้ึน เชน อาจจะถามวา การ
เปน “เด็กดี” หรือ “เรียนเกง” สําหรับเขาหมายความวาตองเปนแบบไหน ชวยคิดวาเขาอยากใหมีพฤติกรรม
แบบนี้เม่ือไหร ท่ีไหน อยางไร และเพราะอะไรจึงอยากใหเกิดข้ึน  

การทําใหเปาหมายชัดเจนและเฉพาะเจาะจงจะชวยใหพอแมบอกไดวาจะชวยกระตุนพฤติกรรมอะไรใหเกิดข้ึน
บอยมากข้ึน ในขณะเดียวกันกับท่ีเขาพัฒนาความสัมพันธกับเด็กใหดียิ่งข้ึนดวย   

พอแมท่ีอยากใหลูกเปน “เด็กดี” ในท่ีสุดก็อาจกําหนดเปาหมายไดวา “ฉันอยากใหลูกไหวผูใหญอยางนอบ
นอมเม่ือกลับเขามาถึงบาน”  

ในทํานองเดียวกัน คุณอาจชวยพอแมท่ีอยากใหลูก “เรียนเกง” กําหนดเปาหมายท่ีชัดเจนได เชน “ฉันอยาก
ใหลูกทําการบานทันทีท่ีกลับจากโรงเรียนมาถึงบาน”  

 

เปาหมายนี้ควรเรียบเรียงออกมาเปนคําพูดในดานบวก  

ตัวอยางเชน แทนท่ีจะพูดวา “ฉันอยากใหลูกเลิกพูดคําหยาบกับฉัน” คุณอาจชวยใหพอหรือแมปรับประโยค
เสียใหมวา “ฉันอยากใหลูกพูดกับฉันอยางสุภาพ”  

หลังจากท่ีพอแมตกลงกับคุณไดแลววาเปาหมายท่ีชัดเจน เฉพาะเจาะจง เปนเชิงบวก และเหมาะสมกับสภาพ
ความเปนจริง คืออะไร คุณควรบันทึกมันไวในแฟมประจําตัวของผูเขารับการอบรมและในคูมือพอแม  

 

 

 

 

 

 

 



 
17 
 

การเล้ียงดูเด็กเพ่ือใหมีสุขภาพดีตลอดชีวิต สําหรับเด็กเล็ก – ฉบับภาษาไทย    |   บทนํา 
หลักสูตรการอบรม 
คูมือวิทยากร  
 

 

เปาหมายนี้ควรเหมาะสมกบัสภาพความเปนจริง  

บอยครั้งพอแมมักเลือกเปาหมายท่ีไมสามารถทําใหสําเร็จไดภายในชวงเวลาของการอบรม หรือเปนไปไมไดใน
ระดับพัฒนาการของเด็ก คุณอาจคอย ๆ นําทางใหพอแมคาดหวังกับเด็กในระดับท่ีเหมาะสมกับสภาพความ
เปนจริงได  

ตัวอยางเชน ผูปกครองคนหนึ่งอาจบอกวาเธออยากใหลูกสอบปลายปผาน คุณอาจตองถามวาเด็กตองทํา
อะไรบางจึงจะทําใหสําเร็จตามนั้นได   

ในทํานองเดียวกัน ถาแมคนหนึ่งอยากใหลูกอายุสองขวบแตงตัวไดเองในตอนเชา คุณจะตองชวยสํารวจดูวา 
ความคาดหวังเชนนี้เหมาะสมกับสภาพความเปนจริงหรือไม และทําไมเด็กถึงยังแตงตัวเองไมได หลังจากนั้น
คุณจึงจะชวยใหแมกําหนดเปาหมายท่ี เหมาะสมกับสภาพความเปนจริงได เชน “ฉันอยากใหลูกรวมมือเวลาท่ี
ฉันชวยเขาแตงตัวในตอนเชา”  

 

การพูดคุยเร่ืองการจัดการความสะดวกในการมาเขารับการอบรม   

ในทายท่ีสุดนี้ ควรถือวาการไปเยี่ยมบานหรือพูดคุยกันกอนเริ่มการอบรม เปนโอกาสท่ีจะไดทําความเขาใจ
เก่ียวกับการจัดการท่ีพอแมหรือผูดูแลเด็กตองทราบ เชน สถานท่ีและเวลาของการอบรม การเดินทาง การ
ดูแลเด็กในระหวางชั่วโมงอบรม ขอจํากัดดานอาหารในชวงการอบรม เปนตน  

 

ขอมูลเกี่ยวกบัผูเขารวมการอบรม 

หลังจากการพบกันแตละครั้ง คุณควรสรางแฟมประวัติของพอแมแตละคนไวดวย  

แฟมประวัตินี้จะชวยใหคุณจําไดวาพอแมแตละคนกําลังเผชิญกับสถานการณในชีวิตอยางไรอยู คุณควรจด
บันทึกในขณะพบกันนี้ เก่ียวกับสภาพแวดลอมท่ีบาน สมาชิกในครอบครัว และความทาทายท่ีเขาตองเผชิญ  

ควรแกไขขอมูลในแฟมใหทันเหตุการณอยูเสมอเม่ือการอบรมดําเนินอยู โดยบันทึกไวเม่ือมีสถานการณหรือ
ความทาทายบางอยางในบาน ท่ีอาจมีความสําคัญและตองนึกถึงในเวลาท่ีดําเนินการอบรมดวย  

คําแนะนําสําหรับการเตรียมการในการพบพอแมกอนเริ่มการอบรม  

ก. แนะนําตัวเองใหพอหรือแมท่ีจะมาเขารวมอบรม หรือแนะนําตัวใหรูจักท้ังครอบครัวหากทุกคนอยู
ดวยท่ีนั่น  

ข. อธิบายภาพรวมของหลักสูตรการอบรมโดยใชภาพ บานแหงการเก้ือกูล เปนตัวอยางประกอบ (อาจ
เปนการอธิบายขอมูลพ้ืนฐานยอ ๆ วาการอบรมนี้จะชวยใหพอแมดูแลหรือจัดการกับพฤติกรรมของ
ตนเองและลูกไดอยางไร)   

ค. สอบถามเก่ียวกับขอมูลพ้ืนฐานของครอบครัว  

1. ขณะนี้มีอะไรเกิดข้ึนท่ีบานบาง? 

2. มีใครพักอาศัยอยูในบานอีกบาง? สามี/ภรรยา? แฟน? ปูยา ตายาย?  

3. ขณะนี้ไดรับการชวยเหลือหรือดูแลจากเพ่ือนบานหรือญาติสนิทท่ีไววางใจไดท่ีอยูใกลบานหรือ
เปลา?  

ง. คยุกบัพอ่แมเ่ก่ียวกบัความสมัพนัธก์บัลกู เชน่  
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1. ถาการอบรมนี้เปนสวนหนึ่งของโครงการวิจัย ใหอธิบายกับพอแมวาเวลาประเมินผล จะมุงเฉพาะ
เด็กคนเดียวท่ีถูกกําหนดใหเปนเปาหมายเทานั้น  

2. ถาพอหรือแมไมไดเลือกเด็กคนใดคนหนึ่งใหเปนเปาหมายในระหวางการอบรม ใหขอให
ผูปกครองเลือกเอาเด็กหนึ่งคนเพ่ือเปนเปาหมายในระหวางการอบรมนี้ เด็กคนนี้ควรมีอายุ
ระหวาง 2 ถึง 9 ป หากมีเด็กในชวงอายุนี้มากกวาหนึ่งคน ใหเลือกเอาคนท่ีมีปญหาใน
ความสัมพันธกับพอแมหรือมีปญหาทางพฤติกรรมมากท่ีสุดสําหรับพอแมท่ีจะจัดการ คุณควร
บอกพอแมดวยวาทักษะท่ีจะไดเรียนรูจากการอบรมสามารถนํามาใชกับเด็กในบานไดทุกคน แต
ในเวลาท่ีกลุมพูดคุยกันหรือในฝกปฏิบัติท่ีบานอยากใหมุงเนนท่ีเด็กท่ีเปนเปาหมายคนเดียวกอน  

3. ชีวิตท่ีบานกับลูกของคุณเปนอยางไรบาง? 

4. ความสัมพันธของคุณกับเด็กคนนี้เปนอยางไร?  

5. ขณะนีค้ณุกาํลงัเผชิญกบัความทา้ทายอะไรบา้งในการจดัการพฤตกิรรมของลกูคณุ?  

6. มีความทา้ทายอยา่งอ่ืน ๆ อีกไหมท่ีทาํใหก้ารเป็นพ่อแมนี่ล้าํบาก?  

จ. เปาหมายของพอหรือแมในการมาเขารวมการอบรมในโครงการนี้ 

1. คุณมีเป้าหมาย ความคาดหวัง หรือความหวังอะไรสาํหรับตัวคุณเองและลูกของคุณทั้ง

โดยทั่วไป และจากการไปเขา้รว่มอบรมครัง้นี?้   

2. ขอ้สงัเกต: พยายามชว่ยใหผู้ป้กครองเลือกเอาเปา้หมายท่ีเฉพาะเจาะจง เป็นในดา้นบวก และ

เหมาะสมกบัสภาพความเป็นจรงิ หนึ่งอยา่ง  

3. บนัทกึเปา้หมายนีล้งไปท่ีดา้นลา่งของหนา้กระดาษในแฟ้มของผูป้กครองคนนี ้ 

ฉ. การจัดการดานอ่ืน ๆ  

1. เวลาและสถานท่ีของการอบรม  

2. การเดินทาง อาหาร การดูแลเด็ก (พอหรือแมท่ีมาเขารวมอบรมสามารถหาคนมาเลี้ยงเด็กใน
ขณะท่ีกําลังอยูท่ีหองอบรมไดไหม?)  

ช. มีคําถามอ่ืน ๆ อีกหรือไม?  

 

หนังสือคูมือพอแม  

การอบรมนี้จะมีหนังสือคูมือพอแมใหผูเขารวมอบรมไวใชเพ่ือชวยเสริมการเรียนรูและการชวยไมใหลืมทักษะ
การเลี้ยงดูเด็กใหมๆ ท่ีจะไดฝกดวย  

ในตอนจบของแตละบทในคูมือ จะมีหนาหนึ่งสําหรับใหพอแมบันทึกดวยวาไดทํากิจกรรมท่ีมอบหมายใหไปทํา
ท่ีบานหรือไม  

ใหอธิบายใหพอแมฟงวาควรเขียนเครื่องหมายถูกลงในชองหากไดทํากิจกรรมในแตละวัน และเม่ือมาอบรมครั้ง
ตอไปก็ใหเอารายงานของพอแมนี้แสดงใหวิทยากรดูในตอนตนชั่วโมง  

หากวาพอแมหรือผูดูแลเด็กไดทํากิจกรรมท่ีบานแลว หรืออยางนอยไดลองพยายามทําดู คุณควรติดสต๊ิกเกอร
ใหเขา ใหรางวัลเล็กนอย หรือแมกระท่ังชมดวยวาจาเปนพิเศษก็ได!  
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ตัวอยางรายงานการทาํกิจกรรมทีบ่านของพอแม 

 

 

  

 

ชั่วโมงที่ 1  |  รายงานของพอแม 

ชื่อ: ____________________________ ชื่อของเด็ก: ____________________________ 

โปรดเขียนเครื่องหมายถูกลงในชอง หากคุณไดทํากิจกรรมท่ีบานในวันนั้น 

บันทึกนี้จะชวยติดตามความกาวหนาท่ีบานของคุณ! 

ฉันไดทําส่ิงตอไปนี้ … วันท่ี 1 วันท่ี 
2 

วันท่ี 
3 

วันท่ี 
4 

วันท่ี 
5 

วันท่ี 
6 

วันท่ี 
7 

วันท่ี 
8 

ใชเวลา 5 นาทีตามลําพังกับ
เด็ก 

        

หยุดพักสักครู         

ออกกําลังกาย         
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บทนํา 

 

ตอนที่สอง: 

 

 

 
คําแนะนําสําหรับการนําเสนอกิจกรรม 
ในการอบรมแตละสัปดาห   
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2.1 | โครงสรางของกิจกรรมประจําวัน  
 

ทุกชั่วโมงของการอบรมจะมีโครงสรางเหมือนกัน คือคุณและวิทยากรรวมจะนําพอแมทํากิจกรรมหนึ่งชุด 
สําหรับแนวเรื่องหลักของชั่วโมงนั้น  

ในขณะท่ีเนื้อหาของแตละครั้งจะเปลี่ยนแปลงไปตาง ๆ กัน แตกิจกรรมหลัก ๆ จะเหมือนเดิม  

ทุกชั่วโมงจะเริ่มดวยกิจกรรมตอนรับเขาสูการอบรม หลังจากนั้นพอแมจะมีโอกาสพูดคุยกันถึงประสบการณท่ี
ไดไปทํากิจกรรมท่ีมอบหมายใหไปทําท่ีบาน และชวยกันหาทางแกปญหาท่ีไดไปพบมา และฝกปฏิบัติวิธีการ
แกปญหานั้น  

หลังจากหยุดพักเวลาสั้น ๆ วิทยากรก็จะนําพอแมเขาสูกิจกรรมหลักสําหรับชั่วโมงนั้น ซ่ึงจะประกอบดวยการ
ชี้ใหเห็นกอนอิฐบล็อคท่ีสําคัญจากเรื่องเลาท่ีมีภาพประกอบ พูดคุยกันถึงหลักการท่ีอธิบายวาเพราะอะไร
ทักษะเหลานี้จึงจะมีประโยชนตอเด็ก และฝกใชทักษะเหลานี้ดวยการใชบทบาทสมมุติ  

หลังจากจบแตละชั่วโมงพอแมจะไดรับมอบหมายกิจกรรมใหมใหเอาไปทําท่ีบาน เพ่ือเปนการลองเอาทักษะท่ี
ไดเรียนรูใหมนี้ไปใชกับเด็กท่ีบาน หลังจากนี้ก็ตามดวยกิจกรรมปดทายชั่วโมง     

ในตอนตนของแตละบท คูมือนี้จะนําเสนอภาพรวมของกิจกรรมสําหรับชั่วโมงนั้น ในแบบฟอรมรายงานของ
วิทยากรจะมีรายการกิจกรรมหลักท่ีพิมพเปนตัวหนาไว เพ่ือชวยใหวิทยากรและวิทยากรรวมจัดลําดับสวนท่ี
สําคัญท่ีสุดของชั่วโมงนั้นได  

 

ขอควรระวัง: ขอใหปรับจังหวะการเรียนรูใหเหมาะสมกับผูปกครองในกลุม! 

 
สิ่งทีส่ําคญัทีสุ่ดคือ ผูปกครองจะตองเขาใจและสามารถนําเอาบทเรียนหลักจากแตละ
ชั่วโมงไปใชใหไดกอนที่จะเรียนรูเร่ืองตอไป  ซึ่งบางคร้ังอาจหมายถึงวาการอบรมอาจ

ยาวนานกวา 8 คร้ังก็ได  
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เวลาสําหรับทํากิจกรรม  

(ประมาณ 2.5 – 3 ช่ัวโมง) 

สรุปยอของกิจกรรมหลักในช่ัวโมง 

10 นาที  กิจกรรมตอนรับเขาสูการอบรม  

 กลาวตอนรับ 

 หยุดพักสักครู  

 ตรวจสอบอารมณกอนเช็คอิน   

 กิจกรรมออกกําลังกาย  

40 – 45 นาที พูดคุยกันเรื่องกิจกรรมท่ีใหไปทําท่ีบานจากชั่วโมงกอน  

10 – 15 นาท ี พกัรบัประทานอาหารว่าง และทาํกิจกรรมเพิ่มพลงั  

60 นาที กิจกรรมหลัก  

 เรื่องเลาพรอมภาพประกอบ  

 พูดคุยกันเรื่องทักษะการเลี้ยงดูเด็ก  

 ฝกทักษะการเลี้ยงดูเด็ก  

 พูดคุยหรือทํากิจกรรมเพ่ิมเติม  

10 นาที  กิจกรรมปดทายชั่วโมง 

 วงกลมแหงความชื่นชม  

 หยุดพักสักครู  

 ตรวจสอบอารมณกอนเช็คเอาท  
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2.2 | กิจกรรมตอนรับเขาสูการอบรม   
 

กิจกรรมตอนรับเปนการสรางบรรยากาศของความเสมอตนเสมอปลายตลอดการอบรมหลักสูตร PLH สําหรับ
เด็กเล็ก ในแตละชั่วโมง วิทยากรจะจัดเตรียมหองไวใหพรอม กลาวตอนรับพอแมหรือผูดูแลเด็ก นําใหรอง
เพลงและออกกําลังกาย และเปดโอกาสใหพอแมไดแบงปนประสบการณกับกลุม วาวันนี้รูสึกอยางไรบาง  

 

การเตรียมตัว  

การเตรียมตัวใหพรอมเปนเรื่องสําคัญมากสําหรับวิทยากร เปนการแสดงใหเห็นความเคารพตอผูเขารวมอบรม
และทําใหเขารูสึกวาไดรับการตอนรับ  

ยิ่งคุณเตรียมตัวใหพรอมมากเทาไหรสําหรับแตละชั่วโมง คุณก็จะยิ่งรูสึกสบายมากข้ึนในขณะท่ีกําลังนําการ
อบรม คุณจะรูสึกผอนคลายมากข้ึน และรับรูความรูสึกของพอแมและเขาใจประสบการณของเขาไดดียิ่งข้ึน  

อานทบทวนหนังสือคูมือตอนกลางคืนกอนวันอบรม จดโนตหรือเขียนขอความเตือนความจําท่ีอาจชวยใหคุณ
นํากิจกรรมบางอยางไดงายข้ึน  

คุณอาจลองฝกซอมทํากิจกรรมบางสวนกับวิทยากรรวมของคุณกอนดวยก็ได  

บางครั้งพอแมอาจไมเขาใจทันทีวาคุณตองการอะไรหากคุณพูดตามตัวหนังสือในคูมือ คุณอาจบอกไดวา “ขอ
โทษท่ีอธิบายไมชัดเจน ขอลองใหมอีกรอบนะ”  

อีกวิธีหนึ่งท่ีจะชวยได คือใหลองเขียนคําถามหลาย ๆ แบบท่ีจะใชในการพูดคุยไวลองใชก็ได  

หากมีอะไรบางอยางท่ีคุณไมเขาใจหรือลืมวิธีทํากิจกรรมอันใดอันหนึ่ง คุณอาจถามเพ่ือนรวมทีมหรือคุยกับ
ผูดูแลใหคําปรึกษา (supervisor) ของคุณกอนถึงชั่วโมงอบรมก็ได  

ลองฝกกิจกรรมผอนคลายกลามเนื้อดวยตัวเองท่ีบาน หรือลองฝกทํากับเพ่ือนหรือสมาชิกในครอบครัว มันมี
ประโยชนสําหรับทุกคน  

อานทบทวนแฟมขอมูลของผูเขารวมอบรมแตละคนเพ่ือตรวจสอบความกาวหนาในขณะอบรม หรือทบทวน
ความจําวาใครมีความตองการหรือความกังวลอะไรเปนพิเศษบาง  

การทําเชนนี้จะสําคัญมากสําหรับเปาหมายท่ีพอแมตั้งไววาจะทําใหสําเร็จในตอนทายของชั่วโมง และการ
พูดคุยกันเรื่องกิจกรรมท่ีมอบใหไปทําท่ีบาน  

มาถึงท่ีฝกอบรมกอนเวลาเพ่ือเตรียมสถานท่ี คุณควรจะผอนคลาย ยิ้ม และพรอมท่ีจะเริ่มการอบรมเม่ือพอแม
มาถึง ดังนั้นจึงตองเผื่อเวลาไวใหมาก  

คุณควรตกลงกับวิทยากรรวมของคุณกอนดวย วาใครจะนํากิจกรรมสวนไหนและใครจะเปนฝายสนับสนุน 
พยายามจัดใหท้ังสองคนมีสวนรับผิดชอบรวมกันและรวมมือสนับสนุนกัน   

ควรมีนาฬิกาเพ่ือคอยสังเกตเวลาและทําตามเวลาท่ีกําหนดไวสําหรับแตละกิจกรรมในชั่วโมง  
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การจัดหองใหพรอม  

เผื่อเวลาเพ่ือมาเตรียมตัวกอนเริ่มกิจกรรม!   

ทําใหม่ันใจเสมอวาคุณมีเวลาเพียงพอสําหรับจัดเตรียมหองและเตรียมตัวคุณเองสําหรับการอบรมแตละชั่วโมง 
คุณควรจัดหองในลักษณะท่ีชวยใหเปนสภาพแวดลอมท่ีสบายและเอ้ือตอการเรียนรูรวมกันเปนกลุม  

วางเกาอ้ีใหเปนวงกลม ตรวจสอบใหม่ันใจวามีเกาอ้ีพอสําหรับทุกคน เพราะพอหรือแมท่ีมารวมอาจรูสึกวาเปน
สวนเกินถาไมมีเกาอ้ีใหนั่ง  

ควรเตรียมเกาอ้ีไวในวงนี้สําหรับวิทยากรดวย และอีกตัวหนึ่งสําหรับวิทยากรรวมซ่ึงควรอยูขางแผนกระดาษ 
ฟลิปชารต 

ตรวจสอบใหม่ันใจวาคุณมีอุปกรณทุกอยางพรอม ไดแก  

 ของวางและเครื่องดื่มสําหรับตอนพัก  

 กระดาษฟลิปชารต ปากกาหรือสีแมจิก ปายชื่อ   

 เทปกาวสําหรับติดกระดาษฟลิปชารตไวบันทึกความคิดเห็นของพอแมบนฝาผนัง  

 โปสเตอรสําหรับเรื่องประกอบภาพ  

 ของเลนและวัสดุอุปกรณอ่ืน ๆ สําหรับฝกกิจกรรมกลุม  

 เอกสารประกอบการอบรมสําหรับแจกแตละคน  

 กลองวิดีโอหากคุณตองการบันทึกการอบรม  

 อาหารกลางวันถาคุณวางแผนท่ีจะเลี้ยงอาหารดวย  

 เอกสารหรืออุปกรณอ่ืน ๆ เชน แบบฟอรมลงทะเบียน เบิกคาเดินทาง รายชื่อผูเขารวมอบรม ฯลฯ  

 

ขอสังเกต  โปรดตรวจสอบคูมือกอนการอบรมแตละช่ัวโมง วาตองการวัสดุอุปกรณอะไรเปนพิเศษ 
 สําหรับช่ัวโมงนั้นหรือไม! 

 

การตอนรับผูเขารวมอบรม  

กลาวตอนรับทุกคนเม่ือเขาเดินทางมาถึง และชมเชยท่ีเขาพยายามมาเขารวมอบรมในแตละครั้ง  

ชมคนท่ีมาถึงกอนเวลาเปนพิเศษ!   

ความอบอุนและความเปนมิตรท่ีคุณแสดงออกตอพอแมหรือผูปกครองแตละคน จะมีผลเปนอยางมากตอ
ความรูสึกของเขาในระหวางการอบรม และจะชวยจูงใจใหเขามาอบรมบอยครั้งมากข้ึน  

ถาสามารถทําได การจัดเตรียมกาแฟ ชา หรือน้ําผลไมและของวางไวใหสําหรับคนท่ีมาถึงกอนเวลาดวยก็จะดี
ยิ่งข้ึน  

การทําเชนนี้ก็จะชวยสงเสริมการมารวมอบรมและการมีสวนรวมมากข้ึนอีก! 
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2.3 | การเริ่มชั่วโมงการอบรม  
 

ในการเริ่มตนอบรมแตละครั้งควรเริ่มใหตรงเวลา และควรเปนเวลาท่ีไดแจงใหทราบไวแลวอยางชัดเจน ใน
ตอนท่ีไปเยี่ยมบานเพ่ือพูดคุยตกลงกอนการอบรม และไดมีการเนนย้ําในชั่วโมงแรกของการอบรมโดยถือเปน
สวนหนึ่งของระเบียบหรือขอตกลงเบื้องตนดวย  

โดยการเริ่มตรงเวลานั้นเปนการแสดงใหผูเขารวมเห็นคุณเปนตัวอยางของการทําตามกฏ  

ในตอนเริ่มตนชั่วโมง คุณควรกลาวทักทายและตอนรับท้ังกลุมและขอบคุณทุกคนท่ีมารวมการอบรมในครั้งนี้  

หยุดพักสักครู12  

ในการอบรมชั่วโมงแรก เราจะแนะนําเทคนิค หยุดพักสักครู ใหพอแมเพ่ือชวยใหเขาจัดการกับอารมณของ
ตนเองได  

หยุดพักสักครู่ เป็นกิจกรรมง่าย ๆ ท่ีจะชว่ยใหพ้อ่แมห่ยดุคิดเร่ืองอ่ืนและกลบัมาอยูก่บัปัจจบุนัขณะใหม่

ดว้ยการหายใจ มนัจะชว่ยสรา้งความมั่นคงใหก้บัชีวิตท่ียุง่และชว่ยดงึความสมดลุใหก้ลบัคืนมาใน

ชว่งเวลาท่ียุง่เหยิง   

เราสามารถใชเทคนิค หยุดพักสักครู ตอนไหนก็ไดในแตละวัน ซ่ึงอาจจะใชเวลาแคนิดเดียว (30 วินาที) หรือ
ยาวกวานั้นเชนประมาณ 3 นาทีก็ได 

เทคนิค หยุดพักสักครู จะมีประโยชนเม่ือพอแมรูสึกวาลูกทําใหหงุดหงิดหรือไดทําอะไรผิดพลาดไปแลว เวลา
ตรงนี้จะสามารถนําสติและความรูสึกกลับมาอยูกับตัวเองซ่ึงจะเปดโอกาสใหพอแมตอบสนองตอสถานการณใน
ลักษณะท่ีเปนเชิงบวกตอเด็ก มากกวาทางลบ   

เทคนิค หยุดพักสักครู่ มีประโยชนส์าํหรบัวิทยากรอยา่งคณุไดด้ว้ยเชน่เดียวกนั! 

 

คําแนะนาํสาํหรับการสอนพอแมใหใชเทคนคิ หยุดพักสักครู: 

ขอสังเกต: ใหใชบทพูดขางลางเพ่ือนําพอแมเขาสูการใชเทคนิค หยุดพักสักครู คุณควรหยุดพูดเพ่ือเวนจังหวะ
ประมาณ 5 วินาทีในแตละครั้งท่ีมีคําวา [หยุด] ในบทพูด และถาคุณทําตามคําแนะนําไปดวยในชวงของการ
หยุดนั้นก็จะดีมาก  

 

ขั้นตอนที่ 1: การเตรียมตัว  

บางครั้งเวลาท่ีเรารูสึกเครียด หรือเวลาท่ีเด็ก ๆ ทําใหเราหงุดหงิด เราจําเปนตองหยุดพักสักครู ยอมรับ
ประสบการณท่ีเกิดข้ึน แลวรวบรวมสติอารมณดวยตัวเอง  

เราเรียกวิธีการนี้วา การหยุดพักสักครู 

ขอใหคุณนั่งในทาท่ีสบาย ๆ ใหเทาสองขางวางบนพ้ืน เอามือวางไวบนตัก [หยุด]หลับตาลงเบา ๆ ถาคุณรูสึก
สบายใจท่ีจะทํา [หยุด] 

                                                      
2  เทคนิค “หยุดพักสักครู” น้ีนํามาจากหนังสือ Mindfulness Based Stress Reduction’s Breathing Space. 

Williams, Teasdale, Segal, & Kabat-Zinn (2000). 
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ขั้นตอนที่ 2: การเร่ิมรูสึกตัว  

ถามตัวเองวา “ตอนนี้ฉันกําลังทําอะไรอยู?” [หยุด] 

ใหสังเกตวาเกิดความคิดอะไรข้ึน สังเกตวามันเปนความคิดในดานลบหรือในดานบวก [หยุด] 

สังเกตวาคุณมีความรูสึกอยางไร ความรูสึกนั้นนาพึงพอใจ หรือไมนาพึงพอใจ [หยุด] 

สงัเกตวา่รา่งกายของคณุรูส้กึอยา่งไร สงัเกตวา่มีความรูส้ึกไมส่บายหรือความรูส้กึตงึเครียดตรงไหนหรือไม่ 
[หยดุ] 

 

ขั้นตอนที่ 3: รวบรวมความใสใจ  

มุงความสนใจมาท่ีการหายใจของคุณ  

คุณอาจเอามือขางหนึ่งวางไวบนหนาทองแลวสังเกตเห็นวามันพองและยุบตามจังหวะของการหายใจแตละครั้ง 
[หยุด] 

ตามลมหายใจของคุณเขาไปใหตลอดทาง สังเกตวามันหยุดอยางไร และมันไหลเลื่อนกลับออกมาอีกอยางไร 
[หยุด] 

ถาคุณสังเกตไดวาคุณเริ่มคิดถึงอะไรบางอยาง ขอใหรูวาการทําอยางนี้เปนเรื่องปกติมาก [หยุด] 

ถาคุณสังเกตวาคุณรูสึกเครียดมาก คุณอาจสรางความม่ันใจใหกับตัวเองโดยพูดในใจวา “ไมเปนไร ไมวาจะเกิด
อะไรข้ึน ฉันก็ไมเปนไร” [หยุด] 

แลวคอย ๆ ดึงสติของคุณกลับมาสูความรูสึกของการหายใจอีก [หยุด] 

มุงความสนใจใหจดจออยูกับการหายใจตอไปอีกสักครู [หยุด] 

 

ขั้นตอนที่ 4: ขยายความรูตัวออกไป  

ปลอยใหความสนใจของคุณแผขยายออกไปใหท่ัวรางกาย [หยุด] 

ปลอยใหความสนใจของคุณแผขยายออกไปใหไดยินเสียงตาง ๆ ในหองนี้ [หยุด] 

 

ขั้นตอนที่ 5: คิดทบทวน  

คิดทบทวนสักครู วาคุณรูสึกแตกตางไปจากเดิมกอนท่ีจะเริ่มทํากิจกรรม หยุดพักสักครู หรือไม [หยุด] 

เม่ือคุณรูสึกพรอมแลว ใหคอยๆ ลืมตาข้ึน [หยุด]  

คุณสามารถใชวิธีการ หยุดพักสักครู ในตอนไหนของวันก็ได โดยเฉพาะอยางยิ่งเวลาท่ีคุณรูสึกเครียดหรือเม่ือ
ลูกทําใหคุณไมสบายใจ คุณอาจทําแคชวงเวลาสั้น ๆ เชนเพียง 30 วินาทีหรือแคการหายใจเขาออกเพียงสาม
รอบก็ได  
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การออกกําลังกาย  

หลังจากทํากิจกรรม หยุดพักสักครู เสร็จแลว วิทยากรจะนําการออกกําลังกายแบบสั้นๆ เพ่ือชวยใหพอแม
สรางความตระหนักตอรางกายของตน และผอนคลายความเครียดท้ังในรางกายและจิตใจ  

หากเปนการสอนการออกกําลังกายกับพอแมเปนครั้งแรก ใชเวลาและอธิบายการเคลื่อนไหวแตละอยางให
ชัดเจน โดยครั้งแรกอาจจะใชเวลาเกินกวาท่ีกําหนดเล็กนอย ก็ไมเปนไร 

สอนพอแมใหเคลื่อนไหวเปนชุดตลอดรางกายจากหัวถึงเทา  

หากจําเปนอาจตองหยุดช่ัวคราวแลวแกไขทาทางและการเคล่ือนไหวใหถูกตองดวย  

พอแมหลายคนอาจไมคุนเคยกับการเคลื่อนไหวรางกายและอาจตองการการกระตุน การแนะนํา หรือให
กําลังใจมากกวาท่ีคุณคาดคิด   

หากบางคนจําเปนตองนั่งทํา วิทยากรควรกระตุนใหมีสวนรวมใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําไดจากทานั่ง การทําให
การเคล่ือนไหวล่ืนไหลตอเนื่อง และการหายใจผอนคลาย ก็เปนเรื่องสําคัญอยางยิ่ง  

หลังจากท่ีคุณนําการออกกําลังกายสําหรับแตละชั่วโมงไปสองสามครั้ง พอแมก็จะคอยๆ คุนเคยกับการ
เคลื่อนไหวเชนนี้มากข้ึน  

ควรกระตุนใหพอแมออกกําลังกายแบบนี้ท่ีบานอยางสมํ่าเสมอ ควรแนะนําใหทําเปนสิ่งแรกหลังตื่นนอนตอน
เชา  

การนํากิจกรรมการออกกําลังกาย  

คุณอาจจะอานออกเสียงจากบทพูดขางลางนี้ หรือใชภาพวาดประกอบชวยระหวางการนําการออกกําลังกาย
สองสามครั้งแรกกอนก็ได  

1. ยืดเหยียดรางกายของเรา  
เหยียดแขนท้ังสองขางข้ึนขางบนราวกับคุณอยากจะเอ้ือมมือไปสัมผัสทองฟา ยืดตัวไปทางซายและ
ทางขวา ยืดตัวไปขางหนา ยืดไปขางหลัง  

 

2. ศีรษะและคอ 
ยืดแขนขวาข้ึนแลวเอียงศีรษะไปทางไหลขวา เอามือวางทาบลงบนใบหู นิ่งคางไวแลวหายใจลึก 4 ครั้ง  
ยืดแขนซายข้ึนแลวเอียงศีรษะไปทางไหลซาย เอามือวางทาบลงบนใบหู นิ่งคางไวแลวหายใจลึก 4 ครั้ง  
ประสานมือเขาดวยกันแลวใชน้ําหนักของแขนท้ังสองขางกดดานหลังของศีรษะใหหนาคว่ําลง นิ่งคางไว
แลวหายใจลึก 4 ครั้ง   

 
กดคางลงหาหนาอกและหมุนศีรษะใหใบหูขวาเขาใกลไหลขวา แลวปลอยใหศีรษะหมุนกลับมาตรงกลาง
อีก ทําซํ้ากับดานซายใหเหมือนกัน ทํา 4 ครั้งสําหรับแตละดาน  หมนุศีรษะเป็นวงกลมชา้ ๆ ฟังเสียง

กระดกูลั่นท่ีคอ ทาํ 4 ครัง้สาํหรบัแตล่ะดา้น  
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3. ไหล  
หมุนไหลท้ังสองขางเปนวงกลมไปดานหนา (4 ครั้ง) หมุนไหลท้ังสองขางเปนวงกลมไปดานหลัง  (4 
ครั้ง) ยกไหลข้ึนชิดใบหู เกร็งแนนขณะหายใจเขา เกร็งใบหนาดวยการหลับตาแนนและกลั้นหายใจ 
คลายไหลท้ิงลงขณะท่ีผอนคลายรางกาย (4 ครั้ง)  
 

4. แขน 
ผอนคลายแขนท้ังสองขางแลวปลอยใหมันแกวงไปในทิศทางเดียวกัน แขนควรแกวงจากไหล ไมใชจาก
ขอศอก จะชวยผอนคลายหลังสวนลางไดดี ผอนคลายแขนแลวปลอยใหมันแกวงไปมาดานขาง หันลําตัว
ทอนบนไปมา แขนควรแกวงกระทบดานหลังเบา ๆ ในขณะท่ีบิดลําตัวไปมา 

  

5. บั้นเอว  
เอามือเทาสะเอวแลวหมุนเอวเปนวงกลมเล็ก ๆ กลับไปมาสองทิศทาง (วนสี่ครั้งสําหรับแตละทิศ)  
 

6. เขา  
งอเขาเล็กนอยแลวเอามือจับท่ีเขา แลวหมุนเขาเปนวงกลมเล็ก ๆ ไปมาท้ังสองทิศทาง พยายามให
วงกลมลื่นไหลและไมลอคเขา (วนเปนวงกลมดานละสี่ครั้ง)  
 

7. เทาและขอเทา  
วางเทาขางหนึ่งบนพ้ืนขางหนาอีกขางและวนขอเทาเปนวงกลมเล็ก ๆ กลับไปมาสองทิศทางดานละสี่
รอบ ทํากับเทาท้ังสองขาง  
 

8. มือและขอมือ  
หมุนขอมือเปนวงกลมคลายกับคุณกําลังระบายสีอยู หมุนเขาและหมุนออกท้ังสองมือ  
 

9. เขยาทั้งตัว ยืดขึ้นสูง ยอลงต่ํา อยูตรงกลาง เขยาใหทั่วตัว ทําใหสนุก!  

10. ยืดแขนขึ้นเหนือศีรษะในขณะที่หายใจเขา ปลอยมือใหตกลงมาขางรางกายชา ๆ ในขณะท่ี
หายใจออก ยืนหลับตาแลวสังเกตวารูสึกอยางไรท่ัวรางกาย เตือนผูเขารวมอบรมใหหายใจในแบบท่ี
ผอนคลายสบาย ๆ! 
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เชิญชวนทุกคนใหพยายามฝกการออกกําลังกายเชนนี้ทกุวนัหลังต่ืนนอนตอนเชา ! 
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การเช็คอินและเช็คเอาทเพื่อตรวจสอบอารมณกอนและหลังชั่วโมงการ
อบรม  

วิทยากรและพอแมผูเขารวมอบรมจะเริ่มและจบแตละชั่วโมงดวยการตรวจสอบอารมณของตนเอง  

การทําเชนนี้จะชวยใหผูเขารวมอบรมไดแบงปนความรูสึกในตอนเริ่มชั่วโมง และในตอนทายชั่วโมงของแตละ
ครั้งก็จะมีโอกาสตรวจสอบอารมณของตนเองอีกครั้ง เหมือนกับเปนการเปลี่ยนผานเขาสูชีวิตประจําวัน
ตามปกติในเวลาท่ีเหลือของวันนั้น  

คุณควรทําตัวอยางใหดูวาการตรวจสอบอารมณของตนเองนี้จะทําไดอยางไร โดยการสาธิตใหดูกอนท่ีจะขอให
ทุกคนทําไปรอบ ๆ วง คือ  

1. บรรยายความรูสึกของคุณท่ีกําลังเกิดข้ึนในขณะนั้น  

2. บรรยายวาความรูสึกเชนนี้สัมผัสไดตรงสวนไหนของรางกาย  

3. บรรยายถึงคุณภาพของอารมณหรือความรูสึกทางประสาทสัมผัสในรางกายตัวของคุณ (เปนการบอก
ใหรูวาเรารูตัวหรือไมวาสัมผัสกับอารมณนั้นไดตรงสวนไหนของรางกาย)  

4. บรรยายถึงความคิดท่ีเชื่อมโยงกับอารมณท่ีกําลังเกิดข้ึนนั้น  

ตัวอยางเชน “ฉันรูสึกวิตกกังวล ฉันรูสึกถึงมันไดท่ีบริเวณไหลท้ังสองขาง ฉันกําลังกังวลวาเดือนนี้จะไมมีเงิน
พอท่ีจะซ้ืออาหารกิน” หรือ “ฉันรูสึกตื่นเตน ฉันรูสึกไดบริเวณทรวงอกนี่ ฉันกําลังจะไดเฟอรนิเจอรใหม!”  

การเชื่อมโยงอารมณเขากับความรูสึกทางประสาทสัมผัสของรางกาย ทําใหพอแมสามารถเลี่ยงท่ีจะไมติดหรือ
หมกมุนอยูกับเรื่องราววาทําไมเขาจึงตองรูสึกอะไรอยางนั้น  

 

การเชื่อมโยงความคิด อารมณ และความรูสึกทางรางกายเชนนี้จะชวย
ใหผูปกครองอยูกับปจจุบันขณะได  

การทําความตระหนักรูใหเกิดข้ึนกับประสบการณในขณะปจจุบันจะชวยใหเราสามารถรับรูและชื่นชมกับดาน
บวกของชีวิตไดลึกซ้ึงข้ึน และเกิดความรูสึกออนโยนและม่ันคงเม่ือตองเผชิญกับความทาทายในชีวิต  

การทําเชนนี้ยังเปนทักษะท่ีพอแมหรือผูดูแลเด็กจะตองฝกเพ่ือใหสามารถสังเกตอารมณและพฤติกรรมของเด็ก
ไดอยางถูกตองอีกดวย  
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2.4 | กิจกรรมสําหรับทําท่ีบาน  
 

การพูดคุยกนัเกีย่วกับกิจกรรมที่ตองทาํที่บาน  

ในระหวางการฝกอบรมแตละชั่วโมง ผูเขารวมอบรมจะมีการบานนั้นคือฝกทํากิจกรรมเพ่ิมเติมท่ีบาน เพ่ือเปน
การเสริมแรงใหกับสิ่งท่ีไดเรียนรูไปในระหวางการอบรม กิจกรรมเหลานี้จะเก่ียวของสัมพันธกับกอนอิฐบลอคท่ี
สําคัญของแตละชั่วโมงการอบรม 

  

น่ีคือสวนท่ีสําคัญและจําเปนท่ีสุดของการอบรม!!!  

ผูเขารวมอบรมจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและทัศนคติเม่ือเขาไดฝกการเปลี่ยนแปลงนั้นในชีวิตจริงเทานั้น (สิ่ง
ท่ีสําคัญท่ีสุดคือสิ่งท่ีเขาทําท่ีบาน!)  

การพูดคุยกันเรื่องกิจกรรมท่ีบาน ในตอนเริ่มชั่วโมงการอบรม จะเปดโอกาสใหพอแมแบงปนความสําเร็จและ
ประสบการณทางบวกท่ีเกิดข้ึนในสัปดาหกอนหนานี้ เขาอาจจะอยากบอกเลาถึงการเปลี่ยนแปลงท่ีสังเกตเห็น
ในชีวิตของเขาเองหรือในพฤติกรรมของเด็กดวย  

 

พอแมบางคนอาจพบความยากลําบากที่จะทํากิจกรรมที่บาน และคุณตองบอกใหเขารูวา
คุณอยากฟงเร่ืองน้ีดวย  

เขาอาจตองเผชิญกับความทาทายตาง ๆ หรือการตอตานจากเด็ก ๆ หรือสมาชิกในครอบครัวคนอ่ืน ๆ เขา
อาจจะเขาใจผิดเก่ียวกับกอนอิฐบล็อก หรืออาจไปใชทักษะการเลี้ยงดูเด็กอยางไมถูกตองก็ได  

หนาท่ีของคุณคือการชวยนําทางใหพอแมหาทางแกไขปญหาหรือความทาทายท่ีเขาตองเผชิญในระหวาง
สัปดาห  

ปญหาเก่ียวกับการทํากิจกรรมหรืออาจเกิดจากการตอตานจากสมาชิกคนอ่ืน ๆ ในครอบครัว คุณอาจตองลอง
ฝกบทบาทสมมุติกับเขา วาจะพูดกับคนอ่ืน ๆ ท่ีบานไดอยางไรบาง  

คุณอาจใชชวงเวลาของการพูดคุยเรื่องกิจกรรมท่ีใหไปทําท่ีบานเพ่ือแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในกลุมเก่ียวกับ
หลักการเลี้ยงดูเด็กท่ีพอแมไดลองเอาไปใชแลว เพ่ือใหม่ันใจวาทุกคนในกลุมเขาใจหลักการหรือทักษะเลี้ยงดู
เด็กอยางใดอยางหนึ่งชัดเจนแลว กอนท่ีจะนําเสนอหลักการขอตอไปอีก  

หากเห็นไดชัดวาพอแมบางคนยังไมเขาใจเนื้อหาของชั่วโมงกอนหนานี้ คุณอาจจะตองทบทวนเนื้อหาของ
ชั่วโมงนั้นอีกครั้ง และฝกทักษะ (หรือฝกเปนกลุม) แทนท่ีจะเสนอเนื้อหาของชั่วโมงถัดไป  

ตัวอยางเชน ถาพอแมบางคนยังสับสนกับวิธีการเพิกเฉยตอพฤติกรรมเรียกรองความสนใจในทางลบของเด็กอยู 
คุณอาจตองนําเสนอกิจกรรมในชั่วโมงนี้ซํ้าอีกครั้ง และใชเรื่องเลาท่ีมีภาพประกอบท้ังหมดซํ้าอีก  
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การสอนใหสอดคลองกับระดับการเรียนรูของพอแมเปนเร่ืองสําคัญมาก!  

ในทายท่ีสุด คุณควรจะแสดงความชื่นชมตอพอแมทุกคน ท่ีพยายามเรียนรู และใหกําลังใจคนท่ียังเผชิญปญหา
ใหหาทางออกท่ีเหมาะสมกับความเปนจริงและกําหนดเปาหมายท่ีสามารถไปใหถึงไดจริง  

พอแมทุกคนจะพบกับประสบการณท้ังดานลบและดานบวกในชวงเวลาตาง ๆ ของการอบรม การชมเชยพอแม
ท่ีคุณทําจะเปนเหมือนการทําตัวอยางใหเขาเห็นวาการชมเชยลูกนั้นสามารถทําไดอยางไร - เราจึงควรชมเขา
ใหบอยเขาไว! หนาท่ีของเราคือการสงเสริมดานบวกในขณะท่ีพอแมพยายามเอาชนะอุปสรรคของเขาอยู !  

 

ขอสังเกต:   ควรจําไวเสมอวาหลักสูตรการอบรมนี้แมจะเปนการนําเสนอในกลุม แตก็เปนวิธีการ
แบบเฉพาะรายบุคคลดวย ดังนั้นมันจึงควรตอบสนองความตองการและปจจัย
แวดลอมของแตละคนได !  

 

วิธีการนําการสนทนาเก่ียวกับกิจกรรมท่ีมอบหมายใหไปทําท่ีบาน 

การพูดคุยเก่ียวกับกิจกรรมท่ีบานควรเริ่มจากการทบทวนความจํากับพอแมวาในชั่วโมงกอนหนานี้ ได
มอบหมายใหไปทําอะไรท่ีบานบาง  

วิทยากรควรขอใหพอแมบอกวากอนอิฐบล็อกท่ีสําคัญสําหรับทักษะนั้นมีอะไรบาง กอนอิฐบล็อกเหลานี้ควร
เขียนไวในกระดาษและปดไวท่ีฝาผนังจากชั่วโมงกอนหนานี้แลว ดังนั้นจึงควรเปนเหมือนการทบทวนความจํา
สําหรับพอแมมากกวา  

คุณอาจขอใหพอแมบางคนเลาประสบการณวาไดนําเอากอนอิฐบล็อกกอนไหนไปใชในสัปดาหท่ีผานมานี้  

ตัวอยางเชน ถากิจกรรมท่ีมอบหมายใหไปทําท่ีบานคือ การใชเวลาตามลําพังกับเด็ก พอหรือแมคนหนึ่งอาจ
เลาใหฟงก็ได วาไดลองทําโดยปลอยใหเด็กเลือกเองวาจะเลนอะไร และไดนั่งลงในระดับสายตาเด็กหรือไม  

เตือนพอแมวาเนื่องจากเรามีเวลาจํากัด จึงขอใหแตละคนเลาเพียงหนึ่งตัวอยางเทานั้น เพ่ือใหทุกคนไดมี
โอกาสเลาดวย วิทยากรควรคอยกํากับดวยวาใหเลาเฉพาะเรื่องท่ีเก่ียวกับส่ิงท่ีใหไปทําท่ีบานเทานั้น ถามี
เวลาเหลือพอจึงจะใหเลาเรื่องอ่ืน ๆ  

ขอใหคุณซักถามเพ่ือสํารวจรายละเอียดของประสบการณของพอแมท่ีเลา และเช่ือมโยงมันเขากับกอนอิฐ
บล็อกจากชั่วโมงกอน การอบรมแตละชั่วโมงจะมีชุดคําถามท่ีจะชวยนําทางใหคุณในการชวยสํารวจ
ประสบการณท่ีบานของพอแมหรือผูดูแลเด็กดวย  

คุณควรถามดวยวามีใครท่ีนํากิจกรรมไปลองใชแลวพบอุปสรรคบาง หากมีผูปกครองเลาถึงปญหาท่ีไดเผชิญมา
กับการทํากิจกรรมท่ีบาน คุณจะตองตัดสินใจดังตอไปนี้  

ก. การสํารวจรายละเอียดเรื่องนี้เปนเรื่องท่ีเก่ียวของกับการอบรมหรือไม  

ข. การพูดคุยกันเรื่องนี้จะเปนประโยชนกับท้ังกลุมหรือไม  

ค. หรือเปนเรื่องท่ีควรคุยกันนอกกลุมเปนสวนตัวมากกวา  

แมวาอาจจะเปนเรื่องท่ีเก่ียวของกับกลุม แตหากเวลายังไมเหมาะท่ีจะนํามาพูดคุยในขณะนี้ คุณอาจจะตอง
บันทึกไวกอนในรายการสิ่งท่ีจะตองนํามาพูดถึงในตอนหลังของการอบรม  
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หากคุณตองการยกข้ึนมาพูดคุยในกลุม คุณควรทําความเขาใจใหชัดเจนกอน วาเกิดอะไรข้ึน และเขาใจบริบท
แวดลอมของปญหานั้น ฝกใชทักษะของ การยอมรับ สํารวจ เชื่อมโยง และฝกฝน (Accept, Explore, 
Connect, and Practice หรือ A-E-C-P) เพ่ือทําความเขาใจกับปญหา (ดูรายละเอียดดานลาง)  

ลองใชบทบาทสมมุติเพ่ือฝกการจัดการท่ีคุณคิดวาจะแกปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพ เปนการฝกตอหนา
ท้ังกลุม  

 

ผูปกครองท่ีเปนเจาของเร่ืองควรมีโอกาสท่ีจะฝกปฏิบัติการหาทางออกดวยตัวเองดวย  

โดยสรุป การพูดคุยเรื่องกิจกรรมท่ีบานควรทําตามข้ันตอนตอไปนี้ คือ   

 ทบทวนความจํากับพอแมวากิจกรรมหลักท่ีใหไปทําท่ีบานมาจากการอบรมในชั่วโมงกอนหนานี้  

 ขอใหบอกชื่อกอนอิฐบล็อก / ทักษะ ท่ีเก่ียวของกับกิจกรรมท่ีใหไปทําท่ีบานนี้ รายการของกอนอิฐบล็อก
ควรติดไวบนฝาผนังจากชั่วโมงกอนหนานี้แลว  

 ขอใหพอแมเลาตัวอยางวาไดนําเอากอนอิฐบล็อกเหลานี้ไปใชไดอยางไรในตอนท่ีทํากิจกรรมท่ีมอบหมาย
ใหไปทําท่ีบาน ถาไมมีใครอยากเลา คุณอาจขอใหพอแมจับคูแลวเลาสูกันฟงเฉพาะภายในคูของตัวเองก็
ได โดยใหเวลาหนึ่งนาที  

 เม่ือพอแมเลาประสบการณท่ีนาพอใจ  

 ใหสํารวจรายละเอียดอยางสั้น ๆ ถามวารูสึกอยางไรตอประสบการณนี้ และคิดวาเด็กนาจะรูสึก
อยางไร  

 ถามวาทําไมจึงคิดวาเปนประสบการณท่ีดี (คือ ถามวาไดทําอะไรลงไปท่ีทําใหเกิดประสบการณนี้ข้ึน 
การถามเชนนี้จะชวยใหพอแมเกิดความรูตัววาตนเองมีบทบาทในการเลี้ยงดูเด็กเชิงบวกอยางไร)  

 ชวยใหพอแมเชื่อมโยงประสบการณนี้เขากับกอนอิฐบล็อกจากชั่วโมงกอน 

 ชมพอแมโดยใชคําท่ีเฉพาะเจาะจง เพ่ือทําใหเขารูสึกดีกับทักษะท่ีเขานําไปใชและทําใหไดรับ
ประสบการณท่ีดีนั้น  

 พอแมหรือผูดูแลเด็กนําเสนอปญหา วิทยากรจะตองตัดสินใจวา  

 การสํารวจรายละเอียดเรื่องนี้เปนเรื่องท่ีเก่ียวของกับการอบรมหรือไม  

 การพูดคุยกันเรื่องนี้จะเปนประโยชนกับท้ังกลุมหรือไม  

 หรือเปนเรื่องท่ีควรคุยกันนอกกลุมเปนสวนตัวมากกวา  

 สํารวจปญหาโดยการถามคําถามปลายเปดเพ่ือท่ีวาท้ังวิทยากรและทุกคนในท่ีอบรมจะไดเขาใจวาเกิดอะไรข้ึน
จริง ๆ และทําไมจึงเกิดข้ึน ถามใหมากท่ีสุดเทาท่ีจําเปน จะชวยใหพอแมเพ่ิมความตระหนักเก่ียวกับตนเอง 
และเพ่ิมความสามารถท่ีจะแกปญหาดวยตัวเอง  

 พยายามเขาถึงอารมณความรูสึกของเจาของเรื่อง บอกใหรูวาการเกิดปญหาแบบนี้เปนเรื่องปกติธรรมดา และ
ชวยใหเขาใจจากท้ังมุมมองของพอแม และของเด็ก (หากเหมาะสม)  

 ชวยพอแมเจาของเรื่องกําหนดเปาหมายแลวระดมสมองคิดหาทางเลือกท่ีจะแกปญหากับพอแมในกลุมเพ่ือให
บรรลุเปาหมาย  

 พูดคุยตกลงกันถึงทางเลือกท่ีเปนไปไดกับพอแม และผลท่ีอาจจะเกิดติดตามมาจากการแกปญหาดวยวิธีนั้น 
พยายามใหท้ังกลุมมีสวนรวมดวย  
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 เขียนทางเลือกท่ีคิดวานาจะไดผลเทานั้น ลงบนกระดาษฟลิปชารต และชวยใหพอแมมองเห็นวาจะตองทํา
อะไรอยางชัดเจน  

 ถามพอแมเจาของเรื่อง ใหเลือกวิธีการท่ีคุณคิดวานาจะเหมาะสม  

 ขอใหพอแมเจาของเรื่องลองฝกการใชวิธีการดังกลาวดวยการทําบทบาทสมมุติ  

 ชวยพอแมประเมินวานาจะไดผลหรือไมอยางไร  

 ซักถามทบทวนสิ่งท่ีทําไปกับท้ัง “เด็ก” และ “ผูปกครอง” ท่ีเปนผูสวมบทบาทสมมุติ ถามวาท่ีทําไปแลวเปน
อยางไร มีอะไรท่ีนาจะเปนปญหาไหม รูสึกอยางไรขณะท่ีกําลังฝกทํา  

 ถามพอแมคนอ่ืน ๆ วาไดเรียนรูอะไรจากการนั่งดูการฝกเม่ือสักครูนี้  

 ชมพอแมท่ีไดฝกและใหกําลังใจวานาจะทําไดสําเร็จในสถานการณจริง   

 ถาคิดวาจะเปนประโยชน ใหทุกคนจับคูฝก  

 ยกยองพอแมท่ีนําประเด็นนี้มาพูดคุย และมีความกลาหาญท่ีจะฝกฝน (“เราทุกคนลวนเรียนรูจากสิ่งทาทายท่ี
เราตองเผชิญ”)  

 สนับสนุนใหพอแมลองทําท่ีบานอีก และคาดเดาวาจะทําไดสําเร็จ  

 

ขอสงัเกต: การฝกทักษะและทางเลือกในการแกปญหา อาจเกิดข้ึนในตอนไหนของการอบรมก็ได  

 

ย่ิงพอแมไดฝกบอยแคไหนในชั่วโมงการอบรม โอกาสทีจ่ะนําเอาไปใชในสถานการณจริงที่
บานก็จะมากย่ิงขึน้ และสิ่งที่เขาทําที่บานเทานั้นที่จะนํามาซึ่งความสําเร็จใหได! 

 

สิ่งทีส่ําคญัในการนําการพูดคุยเร่ืองกิจกรรมที่บาน  

ตอไปนี้จะเปนสวนท่ีสําคัญในการนําการพูดคุยเรื่องกิจกรรมท่ีบาน:  

1. การสรุป/ทบทวน ส่ิงท่ีผูปกครองคนหนึ่งนํามาเลา โดยใหท้ังกลุมมีสวนรวม แมวาคุณจะมุงความ
สนใจอยูท่ีประสบการณของผูปกครองเพียงคนเดียว แตการชวยใหท้ังกลุมเขามามีสวนรวมในการ
สนทนาและดึงความสนใจของกลุมไวไดตลอดเวลาก็เปนเรื่องสําคัญ ควรหันไปสบตาทุกคนในกลุมใน
เวลาท่ีคุณพูด หรือสอบถามกลุมวาใครมีประสบการณแบบเดียวกันนี้บาง  

2. เสริมแรงประสบการณเชิงบวกของพอแม แมวาพอแมคนหนึ่งอาจนําเอาปญหามาเลา แตอาจจะยัง
มีบางสวนแมเล็กนอย ท่ีเปนในเชิงบวกท่ีวิทยากรยังอาจแสดงความชื่นชมไดอยู พยายามสังเกตหา
สวนดีใหได แมวาจะเปนแคการชมในความพยายามของเขาก็ตาม!   

3. เช่ือมโยงความคิดของพอแมเขากับกอนอิฐบลอคและหลักการท่ีไดพูดถึงไปแลวในช่ัวโมงกอนหนา
นี้ มองหาโอกาสท่ีจะชมพอแมในการใชทักษะท่ีไดเรียนไปจากชั่วโมงกอน แมวาจะเปนในชวงทายของ
หลักสูตรการอบรมในตอนท่ีคุณพูดถึงทักษะการจัดการพฤติกรรมโดยไมใชความรุนแรงแลวก็ตาม คุณ
ยังอาจเชื่อมโยงการสนทนาไปหาหลักการเรื่องการเสริมแรงเชิงบวกและทักษะการสรางความสัมพันธ
ท่ีพอแมนํามาเลาใหฟงไดอีก  

4. ชม ชม และ ชม! ชมพอแมเพ่ือใหเขาเกิดกําลังใจท่ีจะฝกทักษะท่ีบานใหบอยมากข้ึนอีก   
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5. ใชคําถามตรงและเฉพาะเจาะจง เพ่ือใหไปถึงใจความสําคัญของเรื่อง การจัดการกับคําตอบของพอ
แมเพ่ือชวยใหทุกคนมีโอกาสพูดเปนเรื่องสําคัญมาก บางครั้งคุณอาจตองขัดคออยางออนโยน เพ่ือขอ
ขอมูลเพ่ิม หรือเพ่ือนําใหเขาเรื่องท่ีเปนใจความสําคัญวามีอะไรเกิดข้ึนท่ีบาน การทําเชนนี้จะมี
ประโยชนในแงของการบรหิารเวลามาก  

6. ตองทําตัวใหเหมือนนักสืบ! ในขณะท่ีผูปกครองคนหนึ่งกําลังพูด ใหพยายามมองหาประเด็นปญหา 
และใชคําถามเพ่ือชวยใหพอแมแยกแยะไดวาปญหาคืออะไร คิดลวงหนาถึงทางออกท่ีเปนไปได ท่ีคุณ
อาจนําการสนทนาใหกลุมมองเห็นได  

7. เปดใจกวางและยืดหยุน แมวาคุณอาจคิดทางแกปญหาไดแลว ไมควรรีบเสนอออกไป แตควรเปด
โอกาสใหพอแมไดแสดงความเห็น ซ่ึงอาจมีบางอยางท่ีคุณคิดไมถึงก็ได  

8. พยายามเขาใจความรูสึกของพอแม บางครั้งพอแมอาจเลาเรื่องท่ีทําใหลําบากใจหรือไมสบายใจมาก 
พยายามเขาใจความรูสึกของเขาโดยแสดงการยอมรับและรับรูความรูสึกของเขา และควรทําใหเขา
รูสึกวาเปนเรื่องปกติธรรมดา โดยบอกใหรูวาพอแมหรือผูปกครองหลายคนเคยมีประสบการณแบบ
เดียวกันนี้กับลูกหรือคูครองของเขาดวย  

9. ฝกฝน ฝกฝน ฝกฝน! ชวยใหพอแมไดฝกการแกปญหาท่ีคิดไดจากการอภิปรายกันในกลุม หากเปน
บางอยางท่ีอาจเก่ียวของกับวิทยากรคนอ่ืน ๆ คุณอาจชวนใหท้ังกลุมฝกดวยกัน หากเขาไดฝกใน
ชั่วโมงอบรม ก็มีความเปนไปไดมากข้ึนท่ีเขาจะนําไปใชท่ีบาน!   

 

 

  
 

มีกลองสําหรับใสสิ่งสําคญัที่ตองกลับมาดูอีก! 

บางครั้งอาจมีพอแมบางคนยกประเด็นหรือคําถามท่ีสําคัญข้ึนมาพูด แตมันไมตรงกับเรื่องท่ีกําลังคุย
กันอยู  

หากเปนเรื่องท่ีจะตองกลับมาพูดถึงในโอกาสตอไปในระหวางการอบรม ควรขอบคุณผูปกครองท่ี
ยกเรื่องนี้ข้ึนมา และเอามันเก็บใสกลอง “สิ่งท่ีจะตองกลับมาพูดถึง” หรือ “ตูเย็น” และเก็บไวใช
ภายหลัง!  

การทําเชนนี้จะชวยใหพอแมม่ันใจไดวาความเห็นของเขานั้นสําคัญ แมวาคุณจะเอามาพูดคุยไมได
ในขณะนี้ก็ตาม 

คุณอาจเขียนความเห็นนี้ลงบนกระดาษฟลิปชารตท่ีมีหัวขออยูขางบนวา “ตูเย็น” เพ่ือนํามาพูดคุย
กันในภายหลังอีก  

ควรใสหัวขอเรื่องลงในกลอง “ตูเย็น” เม่ือเปนเรื่องท่ีตั้งใจจะนํามาพูดคุยอีกครั้งในชวงของการ
อบรมเทานั้น  

และเม่ือการอบรมดําเนินมาถึงตอนท่ีเก่ียวของ ก็ใหเอาเรื่องนี้หรือคําถามนี้ออกมาจากกลองดวย!  
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2.5 |  การพักรับประทานอาหารวางและ 
   ทํากิจกรรมเพิ่มพลัง  

 

การพัก  

หลังจากการพูดคุยเรื่องกิจกรรมท่ีไปทําท่ีบานแลว อาจถึงเวลาหยุดพักพอดี (เพ่ือดื่มชา กาแฟ หรืออาหารวาง) 
ซ่ึงไมควรใชเวลามากกวา 10 - 15 นาที  

เตือนพอแมกอนเปลี่ยนกิจกรรมโดยบอกลวงหนา 5 นาที กอนหมดเวลาพัก เพ่ือใหเตรียมตัวเขาอบรมในชวง
ตอไป  

 

กิจกรรมเพิม่พลัง 

เม่ือไหรก็ตาม ท่ีรูสึกวาระดับพลังในกลุมลดลงต่ํา วิทยากรควรนํากิจกรรมเพ่ิมพลังสั้น ๆ  

กิจกรรมเพ่ิมพลังจะชวยใหพอแมตื่นตัวและรูสึกมีชีวิตชีวา และพรอมท่ีจะรวมกิจกรรมตอไปไดอีก  

กิจกรรมเชนนี้อาจเปนเกมสั้น ๆ ท่ีผูปกครองคุนเคยมาตั้งแตตอนเปนเด็ก หรืออาจเปนกิจกรรมท่ีวิทยากรได
เรียนรูจากการอบรมของตนเองก็ได ซ่ึงจะรวบรวมไวในภาคผนวกของคูมือนี้  

วิทยากรควรพรอมท่ีจะนํากิจกรรมเพ่ิมพลังเม่ือไหรก็ตามท่ีรูสึกวาพลังกลุมลดลง อาจเปนแคการยืด
เหยียดรางกายส้ัน ๆ หรือเปล่ียนท่ีนั่งกันก็ได  

 

 

2.6 | บทเรียนหลัก  
 

บทเรียนหลักนี้ควรใชเวลาประมาณ 45 นาที  

ทุกชั่วโมงของการอบรม PLH สําหรับเด็กเล็กจะประกอบดวยบทเรียนหลักซ่ึงจะสอดคลองกับแนวเรื่องของ
ชั่วโมงนั้น บทเรยีนหลักนี้จะมุงเนนท่ีหลักการและทักษะเลี้ยงดูเด็กอยางหนึ่ง ซ่ึงเปนเสมือนกอนอิฐบลอคท่ีจะ
ใชกอสรางบานแหงการเกื้อหนุน  

 

บทเรียนหลักแตละบทจะเริ่มดวยเรื่องเลาเหตุการณท่ีมีภาพประกอบ ซ่ึงจะชวยใหพอแมเขาใจทักษะหรือ
หลักการสําคัญท่ีเปนใจความหลักของชั่วโมงนั้น เรื่องประกอบภาพนั้นจะแสดงใหเห็นครอบครัวท่ีใชทักษะ
เหลานี้อยางสําเร็จหรือไมก็ลมเหลว  

บทเรียนหลัก ควรมีเวลาใหกับการฝกทักษะใหม ๆ โดยใชบทบาทสมมุติ การฝกเชนนี้จะชวยเสริมความ
เขมแข็งใหกับความเขาใจของพอแม และความสามารถท่ีจะทําไปปฏิบัติท่ีบานไดดวย  
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การฝกบทบาทสมมุติอาจเกิดข้ึนระหวางการใชเรื่องเลาท่ีมีภาพประกอบ อาจใหพอแมสวมบทบาทตัวละครใน
เรื่อง หรืออาจเกิดจากเรื่องราวท่ีพอแมเอามานําเสนอในหองอบรมก็ได  

บทเรียนหลักจะประกอบดวยการพูดคุยในกลุมดวย วาทําไมเราจึงตองพูดถึงเรื่องนี้ หรือทักษะการเลี้ยงดูเด็ก
เฉพาะอยางนี้ วิทยากรควรชวยใหพอแมแสดงความคิดเห็นดวยตนเองวาทําไมทักษะหรือวิธีการเฉพาะอยางใด
อยางหนึ่งนี้มีประโยชนอยางไรในการทําใหความสัมพันธกับเด็กดีข้ึน หรือชวยจัดการพฤติกรรมของเด็กได
อยางไร   

คุณตองการความคิดเห็นเพียงหนึ่งหรือสองอยางเทานั้น วาทําไมพอแมจึงควรทําอยางนี้ และไมควรใชเวลา
มากกวา 5 นาที  

ทายท่ีสุด บทเรียนหลัก จะจบลงเม่ือพอแมไดรับมอบหมายกิจกรรมใหมใหไปทําท่ีบานแลว เพ่ือเอาทักษะใหม
ท่ีไดเรียนรูและฝกปฏิบัติในชั่วโมงอบรมไปใชท่ีบาน  

 

การทํางานกบักอนอิฐบล็อก  

หลักสูตรการอบรมนี้จะใชอุปมาของกอนอิฐบล็อก เปรียบเสมือนทักษะการเลี้ยงดูเด็ก ท่ีใชสรางบานแหงการ
เกื้อหนุน  

กอนอิฐบล็อกนี้ตามปกติจะชวยใหมองเห็นวาจะใชทักษะการเลี้ยงดูเด็กแตละอยาง อยางไร ตัวอยางเชน “การ
เลนตามเด็กในขณะท่ีใชเวลาอยูดวยกันตามลําพัง”  

กอนอิฐบล็อกบางกอนจะชวยใหมองเห็นวาทําไมจึงควรจะใชทักษะการเลี้ยงดูเด็กแตละอยาง ตัวอยางเชน 
“การบรรยายสิ่งท่ีเด็กกําลังทํา จะชวยพัฒนาทักษะทางภาษาใหเด็กได” 

วิทยากรควรมองหาวิธีท่ีจะกระตุนใหพอแมคนพบกอนอิฐบล็อกเหลานี้  

เราอาจชี้ใหเห็นกอนอิฐบล็อกนี้ไดตลอดเวลา เชน ในขณะท่ีเลาเรื่องประกอบภาพ ในขณะท่ีพูดคุยกันในเวลา
เยี่ยมบาน ในการพูดคุยในกลุม และในขณะฝกทักษะตาง ๆ  

 

บันทึกกอนอิฐบล็อกเหลานี้ลงบนกระดาษฟลิปชารตทุกครั้งท่ีพอแมกลาวถึงข้ึนมา  

ทุกครั้งท่ีไดยินพอแมพูดถึงกอนอิฐบล็อกข้ึนมา ใหชม พูดซํ้าเพ่ือเนนย้ําในลักษณะท่ีจะชวยใหจําไดงายข้ึน  

 

เร่ืองเลาทีม่ีภาพประกอบ  

สวนหนึ่งของหลักสูตรการอบรม PLH สําหรับเด็กเล็กนี้ เราจะใชเรื่องเลาท่ีมีภาพประกอบหรือการตูน เพ่ือ
ชวยพอแมใหเขาใจวิธีแกปญหาท่ีอาจตองเผชิญในการเลี้ยงดูลูก   

หลักสูตรการอบรม PLH สําหรับเด็กเล็กนี้ เราจะใชเรื่องของสามครอบครัว พอแมหรือผูปกครองในครอบครัว
เหลานี้บางครั้งจะตองพบกับความลําบากในการจัดการกับพฤติกรรมของลูก เชนเดียวกันกับพอแมหรือ
ผูปกครองท่ีมาเขารวมอบรมนี้  

ครอบครัวหนึ่งมีพอ แม และลูกสองคน คือ นอยหนา (7 ขวบ) กับ ออมสิน (4 ขวบ) อีกครอบครัวหนึ่ง
ประกอบดวยคุณยา แม และลูกสองคน ดนัย (8 ขวบ) และ มะลิ (3 ขวบ) และครอบครัวสุดทายมีพอ แม และ
ลูกสองคน คือ สาลี่ (7 ขวบ) และเดชา (5 ขวบ)  
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เรื่องเลาท่ีมีภาพประกอบนี้จะชวยใหพอแมไดเรียนรูเก่ียวกับการเลี้ยงดูเด็กโดยผานชีวิตของครอบครัวเหลานี้ 
ซ่ึงบางครั้งอาจเตือนใจใหเขาคิดถึงครอบครัวของเขาเอง บางครั้งพอแมอาจมีปญหาอยางอ่ืน ๆ ท่ีไมมีอยูใน
เรื่องดังกลาว  

 

พอแมทุกคนตองเผชิญกับพฤติกรรมทีท่าทายของลูก  

เรื่องราวเหลานี้จะชวยใหพอแมมองเห็นกอนอิฐบล็อกหรือทักษะการเลี้ยงดูเด็กท่ีเชื่อมโยงกับบทเรียนหลักและ
หลักการเลี้ยงดูเด็กในแตละชั่วโมงของการอบรม  

 

                           ภาพที่ 2 ตัวอยางของเร่ืองเลาทีม่ีภาพประกอบจากชัว่โมงทีส่อง 
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รูปแบบของการนําเสนอเร่ืองเลาทีม่ีภาพประกอบ: 

1. ขอใหพอแมอานเรื่องโดยการอานออกเสียง อานไปทีละชอง ชมคนท่ีมีสวนรวม   

2. ตรวจสอบใหม่ันใจวาพอแมเขาใจแตละชองกอนท่ีจะไปชองตอไป พอแมบางคนอาจอาน

หนังสือไมคอยออก คุณจึงควรใหเวลาเขาดวย  

3. ขอใหพอแมบรรยายวามีอะไรเกิดข้ึน มีพฤติกรรมและอารมณอะไรในแตละชอง ใชคําถาม

ปลายเปดเพ่ือสํารวจพฤติกรรม และอารมณในเรื่อง ทบทวนส่ิงท่ีพอแมพูดออกมา  

4. สํารวจมุมมองของท้ังพอแมและเด็ก เชนถามวา “ทําไมแม / เด็ก จึง ...”  

5. พยายามใชคําถามท่ีใหไวในคูมือใหครบ ชวยพอแมใหหาคําตอบดวยตัวเอง และถามตอ

เพ่ือใหพอแมในกลุมเขาใจชัดเจน  

6. พยายามช้ีใหเห็นกอนอิฐบล็อกท่ีสําคัญท่ีเช่ือมโยงกับเหตุการณในเรื่องเลา พยายามเอาส่ิง

ท่ีพอแมพูดในขณะอภิปรายกันถึงเรื่องนี้ แลวปรับเอาคําพูดของเขามาเช่ือมเขากับกอนอิฐ

บล็อก    

7. หากเปนเรื่องเกี่ยวกับปญหา ใหชวนคุยถึงทางแกปญหาท่ีเปนไปไดกับพอแม   

8. ถามีเวลาพอ ใหฝกการแกปญหาในสถานการณในเรื่องนั้น แตละคูฝกใชวิธีแกปญหาหนึ่ง

อยางโดยใชบทบาทสมมุติ   

9. สอบถามความรูสึกของ “เด็ก” และ “พอหรือแม” ถามวาแตละคนรูสึกอยางไรในขณะฝก

ปฏิบัต ิ

10. ถาเรื่องนั้นเปนตัวอยางในเชิงบวก ชวยใหพอแมมองเห็นกอนอิฐบล็อกท่ีทําใหเรื่องจบ

ดวยดี  

11. ใหพอแมจับคูกัน แลวฝกใชกอนอิฐบล็อกดวยกัน คนหนึ่งเลนเปนเด็ก อีกคนเลนเปนพอ

หรือแม แลวสลับบทบาทกันแลวทําซํ้า  
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การอภิปรายในกลุมวาเพราะอะไรทักษะการเลี้ยงดูเด็กแบบใหมนี้จึงมีประโยชน
สําหรับพอแม 

ควรใชเวลาไมเกิน 10 นาทีสําหรับกิจกรรมนี้   

หลังจากนําเสนอเรื่องเลาแลว วิทยากรจะนําการอภิปรายในกลุม ซ่ึงจะชวยใหพอแมแยกแยะเหตุผลวาทําไม
พอแมจึงควรใชทักษะการเลี้ยงดูเด็กใหมนี้ อยางใดอยางหนึ่ง กับลูกหลานของตน  

ตัวอยางเชน ในชั่วโมงท่ีหนึ่ง เราจะถามพอแมวาเด็กจะไดอะไรจากการท่ีผูใหญใชเวลาอยูกับเขาตามลําพัง  

บางครั้งวิทยากรอาจอดใจไดยากท่ีจะสอนพอแมวาทักษะการเลี้ยงดูเด็กบางอยางมีประโยชนตอเด็กอยางไร 
แตหนาท่ีของคุณคือตองชวยใหพอแมคิดไดดวยตัวเอง  

คุณควรตองฝกจนชํานาญใหรูวิธีซักถามท่ีชัดเจน เพ่ือชวยพอแมใหคิดหาเหตุผลเอาเอง และใหเปนความคิดท่ี
คุณรูวาเปนเหตุผลใหตองมีเนื้อหาของการอบรมเฉพาะอยางนี้  

คุณอาจจะตองใชเวลาเพ่ิมข้ึนอีกนิดหนอย แตจะเปนการดีกวาถาพอแมไดคนพบคําตอบดวยตัวเอง ซ่ึงจะทํา
ใหเขารูสึกวา “เปนเจาของ” เหตุผลเหลานั้น และรูสึกมีอํานาจท่ีจะใชความคิดเชนนั้นกับลูกตอไป  

ควรใชคําถามเปด หากคุณใชคําถามปดท่ีคําตอบจะตองเปน “ใช” หรือ “ไมใช” มันจะทําใหการอภิปรายจบ
ลงอยางรวดเร็ว  

หนาท่ีของคุณคือชวยนําทางพอแมดวยการถามคําถามเปด คือคําถามท่ีมักเริ่มตนดวยคําวา “เพราะอะไร” 
หรือ “อยางไร” หรือ “อะไร”? คําถามเหลานี้จะชวยใหเกิดการอภิปรายเก่ียวกับความคิดเห็นตาง ๆ และการ
แบงปนประสบการณ  

ตามคําถามดวยประโยคคําพูดดังตอไปนี้ เชน “เทาท่ีฟงมา ดูเหมือนคุณจะบอกวา ...” หรือ “ลองบอกเพ่ิมให
ละเอียดอีกหนอย” เพ่ือกระตุนใหพอแมออกความเห็นมากข้ึนอีก  

บางครั้งพอแมอาจมีความเห็นไมตรงกับคุณหรือกับสมาชิกในกลุมดวยกันเอง หนาท่ีของคุณคือใหยอมรับ
มุมมองของเขา และนําทางใหเขาคิดถึงคุณประโยชนของการเลี้ยงดูเด็กในเชิงบวก และการจํากัดขอบเขต โดย
ไมตองบอกตรง ๆ วาจะไปถึงขอสรุปนั้นไดอยางไร  

คุณยังจะตองชวยใหเขายอมรับวาเขาอาจมีความเห็นแตกตางกันโดยไมตองเขาขางฝายใดฝายหนึ่ง และให
ดําเนินการอบรมตอไปตามท่ีเตรียมแผนไว  

เราจะทําหนาท่ีเหมือนวาทยกรผูคุมวงดนตรีใหญ เราเขาใจดนตรี แตหนาท่ีของเราคือชวยใหพอแมไดเลน
เครื่องดนตรีของเขาเอง!  

 

การฝกทกัษะ  

มีการฝกอยูสองประเภท คือการฝกตอหนาท้ังกลุม (ฝกเปนกลุม) และการฝกดวยการจับคูฝกดวยกัน (ฝกเปน
คู)  

การฝกเปนกลุม หรือการทําบทบาทสมมุติ ชวยใหพอแมมีโอกาสไดฝกทักษะการเลี้ยงดูเด็กใหมใน
สภาพแวดลอมท่ีปลอดภัยของกลุม กอนท่ีจะเอาไปลองใชกับเด็กท่ีบาน  

ในขณะท่ีกําลังฝกในกลุม พอแมจะมีโอกาสไดเปนท้ัง “พอแม” และ “เด็ก”  

การทําเชนนี้จะชวยพอแมใหฝกซอมพฤติกรรมการเล้ียงดูเด็กแบบใหม และเม่ือเขาสวมบทบาทของเด็ก 
เขาก็จะไดรับประสบการณของการมองโลกผานสายตาของเด็กดวย  
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วิทยากรควรเตือนใจพอแมวาท่ีนี่เปนท่ีปลอดภัย เราไมไดมาท่ีนี่เพ่ือวิจารณหรือตําหนิวิธีการเลี้ยงดูเด็ก (ท่ี
อาจจะทําไดไมดี) ของเขา แตเรามาเรียนรูดวยกันเปนกลุม เก่ียวกับสิ่งท่ีเขาอาจปรับปรุงไดในการเลี้ยงดูลูก
ของเขาเอง  

 

รูปแบบการนํากลุมขณะฝกปฏิบัติ  

แนะนําการฝกปฏบิัติ  

1. บอกพอแมวาขณะนี้เขามีโอกาสท่ีจะไดฝกทักษะท่ีสําคัญจากเรื่องประกอบภาพ (เชน การเลนโดยให
เด็กเปนฝายนํา หรือ การแนะนําวิธีสงบอารมณ)  

2. สรางสถานการณสมมุติ (เชน เหตุการณนี้เกิดข้ึนท่ีไหน ใครอยูท่ีนั่นบาง เด็กอายุเทาไหร กําลังเกิด
อะไรข้ึนในขณะนั้น)  

3. มอบหมายบทบาท ใหคนหนึ่งเปน “ผูปกครอง” และอีกคนเปน “เด็ก” พยายามบอกใหชัดเจนวาเด็ก
ในเรื่องอายุเทาไหร มีพัฒนาการอยูในระดับไหน  

4. ตอนแรกวิทยากรอาจตองเลือกผูเขารวมอบรมท่ีคิดวานาจะใหความรวมมือดีกอน เพราะสวนใหญ
อาจยังอายหรือลังเลใจอยู  

5. บรรยายรายละเอียดวา “ผูปกครอง” และ “เด็ก” ควรทําอะไรในขณะท่ีฝกปฏิบัติ ใหพอแมมีสวน
รวมในการกําหนดวาอยากพูดอะไร บอกผูปกครองวาคุณจะคอยชวยอยูขาง ๆ ในขณะฝก  

6. โปรดจําไววาเปาหมายหลักอยูท่ีพฤติกรรมการเลี้ยงดูเด็ก! ในตอนแรกของการฝกเรามักตองการให
เด็กประพฤติตัวใหเหมาะสมเสมอ  

7. จัดฉากใหทุกคนในท่ีอบรมมองเห็นเหตุการณไดชัดเจน ในขณะท่ีวิทยากรอธิบายข้ันตอนตาง ๆ นี้ 
พยายามยืนในจุดท่ีทุกคนมองเห็นและไดยินคุณชัดเจน  

 

ในขณะที่กําลังฝกอยู  

1. ใหทําตัวเปน “เงา” หรือ “เทวดาประจําตัว” สําหรับ “ผูปกครอง” ใหยืนใกลๆ “ผูปกครอง” และให
คําแนะนําหรือกําลังใจหากจําเปน  

2. หากมีความผิดพลาดเกิดข้ึน คุณสามารถหยุดการฝกแลวตั้งตนใหมได  

3. ใหการฝกบทบาทสมมุติใชเวลาประมาณสองนาที ไมควรปลอยใหทํานานเกินไป  
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การใหคําวิจารณหลังจากการฝกคูแรกแลว  

1. ขอให “ผูปกครอง” และ “เด็ก” เลา วาประสบการณเปนอยางไรบาง มีอะไรลําบากหรือไม มี
ความรูสึกอยางไรในขณะท่ีกําลังแสดงบทบาทอยู และหลังจากทําเสร็จไปแลว และเชื่อมโยงเขาหา
กอนอิฐบล็อก  

2. ขอใหกลุมใหความเห็นท่ีเฉพาะเจาะจงและเปนในเชิงบวก วาสังเกตเห็นวา “ผูปกครอง” ทําอะไรบาง  

3. ชมพอแมใหชัดเจนและเฉพาะเจาะจง ท่ีออกมาฝกปฏิบัติ และเชื่อมโยงการชมนั้นเขากับกอนอิฐ
บล็อกหรือทักษะอยางใดอยางหนึ่ง   

4. หลังจากท่ีทุกคนไดเห็นแลววาการฝกเปนกลุมนั้นงายและสนุกเพียงใด (และเม่ือคุณใหรางวัลเล็กนอย
สําหรับคนท่ีออกมาฝก) การหาอาสาสมัครก็จะงายยิ่งข้ึน!  

 

การฝกในกลุมเล็ก  

1. จัดใหพอแมไดฝกทักษะในกลุมเล็กกวาเดิม  

2. แตละคนควรมีโอกาสไดฝกเปน “พอแม”   

3. เดินไปมารอบ ๆ หองเพ่ือใหกําลังใจและชมพอแม  

4. พูดคุยสรุปกันท้ังกลุมหลังจากจับคูฝกแลว เพ่ือฟงความเห็นวาการฝกท่ีผานไปเปนอยางไรบาง มี
ปญหาอุปสรรคอะไร รูสึกอยางไร ท้ังในขณะฝกและหลังฝกเสร็จแลว ชวยใหพอแมแยกแยะกอนอิฐ
บล็อกท่ีอาจมีประโยชนในการนําเอาทักษะนั้นไปใช  

5. ถามผูป้กครองวา่มีคาํถามหรือขอ้สงสยัอะไรอีกไหม ใหเ้วลาพดูคยุตอ่หรือฝึกเพิ่มเตมิอีก  

6. ขอบคณุและชมผูป้กครองท่ีไดฝึ้กปฏิบตัิ และสรุปย่อหลกัการสาํคญัหรือก้อนอิฐบล็อกท่ีไดจ้าก
การฝึกครัง้นี ้ 

 

มอบหมายกิจกรรมใหมใหไปทําที่บาน  

กอนหมดชั่วโมงในครั้งนี้ วิทยากรจะตองมอบหมายกิจกรรมใหมใหผูปกครองนําเอาไปทํากับเด็กท่ีบาน ซ่ึงถือ
วาสําคัญมาก  

พยายามใหม่ันใจวาคุณบอกชัดเจนวากิจกรรมหลักจากชั่วโมงนี้ ท่ีจะตองเอาไปทําท่ีบานคืออะไร คุณสามารถ
ทําไดโดยชี้ใหเห็นวาพอแมควรบันทึกกิจกรรมท่ีทําลงไปในหนาไหนของคูมือพอแม  

ในขณะเดียวกัน ผูปกครองก็ยังจะตองพยายามใชทักษะท่ีไดเรียนไปในชั่วโมงกอน ๆ ตอไป เชน การใชเวลา
ตามลําพังกับเด็ก การทําเชนนี้จะชวยเสริมความเขมแข็งใหกับกอนอิฐบล็อกท่ีจะใชสรางบานแหงการ
เกื้อหนุนตอไป  

หลังจากแนะนํากิจกรรมใหมแลว ใหเชื่อมโยงมันเขากับเนื้อหาการอบรมในชั่วโมงนี้ โดยทบทวนความจําพอ
แมถึงกอนอิฐบล็อกบางกอน ท่ีควรจะจําไวใหไดวามันสัมพันธกับทักษะการเลี้ยงดูเด็กนั้น  
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ขอใหพอแมทุกคนกําหนดเปาหมายสําหรับกิจกรรมท่ีมอบใหไปทําท่ีบาน โดยใหใชตัวอยางพฤติกรรมหนึ่ง
อยาง แลวเลาใหกลุมฟง  

พยายามทําใหผูปกครองแตละคนไดพูดออกมาในกลุมวาจะทํากิจกรรมอะไรท่ีบาน และวิทยากรควรชวย
วางแผนวาจะทําเม่ือไหร อยางไร เพ่ือใหทําไดสําเร็จ  

พยายามใหแนใจวาเปาหมายท่ีพอแมกําหนดนั้น เปนในเชิงบวก เฉพาะเจาะจง และเหมาะสมกับสภาพ
ความเปนจริง วาจะทําอะไร ทําเม่ือไหร ทําท่ีไหน กับเด็กท่ีบาน การทําเชนนี้จะชวยเพ่ิมโอกาสท่ีพอแมจะทํา
กิจกรรมท่ีบานมากข้ึน  

พอแมควรคํานึงถึงหลักการสําคัญของหลักสูตร ในการกําหนดเปาหมายและความคาดหวังนี้ โดยคํานึงถึง
ระดับพัฒนาการของเด็กและอะไรท่ีเหมาะสมกับสภาพความเปนจริงสําหรับเด็ก  

เปนเรื่องสําคัญมากท่ีตองทําใหม่ันใจวาเปาหมายท่ีพอแมกําหนดในการไปทํากิจกรรมท่ีบานจะตองเปนใน
เชิงบวก เฉพาะเจาะจง และเหมาะสมกับสภาพความเปนจริง  

เชิงบวก พอแมไดใชถอยคําท่ีเปนเชิงบวกในการบรรยายถึงสิ่งท่ีตั้งใจจะทํา แทนท่ีจะบอกวาจะไมทําอะไร
หรือไม?  

เฉพาะเจาะจง เปาหมายการทํากิจกรรมท่ีบานนั้นเฉพาะเจาะจงไหม วาจะทําอะไร ท่ีไหน เม่ือไหร และจะทํา
อยางไร (เชน ฉันจะใชเวลาวันละ 5 นาที กับเด็ก กอนท่ีเราจะเริ่มทําอาหารเย็น) กิจกรรมนั้นสัมพันธกับ
เปาหมายของพอแม และกิจกรรมท่ีบานเฉพาะอยางนี้หรือไม? และเม่ือไหรจะทําไดสําเร็จ?  

เหมาะสมกับสภาพความเปนจริง พอแมและเด็กจะสามารถทํากิจกรรมนี้ไดจริง ๆ ไหม? พอแมไดพิจารณาถึง
สภาพแวดลอมท่ีบานและปจจัยอ่ืน ๆ ท่ีอาจทําใหลําบากท่ีจะทํากิจกรรมนี้ท่ีบานไหม? พอแมไดกําหนด
เปาหมายท่ีเหมาะสมกับระดับพัฒนาการของเด็กหรือไม จะรูไดอยางไรวาไดทําสําเร็จตามเปาหมายแลว?  

 

ทายที่สุด โปรดจําไววาตองชมพอแมที่มคีวามต้ังใจจะทุมเททาํใหเด็ก ๆ โดยการมาเขารวม
การอบรม และคาดหมายวาเขาจะตองทาํไดสาํเร็จตามนัน้ 
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2.7 | การจบชั่วโมงการอบรม  
 

แตละชั่วโมงจะปดทายดวยการทํากิจกรรมเพ่ือจบการอบรม กิจกรรมนี้ควรทําหลังจากไดมอบหมายกิจกรรม
ใหไปทําท่ีบานแลวเทานั้น  

เชนเดียวกันกับการเริ่มชั่วโมงอบรมดวยการตรวจสอบอารมณกอนเริ่ม คุณควรจบชั่วโมงดวยการตรวจสอบ
อารมณเชนเดียวกัน  

วิทยากรควรนํากิจกรรม วงกลมแหงความช่ืนชม ในตอนปดการฝกในชั่วโมงท่ีสามซ่ึงจะเปนเรื่อง การชมลูก
ของเรา แลวหลังจากนั้นก็จะทําตอนทายของทุกชั่วโมง   

กอนจะปดชั่วโมงการอบรม วิทยากรควรทําใหแนใจวาไดทําสิ่งตอไปนี้:  

 ทบทวนวาอะไรคือกอนอิฐบล็อกท่ีสําคัญจากชั่วโมงนี้  

 เตือนผูปกครองวาใหทํากิจกรรมท่ีบาน และนัดหมายใหมาในครั้งตอไป  

 ขอบคุณและชมท่ีพอแมมารวมการอบรม  

 

2.8 |  สรุปทบทวน รายงาน และการติดตาม
ดูแลชวยเหลือ  

 

การสรุปทบทวนภายหลังจากจบช่ัวโมงการอบรม  

เปนเรื่องสําคัญมากท่ีวาหลังจากจบชั่วโมงการอบรมไปแลวคุณควรหาเวลาอยูกับวิทยากรรวม เพ่ือสรุป
ทบทวนสิ่งท่ีเกิดข้ึน ควรทําใหเร็วท่ีสุดในขณะท่ีความจํายังสดใหมอยู  

แบบฟอรมรายงานของวิทยากร ท่ีอยูในคูมือเลมนี้จะมีชุดคําถามท่ีชวยนําใหคุณคิดทบทวนเพ่ือรายงานได  

คุณควรบอกดวยวาคุณสามารถทํากิจกรรมในชั่วโมงไดครบถวนหรือไม  

คําถามสําคัญท่ีควรรวมไวในรายงานไดแก:  

 คุณไดทํากิจกรรมหลักครบหมดหรือไม หากไม เพราะอะไร?  

 อะไรคือสิ่งท่ีสําคัญเปนพิเศษโดยเฉพาะสําหรับพอแมในชั่วโมงนี้?  

 อะไรคือสิ่งท่ีสําคัญเปนพิเศษโดยเฉพาะสําหรับการเปนวิทยากรในชั่วโมงนี้?  

 อะไรคือสิ่งท่ีเปนความทาทายโดยเฉพาะสําหรับพอแมในชั่วโมงนี้?  

 อะไรคือสิ่งท่ีเปนความทาทายโดยเฉพาะสําหรับคุณในฐานะวิทยากรในชั่วโมงนี้?  

 มีพอแมหรือผูดูแลเด็กบางคนท่ีจําเปนตองไดรับการชวยเหลือเปนพิเศษเก่ียวกับความเขาใจเนื้อหา 
การเดินทางมารวมอบรม หรือความทาทายดานอ่ืน ๆ อีกหรือไม ถามี สิ่งเหลานั้นคืออะไรบาง?  

เปนเรื่องสําคัญมากท่ีคุณจะตองบอกวามีอะไรท่ีดีท่ีคุณและวิทยากรรวมไดทําลงไปบางอยางนอยหนึ่งอยางใน
ชั่วโมงท่ีผานไปนี้  
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ทบทวนความกาวหนาของพอแม  

เราขอแนะนําใหคุณคุยกับวิทยากรรวมเก่ียวกับผูมารวมอบรมแตละคนทันทีภายหลังจบชั่วโมงการอบรม  

พอแมแตละคนจะมีแฟมขอมูลประจําตัวท่ีคุณจะตองบันทึกหลังจากจบการอบรมแตละชั่วโมงแลว ขอให
บันทึกความกาวหนาท่ีพอแมแตละคนทําได คุณอาจตกลงใจวาพอแมคนไหนโดยเฉพาะท่ีตองการความ
ชวยเหลือเพ่ิมเติม ซ่ึงอาจจะเปนในรูปของการพูดคุยเปนรายบุคคล หรือการสงขอความทางโทรศัพทใหกอนถึง
เวลาพบกันครั้งตอไปก็ได  

คุณอาจใชเวลานี้ในการโทรติดตอพอแมคนท่ีขาดการอบรมครั้งนี้ไปก็ได  

ในการทบทวนประสบการณ เปาหมาย และความทาทายของพอแมแตละคนนี้ จะมีประโยชนในการใหความ
สนใจเปนรายบุคคล ซ่ึงเปนสวนประกอบท่ีสําคัญของการเรียนรูแบบเปนกลุม ในขณะเดียวกันกับการ
แกปญหาและใหการสนับสนุนเชิงสังคมไปดวย  

 
การติดตามดูแลใหคําแนะนําและการสอนงาน (Supervision and Coaching) 

ในชวงวันระหวางการอบรมแตละครั้งท่ีคุณไดนําเสนอไปแลว และกอนท่ีจะถึงวันอบรมครั้งตอไป คุณจะไดพบ
กับวิทยากรคนอ่ืน ๆ และโคชท่ีไดรับประกาศนียบัตรรับรองแลว หรือพบกับครูฝกวิทยากร เพ่ือท่ีคุณจะไดรับ
คําปรึกษาแนะนําเพ่ิมเติมอีกดวย  

การพบกันในลักษณะนี้จะมีความสําคัญตอการนําเสนอการอบรมมาก เพราะจะเปดโอกาสใหคุณไดรับ
คําแนะนําและการสนับสนุนจากวิทยากรคนอ่ืน ๆ และจากโคชผูมีประสบการณ และจะชวยใหคุณไดเพ่ิมพูน
ทักษะและความม่ันใจในฐานะท่ีเปนวิทยากรดวย  

ในชั่วโมงของการโคชนี้ คุณจะมีโอกาสรายงานปญหาในการมาเขารวมอบรม ไดแบงปนประสบการณในสวนท่ี
เปนความสําเร็จและเปนความทาทายในสัปดาหท่ีผานมา ไดพูดคุยถึงการหาทางแกไขปญหา และฝกใชวิธีการ
เหลานั้นกอนท่ีจะนําไปใชจริงในชั่วโมงการอบรมครั้งตอไป  

ท่ีจริงแลวการพบกันเชนนี้จะคลายกันกับสิ่งท่ีคุณทํากับพอแมในชวงของการพูดคุยเรื่องกิจกรรมท่ีมอบหมาย
ใหไปทําท่ีบานมากเลยทีเดียว!  

ในชั่วโมงของการพบกันเชนนี้จะชวยใหคุณมีโอกาสพูดคุยกับผูดูแลใหคําปรึกษาคุณในกรณีท่ีอาจมีบาง
ครอบครัวท่ีตองการความชวยเหลือท่ีมากเกินกวาท่ีโครงการอบรมนี้จะจัดใหได โปรดจําไวเสมอวาเราจะสง
ปรึกษาตอหลังจากท่ีไดรับความยินยอมจากพอแมแลวเทานั้น (ยกเวนในกรณีของเด็กท่ีอยูในภาวะเสี่ยงและ
อาจตองไดรับการคุมครอง สามารถทําไดโดยไมตองขออนุญาตจากพอแมเด็ก)  

การใชวิดีโอเพ่ือใหคําวิจารณแนะนํา บางครั้งในการสอนงานอาจรวมถึงการเอาวิดีโอท่ีบันทึกไวในชั่วโมงการ
อบรมมาดดูวย คุณจะตองบอกวามีปญหาหรืออุปสรรคท่ีคุณพบหนึ่งอยาง และเปาหมายท่ีคุณตองการบรรลุใน
ชั่วโมงการใหคําปรึกษานี้ดวย  

คุณจะตองบันทึกขอมูลนี้ลงในแบบฟอรมรายงานสําหรับวิทยากร และแบบประเมินตนเอง หลังจากนั้นคุณ
ควรจะพูดคุยกับผูใหคําปรึกษาหรือโคชของคุณในชั่วโมงนี้ วาพบปญหาอุปสรรคอะไรและทางออกท่ีนาจะ
เปนไปไดควรเปนอยางไร  

นอกจากนี้แลวคุณยังจะมีโอกาสพูดคุยเพ่ือท่ีจะเสนอคําแนะนําท่ีอาจชวยใหทีมผูออกแบบหลักสูตรปรับปรุง
การนําการอบรมของคุณในครั้งกอนหนานี้ใหดียิ่งอีกดวย  

ในทายท่ีสุดนี้ คุณจะมีโอกาสไดทบทวนรายละเอียดของการอบรมครั้งตอไป และสอบถามเก่ียวกับกิจกรรมใน
ชั่วโมง วางแผนการแบงงานกับวิทยากรรวม และฝกทํากิจกรรมหากจําเปนอีกดวย  
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บทนาํ 

 

ตอนที่สาม: 

 
 

 

 

 

เทคนิคการกระตุนการมีสวนรวม   

 
  



 
50 

 
การเล้ียงดูเด็กเพ่ือใหมีสุขภาพดีตลอดชีวิต สําหรับเด็กเล็ก – ฉบับภาษาไทย    |   บทนํา 

หลักสูตรการอบรม 
คูมือวิทยากร  
 

 

3.1 | ภาพรวมของการสนับสนุนการมีสวนรวม  
 

หลักสูตรการอบรม PLH สําหรับเด็กเล็กนี้ จะมีชุดกิจกรรมหรือสิ่งจูงใจ สําหรับสงเสริมการมีสวนรวม เพ่ือชวย
ใหพอแมมีสวนรวมในการอบรมใหมากยิ่งข้ึน เชน  

1. การสนับสนุนดวยการใหกินอาหารกลางวันรวมกัน  

2. การสนับสนุนดานการเดินทาง  

3. รางวัลสําหรับการมีสวนรวม  

4. การเยี่ยมบานเพ่ือใหคําปรึกษา และ  

5. การสื่อสารเพ่ือสงเสริมการมีสวนรวม (เชน การใหคําปรึกษาทางโทรศัพท และการสงขอความทาง
โทรศัพท)  

6. สวนท่ีเหลือของบทนี้จะอธิบายรายละเอียดของการสงเสริมแตละอยางดังกลาว  

 

3.2 | การสนับสนุนดวยอาหาร  
 

ครอบครัวท่ียากจนหลายครอบครัวมักมีความเครียดสูงเพราะกังวลวาจะไมสามารถจัดหาอาหารมาเลี้ยงดู
สมาชิกในบานได สําหรับบางคนอาหารม้ือท่ีจัดใหระหวางการอบรมอาจเปนเพียงม้ือเดียวท่ีไดกินอ่ิมเต็มท่ี
สําหรับวันนั้นก็ได  

สําหรับอีกบางครอบครัว การมีอาหารใหกินอาจเปนสิ่งจูงใจพิเศษท่ีชวยใหเขาอยากมาเขารับการอบรมก็ได  

หลักสูตรการอบรม PLH สําหรับเด็กเล็กนี้ ใหการสนับสนุนดวยอาหารสองวิธี คือ  

1. อาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ (อาหารกลางวัน) หนึ่งม้ือ  

2. อาหารกลองสําหรับเอากลับบาน  

 

หมายเหตุ:   ส่ิงจูงใจท่ีเปนอาหารนี ้ยังรวมถึงอาหารวางและเครื่องดื่ม (ชา กาแฟ ขนม) ในชวงพัก
อีกดวย 
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อาหารที่มีคณุคาทางโภชนาการ  

หลักสูตรการอบรม PLH สําหรับเด็กเล็กนี้ มีอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการใหกับผูปกครองท่ีมาเขารับ
การอบรม  

เราขอแนะนําวาควรใหพอแมไดกินอาหารรวมกันกอนเขารับการอบรม (เชน ภายในครึ่งชั่วโมงหลังจาก
ท่ีผูปกครองมาถึง) หรือหลังจบชั่วโมงการอบรมแลวทันที  

การกินอาหารรวมกันเปนโอกาสท่ีดีท่ีพอแมจะไดทําความรูจักคุนเคยกัน และสรางเครือขายการ
สนับสนุนซ่ึงกันและกันข้ึนได  

อาหารกลางวันอาจซ้ือจากรานอาหารในพ้ืนท่ี หรือวาจางสมาชิกในชุมชนใหจัดเตรียมใหก็ได    

ควรพยายามใหรายการอาหารหลากหลายและมีคุณคาทางโภชนาการ ควรตระหนักและเคารพตอธรรม
เนียมทองถ่ินเก่ียวกับเรื่องการกินอาหารดวย และควรทราบวาพอแมบางคนอาจมีขอจํากัดทางการกิน
อาหารหรืออาจกําลังถือศีลอดอยู (เชน ในชวงการถือศีลอดหรือรามาดาน)  

หมายเหตุ: การท่ีจะสั่งอาหารใหพอดีกับจํานวนคนทุกชั่วโมงอบรมอาจทําไดยาก จึงอาจตองสั่งอาหาร
ใหเทากับจํานวนคนท่ีไดลงชื่อเขารับการอบรมไวกอน และหากมีเหลือก็อาจมอบใหพอแมบางคนรับเอา
กลับไปกินท่ีบานก็ได  

อาหารกลอง  

การจัดเตรียมอาหารกลองใหพอแมเอากลับบานอาจเปนของท่ีบูดเสียได หรืออาจเปนของท่ีไมเสียเร็วก็
ได เชน ชา กาแฟ น้ําตาล ขาวสาร อาหารกระปอง หรืออะไรอยางอ่ืนท่ีเหมาะสมและนาจะเปนท่ี
ตองการของพอแมในพ้ืนท่ีนั้น  

พอแมควรเซ็นรับอาหารกลองดังกลาวเพ่ือเปนการบันทึกคาใชจายสําหรับแตละชั่วโมงการอบรม  

หมายเหตุ: หากไมสามารถจัดใหพอแมหรือผูปกครองกินอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการรวมกันได คุณ
อาจคํานวณราคาของท้ังอาหารกลางวันและอาหารกลองแลวเอามารวมกันเปนชุด แลวจัดเตรียมไวมอบ
ใหพอแมเอากลับไปบานก็ได   
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3.3 | การชวยเหลือดานการเดินทาง  
 

พอแมหรือผูปกครองบางคนอาจตองเดินทางมาไกล อาจตองจางเพ่ือนบานมาสง หรือข้ึนรถขนสงสาธารณะ 
เพ่ือมาใหถึงท่ีอบรม ภาระเชนนี้อาจเปนอุปสรรคตอการมาเขารวมอบรมได โดยเฉพาะคนท่ีไมมีเงินท่ีจะใชจาย
สําหรับตรงนี้  

หลักสูตรการอบรม PLH สําหรับเด็กเล็กจะสนับสนุนดานการเดินทางหรือจัดใหมีรถรับสง เพ่ือกระตุนให
ผูปกครองมาเขารับการอบรมไดสะดวก  

ผูจัดหลักสูตรขอแนะนําใหจายคาเดินทางใหกับผูปกครองเทากัน เพ่ือชวยใหการจัดการงายข้ึนและลดความ
เสี่ยงตอการขัดแยงกันในกลุมผูปกครองดวย  

ผูปกครองควรเซ็นรับเงินคาเดินทางเพ่ือใหมีการเก็บหลักฐานการเงินสําหรับแตละชั่วโมงการอบรมดวย  

 

หมายเหตุ:  ในกรณีท่ีไมสามารถจัดหารถรับสงได ขอแนะนําใหจัดการอบรม ณ สถานท่ีใกลชุมชน
เปาหมายใหมากท่ีสุดเพ่ือผูปกครองจะไดเดินทางมาสะดวก  

 

การจับฉลากชงิรางวัล 

การชิงรางวัลดวยการจับฉลากจะทําตอนทายของแตละชั่วโมง รางวัลอาจเปนของเล็กนอย (เชน ขนม ของใช
ในบาน ฯลฯ) หรือของบางอยางสําหรับเด็ก ๆ (เชน ดินสอสี สีเทียน สติกเกอร ฯลฯ)  

วิธีการอาจทําไดโดยใหผูปกครองแตละคนเขียนชื่อของตนเองใสกระดาษแผนเล็ก ๆ แลวเอาใสกลองไวใน
ตอนตนชั่วโมง  

ในตอนทายชั่วโมงวิทยากรหยิบกลองข้ึนมา แลวลวงมือหยิบกระดาษข้ึนมาหนึ่งชิ้น คนท่ีมีชื่อบนกระดาษแผน
นั้นคือคนท่ีไดรางวัล  

 

การใหรางวัลสําหรับคนที่มาเขาอบรม  

ในตอนทายสุดของการอบรม ผูปกครองท่ีมาเขารับการอบรมอยางนอย 80% จะไดรับรางวัลเล็กนอย (เชน
ประกาศนียบัตรดีเดน) หรือของขวัญเพ่ือแสดงความชื่นชม  

รางวัลนี้ควรมอบใหในขณะท่ีมอบประกาศนียบัตรใหแกผูเขารวมอบรมในตอนจบของชั่วโมงสุดทายของการ
อบรม ผูเขารวมอบรมควรไดรับประกาศนียบัตรทุกคนดวย  

หมายเหตุ: กอนเริ่มการอบรมควรแจงใหพอแมทราบกอน วาจะมีการใหรางวัล  
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3.4 | รางวัลสําหรับการมาเขารวมอบรม   
 

หลักสูตรการอบรม PLH สําหรับเด็กเล็กมีการใหรางวัลหรือสิ่งจูงใจสองประเภทสําหรับการมาเขารวมอบรม 
คือ:  

1.     การจับฉลากชิงรางวัลในตอนทายของแตละชั่วโมงการอบรม และ  

2.     รางวัลสําหรับคนท่ีมาเขาอบรมอยางนอย 75% ของหลักสูตร (คือมาอยางนอย 6 ครั้งหรือมากกวา) 

 

รางวัลในการจับฉลาก  

รางวัลสําหรับแจกในตอนทายของการอบรมแตละครั้งอาจเปนรางวัลแบบงาย ๆ เชน ขนม ของใชในบาน หรือ
ของบางอยางสําหรับเด็ก เชน สีเทียน สติ๊กเกอร ฯลฯ   

การจับฉลากทําไดโดยในตอนตนชั่วโมงใหผูปกครองแตละคนเขียนชื่อลงบนกระดาษชิ้นเล็ก ๆ แลววิทยากรเอา
กระดาษนั้นใสในกลองหรือถุงไว ในตอนทายชั่วโมงเม่ือจบการอบรมวันนั้นแลวจึงนําออกมาแลวลวงเอา
กระดาษจากกลองมาชิ้นหนึ่ง คนท่ีมีชื่อในกระดาษแผนนั้นคือผูไดรับรางวัล  

  

รางวัลสําหรับการมาเขารวมอบรม  

ในตอนจบของชั่วโมงสุดทาย คนท่ีมาเขาอบรมอยางนอย 75% ของหลักสูตร (คือมาอยางนอย 6 ครั้งหรือ
มากกวา) จะไดรับรางวัล (เชนใบประกาศนียบัตรพิเศษ) หรือรางวัลบางอยางเพ่ือเปนการแสดงความชื่นชม  

วิทยากรควรแจกประกาศนียบัตรพิเศษนี้ในตอนท่ีแจกประกาศนียบัตรจบการอบรมซ่ึงควรแจกใหผูมาเขารวม
อบรมทุกคน 

หมายเหตุ: ควรแจงใหผูเขารับการอบรมทราบเง่ือนไขของการไดรับรางวัลต้ังแตตอนเริ่มการอบรมชั่วโมงแรก
เลย   
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3.5 | แนวทางการเยี่ยมบาน  
 

ในหลักสูตรการอบรม PLH สําหรับเด็กเล็กนี้ จะมีการไปเยี่ยมบานเพ่ือชวยสงเสริมใหพอแมหรือผูดูแลเด็กมี
สวนรวมกับการอบรมใหมากยิ่งข้ึนอีก  

แนวทางการเยี่ยมบานนี้จะมีประโยชนมากสําหรับกรณีตอไปนี้:  

 พอแมท่ีขาดการอบรมไปดวยเหตุผลบางอยาง  

 พอแมท่ีมีความลําบากท่ีจะใชทักษะใหม ๆ ท่ีไดเรียนไปกับลูกของตน  

 พอแมท่ีไดรับการตอตานเปนอยางมากจากสมาชิกในครอบครัวคนอ่ืนๆ  

 พอแมท่ีไมมีโทรศัพทหรือติดตอทางโทรศัพทไมได  

 

คุณจะตองพยายามไปเย่ียมบานสําหรับครอบครัวพอแมที่ขาดการอบรมไปหนึ่งคร้ังแลว  

ถาคุณสามารถนัดหมายเวลาไปเยี่ยมบานในขณะท่ีมีเด็กท่ีกําหนดเปนเปาหมายอยูบานดวยก็จะดีท่ีสุด แต
บางครั้งอาจทําไมไดดวยความจําเปนบางประการของครอบครัว  

ควรใหสมาชิกคนอ่ืน ๆ ในครอบครัวมีสวนรวมในการเยี่ยมบานดวย โดยเฉพาะอยางยิ่งถามีการตอตานจากคน
อ่ืน ๆ ในครอบครัว  

 

แนวทางการเย่ียมบานทีค่วรปฏิบัติ (เมื่อพอแมขาดการอบรมไปหนึ่งคร้ังแลว) 

ก. สอบถามเกี่ยวกับการทํากิจกรรมท่ีบาน (5 นาที) 
ถามพอแมวามีคําถามอะไรไหมเก่ียวกับทักษะหรือขอมูลท่ีไดเรียนรูไปจากการอบรมเทาท่ีผานมา ถามวาไดใช
ทักษะเหลานี้กับเด็กท่ีบานหรือไม ชมพอแมและชวนใหยกตัวอยางท่ีชัดเจนมาคุยกัน ใหแสดงความชื่นชม
ความสําเร็จท่ีพอแมทําไดและเลาใหฟง - แมจะเปนเรื่องเล็กนอยก็ตาม! สอบถามรายละเอียดถึงปญหาหรือ
ความทาทายท่ีตองเผชิญและชวนใหคิดหาทางแกไข เปดโอกาสใหพอแมไดลองฝกใชการแกปญหานั้นหาก
เหมาะสม อาจจะลองฝกกับเด็ก ๆ ในขณะนั้นเลยก็ได!  
 

ข. ทบทวนเปาหมายของพอแมท่ีเคยคุยกันไว (5-10 นาที)  
ชวยทบทวนเปาหมายเฉพาะอยางของพอแม เตือนความจําวาในการอบรมชั่วโมงอ่ืน ๆ กอนหนานี้ไดฝกทักษะ
สําคัญอะไรบาง และพูดคุยกันวาจะใชทักษะเหลานี้เพ่ือเพ่ิมพฤติกรรมท่ีดีของเด็กไดอยางไร  
 

ค. แนะนําทักษะใหม (10 นาที)  
สรุปยอแนวเรื่องหลัก ๆ ท่ีไดกลาวถึงในการอบรมใหฟง เอาเรื่องเลาท่ีมีภาพประกอบมาพูดคุยกับพอแมโดยใช
คําถามเพ่ือชวยใหพอแมแยกแยะใหออกวามีกอนอิฐบล็อกอะไรบางท่ีสําคัญในชั่วโมงนั้น พูดคุยถึงเหตุผลวา
ทําไมทักษะนี้จึงจะเปนประโยชนตอเด็กและ/หรือความสัมพันธระหวางผูปกครองกับเด็ก  
 



 
55 

 
การเล้ียงดูเด็กเพ่ือใหมีสุขภาพดีตลอดชีวิต สําหรับเด็กเล็ก – ฉบับภาษาไทย    |   บทนํา 

หลักสูตรการอบรม 
คูมือวิทยากร  
 

 

ง. ฝกทักษะ (10 นาที)  
เปดโอกาสใหพอแมและเด็กฝกทักษะดวยกันประมาณ 5 นาที เปนเรื่องสําคัญมากท่ีคุณจะตองใหพอแมไดฝก
ทักษะนี้กับเด็ก แทนท่ีจะสาธิตใหดูเสียเอง หากจําเปนใหแนะนําแบบงาย ๆ เพ่ือเปนการสนับสนุน ให
ความเห็นตอสิ่งท่ีเขาทําไปและยกยองชมเชยท้ังพอแมและเด็ก  
ถาเด็กไมอยูบาน คุณอาจสวมบทบาทของเด็กก็ได  
 

จ. ทบทวนกอนอิฐบล็อกหรือคําแนะนําเพ่ิมเติมท่ีสําคัญ  
ใชคูมือพอแมหรือคูมือวิทยากรเพ่ือทบทวนความรูเก่ียวกับกอนอิฐบล็อกจากชั่วโมงการอบรม  
 

ฉ. มอบหมายกิจกรรมสําหรับทําท่ีบาน   
มอบหมายกิจกรรมไวใหพอแมหรือผูดูแลเด็กทําท่ีบาน ซ่ึงควรจะเปนกิจกรรมเดียวกันกับท่ีไดนําเสนอไปใน
ชั่วโมงกอนหนานี้ พูดคุยรายละเอียดวาควรทําอะไร ท่ีไหน เม่ือไหร เพ่ือท่ีวาพอแมจะไดเขาใจอยางชัดเจนวา
ควรทําอยางไร  
 

ช. ชมเชยและสรุป (5 นาที)  
ขอบคุณและชมเชยพอแมและเด็กท่ีใหความรวมมือ เตือนความจําพอแมวาการอบรมครั้งตอไปจะเปนเม่ือไหร 
และกระตุนใหไปรวมใหได  
 

หมายเหตุ: การท่ีคุณจะทําอะไรกับพอแมในระหวางการเยี่ยมบานเพ่ือใหการสนับสนุนคนท่ีมีปญหา ควรข้ึนอยู
กับบริบทของแตละครอบครัว ประเด็นเหลานี้ควรมีการพูดคุยปรึกษากันกับโคช/ท่ีปรึกษากอนการไปเยี่ยม
บานเสมอ  

 

รายละเอียดสําหรับการเยี่ยมบานหลังการอบรมแตละคร้ังจะ 
อยูในทายบทของแตละชั่วโมง 
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3.6 | การส่ือสารเพื่อกระตุนแรงจูงใจ  
 

หลักสูตรการอบรม PLH สําหรับเด็กเล็กนี้จะมีการสื่อสารสองแบบเพ่ือกระตุนแรงจูงใจใหพอแมมีสวนรวมกับ
การอบรมใหมากข้ึน และชวยสนับสนุนการทํากิจกรรมท่ีไดรับมอบหมายใหเอาไปทําท่ีบาน ไดแก  

1. การโทรศัพท  

2. การสงขอความ  

 

แนวทางการใหคําปรึกษาแนะนําทางโทรศัพท  

หลักสูตรการอบรม PLH สําหรับเด็กเล็กนี้ ยังมีการใหคําปรึกษาแนะนําทางโทรศัพทเพ่ือสนับสนุนพอแมใหมี
สวนรวมในการอบรมอยางตอเนื่อง และเปดโอกาสใหคุณไดติดตามพอแมหรือผูดูแลเด็กเฉพาะคนในลักษณะท่ี
เปนสวนตัวอีกดวย   

การใหคําปรึกษาแนะนําทางโทรศัพทนี้ควรทําหนึ่งครั้งสําหรับพอแมแตละคนในสัปดาหระหวางช่ัวโมงการ
อบรม การพูดทางโทรศัพทแตละครั้งควรนานประมาณ 10 นาที  

 

หากมีปญหาในการติดตอ ควรพยายามโทรถึงพอแมอยางนอยสามคร้ัง  

ในการพูดคุยกันทางโทรศัพทนี้ คุณควรสอบถามวาพอแมและเด็กเปนอยางไรบาง ท้ังในภาพรวมโดยท่ัวไป 
และเก่ียวกับกิจกรรมท่ีมอบหมายใหไปทําจากการอบรมในชั่วโมงกอนหนานี้  

คุณควรสอบถามดวยคําถามท่ีเฉพาะเจาะจงเก่ียวกับความสัมพันธระหวางพอแมกับลูกโดยอางอิงจากขอมูลท่ี
คุณทราบเก่ียวกับสถานการณแวดลอมของครอบครัวนี้ ทุกครั้งท่ีจะโทรคุณจึงควรเอาแฟมขอมูลของครอบครัว
มาอานทบทวนกอนเสมอ!  

หากพอแมกําลังเผชิญกับปญหาหรือความทาทายกับกิจกรรมท่ีมอบใหไปทําท่ีบาน หรือกับความสัมพันธ
ระหวางตนเองกับลูก คุณควรพูดคุยเพ่ือชวยใหเขาคิดหาทางแกไข ควรนําการสนทนาในลักษณะท่ีพยายามเปด
โอกาสใหพอแมคิดหาทางแกดวยตัวเองกอน! 

หากคุณไมสามารถชวยใหเขาหาทางออกไดในชวงของการพูดคุยทางโทรศัพท หรือถาปญหานั้นยากเกินกวาท่ี
จะแกไขไดอยางงาย ๆ คุณควรใหความม่ันใจกับเขาวา คุณจะพยายามชวยเขาในตอนตนชั่วโมงของการพบกัน
ครั้งตอไป  

บางครั้งปญหาท่ียกข้ึนมาพูดอาจเปนเรื่องท่ีพอแมคนอ่ืน ๆ ก็กําลังเผชิญอยูดวยเหมือนกัน คุณอาจจะตองการ
พูดถึงเรื่องนี้ในตอนตนชั่วโมงของการอบรมครั้งถัดไป ในชวงเวลาของการพูดคุยเก่ียวกับกิจกรรมท่ีมอบใหไป
ทําท่ีบาน  
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การปรึกษากันทางโทรศัพท เปนอีกวิธีหนึ่งท่ีจะสื่อสารกับพอแมท่ีขาดการอบรมไปในชั่วโมงกอนหนานี้ ในกรณี
นี้คุณอาจทําสิ่งตอไปนี้:  

 บอกพ่อแมห่รือผูด้แูลเดก็ว่าพวกเราคิดถึงเขาในชั่วโมงก่อนหนา้นี ้ 

 ถามเหตผุลว่าเพราะอะไรจงึมาอบรมไมไ่ด ้พดูคยุหาวิธีท่ีจะเอาชนะอปุสรรคท่ีทาํใหม้าไมไ่ด ้ 

 สอบถามวา่การทาํกิจกรรมท่ีมอบหมายใหไ้ปทาํท่ีบา้นจากชั่วโมงลา่สดุท่ีไดม้าเขา้รว่มการอบรม

เป็นอย่างไรบา้ง  

 เลา่ใหฟั้งยอ่ ๆ วา่ในชั่วโมงท่ีเขาขาดไปเราไดพ้ดูถึงเรื่องอะไรท่ีสาํคญับา้ง มีหลกัการอะไร มีกอ้น

อิฐบล็อกอะไรท่ีนาํมาแนะนาํใหรู้จ้กัในชั่วโมงนัน้  

 ถามวา่มีอะไรสงสยัหรือไม ่ 

 ขอบคณุ ท่ีใหเ้วลาคยุดว้ย และใหก้าํลงัใจใหพ้ยายามมาเขา้อบรมในครัง้ตอ่ไป  

หมายเหตุ: การโทรศัพทไปพูดคุยปรึกษาในสัปดาหระหวางแตละชั่วโมงของการอบรมนี้ไมไดรวมถึงการโทรท่ี
คุณอาจจะทําหลังวันอบรมในกรณีท่ีผูปกครองขาดการอบรมครั้งนั้นไป หรือเพ่ือนัดวันไปเยี่ยมบาน   

 

ตอไปนี้คือแนวทางของการพูดคุยทางโทรศัพททีค่วรใช:   

1. ควรตรวจสอบใหม่ันใจวาการโทรศัพทไปหาพอแมนั้น เปนเวลาท่ีไมเปนการรบกวนจนเกินไป คุณควรถาม
พอแมในชวงการพูดคุยกอนเริ่มการอบรมวาวันเวลาไหนท่ีนาจะสะดวกท่ีสุด (เชน ตอนบายวันเสาร)  คุณ
ควรถามในระหวางการพบกันกอนเริ่มตนการอบรม วาวันเวลาไหนท่ีนาจะสะดวกท่ีสุดสําหรับการโทร
ติดตอ  

2. หากพบวามีปญหาในการติดตอในระหวางสัปดาห คุณอาจพยายามนัดหมายเวลาท่ีสะดวกกับผูปกครอง
ตอนท่ีพบกันในชั่วโมงฝกอบรม   

3. เม่ือพอแมรับสายแลวใหทักทายกับพอแม  

a. สอบถามวาสัปดาหท่ีผานมาเปนยังไงบาง?  

b. สอบถามวาเด็กเปนอยางไรบางโดยท่ัวไป?  

4. ถามเก่ียวกับกิจกรรมท่ีบานเฉพาะอยางในสัปดาหนี้  

a. พอแมหรือผูดูแลเด็กไดทํากิจกรรมท่ีบานหรือไม? เกิดอะไรข้ึน? ถามรายละเอียด?  

b. พยายามใชวิธีการ ยอมรับ เช่ือมโยง สํารวจ และฝกฝน (โปรดดูขางลาง)  

c. ถามวามีปญหาหรือความทาทายอะไรหรือไม?  

i. สัมผัสกับอารมณของพอแมวารูสึกอยางไร  

ii. ถามรายละเอียดวามีอะไรเกิดข้ึนบาง  

iii. พูดคุยสั้น ๆ เก่ียวกับทางแกไขท่ีเปนไปได  

iv. เลือกเอาหนึ่งทาง แลวฝก/ซักซอมวิธีนําไปใช หากสามารถฝกไดผานทางโทรศัพท  

หมายเหตุ: คุณไมตองพยายามแกปญหาใหไดโดยทางโทรศัพท  
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d. แสดงความชื่นชมพอแมท่ีพยายาม  

e. หากพอแมยังมีคําถามหรือขอสงสัยอยูอีก หรือคุณชวยแกปญหาไมได:  

i. ยกข้ึนมาพูดในการพบกับโคชครั้งตอไป 

ii. ใหความม่ันใจกับพอแมวาคุณจะพยายามชวยหาทางแกไขและฝกปฏิบัติในการอบรมครั้งตอไป  

f. ขอบคุณพอแมท่ีใหเวลาคุยดวย และบอกวาจะคอยพบในการอบรมครั้งตอไป  

 

ขอสังเกต: เปนเรื่องสําคัญมากท่ีวิทยากรควรโทรถึงผูปกครองทุกคนหนึ่งครั้งในระหวางสัปดาหท่ีกําลังอบรม  

โปรดจําไววาหากมีปญหาในการติดตอควรพยายามโทรอยางนอย 3 ครั้งกอนท่ีจะเลิกพยายาม โปรดบันทึกไว
ดวยวาคุณโทรเม่ือไหรและแตละครั้งใชเวลานานเทาไหร 

อีกอยางหนึ่งท่ีสําคัญคือการกําหนดขอตกลงกันในตอนเริ่มตนการอบรมกอน เก่ียวกับการโทรศัพทเพ่ือขอ
คําปรึกษา เชน ผูปกครองบางคนอาจอยากโทรถึงคุณเพ่ือสอบถามปญหาในระหวางสัปดาห คุณสามารถ
กําหนดเง่ือนไขไดเอง วาจะใหโทรไดเม่ือไหร (เชน เฉพาะในเวลาการทํางาน)   

 

การสงขอความทางโทรศพัท  

คุณจะตองสงขอความถึงพอแมตลอดในชวงเวลาของการอบรมเพ่ือเตือนใหทํากิจกรรมหลักท่ีบาน และเสริม
กําลังกอนอิฐบล็อกสําหรับทักษะการเลี้ยงดูเด็กเชิงบวกดวย  

เนื้อหาของขอความคือเปนการขอบคุณพอแมท่ีมาเขารับการอบรมแตละครั้ง และเตือนใหมาในครั้งตอไป หาก
มีพอแมท่ีขาดการอบรมก็อาจตองปรับขอความแรก (ขอบคุณท่ีมาเขาอบรม) ใหเปนบอกวาคิดถึงท่ีหายไปแทน   

คุณอาจเลือกสงขอความผานแอป เชน ไลน ก็ได ข้ึนอยูกับวาพอแมในกลุมใชอะไรในการสื่อสารกันมากท่ีสุด 
อาจสอบถามผูปกครองในตอนเยี่ยมบานกอนเริ่มการอบรมก็ได ถาใชไลนก็จะมีขอไดเปรียบคือสามารถสราง
กลุมไลนสําหรับพอแมท่ีมาเขาอบรมเพ่ือแบงปนหรือแลกเปลี่ยนประสบการณการเลี้ยงดูเด็กระหวางกันได   

หากคุณสงขอความถึงแตละคนโดยตรง ควรใชชื่อของคน ๆ นั้นและชื่อของคุณในขอความดวย อาจจะผาน
แอปท่ีผูปกครองใช หรือเปนขอความทางมือถือปกติก็ได ผูจัดทําหลักสูตรขอเสนอวาใหแยกสงขอความถึงแต
ละคนตางหาก ไมใชสงเปนกลุม   

ถาพอแมตอบขอความของคุณมา คุณจะตัดสินใจไดเองวาจะตอบไปหรือไม ซ่ึงควรมีการตกลงรวมกันในตอน
เริ่มการอบรมแลว วาการสื่อสาร/ปฏิสัมพันธจะกําหนดเง่ือนไขกันอยางไร  

ในบทอ่ืน ๆ ของคูมือนี้จะมีตัวอยางขอความสําหรับแตละชั่วโมงไวให แตละสัปดาหจะมี 3 ขอความท่ีควรสงให
ผูปกครอง  

สิ่งท่ีสําคัญมาก  คือเนื้อหาของขอความท่ีสงใหแตละคนจะตองเหมือนกันหมด  

หมายเหตุ: ขอความแรกสําหรับแตละชั่วโมงจะตางกันสําหรับพอแมท่ีมาเขาอบรมกับพอแมท่ีขาดการอบรม
ชั่วโมงนั้น สวนขอความท่ีเหลือจะเหมือนกันไมวาจะมาอบรมหรือไมก็ตาม  
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ขอความหลังการปรึกษาเปนรายบุคคล  

ขอความท่ี 1:  

สงหลังจากการพบเพ่ือปรึกษากอนช่ัวโมงการอบรมครั้งท่ี 1  

ขอบคุณมากนะคะท่ีมารวมการอบรม (เติมชื่อของโครงการ) ดิฉันดีใจมากท่ีคุณตัดสินใจจะพัฒนาชีวิตของลูก/
หลานใหดีข้ึน การอบรมชั่วโมงแรกจะเริ่มในวันท่ี (เติมวันท่ี) ณ (เติมสถานท่ี) เวลา (เติมเวลา) ดิฉันยินดีท่ีจะได
พบคุณนะคะ ขอบคุณคะ (เติมชื่อวิทยากร)  

 

  

  

 

  



 
60 

 
การเล้ียงดูเด็กเพ่ือใหมีสุขภาพดีตลอดชีวิต สําหรับเด็กเล็ก – ฉบับภาษาไทย    |   บทนํา 

หลักสูตรการอบรม 
คูมือวิทยากร  
 

 

บทนํา 
 

 

นําตอนที่ส่ี: 

 

 

 

 

การนําเสนอการอบรมที่มีประสิทธิภาพ  
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4.1 | ภาพรวมของการนําเสนอการอบรมท่ีมี
ประสิทธิภาพ 

 

คูมือเลมนี้จะใหแนวทางแกคุณวาแตละชั่วโมงของการอบรมจะตองทําอะไรบาง จะใหรายละเอียดของกิจกรรม
ตาง ๆ และคําถามท่ีคุณอาจใชในการพูดคุยอภิปราย และใชกับเรื่องเลาท่ีมีภาพประกอบ และจะใหขอมูล
พ้ืนฐานของหลักการเลี้ยงดูเด็กแตละอยาง และใหรายการกอนอิฐบล็อกท่ีสําคัญสําหรับพอแมท่ีจะตองเรียนรู  

 กอนอิฐบล็อกท่ีสําคัญสําหรับพอแมคือ  

 สิ่งท่ีคุณทําท่ีบานคือสิ่งสําคัญท่ีสุดท่ีจะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงได   

 เขาใจระดับพัฒนาการของลูก  

 ใหเด็กเปนฝายนําในขณะท่ีใชเวลาดวยกันตามลําพัง  

 ใชคําพูดบรรยายสิ่งท่ีเด็กทําและอารมณของเด็ก  

 ชมหรือยกยองพฤติกรรมท่ีคุณอยากเห็นบอยข้ึน  

 ใหรางวัลท่ีไมตองซ้ือหา เพ่ือสงเสริมพฤติกรรมท่ีลูกมีความลําบากท่ีจะเรียนรู  

 ออกคําสั่งท่ีเปนเชิงบวก เฉพาะเจาะจง และเหมาะสมกับสภาพความเปนจริง  

 มีความเสมอตนเสมอปลายกับกฎระเบียบในบานและกิจวัตรประจําวัน  

 หันเหพฤติกรรมของเด็กจากดานลบไปสูดานบวก กอนท่ีเด็กจะเริ่มทํา  

 เพิกเฉยกับพฤติกรรมกดดันและเรียกรองความสนใจในทางลบ 

 ใชการเตือนเพ่ือใหผลติดตามท่ีเหมาะสมกับสภาพความเปนจริง เพ่ือชวยใหเด็กรวมมือ  

 ใหเด็กมีสวนรวมในการแกปญหาเพ่ือลดความขัดแยงในครอบครัว  

ควรจําไวเสมอวาเนื้อหาของการอบรมนี้เปนเพียงสวนเล็กนอยของหลักสูตร PLH สําหรับเด็กเล็ก เทานั้น  

ประโยชนท่ีผูปกครองจะไดรับ สวนมากแลวจะมาจากวิธีการนําเสนอการอบรมของวิทยากร   

พดูอีกแบบก็คือ วิธีการนาํการอบรมสาํคญัพอ ๆ กบัเนือ้หาท่ีคณุนาํเสนอ  

มีกอนอิฐบล็อกท่ีเปนแกนหลักอยู 6 กอน ท่ีจะเปนตัวกําหนดวาคุณจะนําเสนอการอบรมหลักสูตร PLH 
สําหรับเด็กเล็ก ไดดีท่ีสุดอยางไร:   

1. ใชวิธีการเรียนรูแบบรวมมือกัน ท่ีจะชวยเสริมพลังใหกับพอแมและผูดูแลเด็ก  

2. แสดงพฤติกรรมท่ีคุณตองการเห็น โดยทําใหดูเปนแบบอยางในการปฏิบัติตัวกับพอแมผูเขารวมอบรม  

3. นําเสนอการอบรมดวยความเร็วในระดับเดียวกันกับท่ีพอแมรับได พยายามชวยใหทุกคนอยูในระดับ
เดียวกัน  

4. ฝกทักษะการฟงอยางใสใจ  

5. เขาใจระดับตาง ๆ ของพัฒนาการเด็ก และพฤติกรรมท่ีเปนสัญญาณบงบอกระดับพัฒนาการนั้น  

6. ทําใหการอบรมหลักสูตร PLH สําหรับเด็กเล็ก เปนท่ีซ่ึงทุกคนเรียนรูอยางมีความสุข  
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4.2 | การใชวิธีการเรียนรูแบบรวมมือกัน  
 

ในการอบรมหลักสูตรอ่ืน ๆ หลายแหง วิทยากรจะบอกผูเขารวมอบรมวาตองทําอะไรบาง และทําไมมันจึงเปน
เรื่องสําคัญ พอแมจํานวนมากก็ใชวิธีแบบนี้ในการสอนลูกเพราะระบบการศึกษาของเรามักจะสอนกันใน
ลักษณะ “ครูรูดีท่ีสุด”   

ในการอบรมหลักสูตร PLH สําหรับเด็กเล็ก เราจะไมทําแบบเดียวกันนี้ แตเราจะมองวาเปนวิธีการเรียนรูแบบ
รวมมือกันมากกวา  

ในฐานะวิทยากร คุณคือผูรวมมือหรือหุนสวน ท่ีทํางานรวมกับพอแมเพ่ือกําหนดแผนการและฝกปฏิบัติวิธี
แกปญหาท่ีจะชวยใหพอแมปรับปรุงชีวิตท่ีบานใหดีข้ึน  

การมองวาพอแมหรือผูปกครองเปนผูเช่ียวชาญท่ีรูจักลูกดีท่ีสุดและเขาใจสถานการณแวดลอมในชีวิตของ
เขาดีท่ีสุด จะเปนประโยชนกวา  

พอ่แมห่ลายคนอาจจะกาํลงัใชวิ้ธีเชิงบวกหลายอย่างในการเลีย้งดเูดก็อยูแ่ลว้ และพอ่แมค่นอ่ืน ๆ จะมี

โอกาสไดม้องเห็นวิธีท่ีจะปรบัปรุงการเลีย้งดเูดก็ดว้ยตนเองจากการแนะนาํของคณุ  

หนาท่ีของเราคือการชวยใหพอแมเรียนรูดวยตัวเองวาจะไปใหถึงเปาหมายของเขาไดอยางไร  

มุมมองเชนนี้บางครั้งอาจแปลวาเราจะตองทํางานหนักมากข้ึน เพ่ือใชเปนคําถามปลายเปดท่ีเหมาะสมท่ีจะชวย
ใหพอแมมองเห็นประโยชนของการเลี้ยงดูเด็กในเชิงบวกและการอบรมสั่งสอนเด็กโดยปราศจากการใชความ
รุนแรง  

เม่ือพอแมสอนตัวเอง เขาก็จะเรียนรูทักษะท่ีจะชวยเขาไปไดอีกนานหลังจากการอบรมจบส้ินไปแลว  
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4.3 | การทําตัวอยางพฤติกรรมท่ีคุณอยากเห็น  
 

หลักการทําใหเปนตัวอยางนี้ เราถือวาเปนรากฐานของการนําเสนอการอบรมหลักสูตร PLH สําหรับเด็กเล็ก 
เลยทีเดียว  

ในการนําการอบรมดวยวิธีการเรียนรูรวมกัน หากเราชมพอแมบอยครั้ง ใชการรับฟงอยางใสใจ และใชการสอน
ดวยวิธีเชิงบวก พอแมก็จะทําอยางเดียวกันกับลูก ๆ ของเขาดวย  

ในทํานองเดียวกัน หากเราบอกพอแมวาใหทําสิ่งโนนสิ่งนี้ ตําหนิวิจารณหรือหัวเราะเยาะเขา เพิกเฉยตอความ
ตองการหรือขอกังวลของเขา หรือบอกแตสิ่งท่ีเราไมอยากใหเขาทํา เขาก็จะทําแบบเดียวกัน  

การปฏิบัติ ใหเปนแบบอยางตามกอนอิฐบล็อกทุกกอนในการอบรมเปนสิ่งสําคัญอยางยิ่ง ตัวอยางเชน “ชมแลว
เดินจากไป” หมายความเชนนั้นจริง ๆ คือ ชมพอแมผูเขารวมอบรม แลวก็หยุดเพียงแคนั้น ไมตองมีคําวา แต 
ถา หรือคําวิจารณใด ๆ เพ่ิมเติมอีก  

ควรใชการเตือนลวงหนาสําหรับชวงเปลี่ยนผานเพ่ือเตรียมพอแมใหพรอมสําหรับกิจกรรมตอไปหรือกอนเวลา
หยุดพักจะหมดลง  การเตือนเชนนี้เปนการชวยใหคนรูตัวลวงหนาเล็กนอย วากําลังจะมีอะไรเกิดข้ึนตอไป เปน
เทคนิคการเลี้ยงดูเด็กท่ีมีประโยชนแบบหนึ่ง  

ควรใหคําสั่งท่ีเปนในเชิงบวกและชัดเจน เฉพาะเจาะจง ท่ีบงบอกถึงพฤติกรรมท่ีคุณอยากเห็นพอแมทํา   

คุณอาจแสดงใหเห็นการเพิกเฉยตอพฤติกรรมเชิงลบ เชน การออกความเห็นเชิงวิจารณหรือประชดประชัน
เก่ียวกับหลักสูตรการอบรม และชมผูปกครองคนเดียวกันในครั้งตอไปเม่ือเขาแสดงพฤติกรรมในทางบวก  

หากผูปกครองคนหนึ่งแสดงทาทีเชิงลบตออีกคนหนึ่ง คุณอาจจัดการกับสถานการณไดโดยใหกําลังใจ
ผูปกครองท่ีถูกวิจารณ หรือคุณอาจตองเตือนความจําสมาชิกในกลุมเก่ียวกับกฎระเบียบหรือขอตกลงเบื้องตน 
เก่ียวกับการเคารพสิทธิและศักดิ์ศรีผูอ่ืน โดยไมตองชี้เฉพาะลงไปก็ได วาทําไมคุณจึงตองเตือนเรื่องนี้ข้ึนมา  

ควรใหรางวัลงาย ๆ เพ่ือจูงใจพอแมใหมาถึงท่ีอบรมตรงเวลา เพ่ือใหทํากิจกรรมท่ีมอบหมายใหไปทําท่ีบาน 
และเม่ือเขาสามารถจัดการกับบางอยางท่ีทาทายมากไดสําเร็จ  

ฝกกิจกรรมการผอนคลายเพ่ือชวยลดความเครียดของตัวคุณเอง อาจเปนแคการหายใจลึก ๆ หนึ่งครั้งก็ได พอ
แมควรไดเรียนรูจากตัวอยางของคุณและเริ่มท่ีจะเลียนแบบคุณ  

หากมองใหดีก็จะเห็นไดวาคุณกําลังใชเทคนิคการเลี้ยงดูเด็กกับพอแมเหลานี้ ในลักษณะท่ีคุณอยากใหเขาเอา
ไปใชกับการเลี้ยงดูลูกของเขาเองนั่นเอง มันไดผลจริง ๆ นะ!  
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4.4 |  กาวไปในจังหวะของพอแม และชวยให
ทุกคนในกลุมมีสวนรวม  

 

การอบรมหลักสูตร PLH สําหรับเด็กเล็ก จะเปนการแนะนําใหรูจักแนวคิดและหลักการหลายอยางท่ีอาจจะ
ใหมสําหรับพอแม บางครั้งในตอนแรกพอแมก็จะตอตานการเรียนรูวิธีการใหมเชนนี้และไมยอมเอาไปใชกับลูก
ตนเอง   

และบางครั้งเขาอาจลําบากท่ีจะเขาใจแนวคิดท่ีซับซอนบางเรื่อง เชน การเพิกเฉยตอพฤติกรรมเชิงลบท่ี
เรียกรองความสนใจและกดดัน  

ในการนําเสนอการอบรมนี้ วิทยากรจึงควรกาวไปในจังหวะเดียวกันกับการเรียนรูของพอแม พยายามทําให
ม่ันใจวาพอแมในกลุมไดเรียนรูทักษะการเลี้ยงดูเด็กท่ีสัมพันธกับบทเรียนหลักในชั่วโมงนั้นแลว กอนท่ีจะกาวไป
หาเนื้อหาใหมตอไปอีก  

โปรดจําไวเสมอวา การสรางบานแหงการเกื้อหนุน เปนกระบวนการท่ีตองทําอยางเปนข้ันเปนตอน  

หากพอแมยังทําเทคนิค การใหคําสั่งท่ีเฉพาะเจาะจงและเปนในเชิงบวก ไมได คุณก็ไมควรนําการอบรมไปยัง
เรื่องถัดไป นนั่นคือการกําหนดกฎระเบียบในบาน ในทํานองเดียวกัน พอแมจะตองเขาใจวิธีการเพิกเฉยตอ
พฤติกรรมเชิงลบท่ีเรียกรองความสนใจและกดดัน ใหไดกอนท่ีจะกาวไปถึง การใหผลติดตามสําหรับความไม
รวมมือของเด็ก  

ในสถานการณเชนนี้อาจหมายถึงวาคุณอาจตองสอนซํ้าชั่วโมงกอน หรือเพ่ิมเวลาพิเศษสําหรับการแกปญหาท่ี
ถูกยกข้ึนมาในขณะท่ีกําลังพูดคุยกันเรื่องกิจกรรมท่ีบาน  

 

การที่พอแมหรือผูดูแลเด็กสามารถใชทักษะการเล้ียงดูเด็กไดอยางถูกตองตามขั้นตอนจะ
สําคัญมากกวาการมาอบรมจนจบหลักสูตร 
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4.5 | การฝกใชเทคนิค ยอมรับ สํารวจ   
เชื่อมโยง และนําไปปฏิบัติ  
(ACCEPT, EXPLORE, CONNECT, AND PRACTICE หรือ A-E-C-P) 

 

A-E-C-P คือกอนอิฐบล็อกท่ีสําคัญในการเรียนรูแบบรวมมือกัน เพ่ือเอามาใชในการนําการอบรมหลักสูตร PLH 
สําหรับเด็กเล็ก ตัวอักษร A-E-C-P เปนตัวยอของ 4 ข้ันตอนในการนําการพูดคุยกับพอแม คือ:  

A = ACCEPT การยอมรับ  

E = EXPLORE การสํารวจ  

C = CONNECT การเช่ือมโยง 

P = PRACTICE การนําไปปฏิบัติ  

เราสามารถนําเอา A-E-C-P มาใชไดตลอดเวลาในชั่วโมงการอบรม การใช โดยการทําใหดูเปนตัวอยางของ
วิทยากรก็เปนเรื่องสําคัญมาก เพ่ือท่ีจะใหพอแมเริ่มทําแบบเดียวกันกับลูก ๆ ของเขาดวย  

 

1. การยอมรับ (Accept)  

พอแมจะรูสึกวาไดรับการเสริมกําลังและมีกําลังใจท่ีจะเปดเผยเรื่องราวของตัวเองเม่ือคุณยอมรับทุกอยางท่ีเขา
พูดออกมาในขณะท่ีอภิปรายกัน การยอมรับ แสดงใหเห็นวาคุณกําลังใหความสนใจกับเขาและรับรูวาเขาเปน
คนสําคัญและควรไดรับความเคารพ  

การยอมรับ เปนทักษะท่ีสําคัญอยางหนึ่งท่ีคุณจะตองทําเปนตัวอยางใหพอแมดูเพ่ือเขาจะไดเอาไปใชกับลูก ๆ 
ของเขาบาง  

มีหลายวิธีท่ีคุณสามารถแสดงใหเห็นตัวอยางของการยอมรับได:  

การนําสิ่งท่ีผูปกครองคนหนึ่งพูด มา สะทอนกลับ พูดซํ้า และเรียบเรียงคําพูดใหมโดยคงใจความเดิม แลวสื่อ
ใหท้ังกลุมฟง เปนการแสดงใหเห็นวาคุณไดยินและเขาใจสิ่งท่ีผูปกครองคนนั้นพูดและรูสึก การทําเชนนี้จะมี
ประโยชนในการสรุปยอหรือใหความกระจางตอประเด็นหลักท่ีผูปกครองตองการสื่อ ใหท้ังกลุมเขาใจดวย   

แสดงความช่ืนชม ท่ีผูปกครองเสนอความคิดเห็นในการพูดคุย ขอบคุณผูปกครองคนนั้นท่ีแบงปนเรื่องราว 
โดยเฉพาะอยางยิ่งถาเปนเรื่องราวเชิงลบหรือทําใหไมสบายใจ ยกเอาสวนท่ีสําคัญของสิ่งท่ีผูปกครองคนนั้นพูด
มาอธิบายเม่ือเห็นวาจะเปนประโยชนตอการเรียนรูของกลุม   

ใชภาษาทาทางเพ่ือสื่อใหเห็นวาคุณตั้งใจฟง ยอมรับและเคารพสิ่งท่ีผูปกครองคนนั้นแสดงออก เรียกชื่อผูพูด 
เอนตัวเขาหาเขา สบตา พยักหนา และใหความสนใจกับพอแมท้ังหมดในกลุมเพ่ือบอกใหเขารูวาเขาเปนสวน
หนึ่งของการพูดคุยนี้ และมีสวนรวมอยูดวย  

เขาใจความรูสึกของพอแมโดยแสดงอาการรับรูความรูสึกของเขาและแสดงใหเห็นวาคุณหวงใย คุณเห็นวาเขา
สําคัญ และยอมรับความรูสึกของเขาวาเปนความจริง และเม่ือพอแมพบกับปญหาในการเลี้ยงดูเด็ก คุณก็อาจ
บอกใหเขารูวาปญหาแบบนี้พบไดเปนปกต ิและมีพอแมอีกหลายคนม่ีประสบปญหาแบบนี้เหมือนกัน พอแมท่ี
ตองจัดการกับปญหาพฤติกรรมของลูกมักรูสึกโดดเดี่ยวและอับอาย โดยไมรูวาท่ีจริงแลวการเลี้ยงดูเด็กเปน
เรื่องท่ีลําบากสําหรับทุกคน  
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ตัวอยางของการยอมรับจากการฝกในกลุม  

(ฝกใชเทคนิค การใชเวลาอยูดวยกันตามลําพังกับเด็ก): 

 

วิทยากร:  คณุรูส้กึอยา่งไรบา้งในฐานะทีเป็นผูป้กครองท่ีปล่อยให ้ “ลกู” ของคณุเป็นฝ่ายนาํในชั่วโมง

การฝึกหดันี?้  

ผู้ปกครอง:  ตอนแรกฉนัก็รูส้กึอึดอดั เพราะอยากจะบอกลกูใหท้าํอย่างโนน้อยา่งนี ้ แตแ่ลว้ฉนัก็มองด ู

“ลกู” ของฉนัแลว้เริ่มทาํตามในสิ่งท่ีเขาอยากทาํ  

วิทยากร:  ฉนัพอจะเขา้ใจไดว้า่ตอนแรกคณุจะรูส้กึอดึอดัอยู่บา้งเพราะคณุอยากเป็นคนนาํกิจกรรมนี ้

การรูส้กึแบบนีเ้ป็นเร่ืองปกติมาก แตห่ลงัจากลองทาํไปสกัครูค่ณุก็พบวา่คณุสามารถปลอ่ย

ให ้“ลกู” ของคณุนาํกิจกรรมและทาํตามคาํแนะนาํของเธอได ้ขอบคณุมากท่ีเลา่ใหฟั้งนะคะ”  

 

2. การสํารวจ  

ใหเวลากับการสํารวจประสบการณใหเต็มท่ีกับผูเขารวมอบรม เพ่ือท่ีจะชวยพอแมแกปญหา (หรือเพ่ือเนนให
เห็นประสบการณดานบวก) เราจําเปนจะตองรูใหชัดวาเกิดอะไรข้ึน ไมวาจะเปนในขณะท่ีทํากิจกรรมท่ีบาน 
หรือในระหวางการทํากิจกรรมในชั่วโมงการอบรม  

การสํารวจชวยใหเราเขาใจสถานการณไดดีข้ึนและมองเห็นปญหาท่ีพอแมตองเผชิญไดชัดข้ึน  

การสํารวจยังชวยพัฒนาทักษะการสังเกตสําหรับพอแม ชวยใหเขาเขาใจวาสิ่งท่ีเขาทําสัมพันธกับพฤติกรรม
ของลูกอยางไร  

ควรถามคําถามเพ่ือใหรูถึงรายละเอียดท่ีเก่ียวของกับเหตุการณหรือประสบการณท่ีผูปกครองนํามาเลา เพ่ือให
คุณเขาใจมันอยางเต็มท่ี  

ถาผูปกครองคนหนึ่งเลาใหฟงถึงประสบการณท่ียากลําบาก การมีขอมูลเพ่ิมข้ึนจะชวยใหคุณและกลุมพิจารณา
หาทางออกท่ีเปนไปไดสําหรับสถานการณนั้นไดดีท่ีสุด  

ถามเกี่ยวกับประสบการณหรือเหตุการณนั้นวา อะไร ท่ีไหน เม่ือไหร ใคร และอยางไร แสดงความอยากรูใน
การถามของคุณ  

สํารวจความรูสึกของผูปกครองคนนั้นและของเด็ก (ถาเหมาะสม)  

ตัวอยางคําถามท่ีเปนไปไดของการสํารวจ จากการฝกทํากิจกรรม การใชเวลาตามลําพังกับเด็ก 

วิทยากร: การใหเด็กนําเวลาท่ีอยูดวยกันตามลําพังเปนอยางไรบาง? คุณสังเกตวามีอะไรตางไปจากปกติในการ
ปฏิบัติตอกันระหวางคุณกับเด็กไหม?  

คุณคิดอะไรบางในขณะนั้น?  

การตามเด็กทําใหคุณรูสึกอยางไร?  

คุณคิดวามันทําใหลูกของคุณรูสึกอยางไร?  
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ตัวอยางของ การสํารวจ กับพอแมในเวลาท่ีพูดคุยกันเรื่องการฝกทํากิจกรรมการใชเวลาตามลําพังกับเด็ก:  

ผูป้กครอง: ฉันลองพยายามทาํกิจกรรมการใชเ้วลาอยู่ตามลาํพงักบัลกู แตเ่ขาว่ิงหนีไปเลย  

วิทยากร: มนัคงทาํใหค้ณุรูส้ึกแยเ่หมือนกนันะ ลองเลา่ใหฟั้งอีกหนอ่ยไดไ้หมวา่เกิดอะไรขึน้? คณุพยายาม

จะทาํอะไรกบัเขาตอนนัน้นะ่?  

ผูป้กครอง: คือเขากาํลงัเลน่กบัรถของเลน่ของเขาอยู่ ฉนันั่งลงขา้งเขาแลว้ก็เลน่รถของเขาไปดว้ย แลว้ฉนัก็

เริ่มคยุวา่เขากาํลงัทาํอะไรอยู ่เขาก็ลกุขึน้แลว้ก็เดนิหายไปเลย!  

วิทยากร: ดฉินัเห็นไดช้ดัวา่คณุรูส้กึหงดุหงิดเวลาท่ีเขาเดนิหนีไปหลงัจากท่ีคณุพยายามใชเ้วลาตามลาํพงั

กบัเขา ตอ้งขอชมท่ีคณุพยายามนะ คณุพอจะบอกเราเพิ่มเตมิไดไ้หมวา่เกิดอะไรขึน้? คณุทาํอะไรในขณะที

เขากาํลงัเลน่อยู?่ แลว้เขาโตต้อบอย่างไร?  

3. การเชื่อมโยง  

คือการเช่ือมโยงประสบการณของพอแมหรือเรื่องท่ีนํามาเลา กับแนวคิดท่ีใหญกวา หรือเรื่องหลักท่ีเราพูดถึง
ในระหวางชั่วโมงการอบรม  

คุณอาจเชื่อมโยงเขากับหลักการเก่ียวกับการสรางบานแหงการเกื้อหนุน หรือเก่ียวกับกอนอิฐบล็อกเฉพาะ
เรื่อง หรือหลักการบางขอท่ีกําลังฝกทํากันอยูในชั่วโมงการอบรม  

พอแมอาจสรางความเชื่อมโยงไดเองดวยวาประสบการณบางอยางอาจชวยใหเขาเรียนรูเก่ียวกับสวนอ่ืน ๆ ของ
ชีวิตของเขาเอง การทําเชนนี้เปนการเสริมแรงและชวยใหพอแมจําหลักการสําคัญของการเลี้ยงดูเด็กท่ีดีและ
การสรางบานแหงการเกื้อหนุนได   

ตัวอยางจากการพูดคยุกอนหนาน้ีเก่ียวกับการฝกทักษะ  

วิทยากร: เราเรียนรูอะไรจากประสบการณนี้บาง? (เชิญชวนกลุมใหตอบ)  

สรุปยอ: โดยการใชเวลาอยูตามลําพังกับลูกของเรา และปลอยใหเขานําการเลน เราจะชวยสราง
ความม่ันใจและความรูสึกภูมิใจในคุณคาของตนเอง เด็กจะรูสึกวาไดรับความรักและความชื่นชม 
เม่ือเราใหความสนใจอยางเต็มท่ี วาเขากําลังทําอะไรอยู เราอาจคิดยอนกลับไปถึงสิ่งท่ีเราเรียนรู
ในตอนแรกของการสรางบานแหงการเก้ือหนุน – วาเราจะเสริมสรางความเขมแข็งของ
ความสัมพันธระหวางเรากับลูกไดอยางไร (ชี้ไปท่ีภาพโปสเตอรหรือกลาวอางไปถึงกอนอิฐบล็อก
ในชั่วโมงการอบรมเรื่องการใชเวลาตามลําพังกับลูก)  

 

4.  การนําไปปฏิบัติจริง  

สิ่งท่ีคุณปฏิบัติท่ีบานเทาน้ันท่ีจะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงไดจริง!  

หลักฐานจากการวิจัยบอกเราวาถาพอแมไดฝกปฏิบัติในหองอบรม เขาจะมีโอกาสท่ีจะนําทักษะเหลานั้นไปใชท่ี
บานมากกวา  

นั่นหมายถึงวาคุณจะตองเปดโอกาสใหพอแมไดฝกทักษะใหบอยมากท่ีสุด ไมวาจะเปนการฝกเปนกลุมหรือเปน
คู  
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การฝกปฏิบัติอาจเกิดข้ึนในชวงของการพูดคุยกันเรื่องการทํากิจกรรมท่ีบาน เชน ในตอนท่ีผูปกครองเลาใหฟง
ถึงสถานการณท่ีเปนปญหา โอกาสเชนนี้จะชวยใหผูปกครองไดฝกใชการแกไขปญหานั้น กอนท่ีจะนําไปใชจริง
กับลูกท่ีบาน 

 

 

 

 

 

 

  

 
คําแนะนาํ: คุณควรทําอยางไรเมื่อมผีูเขารวมอบรมที่พูดมากเกินไป? 

บางครั้งเรามีผูเขารวมอบรมท่ีตองการแบงปนความคิดและประสบการณมากเกินไป แมวา
วิทยากรควรจะเปดรับความคิดเห็นของทุกคน แตคุณก็ตองจัดการเวลาเพ่ือใหทุกคนมีโอกาสได
พูดดวย ตอไปนี้คือคําแนะนําท่ีควรใชหากบางคนใชเวลามากเกินไปในชวงการอภิปรายกลุม: 

 ขอบคุณผูเขารวมอบรมท่ีแบงปน 

 อธิบายวาการใหคนอ่ืน ๆ มีโอกาสพูดดวยก็เปนเรื่องสําคัญ  

 บอกผูปกครองคนนั้นวาเราทุกคนขอบคุณท่ีไดเรียนรูจากเขามากทีเดียว  

 เสนอใหคุยเพ่ิมเติมไดในระหวางพักหรือหลังการอบรม  

 พูดอางอิงถึงส่ิงท่ีเขานํามาเลา เพ่ือใหเขารูสึกวามีคนฟงและใหเกียรติเขา  
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4.6 |  มีความตระหนักในเรื่องระดับพัฒนาการ
ของเด็กและลักษณะเฉพาะที่สําคัญของ
แตละระดับ  

 

เปนเรื่องสําคัญท่ีเราจะตองตระหนักวาเด็กในวัยตาง ๆ (2-9 ขวบ) จะมีความสามารถและลักษณะเฉพาะท่ี
ตางกัน ลักษณะเหลานี้ในเด็กเล็ก จะเปนตัวกําหนดความคาดหวังของพอแม เปาหมาย และกิจกรรมท่ีจะทํา
รวมกับเด็ก อาจเปนไปไดวาความทาทายหรือปญหาท่ีพอแมตองเผชิญอาจมีรากมาจากการคาดหวังเด็กใน
ลักษณะท่ีเด็กใระดับพัฒนาการของเขายังไมพรอมท่ีจะทําไดก็ได  

ดานตาง ๆ ของพัฒนาการเด็ก 

พัฒนาการเด็กจะมี 5 ดาน คือ ดานรางกาย สังคม-อารมณ การสื่อสารและภาษา ความคิด และการปรับตัว 
ตารางตอไปนี้จะชวยใหเห็นภาพยอ ๆ ของแตละดาน  

ด้าน ความหมาย 

รางกาย /  
การเคลื่อนไหว 

 การใชกลามเนื้อมัดใหญ (เชน การเดิน วิ่ง กระโดด ขวางสิ่งของ ฯลฯ)  
 การใชกลามเนื้อมัดเล็ก (เชน การสวมใสเสื้อผา การเขียน การคัดลอก

ภาพรูปทรงเรขาคณิต การระบายสีดวยสีเทียน การใชชอนกินอาหาร 
ฯลฯ) 

สังคม-อารมณ  การตระหนักรูอารมณและความรูสึกของตนเองและผูอ่ืน  
 ความรูสึกปลอดภัยและผูกพันกับคนอ่ืน ๆ  
 การมีปฏิสัมพันธทางสังคม การปฏิบัติตอคนอ่ืน และการสราง

ความสัมพันธ 

 การเรียนรูผานการเลน  

การสื่อสารและภาษา  ความสามารถท่ีจะเขาใจและสื่อสารกับคนอ่ืนท้ังดานภาษาพูดและภาษา
กาย 

 พัฒนาการทางการพูดท่ีซับซอนมากข้ึน เชน การพูดเปนประโยค การ
เปรียบเทียบ  ฯลฯ  

 รูจักพยัญชนะหรือตัวอักษร รองเพลง เลาประสบการณของวัน อาน
หนังสือ (ในชวงหลังของพัฒนาการ)  

ความคิด  ความสามารถดานความคิด 

 สามารถเรียบเรียงความคิด รวบรวมความสนใจ จดจําเหตุการณ วางแผน
อนาคต  

 นับเลข สังเกตรูปแบบท่ีซํ้ากัน เขาใจเหตุและผล ทดลองทําสิ่งตาง ๆ   

การปรับตัว  ปรับตัวเขากับสถานการณแวดลอม  

 มีความเปนตัวของตัวเอง ทําอะไรดวยตัวเองได  
 กินอาหารเองได แตงตัว เขาหองน้ํา ทํางานบาน ฯลฯ  
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ระยะตาง ๆ ของพัฒนาการเด็ก  

วัยทารก (0-1 ป)  

 อาหาร การนอนหลับ ความสะอาด ความสบายและความปลอดภัย  

 ความผูกพันท่ีม่ันคงกับพอแม/ผูดูแล  

 การกระตุนและการใหความเอาใจใส  

 0-6 เดือน: จะยิ้ม สงเสียงออแอ และรองไหเพ่ือดึงความสนใจจากผูดูแล สิ่งท่ีควรทําคือใหการดูแล
ดวยการกอด อุม ลูบไล และปกปองคุมครอง  

 6-11 เดือน: จะเกาะติดอยูกับพอแม/ผูดูแล โดยเฉพาะในเวลาท่ีรูสึกไมปลอดภัยหรือหวาดกลัว จะ
รองไหหรือตอตานเม่ือผูดูแลเดินจากไป จะคลานตามผูดูแลถาทําได  

 12-23 เดือน: เริ่มเดินและพูด จะสํารวจสภาพแวดลอมของตนเอง  

วัยหัดเดนิ (2-3 ปี)  

 เหมือนกับขางบน แตมีเพ่ิมอีก คือ ...  

 มีความอยากรูอยากเห็นเพ่ิมข้ึน อยากสํารวจและรูสึกเปนอิสระมากข้ึน  

 อยากเรียนรูวิธีทําสิ่งใหม ๆ (เชน แตงตัวและถอดเสื้อผา) และตองการตัดสินใจเอง  

 ตองการคําชมและการยอมรับ  

 มีความเปนอิสระมากข้ึน สํารวจสภาพแวดลอมรอบตัวเพ่ิมข้ึน  

 เริ่มพูดเปนประโยคและรูคําศัพทเพ่ิมข้ึน  

 ไมชอบท่ีจะแพในการแขงขัน ไมชอบรอใหถึงตาตัวเอง แตจะเริ่มสอนใหรูจักแบงปนได  

 อาจแสดงความรูสึกในลักษณะท่ีรุนแรง อาจเริ่มเรียนรูท่ีจะควบคุมอารมณ  

วัยเด็กตอนตน (4-6 ป)  

 เหมือนกับขางบน แตมีเพ่ิมอีก คือ ...  

 เรียนรูดวยการลงมือทํา การเลน พัฒนาความสัมพันธกับเด็กคนอ่ืน ๆ (การเลนสําคัญมากและชวย
สอนคานิยมทางสังคมได)  

 มีคําถามตาง ๆ และตองการคนหาคําตอบ  

 มีความลําบากท่ีจะแยกแยะระหวางจินตนาการกับความเปนจริง แสดงออกซ่ึงความรูสึกในลักษณะ
รุนแรง  

 อาจพูดคุยเกง ถามคําถามมาก คําตอบท่ีผูใหญใหควรสั้น ๆ แตเปนความจริง เด็กอาจถามซํ้าอีกหาก
ยังไมเขาใจชัดเจน หรือยังตองการขอมูลเพ่ิมเติมอีก  

 ไมชอบใหแพในการแขงขัน ไมชอบแบงปนหรือรอใหถึงตาตัวเอง แตสามารถสอนใหรูจักการแพ และ
การรอใหถึงตาตัวเองได  
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วัยเด็กตอนกลาง (7-9 ป)  

 เหมือนกับขางบน แตมีเพ่ิมอีก คือ ...  

 สนใจการเรยีนรูท่ีโรงเรียน  

 เริ่มตองการความเปนอิสระและความไววางใจ  

 ตองการใชเวลากับเด็กคนอ่ืน ๆ  

 อาจแสดงความสนใจในเรื่องศาสนา ดานจิตวิญญาณ  

 อาจโตตอบกับผูใหญเพ่ือแสดงใหเห็นวาเขา “รู”  

 อาจมีความขัดเขินหรือออนไหว อาจขยันขันแข็งมาก เด็กจะสามารถจัดการกับความโกรธและทนตอ
ความหงุดหงิดไดดีข้ึน  

 

 

4.7 | การทําใหการอบรม PLH สําหรับเด็กเล็ก 
เปนท่ีเรียนรูอยางมีความสุข  

พอแมและผูดูแลเด็กจะอยากมารวมการอบรมและรวมทํากิจกรรมตาง ๆ ถาคุณสรางสภาพแวดลอมใหมี
บรรยากาศของการตอนรับ เปดรับ และใหเกียรติ  

ทุกคนชอบสถานท่ีท่ีอบอุนและเชิญชวน หากคิดถึงกลุมวาเปนเสมือนครอบครัวก็จะดียิ่งข้ึน  

คําแนะนําสําหรับวิทยากร เพ่ือจะชวยใหการอบรม PLH สําหรับเด็กเล็ก เปนท่ีเรียนรูอยางมีความสุข:  

1. เชื้อเชิญใหพอแมมีสวนรวม: สังเกตใหดีเม่ือมีใครบางคนพยายามไมแสดงออก และถามวาเขาอยาก
แสดงความเห็นหรือแบงปนประสบการณบางไหม  

2. พยายามทําใหม่ันใจวาทุกคนในหองไดยินเสียงคุณ (และไดยินเสียงกันและกันดวย)  

3. พยายามจัดหองใหทุกคนมองเห็นกระดาษฟลิปชารต โปสเตอรท่ีแสดงเรื่องเลาท่ีมีภาพประกอบ และ
ภาพบานแหงการเกื้อหนุน  

4. นั่งลงในเวลาท่ีคุณกําลังพูด พยายามใหอยูในระดับสายตาของพอแมและนั่งอยูรวมกับกลุม หากทําได 
ใหนั่งปะปนไปกับกลุมพอแมแทนท่ีจะนั่งขางหนากลุม  

5. จัดสถานท่ีใหสบายและมีบรรยากาศท่ีตอนรับ  

6. พยายามจัดเกาอ้ีใหพอสําหรับทุกคน และจัดหองใหสะอาด ใชพัดลมหรือเครื่องปรับอากาศ (หาก
สามารถจัดได) ในฤดูรอน ตกแตงหองใหสวยงามถาทําได! 

7. ตรวจสอบวาควรพูดกับผูเขารวมอบรมดวยภาษาอะไรจึงจะสื่อสารไดดีท่ีสุด  

8. สังเกตวาบางคนมีความตองการพิเศษเนื่องจากความพิการหรือผิดปกติของรางกายหรือไม แลวจัด
สภาพใหเก้ือหนุนใหเขาสามารถรวมทํากิจกรรมได  
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9. ใหเกียรติ เคารพทุกอยางท่ีพอแมแบงปนในกลุม  

10. อาจมีการหัวเราะสนุกสนานกันมากในกลุม แตขอใหระมัดระวัง ควรหัวเราะดวยกัน แตไมใชหัวเราะ
ขบขันบางคนแมวาสิ่งท่ีเขาพูดอาจดูไมเขาทา ทุกอยางท่ีเกิดข้ึนคือโอกาสท่ีจะไดเรียนรูกอนอิฐบล็อก
กอนใหม  

11. ยกยอ่งชมเชยพอ่แมท่ี่พยายามและทุม่เทความตัง้ใจ  

12. แสดงพฤตกิรรมท่ีคณุตอ้งการใหพ้อ่แมป่ฏิบตั ิโดยการทาํใหเ้ห็นเป็นแบบอยา่งในการปฏิบตัติอ่เขา  

13. ยกยอ่งชมเชย เคารพ และทบทวนสิ่งท่ีพอ่แมแ่บง่ปันในกลุม่  

 

และทายทีสุ่ด ตองทําใหเปนการอบรมที่สนุกสําหรับคุณดวย! 
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 ชั่วโมงที ่1: 

 

 

 

 

 

การใชเวลาตามลําพังกับเด็ก 
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จุดประสงค เพ่ือแนะนําหลักสูตรการอบรมใหพอแมหรือผูปกครองเด็ก และเพ่ือกําหนดขอตกลง
เบ้ืองตนและเปาหมายรวมกัน   

เพ่ือแนะนําพอแมใหรูจักวิธีใชเวลาตามลําพังกับเด็ก โดยใชการเลนแบบใหเด็กเปนผูนํา
กิจกรรม และวิธีการบอกเด็กตามท่ีมองเห็น  

กอนอิฐบล็อก   ยิ่งคุณใชเวลากับเด็กในทางบวกมากเทาไหร คุณก็จะใชเวลาในทางลบกับเด็กนอยลงเทาน้ัน  

ปลอยใหเด็กเปนฝายนํากิจกรรมเมื่อใชเวลาอยูดวยกันตามลําพัง  

การบอกเด็กตามท่ีมองเห็น จะชวยใหเด็กพัฒนาทักษะทางภาษา  

สิ่งท่ีคุณทําท่ีบานน่ันแหละท่ีจะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงท่ีสําคัญได! 

วัสดุอุปกรณท่ีตองใช เอกสารการลงทะเบียน ปายช่ือ เทปกาว ปากกา กระดาษ กระดาษฟลิปชารตแผนใหญ 
ของเลน กระดาษสําหรับใหพอแมเขียนเปาหมายของแตละคน  

ของวางและเครื่องดื่มสําหรับชวงพัก  

โปสเตอรภาพบานแหงการสนับสนุน คูมือพอแมและผูปกครอง เรื่องประกอบภาพ  

การเตรียมตัว  จัดหองดวยการวางเกาอ้ีเปนวงกลม  

เตรียมอุปกรณ เอกสาร และปายช่ือ  

กลาวตอนรับ (10 นาที) กลาวตอนรับสมาชิกท้ังกลุม  

ขอบคุณท่ีเขามาเขารับการอบรม  

ทํากิจกรรมออกกําลัง  

นําเสนอภาพรวม (30 นาที) ภาพรวมของหลักสูตร  

กฎระเบียบหรือขอตกลงเบ้ืองตน  

เปาหมายของพอแม  

พักรับประทานอาหารวาง และกิจกรรมกระตุนพลัง (10 นาที) 

กิจกรรมหลัก (60 นาที) 

การใชเวลาตามลําพังกับเด็ก  

เรื่องเลาท่ีมีภาพประกอบ เรื่องท่ี 1 การใชเวลาตามลําพังกับเด็ก  

เรื่องท่ี 2 การควบคุมมากเกินไป  

เรื่องท่ี 3 ปลอยใหเด็กเปนฝายนํา  

อภิปรายกันในกลุม: การใชเวลาตามลําพังกับเด็ก    

ฝกปฏิบัติ: กิจกรรมท่ีทําในขณะใชเวลาตามลําพังกับเด็ก  

สรุปทบทวน: สิ่งสําคัญสําหรับการใชเวลาตามลําพังกับเด็ก   

คูฝกปฏิบัติ PLH (5 นาที) มอบหมายใหเปนคูฝกปฏิบัติ PLH 

มอบหมายกิจกรรมท่ีบาน   

(10 นาที) 

แตละวันใหใชเวลา 5 นาทีเพ่ืออยูตามลําพังกับลูกโดยใชกิจกรรมการเลนท่ีเด็กเปนผูนํา 
และการบอกเด็กตามท่ีมองเห็น   

การออกกําลังหลังจากตื่นนอนทุกเชา  

หยุดพักสักครู เมื่อไหรก็ตามท่ีคุณรูสึกเครียดหรือไมสบายใจ   

นัดพบหรือติดตอคูฝกอบรม PLH หน่ึงครั้งในชวงสัปดาห  

ปดทายชั่วโมง (5 นาที)  ขอบคุณและชมผูปกครอง  
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1.1  | รายละเอียดของเนื้อหาการอบรมใน   
ชั่วโมงที่หนึ่ง 

[สวนนี้ของคูมือทําไวเพ่ือชวยใหคุณเตรียมตัวนําการอบรมในช่ัวโมงท่ีหนึ่ง เปนขอมูลท่ีจะชวยใหคุณ

จําหลักการสําคัญในขณะนําเสนอการอบรมใหกับผูปกครอง เนื้อหาของช่ัวโมงนี้จะเริ่มในสวนท่ี 1.2] 

 

ชั่วโมงแรกจะเปนตัวกําหนดบรรยากาศของการอบรมตลอดหลักสูตร จึงเปนเรื่องสําคัญท่ีวิทยากรจะตองสราง

พ้ืนท่ีซ่ึงทําใหผูเขารับการอบรมรูสึกวาไดรับการตอนรับและปลอดภัย รูสึกผอนคลาย  

เราจะเริ่มโดยการกลาวตอนรับและขอบคุณพอแมและผูปกครองท่ีมาเขารับการอบรม และความมุงม่ันของเขา

ท่ีจะพัฒนาชีวิตของเด็กท่ีดูแลอยู หลังจากนั้นจึงแนะนําหลักสูตรเพ่ือใหพอแมพอจะคาดเดาไดวาจะเกิดอะไร

ข้ึนบาง  

ในชั่วโมงแรกนี้ เราจะใหโอกาสผูเขารวมการอบรมไดอธิบายเหตุผลและจุดประสงคท่ีมารวมอบรม การทํา

เชนนี้จะชวยใหแตละคนเกิดความรูสึกเปนเจาของในกระบวนการอบรม และชวยใหเราเรียนรูเก่ียวกับพอแม

หรือผูปกครองแตละคนดวย  

ในชวงแรกของชั่วโมงท่ีหนึ่งนี้ สิ่งท่ีวิทยากรตองการทําใหสําเร็จ 5 อยาง ไดแก: 

1. ตอนรับพอแมและผูปกครองเขาสูการอบรม  

2. แนะนําหลักสูตรการอบรม  

3. กําหนดระเบียบขอตกลงเบื้องตน  

4. ใหโอกาสพอแมทุกคนไดเลาใหกลุมฟงวาการมาอบรมนี้ตัวเองมีเปาหมายอยางไร   

5. แนะนํากิจกรรม การใชเวลาตามลําพังกับเด็ก  

 

ภาพรวมของหลักสูตรการอบรม PLH สําหรับเด็กเล็ก  

ในตอนเริ่มตนของชั่วโมงท่ีหนึ่งนี้ เราจะนําเสนอภาพรวมของหลักสูตร PLH สําหรับเด็กเล็ก และจุดประสงค

ของการอบรมกอน   

ในการอบรมหลักสูตรอ่ืน ๆ หลายแหงมักจะเปนการบรรยายท่ีคอนขางมาก และผูเขารวมอบรมมักจะตองนั่ง

ฟงอยางเงียบๆ แตหลักสูตรนี้จะไมเปนอยางนั้น แทนท่ีจะนั่งฟงเฉย ๆ เราจะมีกิจกรรมท่ีตองลุกข้ึนมาทํามาก

ทีเดียว   
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พอแมและผูปกครองจะไดเรียนรูอยางแข็งขัน เก่ียวกับทักษะตาง ๆ ท่ีจะชวยเสริมสรางความเขมแข็งของ

ความสัมพันธกับเด็ก และการจัดการกับพฤติกรรมท่ีเปนปญหาของเด็ก ในบรรยากาศท่ีสนุกสนานและรวมแรง

รวมใจกัน  

พอแมและผูปกครองจะเขารวมในกิจกรรมตาง ๆ ท่ีตองฝกปฏิบัติ ไดเรียนรูเก่ียวกับนิทานและเกม ไดฝก

ทักษะการเลี้ยงดูเด็กดวยกัน และมีโอกาสท่ีจะไดฝกปฏิบัติตอท่ีบานอีกมากทีเดียว  

และยิ่งไปกวานั้นพอแมสวนมากจะคาดหวังวาเราจะมีคําตอบสําหรับทุกอยาง  

แตนั่นไมใชวิธีการท่ีเราจะใชในการอบรมหลักสูตรการเล้ียงดูเด็กใหมีสุขภาพดีตลอดชีวิตนี้  

สําหรับการอบรมในหลักสูตร PLH สําหรับเด็กเล็ก นี้ วิทยากรกับพอแมหรือผูปกครองจะเปนผูรวมมือกัน

หรือเปนหุนสวนซ่ึงกันและกัน ในการกําหนดแผนการและฝกวิธีการแกปญหาท่ีจะชวยใหพัฒนาชีวิตท่ีบานใหดี

ข้ึนได  

พอแมหรือผูปกครองเด็กคือผูเช่ียวชาญในสถานการณชีวิตของเขาเอง หนาท่ีของเราคือชวยใหเขาเรียนรู

ท่ีจะบรรลุเปาหมายท่ีเขากําหนดไวไดดวยตัวเอง   

คุณควรตระหนักดวยวาพอแมหรือผูปกครองเด็กท่ีมารวมอบรมจะมีอายุ มีคานิยม และมีสถานการณแวดลอม

ในชีวิตท่ีแตกตางกันไป เราจึงตองพยายามใหความเคารพในความหลากหลายของเขาดวย  

เราควรชวยใหพอแมรูสึกวาสามารถแสดงความคิดเห็นหรือความรูสึกไดอยางสบายๆ และในขณะเดียวกันก็

เขาใจวาจะไมมีการกดดันหรือบังคับใหแสดงออกในสิ่งท่ีไมตองการหรือไมสะดวกใจท่ีจะแบงปน   

 

การใชเวลาตามลําพังกับเด็ก  

ในชั่วโมงท่ีหนึ่งนี้ เราจะชวยใหพอแมหรือผูปกครองคนพบวาการใชเวลาตามลําพังอยางมีคุณภาพกับเด็กจะ

เปนการสรางความสัมพันธในทางบวกกับเด็กดวย  

การใชเวลาตามลําพังมีความสําคัญตอเด็กมาก โดยเฉพาะอยางยิ่งเม่ือเปนการชวยใหเด็กไดสํารวจและเรียนรู

โลกผานการเลน  

เม่ือพอแมแสดงใหเด็กเห็นวาสิ่งท่ีเด็กทํานั้นสําคัญสําหรับพอแม จะเปนการชวยใหความสัมพันธกับเด็กดีข้ึน

ดวย  

เราเรียกการทําเชนนีว้า “การใชเวลาตามลําพัง” กับลูกของคุณ  

การใชเวลาตามลําพังกับเด็กนี้ ชวยใหเด็กรูวาพอแมหรือผูปกครองเฝาดูและสนใจในสิ่งท่ีเขาเลือกทํา  
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แตไมไดหมายถึงการคอยเฝาระวังและควบคุมเด็กใหประพฤติตัวใหเหมาะสมอยูเสมอ ซ่ึงเปนทักษะท่ีสําคัญ

อีกอยางหนึ่ง ซ่ึงพอแมจําเปนตองทราบและจะไดกลาวถึงในชั่วโมงตอไป  

มันเปนการแสดงความสนใจเด็กเฉพาะตัวของเขาเอง  

พอแมหลายคนท่ีมีลูกซ่ึงมีพฤติกรรมท่ีเปนปญหามักจะไมคอยมีความสุขกับความสัมพันธกับเด็กมากนัก พอแม

เหลานี้มักใชเวลาสวนใหญเพ่ือพยายามหยุดหรือหามลูกไมใหดื้อหรือซนมากกวา  

เม่ือเด็กเลนอยูเงียบ ๆ อยางเพลิดเพลิน พอแมมักจะถอนหายใจดวยความโลงอกและปลอยเด็กไวตามลําพัง

อยางนั้น แตท่ีจริงแลวตอนนี้แหละท่ีจะมีประโยชนมากท่ีจะ “ใสใจ” กับเด็กและคอยติดตามดูวาเขากําลังทํา

อะไรอยู  

การใชเวลาตามลําพังกับเด็ก ชวยใหเด็กรูสึกวาพอแมหรือผูปกครองเห็นคุณคาในตัวของเขาในฐานะบุคคลหนึ่ง 

ชื่นชมกับสิ่งท่ีเขาทํา และไมใชเพียงแคคอยกังวลวาเขาจะทําตามท่ีผูใหญบอกหรือไมเทานั้น  

เม่ือมีใครสักคนหนึ่งตั้งใจฟงคุณและสังเกตเห็นวาคุณกําลังทําอะไรอยู มันจะทําใหคุณรูสึกดี เพราะคุณ

รูสึกวามีคนเห็นคุณคาและความสําคัญของคุณ  

ลองคิดถึงคนท่ีดูใสใจและหวงใยคุณ การท่ีคุณรูสึกเชนนั้นก็เพราะเขาแสดงความสนใจคุณและบอกใหคุณรูวา

ความคิดเห็นของคุณสําคัญสําหรับเขานั่นเอง   

สถานการณเชนนี้จะเกิดข้ึนอยางเปนธรรมชาติเม่ือพอแมและเด็กมีความสัมพันธท่ีดีตอกัน เด็ก ๆ จะ

สังเกตเห็นความใสใจของพอแม และตอบสนองในทางบวกเชนเดียวกัน  

 

การเลนที่เด็กเปนฝายนํา  

การเลนท่ีเด็กเปนฝายนํา หมายถึงการท่ีพอแมหรือผูดูแลเด็กปลอยใหเด็กนําในขณะท่ีทํากิจกรรมรวมกัน

ระหวางการใชเวลาตามลําพังกับเด็ก  

พอหรือแมสามารถแนะนํากิจกรรมนี้กับเด็ก ๆ ไดโดยแคเพียงบอกวา “แมมีเวลาท่ีจะอยูตามลําพังกับลูก 5 

นาที ลูกอยากทําอะไรบางละ?”  

การเลนท่ีเด็กเปนฝายนํา ชวยเสริมความม่ันใจและความภูมิใจในคุณคาของตนเองใหเด็ก และแสดงใหเด็ก

เห็นวาขอเสนอแนะของเขานั้นสําคัญสําหรับพอแมดวย  

เด็กจํานวนมากใชเวลาสวนใหญไปกับการถูกสั่งใหทําหรือหามไมใหทําอะไรบางอยาง การเลนท่ีเด็กเปนฝาย

นํา ชวยใหเด็กพัฒนาความสามารถท่ีจะทําอะไรไดเองอยางเปนอิสระและเปดโอกาสใหเลือกทําสิ่งตาง ๆ ดวย

ตัวเอง  
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การใชกิจกรรม การเลนท่ีเด็กเปนฝายนํา ยังชวยใหพอแมหรือผูดูแลเด็กหลุดออกจากบทบาทท่ีตองเปนผูนํา

และตองคิดหากิจกรรมตาง ๆ มาทํากับเด็กอยูตลอดเวลา พอแมหรือผูดูแลเด็กบางคนอาจรูสึกลําบากท่ีจะเลน

กับเด็ก การเลนท่ีเด็กเปนฝายนํา เปดโอกาสใหพอแมไดเห็นวาลูกชอบทําอะไรบาง และติดตามกิจกรรมของ

ลูกไปโดยเพียงแคพูดวา “โอเค เริ่มไดเลย!” แตก็ตองมีขอบเขตตามสมควร!   

การเลนท่ีเด็กเปนฝายนํา ไมไดหมายความวาเด็กจะทําอะไรก็ไดตามใจชอบ  

เปนเรื่องสําคัญท่ีจะตองเตือนพอแมวาในชวงเวลาท่ีอยูดวยกันตามลําพังนี้ พอแมยังคงเปนผูควบคุมอยูตั้งแต

เริ่มตนจนจบ และยังเปนผูท่ีจะกําหนดขอบเขตของกิจกรรมท่ีจะอนุญาตใหเด็กเลือกทําในชวงเวลานี้ดวย  

ในวัฒนธรรมท่ียึดถือวาอํานาจของพอแมเปนสิ่งท่ีเด็กจะตองเคารพ พอแมอาจรูสึกอึดอัดกับการใชเทคนิค การ

เลนท่ีเด็กเปนฝายนํา วิทยากรควรย้ําใหม่ันใจวาพอแมจะยังมีอํานาจอยูเสมอ ในการท่ีจะอนุญาตใหเด็กเปน

ฝายนําได  

การเลนท่ีเด็กเปนฝายนํา อาจเปนเรื่องทาทายสําหรับเด็กดวย  

เด็กหลายคนไมเคยไดรับโอกาสใหตัดสินใจวาจะทําอะไร หรือใหไดเปนผูนํา ในตอนแรกจึงอาจจะรูสึกแปลกๆ 

อยูบาง พอแมควรชวยเด็กโดยการเสนอแนะกิจกรรมสองสามอยางท่ีปลอดภัยและเหมาะสมกับระดับ

พัฒนาการ เพ่ือใหเด็กเปนฝายเลือกทําก็ได  

ควรจําไวเสมอวากิจกรรมท่ีเสนอแนะใหเด็กจะตองเปนสิ่งท่ีเด็กชอบทําอยูแลวดวย ในชั่วโมงนี้ของการอบรม 

คุณจะชวยพอแมใหคิดถึงกิจกรรมท่ีอาจทําได ท่ีจะเหมาะสมกับลูกของเขาดวย  

ควรใหเฉพาะความเห็นดานบวกเทานั้น และพยายามหลีกเลี่ยงการใหความเห็นแบบวิพากษวิจารณหรือถาม

คําถามหลาย ๆ ครั้งในขณะท่ีใชเวลาตามลําพังกับเด็ก 

โปรดจําไวเสมอวาการใชเวลาตามลําพังกับเด็กคือเวลาพิเศษของเด็กท่ีจะไดเปนฝายนํา และไมมีการทําผิด

หรือถูกในการเลน ตราบใดท่ีเปนการเลนท่ีปลอดภัย หนาท่ีของพอแมคือการแสดงความสนใจและตามการนํา

ของเด็กเทานั้นเอง  

 

ขอสังเกต:  สําหรับคําแนะนําเพ่ิมเติมเก่ียวกับ การใชเวลาตามลําพังกับเด็ก โปรดทบทวนจากคําแนะนํา

เพ่ิมเติมท่ีใหไวในตอนทายของคูมือเลมนี้ 
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1.2 | การกลาวตอนรับ 

วิทยากรควรกลาวตอนรับพอแมหรือผูดูแลเด็กแตละคนอยางอบอุนและกระตือรือรน เม่ือเขาเดินทางมาถึง

หองอบรม  

มอบกระดาษท่ีบันทึกเปาหมายของพอแมในการมาอบรมไว ควรเปนเปาหมายเดียวกันกับท่ีพอแมกําหนดไวใน

วันท่ีวิทยากรไปเยี่ยมบานกอนเริ่มการอบรม 

ปายชื่อ 

มอบปายชื่อใหกับพอแมแตละคนเพ่ือใหทุกคนรูจักชื่อสมาชิกในกลุม วิทยากรควรเปนตัวอยางโดยการเรียกชื่อ

ผูเขารับการอบรมเพ่ือท่ีพอแมจะไดถือเอาเปนแบบอยางไปปฏิบัติกับลูกของตนเองดวย  

หยุดพกัสักครู  

ในตอนเริ่มตนชั่วโมงท่ีหนึ่ง วิทยากรควรนําใหผูปกครองฝกทําเทคนิค หยุดพักสักครู ไปดวยกัน อาจทําแบบ

สั้น ๆ (ประมาณแคหนึ่งนาที) ก็ได  

หลับตา  

มุงความสนใจไปท่ีความคิด อารมณ และความรูสึกทางประสาทสัมผัสรางกาย (15 วินาที)  

มุงความสนใจอยูท่ีการหายใจ (30 วินาที) 

ขยายความรูตัวออกไปใหท่ัวรางกาย สัมผัสกับเสียงท่ีอยูรอบตัว (15 วินาที) 

ลืมตา  

การฝกนี้จะชวยใหพอแมคุนเคยกับกิจกรรมนี้ และสามารถเอาไปทําไดดวยตัวเอง  

การออกกําลังกาย  

สอนใหพอแมทําทาเคลื่อนไหวหนึ่งชุดท่ีชวยใหขยับท่ัวรางกายจากหัวถึงเทา  

เม่ือสอนใหพอแมออกกําลังกายเปนครั้งแรก คุณจะตองอดทนและอธิบายการเคลื่อนไหวแตละ

อยางใหชัดเจน  

ถาจําเปนก็อาจหยุดช่ัวครูแลวคอย ๆ แกไขทาทางและการเคล่ือนไหวใหถูกตอง  
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พอแมหลายคนจะไมคุนเคยกับการเคลื่อนไหวรางกายและอาจตองการการกระตุนหรือใหกําลังใจ และ

คําแนะนํามากกวาท่ีคิด 

ถาบางคนยืนไมไหว คุณก็สามารถกระตุนใหเขารวมกิจกรรมใหไดมากท่ีสุดโดยใชทานั่งก็ได  

สิ่งสําคัญอีกประการหนึ่ง ก็คือ ควรพยายามใหการเคล่ือนไหวนั้นล่ืนไหลอยางเปนธรรมชาติ และการหายใจ

ควรมีลักษณะท่ีผอนคลาย  

ท่ีสําคัญอีกอยางคือรางกายของผูเขารวมอบรมจะตองผอนคลาย โดยเฉพาะท่ีแขน ขา คอ ไหล และใบหนา  

หลังจากท่ีคุณนําการออกกําลังกายไปในแตละชั่วโมงแลว จะชวยใหพอแมรูสึกผอนคลายและสบายมากข้ึนกับ

ทาทางการเคลื่อนไหวนี้  

ควรพยายามกระตุนใหพอแมทํากิจกรรมการออกกําลังกายนี้ท่ีบานอยางตอเนื่องไปเรื่อย ๆ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

พอแมควรบริหารรางกายหลังจากต่ืนนอนทุกเชา  

  



 

82 
 

การเล้ียงดูเด็กเพ่ือใหมีสุขภาพดีตลอดชีวิต สําหรับเด็กเล็ก – ฉบับภาษาไทย    |   ชั่วโมงท่ี 1 
หลักสูตรการอบรม 
คูมือวิทยากร  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พอแมควรบริหารรางกายหลังจากต่ืนนอนทุกเชา 

 



 

83 
 

การเล้ียงดูเด็กเพ่ือใหมีสุขภาพดีตลอดชีวิต สําหรับเด็กเล็ก – ฉบับภาษาไทย    |   ชั่วโมงท่ี 1 
หลักสูตรการอบรม 
คูมือวิทยากร  
 

1.3 | บทเรียนหลัก – แนะนาํใหรูจักหลักสูตรการ
อบรม 

 

การสรางบานแหงการเกื้อหนุน  

หมายเหตุ:    เอาโปสเตอร บานแหงการเกื้อหนุน ออกมาติดตั้งเพ่ือแสดงใหเห็นในขณะท่ีแนะนําการ

อบรม ในระหวางการเย่ียมบานกอนเริ่มการอบรม วิทยากรควรไดอธิบายแนวคิดของ 

บานแหงการเกื้อหนุน ไปแลว การพูดคุยครั้งนี้เปนการเปดโอกาสใหพอแมไดซักถาม

ขอสงสัยในกลุม  

การแนะนํานี้เปนการชวยใหมองเห็นภาพรวมของหลักสูตรการอบรม  

การใหภาพโครงสรางของกิจกรรมในการพบกัน 8 ครั้งตอไปนี้มีความสําคัญเหมือนกับการใหแผนท่ีเดินทางซ่ึง

พอแมหรือผูปกครองจะตองไปดวยกันเปนกลุม  

ภาพบานหรือบานแบบไทยนี้จะใชเพ่ือแสดงใหเห็นถึงความสําคัญของการสรางความสัมพันธท่ีม่ันคงและ

เปนไปในทางบวกกับเด็ก  

ฝาผนัง เปนสัญลักษณของการมีปฏิสัมพันธท่ีดีระหวางพอแมหรือผูปกครองและเด็ก การใชเวลาตามลําพังกับ

เด็ก การพัฒนาทักษะทางภาษา การพูดคุยเก่ียวกับความรูสึก การชมเชยและสนับสนุนพฤติกรรมท่ีดี  

ฝาผนังคือรากฐานของการเล้ียงดูเด็กท่ีดี เปนสวนท่ีสําคัญท่ีสุดของหลักสูตรการอบรมนี้  

เม่ือเราคิดถึงหลังคา เราจะมุงเนนท่ีการกําหนดขอบเขต การกําหนดกฎระเบียบของบาน และการจัดการกับ

พฤติกรรมท่ีเปนปญหา  

เม่ือพอแมใชเวลามากข้ึนในการพัฒนาความสัมพันธในเชิงบวกกับลูก ๆ ก็มักจะชวยใหใชเวลาในการอบรมสั่ง

สอนลูกนอยลงดวย  

ยิ่งพอแมใชเวลาเลนกับลูกและชมเชยลูก เด็ก ๆ ก็จะดื้อและเรียกรองความสนใจดวยวิธีทางลบนอยลงดวย  

เม่ือท้ังพอแมและลูกรูสึกวาไดรับความรักและการดูแลท่ีดี พอแมก็จะเครียดนอยลง  

ถาฐานของบานแข็งแรง การดูแลรักษาหลังคาก็จะงายข้ึน   

หากฝาผนังทําดวยวัสดุท่ีคุณภาพไมดีและกอผลกระทบในทางลบ หรือเหมือนกับเราใชเวลาท้ังหมดไปกับการ

กังวลเก่ียวกับหลังคา (สรางกฎระเบียบ อบรมสั่งสอน และลงโทษเด็ก) โดยไมไดสรางกําแพงท่ีแข็งแรง บาน

แหงการเกื้อหนุนของเราก็จะพังทลาย  



 

84 
 

การเล้ียงดูเด็กเพ่ือใหมีสุขภาพดีตลอดชีวิต สําหรับเด็กเล็ก – ฉบับภาษาไทย    |   ชั่วโมงท่ี 1 
หลักสูตรการอบรม 
คูมือวิทยากร  
 

เด็ก ๆ จะรูสึกวาขาดความสัมพันธกับครอบครัว รูสึกไมม่ันคงทางใจ และเริ่มมีพฤติกรรมท่ีเปนปญหา พอแมก็

จะรูสึกเครียดและไมมีความสุข  

ในทายท่ีสุด “แสงอาทิตยแหงความเอาใจใสในเชิงบวก” เปนสัญลักษณท่ีบอกใหเรารูวาเด็กจะตองไดรับ

ความสนใจในทางบวกจากพอแมหรือผูดูแลใหมากท่ีสุดท่ีจะเปนไปได  

ในขณะท่ีเรากําลังสรางบานแหงการเกื้อหนุนอยูนี้ วิทยากรจะตองไมลืมท่ีจะชมเชยพอแมในความทุมเท

เอาจริงในการเล้ียงดูเด็ก ดูแลครอบครัว และดูแลตัวเอง  

 

ขอตกลงเบื้องตน – ส่ิงที่จะชวยใหเราทาํงานดวยกนัไดดี  

การสรางขอตกลงเบื้องตนจะชวยใหหลักสูตรการอบรมนี้เปนพ้ืนท่ีปลอดภัยท่ีเราจะเรียนรูรวมกัน ขอให

สอบถามผูเขารวมอบรม ใหเขาคิดวาอะไรท่ีสําคัญสําหรับเขาท่ีจะทําใหเขารูสึกสบาย ไดรับความเคารพ 

ปลอดภัย และไดรับการสนับสนุนจากกลุม  

ในการพูดคยุกันเกี่ยวกับขอตกลงเบ้ืองตน คุณอาจใชรูปแบบดังตอไปนี้ได: 

พอแมควรแบงปนความคิดเห็นหรือขอมูลในกลุม  

คนหนึ่งในทีมวิทยากรควรเปนคนนํากิจกรรมการอภิปรายนี้ ในขณะท่ีอีกคนหนึ่งจดบันทึกกฎระเบียบและ

ความคิดเห็นลงในกระดาษฟลิปชารต เพ่ือเก็บไวอางอิงถึงในภายหลัง  

ในการกําหนดระเบียบหรือขอตกลงเบ้ืองตน พยายามทําใหเปนการกลาวถึงพฤติกรรมเชิงบวก  

1. คุณอาจเสนอแนะใหพอแมหรือผูปกครองพูดถึงกฎระเบียบเก่ียวกับบางเรื่องโดยเฉพาะ เชน การ

มาถึงท่ีอบรมตรงเวลา การใชโทรศัพทมือถือ การเคารพสิทธิและใหเกียรติผูอ่ืน การถายรูปไปลงในสื่อ

สังคม ฯลฯ  

2. ใชแนวคิดของการ ยอมรับ สํารวจ และ เช่ือมโยง เพ่ือท่ีจะใหเขาใจขอเสนอแนะของแตละคน  

3. คุณอาจใชวิธีพูดทบทวนสิ่งท่ีคุณไดยินแลวชวยพูดคุยทําความเขาใจกับระเบียบท่ีมีคนเสนอข้ึนมา 

เพ่ือใหม่ันใจวาทุกคนเห็นดวยและเขาใจตรงกัน  

4. ตัวอยางเชน ถาบางคนพูดถึงการใหความเคารพผูอ่ืน ใหถามวามันหมายความวาอยางไรสําหรับเขา 

พฤติกรรมแบบไหนท่ีแสดงใหเห็นความเคารพ?  

5. พยายามทําใหม่ันใจวาทุกคนยอมรับและเห็นดวย และมีโอกาสท่ีจะไดออกความเห็น กอนท่ีจะพูดถึง

ขอเสนอแนะขอตอไป  
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ตัวอยางขอตกลงเบ้ืองตนบางขอท่ีอาจมีประโยชน:  

 คุณอาจเสนอใหเติมขอเหลานี้เขาไปหลังจากท่ีผูปกครองทุกคนไดเสนอกฎระเบียบของเขาแลว  

 โปรดมาใหถึงท่ีอบรมตรงเวลาและตัดสินใจวาจะพยายามมาเขารวมอบรมทุกครั้ง  

 หากวันไหนมาไมได โปรดแจงวิทยากรหรือสงขอความบอกดวย   

 ขอใหปดโทรศัพทมือถือเม่ืออยูในชั่วโมงอบรม 

 กรุณายอมรับความคิดเห็นของคนอ่ืน ๆ ไมมีอะไรท่ีถูกหรือผิด ไมวาเราจะพูดหรือทําอะไรในกลุมนี้  

 ทุกคนมีความแตกตางกัน และจะรูสึกวาไดรับประสบการณท่ีตางกันจากการมาอบรมครั้งนี้  

 ทุกคนจะมีโอกาสไดพูดและฝกปฏิบัติ  

 เคารพสิทธิของกันและกันดวยการผลัดกันพูด ฟงและใสใจเม่ือคนอ่ืนพูด  

 สิ่งท่ีพูดกันในกลุมนี้ เราจะไมเอาไปพูดท่ีอ่ืน  

 เปดเผยหรือแบงปนความคิดความรูสึกเทาท่ีคุณรูสึกสบายใจท่ีจะทํา  

 ยอมรับและใหความเคารพวาคนอ่ืน ๆ อาจยึดถือกฎระเบียบท่ีแตกตางจากของตนเอง  

 คุณสามารถซักถามวิทยากรไดทุกอยาง  

 

หมายเหตุ!   ใหเขียน ขอตกลงเบ้ืองตนนี้ลงบนกระดาษแผนใหญ และติดแสดงไวบนฝาผนังในหอง

อบรมทุกครั้งท่ีพบกัน  

 

เปาหมายของพอแมหรือผูปกครอง – เรามาทีน่ีท่ําไม? 

หลังจากกําหนดขอตกลงเบ้ืองตนเพ่ือทํางานรวมกันแลว ใหเปดโอกาสใหพอแมไดแนะนําตัวเองและครอบครัว

ใหทุกคนรูจัก และเลาใหกลุมฟงวาตอนท่ีไดพบกับวิทยากรกอนมาเขารับการอบรมนี้ ไดกําหนดเปาหมายอะไร

ไวบาง  

ผูปกครองแตละคนควรไดกําหนดเปาหมายของตัวเองมากอนแลว โดยใหเปาหมายนั้นชัดเจนและ

เฉพาะเจาะจง เปนในเชิงบวก และเหมาะสมกับสภาพความเปนจริง  

เปาหมายดังกลาวควรเขียนใสกระดาษท่ีแจกใหตอนท่ีมาถึงท่ีอบรม และบันทึกไวในหนาแรก ๆ ของคูมือพอ

แมแลวดวย  

ขณะท่ีทํากิจกรรมมาถึงตอนนี้ พอแมจะมีโอกาสไดเลาใหคนอ่ืน ๆ ฟง วาตนเองมีเปาหมายอะไร และอาจ

สังเกตพบวาคนอ่ืน ๆ ก็มีเปาหมายคลายคลึงกันดวย  
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หากพอแมบางคนอยากเปลี่ยนแปลงเปาหมายของตนเองในขณะนี้ก็สามารถทําได เพียงขอใหม่ันใจวา

เปาหมายนั้น ชัดเจนและเฉพาะเจาะจง เปนในเชิงบวก และเหมาะสมกับสภาพความเปนจริง ในขณะท่ีฟง

พอแมเลา วิทยากรความตั้งคําถามในใจวา  

 เปาหมายนั้นไดเรียบเรียงเปนคําพูดในเชิงบวกหรือไม?  

 มันพูดถึงพฤติกรรมเฉพาะอยางใดอยางหนึ่งหรือไม?  

 ผูปกครองจะสามารถทําใหสําเร็จตามเปาหมายนั้นในระหวางการอบรมไดหรือไม?  

ถาเปาหมายนั้นเปนเชิงลบ คลุมเครือ ไมนาจะปฏิบัติไดตามนั้น วิทยากรควรใชคําถามเปดเพ่ือนําทางพอแมให

ปรับเปลี่ยนเปาหมายใหเหมาะสมยิ่งข้ึนอีก   

เชนเดียวกันกับตอนท่ีพูดคุยกันเรื่องกฎระเบียบ วิทยากรคนหนึ่งควรนํากิจกรรมในขณะท่ีอีกคนหนึ่งคอย

สนับสนุนในฐานะวิทยากรผูชวยโดยการจดบันทึกลงบนแผนกระดาษฟลิปชารต   

ในชวงเวลาของการทํากิจกรรมนี้ ควรกระตุนใหพูดถึงส่ิงตอไปนี้: 

1. แนะนําตัวเอง แนะนําใหรูจักครอบครัว ลูกๆ และเด็กท่ีกําหนดเปนเปาหมายเม่ือตกลงใจมาเขารับ

การอบรมนี้  

2. บอกชื่อและอายุของเด็กท่ีถูกกําหนดเปนเปาหมาย  

3. เลาถึงเปาหมายท่ีอยากทําใหสําเร็จจากการมาเขารับการอบรมครั้งนี้ ซ่ึงเปนเปาหมายท่ีไดกําหนดไว

ในตอนท่ีพบกับวิทยากรเปนสวนตัวกอนเริ่มการอบรมแลว    

คุณอาจบอกพอแมไดดวยวาในระหวางท่ีการอบรมดําเนินไปนี้ เปาหมายของแตละคนอาจเปลี่ยนแปลงไปก็ได  

เม่ือไหรก็ตามท่ีรูสึกวาผูปกครองคนใดคนหนึ่งสามารถทําไดตามเปาหมายแลว คุณควรบอกใหกลุมรูถึง

ความสําเร็จท่ีนาภูมิใจนี้ และชมเขาใหมากดวย  

คุณควรถามผูปกครองคนนั้นดวยวา เขาคิดวาอะไรท่ีชวยใหเขาทําไดสําเร็จ แลวชวยเขาตั้งเปาหมายอันใหม

ตอไปอีก!   

หมายเหตุ!      ใหบันทึกเปาหมายท่ีเสนอมาทุกขอลงบนกระดาษฟลิปชารต และนํามาทบทวนกันอีก

ครั้งหลังจากท่ีท้ังกลุมไดพูดแลว บางครั้งพอแมอาจมีเปาหมายคลายกัน หรืออาจ

คนพบอะไรใหม ๆ ก็ได! 

 

พักรับประทานอาหารวาง  
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1.4  |   บทเรียนหลกั – การใชเวลาอยูตามลําพัง
กับเดก็  

 

ภาพรวม 

แนะนําเปาหมายหลักของบทเรียนนี้โดยพูดวา  

 

“เปาหมายหลักของวันนีก็้คือ เราจะสรางความสมัพันธที่ดีกับเด็กโดยใชกิจกรรมการใชเวลา
ตามลําพังกับเด็ก ไดอยางไร ลองอานเร่ืองตอไปนี้ ...” 

 

แลวก็นํากลุมอานเรื่องเลาท่ีมีภาพประกอบตอไป  
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เร่ืองเลาพรอมภาพประกอบ  

เร่ืองเลาพรอมภาพประกอบ เร่ืองท่ี 1 – การใชเวลาตามลําพังกับเด็ก… 

คุณยากําลังเลนแตงตัวอยูกับมะลิ ในขณะท่ีกําลังอยูดวยกันตามลําพัง มะลิหยิบเอาผาพันคอสีสวยข้ึนมา  

 

  



 

89 
 

การเล้ียงดูเด็กเพ่ือใหมีสุขภาพดีตลอดชีวิต สําหรับเด็กเล็ก – ฉบับภาษาไทย    |   ชั่วโมงท่ี 1 
หลักสูตรการอบรม 
คูมือวิทยากร  
 

ขอสังเกตสําหรับเร่ืองท่ี 1  

เรื่องนี้จะเปนการแนะนําใหรูจักหลักการสําคัญและกอนอิฐบล็อกของการใชเวลาตามลําพังกับเด็กของพอแม 

โดยใชตัวอยางเหตุการณท่ีคุณยาใชเวลาตามลําพังกับหลานอายุสามขวบชื่อมะลิ  

เรื่องนี้แสดงใหเห็นหลักการสําคัญของการปลอยใหเด็กนํา หรือการเลนโดยใหเด็กเปนฝายนํา ซ่ึงเปนหัวใจ

สําคัญของการใชเวลาตามลําพังกับเด็ก  

 

กอนอิฐบล็อก  

ตอไปนี้คือกอนอิฐบล็อกท่ีวิทยากรควรชี้ใหเห็นจากเรื่องเลานี้:  

 นั่งลงใหอยูในระดับสายตาของเด็ก 

 มองท่ีเด็กและสังเกตสิ่งท่ีเด็กกําลังทําอยู  

 เรียกชื่อเด็กเม่ือคุณพูดคุยกับเขา  

 ยอมรับสิ่งท่ีเด็กตองการทําตราบใดท่ีเปนกิจกรรมท่ีปลอดภัย  

 เลนไปตามการนําของเด็กในขณะท่ีใชเวลาตามลําพังกับเขา  

 ใชคําพูดพรรณนาถึงสิ่งท่ีเด็กกําลังทําอยู  

 

ภาพในชองที่ 1 เปนการแนะนําใหพอแมรูจักวิธีใชเวลาตามลําพังกับเด็ก ควรใชคําถามเพ่ือนําใหพอแม

สังเกตวาคุณยาแนะนํากิจกรรมการใชเวลาตามลําพังกับมะลิโดยการพูดวา “ยามีเวลา 5 นาทีท่ีจะใชเวลาตาม

ลําพังกับหนูนะ ลูกอยากทําอะไรบางจะ?” ใหถามพอแมวา:  

 คุณยานํามะลิเขาสูกิจกรรมการใชเวลาตามลําพังดวยกันอยางไร? คุณยาพูดอะไรกับมะลิ? การใชเวลา

ดวยกันตามลําพังนี้นานเทาไหร? (คําตอบท่ีอาจไดรับจากพอแมคือ: คุณยาเรียกชื่อมะลิ คุณยานั่งลงให

อยูในระดับเดียวกันกับมะลิ คุณยามองดูมะลิ แลวถามวามะลิอยากทําอะไร ปลอยใหมะลิเปนคนเลือก

วาจะทําอะไร)  

 มะลิรูไดอยางไรวากิจกรรมการใชเวลาดวยกันตามลําพังนี้นานเทาไหร? ทําไมคุณยาจึงตองบอกวานาน

เทาไหร? (คําตอบท่ีอาจไดรับจากพอแมคือ: คุณยาบอกมะลิวามีเวลา 5 นาที คุณยาอาจจะมีธุระอ่ืน ๆ 

ท่ีตองทําหลังจากนี้)  
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ภาพในชองท่ี 2 ถึง 4 แสดงใหเ้ห็นวา่คณุย่าปล่อยใหม้ะลิเป็นฝ่ายนาํอย่างไร ใหถ้ามผูป้กครอง

ดงัตอ่ไปนี:้  

 คุณยาแสดงทาทางใหเห็นไดอยางไรวากําลังเอาใจใสมะลิอยู? (คําตอบท่ีอาจได: คุณยามองมะลิ เรียกชื่อ

มะลิ) 

 คุณยาทําอะไรท่ีแสดงใหเห็นวาเปนการปลอยใหมะลิเปนฝายนําการเลน? (คําตอบท่ีอาจได: คุณยาปลอย

ใหมะลิเลือกวาจะทําอะไร ยอมรับขอเสนอของมะลิ คอยสังเกตวามะลิกําลังทําอะไรอยู นั่งสบาย ๆ แลว

ปลอยใหมะลิจัดการวาจะทําอะไรในขณะใชเวลาตามลําพังดวยกัน)  

 

ภาพในชองที่ 4 ยังแสดงใหเห็นดวยวาผูปกครองใชคําพูดบรรยายสิ่งท่ีเด็กกําลังอยู ใหถามผูปกครอง

ดังตอไปนี้:  

 คุณยาพูดวาอะไรเม่ือมะลิใสเสื้อผาไดเอง? (คําตอบท่ีอาจจะได: คุณยาใชคําพูดบรรยายสิ่งท่ีเธอเห็น

มะลิกําลังทําอยู)  

ภาพในชองท่ี 5 (และชองท่ีเหลือท้ังหมด) แสดงใหเห็นวาเด็กจะตอบสนองตอการใชเวลาตามลําพังกับ
พอแมอยางไร ใหถามผูปกครองดังตอไปนี้:  

 มะลิรูสึกอยางไรกับการใชเวลาตามลําพังกับคุณยา? (คําตอบท่ีอาจจะได: มะลิมีความสุข รูสึกวามีคน

รัก รูสึกวาตัวเองสําคัญ รูสึกวาไดรับความชื่นชม รูสึกม่ันใจ รูสึกอบอุนใกลชิดกับคุณยา)  

 

ขอใหพยายามใชคําถามเปดเพ่ือใหพอแมคิดหาคําตอบดวยตัวเอง หนาท่ีของวิทยากรคือถามคําถาม 

ผูปกครองตองคิดหาคําตอบเอง!   
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เร่ืองเลาพรอมภาพประกอบ เร่ืองท่ี 2 – การควบคุมท่ีมากเกินไป … 

 

ขอสังเกตสําหรับเร่ืองท่ี 2  

เรื่องนี้แสดงใหเห็นผลท่ีเกิดข้ึนเม่ือพอเขาไปเลนกับลูกในลักษณะของการแขงขันและวิจารณลูกในชวงเวลา

ของการอยูตามลําพังกับลูก  

พอพยายามควบคุมหรือกํากับการเลน แทนท่ีจะใหลูกอายุ 4 ขวบคือ ออมสิน เปนคนนํา หลังจากไดเห็นเรื่อง

ท่ี 1 แลว พอแมนาจะสังเกตเห็นความแตกตางระหวางการเลนท่ีเด็กเปนฝายนํา กับการเลนท่ีพอแมเปนฝาย

นํา  
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กอนอิฐบล็อก  

วิทยากรควรชวยใหพอแมมองเห็นกอนอิฐบลอคจากเรื่องนี้ดังตอไปนี้:  

 การปลอยใหเด็กเปนเลือกกิจกรรมท่ีจะทําในขณะท่ีใชเวลาดวยกันตามลําพัง โดยใหเปนกิจกรรมท่ี

ปลอดภัย 

 การใหเด็กเปนฝายนํา โดยคอยสังเกตวาลูกทําอะไรแลวยอมรับความคิดเห็นของลูก  

 ใชคําพูดบรรยายสิ่งท่ีเด็กกําลังทําอยู แทนท่ีจะวิพากษวิจารณ  

 เลนอยางเหมาะสมกับจังหวะและระดับพัฒนาการของเด็ก  

 มองหาวิธีตาง ๆ ท่ีจะเลนดวยกันแทนท่ีจะแขงขันกันในขณะท่ีใชเวลาดวยกันตามลําพัง  

 

ภาพในชองที่ 1 เปนการแสดงใหเห็นวาเกิดอะไรข้ึนเม่ือพอพยายามยัดเยียดความคิดของตัวเองใหกับออม

สิน แมวาพอจะมีเจตนาดี แตไมไดถามออมสินกอนวาเขาอยากทําอะไร ใหถามผูปกครองดังตอไปนี้:  

 ใครเปนคนควบคุมการเลนในเรื่องนี้? พอทําอะไรท่ีทําใหเห็นไดชัดวาใครเปนฝายนํา? 

(คําตอบท่ีอาจจะได: พอเปนฝายนํา พอเปนคนเสนอวาใหทําอะไร พอพยายามสอนออมสิน แทนท่ีจะ

ปลอยใหลูกนํา)  

ภาพในชองท่ี 2 แสดงใหเห็นวาจะเกิดอะไรข้ึนเม่ือพอแมพยายามเลนเกมแขงขันกับลูก เหตุการณแบบนี้มัก
เกิดข้ึนบอยเวลามอบหมายใหพอแมไปทํากิจกรรมท่ีบาน พอแมจึงควรตระหนักวาอาจเกิดเหตุการณเชิงลบข้ึน
ได โดยเฉพาะในเวลาท่ีพอแมไมทราบวาในระดับพัฒนาการของลูกนี้เขาสามารถทําอะไรไดบาง ใหถาม
ผูปกครองดังตอไปนี้:  

 การเลนเกมแบบแขงขันกับเด็ก ขณะใชเวลาอยูดวยกันตามลําพัง นาจะสงผลเสียอะไรบาง?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดรับ: เด็กอาจจะรูสึกแยเวลาแพ อาจเปนประสบการณท่ีไมดีสําหรับเด็ก เขาอาจไม

อยากใชเวลาตามลําพังกับพอแมอีก)  

ภาพในชองท่ี 3 แสดงใหเห็นวาจะเกิดอะไรข้ึนเม่ือพอแมวิพากษวิจารณหรือพยายามเขาไปยุงกับสิ่งท่ีลูกทํา
มากเกินไปในขณะท่ีใชเวลาตามลําพังอยูกับลูก ใหถามผูปกครองดังตอไปนี้:  

 ออมสินคิดอยางไรกับวิธีท่ีพอปฏิบัติกับเขา เขาจะคิดวาพอเปนคนอยางไร?  (คําตอบท่ีอาจจะได: เขา

อาจรูสึกวาเขาไมเกงพอ เขาอาจรูสึกวาไมไดกําลังใจ เขาอาจคิดวาพอไมแครวาเขาอยากทําอะไร)  
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ภาพในชองท่ี 4 แสดงใหเห็นวาอาจเกิดอะไรข้ึนเม่ือพอแมพยายามแขงขันกับลูกหรือพยายามสอนอะไร

บางอยางแกลูกในขณะท่ีใชเวลาดวยกันตามลําพัง ใหถามผูปกครองดังตอไปนี้:  

 คุณคิดวาออมสินกับพอจะรูสึกอยางไรหลังจากประสบการณนี้? (คําตอบท่ีอาจจะได: เขาอาจรูสึก

หงุดหงิดหรือไมสบายใจ เขาอาจไมอยากเลนดวยกันอีก)  

เตือนพอแมวาควรตระหนักวาการใชเวลาตามลําพังดวยกันกับลูกเปนเวลาพิเศษสําหรับการใหความรักความ

เอาใจใสลูก ซ่ึงพอแมและเด็กควรจะมีประสบการณดานบวกรวมกัน  

ประการสุดทาย ถามผูปกครองวาพอของออมสินควรจะทําอะไรท่ีตางไปจากในเรื่องนี้?  

 

หมายเหตุ: ควรบนัทกึไวว้่าพอ่แมมี่คาํแนะนาํตา่ง ๆ วา่อยา่งไร เก่ียวกบัสิ่งท่ีพอ่ของออมสินควรจะทาํ

อะไรท่ีตา่งไปจากในเร่ืองนี ้ซึ่งอาจจะเป็นตามตวัอย่างตอ่ไปนี:้  

1. ถามออมสินวา่อยากทาํอะไร แลว้ยอมรบัความคดิเห็นของเขา  

2. ใชค้าํพดูบรรยายสิ่งท่ีออมสินทาํในขณะท่ีกาํลงัเลน่อยู ่ 

3. ปลอ่ยใหอ้อมสินเป็นฝ่ายเชือ้เชิญใหพ้อ่เลน่ดว้ย แตถ่า้เขาไมเ่ชิญ พอ่ก็ควรพดูบรรยายสิ่งท่ีออมสิน

ทาํไปเรื่อย ๆ เพ่ือใหอ้อมสินรูว้า่พอ่กาํลงัใหค้วามสนใจเขาอยู่ 

 

หมายเหตุ:     คุณอาจใหผูปกครองสองคนออกมาสาธิตใหดูวิธีแกไขสถานการณในเรื่องนี้โดยใชการ

เลนบทบาทสมมุติ กอนท่ีจะไปเรื่องตอไปก็ได!  
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เร่ืองเลาพรอมภาพประกอบ เร่ืองท่ี 3 – ปลอยใหเด็กเปนฝายนํา … 

 

ขอสังเกตสําหรับเร่ืองน้ี  

ในเรื่องนี้เราจะเห็นวิธีหาทางออกในดานบวกของพอ ซ่ึงผูเขารับการอบรมอาจจะเสนอแนะใหไวในตอนท่ี

พูดคุยอภิปรายกันในเรื่องกอนหนานี้แลวก็ได จะเห็นวาในเรื่องนี้พอของออมสินจะใชวิธีการรวมมือกันมากกวา 

ในการใชเวลาตามลําพังกับลูก  

กอนอิฐบล็อก  

ตอไปนี้คือกอนอิฐบล็อกท่ีคุณอาจชวยใหพอแมมองเห็นไดจากเรื่องนี้ คือ  

 เม่ือพูดกับลูกใหเรียกชื่อลูกเสมอ (ภาพชองท่ี 3 และ 4) 

 นั่งลงใหอยูในระดับสายตาของลูก (ชองท่ี 2)  

 ยอมรับสิ่งท่ีลูกทําและตามลูกไปกับการนําของเขา (ชองท่ี 2-3) 

 ใชคําพูดบรรยายสิ่งท่ีลูกกําลังทําอยู (ชองท่ี 1-3) 
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ภาพในชองท่ี 1 พอ่เพียงแคค่อยสงัเกตวา่ออมสินกาํลงัทาํอะไรอยู ่แทนท่ีจะพยายามยดัเยียดสิ่งท่ีตวัเอง
อยากทาํใหล้กู ใหถ้ามผูป้กครองดงัตอ่ไปนี:้  

 มีอะไรบางท่ีพอทําตางออกไปในตอนนี้ท่ีไดผลดี? (คําตอบท่ีอาจจะไดรับ: พอเรียกชื่อลูกเม่ือพูด
กับลูก พอคอยสังเกตวาลูกกําลังทําอะไรอยู พอใชคําพูดบรรยายสิ่งท่ีเด็กกําลังทําอยู)  

ภาพในชองท่ี 2 แสดงใหเห็นวาพอปลอยใหลูกเปนฝายนําไดอยางไร และใชคําพูดบรรยายสิ่งท่ีเห็นอยางไร 
โดยพูดตามท่ีเห็นวาออมสินกําลังทําอะไรอยู ใหถามผูปกครองดังตอไปนี้:  

 ในชองนี้พอทําอะไรท่ีเปนสิ่งท่ีดี? (คําตอบท่ีอาจจะไดรับ: พอนั่งลงในระดับสายตาของลูก พอ
คอยสังเกตวาลูกกําลังทําอะไรอยู พอใชคําพูดบรรยายสิ่งท่ีลูกกําลังทําอยู พอปลอยใหลูกเปนฝาย
นําในการทํากิจกรรม พอชมลูก)  

 ทําไมออมสินจึงตอบสนองพอในทางท่ีดี? (คําตอบท่ีอาจจะไดรับ: พอแสดงใหเขาเห็นวาสิ่งท่ีเขา
ทํานั้นสําคัญ พอสนใจในสิ่งท่ีเขาทํา พอสนับสนุนในสิ่งท่ีเขาสนใจ)  

ภาพในชองท่ี 3 แสดงใหเห็นวาพอแมอาจชวยเพ่ิมคําศัพทใหลูกไดโดยเพียงแคใชคําพูดบรรยายไปตามสิ่งท่ี
ลูกกําลังทําอยู ขอใหสังเกตวาพอใชประโยคคําพูดธรรมดา ไมใชประโยคคําถาม ใหถามผูปกครองดังตอไปนี้:  

 ในเรื่องนี้พอกําลังสอนอะไรลูกอยู? พอทําไดอยางไรในขณะท่ีปลอยใหลูกเปนฝายนํากิจกรรม?  
(คําตอบท่ีอาจจะไดรับ: คําศัพทใหม ๆ เชน สมาธิ คอก สราง เงียบ พอบรรยายสิ่งท่ีลูกกําลังทํา
อยูแทนท่ีจะถามคําถาม)  

ภาพในชองท่ี 3-4 แสดงใหพอแมเห็นความแตกตางระหวางการถามคําถามเด็ก กับการใชคําพูดบรรยายสิ่ง
ท่ีเด็กกําลังทําอยู ในขณะท่ีใชเวลาดวยกันตามลําพัง ใหถามผูปกครองดังตอไปนี้:  

 จะเกิดอะไรข้ึนถาพอถามลูกวากําลังทําอะไร หรือสิ่งของตาง ๆ เรียกชื่อวาอะไรในขณะท่ีลูกกําลัง
เลน?เวลาเราถามเด็กใครเปนฝายนําหรือควบคุม? เราคาดหวังอะไรจากเด็ก? (คําตอบท่ีอาจจะ
ไดรับ: พอจะกลายเปนฝายนําเสียเอง)  

 ใครเปนฝายนําเม่ือเราถามคําถามเด็ก? เราคาดหวังอะไรจากเด็ก? (คําตอบท่ีอาจจะไดรับ: พอแม
เปนฝายนํา เด็กถูกคาดหวังใหตอบคําถามจากพอแม)  

 แมวาเราจะพบบอยวาพอแมจะอยากถามเด็กในขณะท่ีใชเวลาดวยกันตามลําพัง วิทยากรควร
คอย ๆ นําพอแมออกไปจากตรงนั้นโดยขอใหเปลี่ยนคําถามเปนประโยคคําพูดแทน เราควรทํา
แบบนี้ใหบอยมากข้ึนในขณะท่ีฝกทักษะดวย  

 ประการสุดทาย ถามพอแมวาออมสินกับพอจะรูสึกอยางไรตอกันและกันในขณะท่ีทํากิจกรรมนี้  

 พอกับออมสินรูสึกอยางไรตอกันและกันในขณะท่ีทํากิจกรรมนี้? คุณรูไดอยางไร? (คําตอบท่ี
อาจจะไดรับ: ท้ังสองคนรูสึกมีความสุข มีความสัมพันธท่ีดีตอกันมากข้ึน เขายิ้มท้ังสองคน เขาเขา
มาใกลกันมากข้ึน)  

ขอใหพยายามใชคําถามเปดเพ่ือใหพอแมคิดหาคําตอบดวยตัวเอง หนาท่ีของวิทยากรคือถามคําถาม 
ผูปกครองตองคิดหาคําตอบเอง!    
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อภิปราย – การใชเวลาตามลําพังกับลูก  

นําผูเขารวมการอบรมเขาสูการสนทนากลุม เพ่ือพูดคุยเก่ียวกับประโยชนของการใชเวลาตามลําพังกับลูก 
ในขณะท่ีปลอยใหลูกเปนฝายนําและใชคําพูดบรรยายสิ่งท่ีเด็กกําลังทําอยู  

คําถามท่ีอาจชวยในการอภิปราย: 

 ทําไมผูใหญจึงควรใชเวลาตามลําพังกับเด็ก? เราจะไดเรียนรูอะไรเก่ียวกับเด็กบาง? จะมีเหตุผล
อะไรอ่ืน ๆ อีกไหม ในการใชเวลาตามลําพังกับเด็ก? 

 เด็กจะไดประโยชนอะไรจากการใชเวลาตามลําพังกับผูใหญ? 

 ทําไมเราจึงควรปลอยใหเขาเปนฝายนําในขณะท่ีใชเวลาตามลําพังดวยกัน? 

 ทําไมเราจึงไมควรถามหลาย ๆ คําถามหรือวิพากษวิจารณเด็กในขณะท่ีใชเวลาตามลําพัง
ดวยกัน?  

เขียนความคิดของพอแมลงไปใหเปนเหมือนกอนอิฐสําหรับสรางบาน หรือคานิยมเชิงบวกในการเลี้ยงดูเด็กท่ี
จะชวยสรางบานแหงการเกื้อหนุนตอไป   

เม่ือไหรก็ตามท่ีไดยินพอแมพูดส่ิงท่ีนาจะถือเอาเปนกอนอิฐเพ่ือสรางบานได ใหแสดงความช่ืนชม และพูด
ซํ้าถึงกอนอิฐนั้นเพ่ือเนนยํ้าอีกครั้ง  

ประโยชนของการใชเวลาตามลําพังกับลูก: 

 การใชเวลาตามลําพังกับลูกชวยพัฒนาความสัมพันธระหวางเด็กกับพอแม  

 การใชเวลาตามลําพังกับลูกชวยเสริมสรางความรูสึกมีคุณคาในตนเองใหเด็กและชวยใหเขารูสึกวาเปน
คนสําคัญ  

 เด็กจะรูสึกวาเขามีคุณคาและเปนท่ีรัก  

 การเลนชวยพัฒนาความคิดสรางสรรคของเด็กและชวยเพ่ิมความเขาใจโลกใหเขาดวย  

 การใชคําพูดบรรยายสิ่งท่ีเด็กกําลังทําอยู ชวยพัฒนาทักษะทางภาษาและการสังเกตใหเด็ก  

 การใชเวลาอยางมีคุณภาพกับเด็กชวยสรางโอกาสใหคุณไดเรียนรูอยางมากเก่ียวกับความสนใจและ
ความสามารถของเด็ก 

 

หมายเหตุ!   รายการขางบนนี้เปนเพียงขอเสนอแนะ หากพอแมไมไดพูดครอบคลุมท้ังหมดทุกขอก็ไม
เปนไร หากมีคนเสนอเหตุผลอ่ืน ๆ อีก วาทําไมการใชเวลาตามลําพังกับเด็กจึงจะชวย
ปรับปรุงพฤติกรรมและพัฒนาการเด็กไดอีกดวยก็จะวิเศษอยางย่ิง! 
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การฝกทกัษะ – การปลอยใหเด็กเปนฝายนําในขณะทีใ่ชเวลาตามลําพัง
กับเด็ก  

ในชั่วโมงท่ีหนึ่งนี้ จะเปนครั้งแรกท่ีพอแมจะไดลองฝกปฏิบัติสิ่งท่ีเราจะขอใหเขาเอาไปทําในขณะท่ีทํากิจกรรม

ท่ีบาน  

คุณควรทําใหเปนการฝกในกลุมกอน โดยใหมีพอแมคูหนึ่งทําใหดูกลางกลุมกอน หลังจากนั้นจึงขอใหพอแม

จับคูแลวฝกทําพรอมกัน  

การฝกในกลุมจะชวยใหพอแมหรือผูปกครองไดลองทํากิจกรรมท่ีจะเอาไปทําท่ีบาน ในสภาพแวดลอมในกลุม

ท่ีปลอดภัย พอแมจะมีโอกาสไดฝกบทบาทสมมุติในฐานะ “ผูปกครอง” และ “เด็ก”   

การสวมบทบาทเป็นเดก็ในการฝึกจะช่วยให้พ่อแม่ได้เหน็โลกจากมุมมองของเดก็ด้วย  

 

รูปแบบการฝกทักษะในชัว่โมงแรก: 
คําแนะนํา  

1. ประกาศวาตอนนี้พอแมหรือผูปกครองจะไดฝกทักษะการปลอยใหเด็กเปนฝายนําและการบอกตามสิ่ง
ท่ีคุณเห็นในขณะท่ีใชเวลาตามลําพังกับเด็ก  

2. อธิบายวาการฝกปฏิบัติตอนนี้จะชวยใหการทํากิจกรรมท่ีบานงายข้ึน โดยเฉพาะอยางยิ่งการเลนท่ีให
เด็กเปนฝายนํา และ การบอกตามท่ีคุณมองเห็น อาจเปนทักษะใหมท่ียังไมคุนเคย  

3. อธิบายวาทุกคนจะมีโอกาสไดฝกทักษะใหมนี้กอนท่ีจะนําไปใชท่ีบานตอ  

4. การฝกในกลุม  

5. ใหเลือกผูเขารวมอบรมคนหนึ่งเพ่ือกําหนดบทบาทใหเปน “ผูปกครอง” และอีกคนหนึ่งใหเปน “เด็ก”  

6. ใหบอกอายุของเด็กใหชัดเจน ซ่ึงอาจจะเปนอายุเทากันลูกของผูปกครองคนนี้ ขอใหเด็กทําตัวใหดีใน
ขณะท่ีกําลังเลนบทบาทสมมุตินี้  

7. ใหผูปกครองแนะนําการใชเวลาตามลําพังกับลูกโดยพูดดังตอไปนี้:  

8. “แมมีเวลา 5 นาทีท่ีจะอยูกับลูกตามลําพัง ลูกอยากทําอะไรบางละ?”  

9. ใหลูกเสนอแนะอยางงาย ๆ วา: “มาเลนของเลนกับลูกกันเถอะ”  

10. ใหผูปกครองยอมรับท่ีลูกเสนอ ฝกการใชคําพูดบรรยายสิ่งท่ีเด็กกําลังทําอยูในขณะท่ีตามการนําของ
เด็กไป ตัวอยางเชน “ออ ลูกกําลัง ......... (บรรยายสิ่งท่ีเด็กกําลังทําหรือสิ่งท่ีเด็กกําลังเลนดวย)  

11. ถาจําเปนใหพยายามอยูใกล ๆ ผูปกครองเพ่ือใหกําลังใจ คุณอาจจะตองกระซิบบอกคําพูดท่ี
ผูปกครองอาจใชไดเพ่ือบรรยายสิ่งท่ีเด็กกําลังทําอยู  

12. ผูปกครองอาจตองการการชวยเหลือเปนพิเศษเพ่ือท่ีจะปลอยใหเด็กเปนฝายนําในการทํากิจกรรม 
วิทยากรควรทําตัวใหเหมือนเทวดาประจําตัวท่ีคอยติดตามดูแล! 

13. ใหเวลาฝกประมาณหนึ่งนาที  
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14. สอบถามผูปกครองท่ีไดฝกปฏิบัติ วารูสึกอยางไรกับประสบการณของการเลนบทบาทสมมุติเปนท้ัง
เด็กและผูปกครองบาง หากพบวามีสิ่งไหนท่ีจะถือเอาเปนกอนอิฐบล็อกไดใหบันทึกไว 

15. ใหชมเชยผูปกครอง/เด็กอยางเต็มท่ีในฐานะท่ีเปนคนแรกท่ีไดฝกปฏิบัติ! 

 

การฝกปฏิบัติเปนคู  
1. ใหผูปกครองจับคูแลวขอใหฝกการปลอยใหเด็กเปนฝายนําในขณะท่ีใชเวลารวมกันตามลําพัง  

2. แตละคนควรไดฝกท้ังบทบาทของพอแมและบทบาทของเด็ก เตือนเด็ก ๆ วาใหทําตัวเปนเด็กดีดวย! 

3. วิทยากรท้ังสองคนควรเดินไปรอบ ๆ หองเพ่ือใหความชวยเหลือพอแมดวยถาจําเปน 

4. บอกใหพอแมสลับบทบาทกันหลังจากเวลาผานไปประมาณหนึ่งนาที  

5. บอกใหทุกคนกลับมารวมกลุมกันอีกครั้งเพ่ืออภิปราย  

6. ขอฟงความเห็นจากแตละคูในชวงเวลาของการอภิปรายในกลุม วาการฝกปฏิบัติเปนอยางไรบาง 

 

การอภิปรายในกลุม – กิจกรรมที่ควรทํากับเด็ก ๆ  
เวลาท่ีพอแมถามลูกวาอยากทําอะไรในขณะท่ีใชเวลารวมกันตามลําพัง บอยครั้งเด็กมักจะไมรูวาจะทําอะไร  

อาจเปนไปไดวาเด็กไมเคยถูกถามเชนนี้มากอน! 

พอแมอาจชวยเด็กไดโดยการเสนอแนะสิ่งท่ีอาจเลนดวยกันหรืองานบานท่ีอาจทําดวยกันได  

อาจเปนเรื่องทาทายสําหรับพอแมท่ีจะเลือกตัดสินใจวาควรทําอะไรกับลูกดี โดยเฉพาะอยางยิ่งเม่ือมีเวลาเพียง
เล็กนอย และเด็กมีพฤติกรรมท่ีเปนปญหาอยูดวย  

ถือเปนหนาท่ีของวิทยากรท่ีจะชวยพอแมหรือผูปกครองคิดหากิจกรรมท่ีอาจทํากับเด็ก ๆ ได ในระหวาง
สัปดาหหลังจากการอบรมชั่วโมงนี้ไปแลว  

ตัวอยางกิจกรรมท่ีอาจทําได: 

 เลนกับลูกบอลหรือตุกตา ถาเด็กมีอยูแลว  

 แตงตัวดวยเสื้อผาแบบสนุก ๆ หรือใชเสื้อผาของผูใหญ  

 เลนซอนหา – ขางนอกบาน  

 เลนซ้ือของในบาน  

 เลนตัวตอจิ๊กซอว  

 รองเพลงดวยกัน  

 เลานิทาน  

 กระตุนใหเด็กเลานิทานท่ีคิดข้ึนเอง  

 

หมายเหตุ! ในเด็กท่ีอายุตางกัน หรือมาจากกลุมชาติพันธุหรือศาสนาตางกัน กิจกรรมก็จะแตกตางกันไป
ดวย ควรพยายามทําใหแนใจวาขอเสนอแนะท่ีจะใหไปนั้น เหมาะสมกับบริบททางสังคมของ
พอแมในกลุมดวย! 
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ทบทวน - คําแนะนําเพิม่เติมที่อาจเปนประโยชนในการใชเวลาตามลําพัง
กับเด็ก  

นําการพูดคุยเก่ียวกับคําแนะนําเพ่ิมเติม เรื่องการใชเวลาตามลําพังกับลูกของคุณ  

1. จัดเวลาไวเฉพาะสําหรับการใชเวลาตามลาํพงักับลูกในแตละวัน 

เลือกเวลาท่ีคุณไมนาจะถูกรบกวนหรือขัดจังหวะและลูกของคุณไมมีอะไรอยางอ่ืนทํา เชน ไมไดดูโทรทัศน

หรือเลนโทรศัพทมือถือ ปดโทรทัศนและเอาโทรศัพทไปเก็บเสียกอน แลวจึงบอกลูกวาคุณอยากดูลูกเลน

และใหลูกเลือกไดวาอยากทําอะไร  

2. พยายามทําใหม่ันใจวาลูกรูวาคุณกําลังเฝาดูเขาอยู  

คุณจะตองนั่งใกลกับลูกและใหความสนใจเขาอยางเต็มท่ี หันตัวไปหาเขาหรือนั่งอยูขางๆ เขา  

3. ปลอยใหสถานการณดําเนินไปตามจังหวะเวลาของลกู  

เด็กจําเปนตองทําสิ่งตาง ๆ ตามจังหวะเวลาของเขาเอง พยายามอดทนและใหเวลาเขาเลือกตัดสินใจ 

4. ในขณะท่ีเฝาดูลูกอยู ใหพยายามออกคําส่ังหรือใหคําแนะนําใหนอยท่ีสุดเทาท่ีจะทําได  

แนนอนวาพอแมจะตองทําอะไรบางอยางหากเด็กทําอะไรท่ีไมควรทํา เชน เพิกเฉยตอกฎระเบียบของบานท่ี

ไดตกลงกันไวแลว หรืออยากทําอะไรท่ีเปนอันตราย (เชน เลนไมขีดไฟ) แตโดยท่ัวไปแลว เวลาท่ีคุณใชเวลา

ตามลําพังกับลูก เขาควรเปนฝายนํากิจกรรม  

5. พยายามอยาถามคําถาม  

แทนท่ีจะถามวา “ทําไมไมสรางรถละ?” หรือ “ลูกจะทําใหมันเปนอะไรนะ?” ควรพูดเก่ียวกับสิ่งท่ีลูกกําลังทํา

อยูมากกวา การตั้งคําถามแบบขางตนเปนการหันเหความสนใจไปจากสิ่งท่ีเขาทําอยูและทําลายสมาธิของเด็ก  

6. ฟงสิ่งท่ีลูกกําลังพูด และเฝาสังเกตวาเขากําลังทําอะไร  

ในชวงเวลาเชนนี้ การฟงเด็กจะสําคัญกวาการพูดคุยกับเขา หากคุณพูดควรเปนการบรรยายถึงสิ่งท่ีเด็กกําลัง

ทํามากกวา ถาเด็กถามคําถาม คุณสามารถตอบได แตอยาปลอยใหกลายเปนการบอกใหเด็กทําอะไรตาง ๆ 

ควรใหเด็กเปนฝายเลือกเอง เชน “แมอยากรูวาลูกจะตัดสินใจทําอะไร?”  

7. ใชคําพูดเพ่ือบรรยายวาเด็กกําลังทําอะไรอยู  

ใชคําพูดเพ่ือบรรยายพฤติกรรม สี รูปราง จํานวน ขนาด ลักษณะพ้ืนผิว อุณหภูมิ รสชาติ เสียง และอะไร

อยางอ่ืน ๆ ท่ีกําลังเกิดข้ึน!  
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8. ใหความชวยเหลือเพยีงแคเทาที่จําเปนเพ่ือใหเห็นวาความสําเร็จน้ันเกิดจากการ
กระทําของลูกเอง  

เลนไปกับเด็ก และเลียนแบบสิ่งท่ีเขากําลังทําอยู แตพยายามใหเขาเปนฝายริเริ่มเสมอ หากเด็กถามวาควรทํา

อะไรดี ใหยอนถามวาเขาทําอะไรไดบางหรืออยากจะทําอะไรตออีก สําหรับเด็กท่ีขาดความม่ันใจในตนเอง จะ

มีประโยชนมากถาเขาไมไดรับคําแนะนําจากผูใหญตลอดเวลา  

9. ใหความเห็นเฉพาะในดานบวก และหลีกเล่ียงการวิจารณเชิงลบ  

จําไวเสมอวานี่เปนการเลนของเด็ก คุณพอจําไดไหมวาเม่ือเร็วๆ นี้เม่ือมีใครวิจารณคุณแบบตําหนิคุณรูสึก

อยางไรบางไหม? ในการเลนจะไมมีอะไรผิดหรือถูก และภายใตเหตุผลท่ีเหมาะสมสิ่งท่ีเด็กเลือกจะเหมาะ

สําหรับเขามากท่ีสุด หนาทีของคุณคือการแสดงความสนใจและพูดกับเขาในทางท่ีดี  

10. ในระหวางการใชเวลาดวยกันตามลําพัง พยายามเพิกเฉยกับสิ่งท่ีคุณไมชอบให
เด็กทําเสีย ตราบใดท่ีมันปลอดภัยและเหมาะสม  

แมวาคุณอาจจะชวยใหเด็กเลือกกิจกรรมท่ีสรางสรรคเชน ทําตุกตาหรือของเลนจากเศษไมหรือกระดาษ เขา

อาจยังทําอะไรบางอยางท่ีคุณไมชอบอยู เชน แสดงพฤติกรรมกาวราว วิธีจัดการท่ีดีท่ีสุดคือใหเพิกเฉยเสีย 

หยิบหนังสือพิมพหรือนิตยสารข้ึนมาอานสักครูหรือจนกวาการเลนจะกลับมาเปนแบบท่ีคุณชอบอีก  

11. คุณเปนผูกําหนด วาการเลนแตละคร้ังจะนานเทาไหร  

คุณจะตองตัดสินใจ วาเม่ือไหรควรหยุดเลน บอกใหเด็กรูลวงหนาโดยใช “การเตือนกอนถึงชวงเปลี่ยนผาน” 

เม่ือเวลาเหลืออีกหนึ่งนาทีสําหรับการใชเวลาอยูดวยกันตามลําพัง  

12. เม่ือคุณเร่ิมทําไดดีขึ้นในการเอาใจใสกับเด็กระหวางการใชเวลาอยูดวยกันตาม
ลําพัง ใหลองทําแบบนี้ในเวลาอื่น ๆ อีกดวย  

เม่ือคุณรูสึกม่ันใจวาคุณสามารถใสใจกับเด็กในระหวางการใชเวลาอยูดวยกันตามลําพังแลว คุณจะสามารถ

ทําแบบนี้ในเวลาอ่ืน ๆ อีกดวย รวมท้ังในขณะท่ีคุณกําลังทํางานอ่ืนอยู  

คุณสามารถใหความสนใจกับการวาดรูปของลูกไดในขณะท่ีคุณกําลังปอกแตงกวาอยู หรือใสใจกับลูกท่ีเลนอยู

บนพ้ืนครัวในขณะท่ีคุณกําลังลางชามอยูไดดวย  

การทําแบบนี้จะมีประโยชนและสนุกเพลิดเพลินสําหรับลูกของคุณมากกวาแคนั่งอยูหนาโทรทัศนดวยกัน  

ลูกของคุณควรจะตองเรียนรูดวย วาคุณไมสามารถเอาใจใสเขาไดในขณะท่ีคุณกําลังดูรายการโปรดของคุณใน

โทรทัศนอยู หรือกําลังพูดโทรศัพทกับเพ่ือน เพราะการเอาใจใสหมายถึงคุณตองมีความสนใจอยูท่ีลูกเทานั้น  
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1.5  | การสรางเครือขายของการสนับสนุน:  
คูฝกปฏิบตัิจากกลุม PLH  

 

การแนะนําใหพอแมหรือผูปกครองรูจักระบบของคูฝกจากกลุม PLH เปนวิธีหนึ่งท่ีจะทําใหเขาไดรับการ

สนับสนุนจากเพ่ือน ๆ ในระหวางชั่วโมงของการอบรม  

จุดประสงคของคูฝกจากกลุม PLH คือการแบงปนประสบการณ ความสําเร็จ และทางออกเพ่ือแกปญหา และ

สรางระบบเครือขายการสนับสนุนภายนอกท่ีจะยังคงอยูตอไปหลังจากท่ีการอบรมเสร็จสิ้นลงแลว  

คุณควรตัดสินใจเลือกวาพอแมคนไหนจะถูกจับคูกับใครเพ่ือใหเปน คูฝกจากกลุม PLH ตั้งแตกอนท่ีจะเริ่มการ

ฝกอบรม การเลือกจับคูใหคนท่ีบานใกลกันอาจมีประโยชนเพราะสามารถพบกันไดอยางนอยสัปดาหละครั้ง

เพ่ือติดตามเก่ียวกับกิจกรรมท่ีมอบหมายใหไปทําท่ีบานวาเปนอยางไรบาง  

หมายเหตุ: คุณควรวางแผนลวงหนาเพ่ือใหม่ันใจวาทุกคนจะมี คูฝกจากกลุม PLH ท่ีมีบานอยูในระยะเดินไป

หากันไดสะดวก หรืออยางนอยก็ไมหางไกลกันจนเกินไป  

 

1.6 | กิจกรรมที่บาน 

 

ส่ิงที่คุณทําที่บานจะสําคัญที่สุด! 

เม่ือจบการอบรมแตละชั่วโมง คุณจะมอบหมายกิจกรรมท่ีบานใหกับพอแมหรือผูปกครองไปฝกปฏิบัติใน

ระหวางสัปดาห  

พยายามทําใหม่ันใจวาพอแมหรือผูปกครองแตละคนบอกไดวาตัวเองมีเปาหมายเฉพาะอะไรสําหรับการทํา

กิจกรรมการใชเวลาตามลําพังกับเด็ก พยายามใหเขากลับบานไปดวยความรูดังตอไปนี้: 

 เขาจะใชเวลาอยูตามลําพังกับลูกไดท่ีไหน? 

 เม่ือไหรท่ีเขาจะการใชเวลาตามลําพังกับลูก? 

 เขาจะทํากิจกรรมแบบไหนในขณะท่ีใชเวลาตามลําพังกับลูก? 

เขียนรายการกิจกรรมท่ีบานของผูปกครองแตละคนลงบนกระดาษแผนใหญ เพ่ือนํามาทบทวนในครั้งตอไป  
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การใชเวลาตามลําพังกับลูกของคุณ   

 ควรใชเวลาอยางนอยวันละ 5 นาทีตามลําพังกับลูกของคุณ 

ปลอยใหลูกเลือกกิจกรรมท่ีเขาอยากทํา หรือหากจําเปนใหเสนอทางเลือกตาง ๆ ใหลูกได 

กิจกรรมนี้ควรใชเวลาท่ีจํากัดและควรบอกเด็กวาคุณจะใหเวลาไดเทาไหร  

คุณอาจแนะนําใหพอแมลองพูดดังตอไปนี้:  

“เหมียว แมมีเวลาหานาทีท่ีจะอยูตามลําพังกับลูก ลูกอยากทําอะไรตอนนี้ไหม?”  

 ฝกใชเทคนิค การเลนท่ีปลอยใหเด็กเปนฝายนํา ในชวงเวลาของการอยูตามลําพังกับลูก  

คุณอาจเตือนใหพอแมพยายามตามการนําของลูกในขณะใชเวลาตามลําพังรวมกัน และใชคําพูด

บรรยายสิ่งท่ีลูกทําแทนท่ีจะถามคําถามมากมาย หรือวิพากษวิจารณเด็ก  ช่วงเวลาการอยู่ตาม

ลาํพังกับลูก ควรเป็นเวลาท่ีจะไม่มีการรบกวนหรือขดัจงัหวะ เพ่ือท่ีพ่อแม่จะไดใ้หค้วามสนใจแก่

ลกูอยา่งเตม็ท่ี  

 

ทํากิจกรรมการบริหารรางกายทุกเชา   

 การบริหารรางกายจะชวยใหคุณลดความเครียดและความปวดเม่ือยทางรางกาย พยายามทําหลังจาก

ตื่นนอนตอนเชาทุกวัน  

 

หยุดพักสักครู  

 หยุดพักสักครู เม่ือไหรก็ตามท่ีคุณรูสึกเครียดหรือไมสบายใจ โดยเฉพาะอยางยิ่งหากเปนเรื่องท่ีเด็กทํา

อะไรบางอยางท่ีทําใหคุณเครียด คุณอาจหยุดพักอยางสั้นมาก ๆ แคหายใจลึก ๆ สักหนึ่งหรือสองครั้ง 

ซ่ึงอาจจะชวยใหคุณเลือกวาจะตอบโตกับสถานการณในแบบท่ีตางออกไปจากท่ีเคยชินได! 

 

พบกับคูฝกจากกลุม PLH 

 พยายามหาเวลาพบกับคูฝกจากกลุม PLH เพ่ือพูดคุยกันเก่ียวกับกิจกรรมท่ีไดทําระหวางสัปดาหวา

เปนอยางไรบาง  

 

กิจกรรมหลักทีส่ําคัญคือการใชเวลาตามลําพังกับลูกของคุณ!!! 
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1.7 | การปดทายชั่วโมง  
 

เราจะปดทายแตละชั่วโมงดวยกิจกรรมกลาวอําลา เปดโอกาสใหผูเขารวมอบรมตัดสินใจวาจะปดทายชั่วโมง

อยางไร  

บางครั้งพอแมหรือผูปกครองอาจจะอยากรองเพลงดวยกัน หรืออีกวิธีหนึ่งท่ีดีมาก ก็คือการแสดงความชื่นชมแต

ละคนตอนทายชั่วโมง  

ชวงปดทายชั่วโมงยังเปนโอกาสท่ีจะไดเตือนความจําผูเขารวมอบรมเก่ียวกับกิจกรรมท่ีตองทําท่ีบานอีกดวย  

วิทยากรควรขอบคุณทุกคนในความตั้งใจมุงม่ันท่ีมีใหแกลูกหลานท่ีบานโดยการมาเขารับการอบรมครั้งนี้ดวย! 

 

 

1.8 | แนวทางการปฏิบัติในการเย่ียมบานสําหรับ
การอบรมชั่วโมงแรก 

 

ตอไปนี้เปนแนวทางการปฏิบัติในกรณีท่ีพอแมขาดการอบรมในชั่วโมงแรกไป  

1. ขอบคุณพอแมท่ีใหเวลามาพบกับคณุ  
โปรดระลึกไววาการจัดเวลาใหคุณพบอาจสรางความยุงยากใหกับพอแมได ควรสอบถามใหม่ันใจวา
เขาสะดวกจริง ๆ ควรถามดวยวามีใครชวยดูแลเด็กอยูหรือไม เพ่ือท่ีคุณและพอแมจะไดมีสมาธิ
ในขณะพูดคุยกัน 

2. กิจกรรมหยุดพักสักครูและออกกําลังกาย  
ชวยสอนพอแมใหทํากิจกรรมหยุดพักสักครูและการออกกําลังกาย อาจเอาภาพในหนังสือคูมือสําหรับ
พอแมใหดูดวยก็ได  

3. ทบทวนเปาหมายของพอแม 
ทบทวนเปาหมายท่ีคุณไดชวยพอแมกําหนดไวในตอนท่ีพบกันเปนรายบุคคลกอนท่ีจะถึงวันอบรมครั้ง
แรก ถามพอแมวาอยากปรับเปลี่ยนเปาหมายท่ีเคยคิดไวหรือไม  

4. แนะนําบทเรียนหลัก  
อธิบายใหผูปกครองเขาใจวาชั่วโมงแรกเราจะพูดถึงคุณประโยชนของการสรางความสัมพันธเชิงบวก
กับเด็กโดยการใชเวลาอยูรวมกันตามลําพัง เตือนความจําวาตอนนี้กลุมของผูเขาอบรมอยูตรงสวนไหน
ของบานแหงการเก้ือหนุน  
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5. พูดคุยกันโดยใชเรื่องเลาท่ีมีภาพประกอบ 

ดูเรื่องเลาท่ีมีภาพประกอบไปพรอมกันกับผูปกครอง ชวยอธิบายใหเขาใจเรื่องกอนอิฐบล็อกสําหรับ
การใชเวลาอยูรวมกันตามลําพัง โดยการถามคําถามเพ่ือชวยใหมองเห็นวาตรงไหนท่ีพอแมทําไดดี 
สําหรับเรื่องท่ี 2 ใหถามวาพอในเรื่องควรทําอะไรท่ีตางไปจากนั้นหรือไม  

6. ชวยพอแมฝกการใชเวลาอยูรวมกันตามลําพงักับเด็ก  
เปดโอกาสใหผูปกครองไดฝกการใชเวลาอยูรวมกันตามลําพังกับเด็ก      
ควรแนะนําวิธีการในลักษณะเดียวกันกับท่ีทํากับผูปกครองคนอ่ืน ๆ ในกลุมขณะท่ีอบรมชั่วโมงแรก 
(เชน “แมมีเวลาใหลูก 5 นาที ลูกอยากทําอะไรบางนะ?”)  
 

ถาเด็กอยูในบริเวณนั้นในขณะเยี่ยมบาน พอแมอาจลองฝกทํากับเด็กในขณะนั้นเลย  

ขั้นตอนการฝกการใชเวลาอยูรวมกนัตามลําพังกบัเด็ก: 

 ผูปกครองเดินไปหาเด็กแลวนั่งลงใหอยูในระดับสายตาเด็ก  
 เรียกชื่อเด็กเพ่ือดึงความสนใจ  
 บอกเด็กวามีเวลา 3 นาทีท่ีจะอยูกับเด็กตามลําพัง  
 “แมมีเวลา 3 นาทีท่ีจะอยูกับลูกตามลําพัง ลูกอยากทําอะไรบางจะ?”  
 ถาลูกคิดไมออกวาจะทําอะไร ใหพอแมเสนอแนะตามความเหมาะสมได  
 พยายามเตือนพอแมวาควรใหเด็กเปนฝายนําในขณะทํากิจกรรมนี้  
 นั่งอยูใกล ๆ ผูปกครองแลวคอย ๆ แนะนําเบา ๆ ขณะทํากิจกรรม พยายามเตือนวาใหเด็กเปนฝาย

นํา ชวยเปลี่ยนคําถามใหเปนประโยคบอกเลาธรรมดา  
 เม่ือเหลือเวลาอีก 1 นาทีใหบอกพอแมวาใหเตือนเด็ก วาเหลือเวลาอีกหนึ่งนาทีท่ีจะเลนดวยกัน  
 บอกพอแมใหรูเม่ือหมดเวลา 3 นาทีแลว  
 ชมพอแมและเด็กอยางชัดเจนและเฉพาะเจาะจงเม่ือทํากิจกรรมนี้เสร็จแลว  

หากไมมีเด็กอยูใกล หรือเวลาไมเหมาะสม (เชน เด็กกําลังหลับอยู หรือกําลังเลนสนุกอยูกับพ่ีนอง
หรือเพ่ือน ๆ) วิทยากรอาจเลนบทบาทสมมุติเปน “เด็ก” ก็ได และหากพอแมทําผิดก็สามารถหยุด

ช่ัวคราวเพ่ือบอกใหแกไขได  
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7. การพูดคุยกันเก่ียวกับการฝก  
หลังจากท่ีพอแมไดฝก การใชเวลาตามลําพังกับเด็กแลว วิทยากรควรชวยใหคิดทบทวนเก่ียวกับ
ประสบการณท่ีไดฝกทําไปแลว โดยคุยกันในหัวขอตอไปนี้คือ 
- ถามพอแมวารูสึกอยางไรท่ีปลอยใหเด็กเปนฝายนํา  
- ขอใหบอกวามีอะไรท่ีตนเองทําไดดีหนึ่งอยางในตอนท่ีฝกทําเม่ือสักครูนี้  
- ถามเด็กวามีอะไรหนึ่งอยางท่ีชอบ (ถาไดฝกทํากับเด็ก)  
- ถามพอแมวามีขอสงสัยอะไรอีกไหมเก่ียวกับกิจกรรมการใชเวลาดวยกันตามลําพังนี้  
 

8. พูดคุยกับพอแมเรื่องเหตุผลท่ีตองฝกการใชเวลาตามลําพงักับเด็ก   
พยายามใหผูปกครองไดคิดเอง วาทําไมการใชเวลาตามลําพังกับเด็กจึงจะชวยพัฒนาความสัมพันธเชิง
บวกกับเด็กได ถามผูปกครองวาการใหเด็กเปนฝายนํา (การเลนโดยใหเด็กนํา) จะมีประโยชนอยางไร  
 

9. คูฝก PLH  

อธิบายใหฟงวาการมีคูฝกปฏิบัติตองทําอยางไร และบอกใหทราบวาใครคือคูฝกจากกลุมของ
ผูปกครองคนนี้ พยายามสอบถามใหแนใจวาเขายินดีไหม ถาไมยินดีก็อาจตองเลือกใหใหมในการพบ
กันครั้งตอไป    
 

10. มอบหมายกิจกรรมท่ีใหทําท่ีบานสาํหรบัสปัดาหน้ี  
กิจกรรมท่ีใหทําท่ีบานนี้จะเหมือนกันกับท่ีมอบหมายใหสมาชิกคนอ่ืน ๆ ทํา คือ การใชเวลาตามลําพัง
กับเด็ก หยุดพักสักครู การบริหารรางกาย และการพบกับคูฝก PLH  
สอบถามใหม่ันใจวาผูปกครองคนนี้จะทํากิจกรรม การใชเวลาตามลําพังกับเด็ก เม่ือไหร และท่ีไหน 
 

11. การชมครัง้สุดทายและลากลับ  
ขอบคุณและชมผูปกครองท่ีใหเวลา ชมเด็กดวย แลวเตือนความจําวาการอบรมครั้งตอไปจะเปนวันท่ี
เทาไหรและกระตุนใหไปรวมใหได  
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1.9 | การสงขอความเตือนทางโทรศัพท 
 

คร้ังที่ 1: 

สงในวันถัดไปหลังจากอบรมช่ัวโมงแรกเสร็จแลว สงถึงเฉพาะคนท่ีมาเขารับการอบรม  

สวัสดีคะคุณ (เติมชื่อผูปกครอง) ขอบคุณมากท่ีมารวมอบรมดวยกันเม่ือวานนี้ พวกเราดีใจมากท่ีไดพบคุณ! 

การใชเวลารวมกันตามลําพังกับเด็ก เปนของขวัญท่ีดีท่ีสุดอยางหนึ่งท่ีคุณจะใหกับเด็กได เวลาท่ีมีคุณภาพมีคา

มาก! ขอใหโชคดีในการทํากิจกรรมท่ีบานนะคะ! ขอบคุณคะ [ชื่อของวิทยากร] 

สงในวันถัดไปหลังจากอบรมชั่วโมงแรกเสร็จแลว สงถึงเฉพาะคนท่ีไมไดมาเขารับการอบรม  

สวัสดีคะคุณ (เติมชื่อผูปกครอง) พวกเราเสียดายมากท่ีคุณไมไดมาเขารับการอบรมเรื่อง การเลี้ยงดูเด็กเพ่ือให

มีสุขภาพดีตลอดชีวิต เม่ือวานนี้ เราไดเรียนรูเรื่องความสําคัญของการใชเวลาอยางนอย 5 นาทีตามลําพังกับ

ลูกในแตละวัน โปรดแจงใหดิฉันทราบดวยวาควรจะโทรถึงคุณเม่ือไหรดี เพ่ือจะไดเลาใหคุณฟงวาเกิดอะไรข้ึน

บาง หวังวาคงไดขาวจากคุณเร็ว ๆ นี้นะคะ ขอบคุณคะ [ชื่อของวิทยากร] 

 

คร้ังที่ 2.  

สงหลังจากขอความกอนหนานี้สองวัน (ถึงพอแมทุกคน)  

สวัสดีคะ! การใชเวลารวมกันตามลําพังกับลูกของคุณเปนอยางไรบางคะ? โปรดจําไววาในการใชเวลาตามลําพัง

กับเด็กนั้น เด็กจะเปนคนตัดสินใจวาจะทําอะไร และคุณควรใชคําพูดท่ีบรรยายสิ่งท่ีคุณเห็นหรือกําลังเกิดข้ึน การ

ตามลูกใหเลน จะชวยใหลูกอยากฟงคุณในเวลาอ่ืน หากคุณพบปญหาอุปสรรคใด ๆ ใหจดบันทึกไวแลวเราจะ

นํามาคุยกันในการอบรมชั่วโมงตอไปนะคะ ขอบคุณมากคะ [ชื่อของวิทยากร] 

 

คร้ังที่ 3:  

สงกอนในวันกอนการอบรมครั้งท่ีสอง (ถึงพอแมทุกคน)  

สวัสดีคะ!  การอบรมเรื่อง การเลี้ยงดูเด็กเพ่ือใหมีสุขภาพดีตลอดชีวิต ชั่วโมงท่ี 2 จะเปนวันท่ี (เติมวันและเวลา

ท่ีจะอบรม) พวกเรารอพบคุณอยู กรุณานําคูมือพอแมติดมาดวยนะคะ ขอบคุณมากคะ [ชื่อของวิทยากร]  
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 ชั่วโมงที ่2: 

 

 

 

 

 

การพูดคุยเกี่ยวกับความรูสึก 
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เปาหมาย 

 

เพ่ือชวยใหพอแมและเด็กมีความตระหนักมากข้ึนเกี่ยวกับอารมณ

ของตนเอง เรียนรูวิธีท่ีจะบอกเลาใหคนอ่ืน ๆ เขาใจ เพ่ือท่ีจะ

จัดการกับมันไดดีข้ึน   

กอนอิฐบล็อก  

 

 

 

ความรูสึกจะเชื่อมโยงกับความคิดและความรูสึกทางรางกาย  

เม่ือคุณบอกเลาถึงความรูสึกของคุณกับเด็ก คุณจะชวยใหเด็กได

สังเกตและรับรูความรูสึกของเขาเอง  

การแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับความรูสึกของลูกของคุณจะชวยใหเขา

ไดเรียนรูเรื่องการควบคุมตนเองและการตระหนักรูถึงอารมณ  

วัสดุอุปกรณ 

 

 

แบบฟอรมลงทะเบียน ปายชื่อ กระดาษฟลิปชารต ปากกา ของเลน  

อาหารวางและเครื่องดื่มสําหรับเวลาพัก  

เรื่องประกอบภาพ คูมือพอแม แบบประเมิน  

การเตรียมตัว  

 

ติดกระดาษฟลิปชารตท่ีเขียนบันทึกไวจากชั่วโมงกอน ๆ บนฝาผนัง  

เตรียมอาหารวางและเครื่องดื่มสําหรับชวงพัก   

กลาวตอนรับ 

(10 นาที) 

 

 

กลาวตอนรับและแสดงความชื่นชมกลุม ขอบคุณท่ีเขามา  

แสดงใหเห็นความกาวหนาของกลุมบนภาพบานแหงการเก้ือหนุน   

หยุดพักสักครู  

การออกกําลังกาย  

พูดคุยเกี่ยวกับกิจกรรมท่ีไปทําท่ี

บาน  

(45 นาที) 

 

เตือนความจําพอแมเก่ียวกับกิจกรรมหลัก (การใชเวลาตามลําพังกับ

ลูก)  

ขอใหพอแมเลาใหฟงถึงเรื่องท่ีนาสนใจและความทาทาย  

พูดคุยกันถึงการหาทางจัดการกับความทาทาย และฝกปฏิบัติ  

พัก (10 นาที) 

บทเรียนหลัก   

(40 นาที) 

การพูดคุยกันเกี่ยวกับความรูสึก 

อภิปราย: การเชื่อมโยงอารมณเขากับความรูสึกในรางกาย  

กิจกรรมแยกแยะอารมณ   
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 เรื่องเลาพรอมภาพประกอบ เรื่องท่ี 4 สื่อสารอารมณดานบวกและ

ดานลบ  

เรื่องท่ี 5 แสดงการรับรูความรูสึกท่ีทําใหไมสบายใจ  

อภิปราย: พูดคุยกันเรื่องความรูสึก  

อภิปราย: วิธีตาง ๆ ท่ีจะพูดคุยกันเก่ียวกับความรูสึก  

ฝกปฏิบัติ 1: บอกชื่อความรูสึกดานบวก 

ฝกปฏิบัติ 2: บอกชื่อความรูสึกดานลบ   

มอบหมายกิจกรรมใหไปทําท่ีบาน 

(10 นาที) 

 

 

 

 

ฝกการพูดคุยกันเก่ียวกับความรูสึกอยางนอยวันละ 3 ครั้ง 

ใชเวลาอยูตามลําพังกับลูกวันละ 5 นาที  

ฝกปฏิบัติการบอกชื่อความรูสึกในขณะท่ีอยูตามลําพังกับลูก 

ฝกเทคนิคหยุดพักสักครูอยางนอยวันละหนึ่งครั้ง  

ฝกออกกําลังกายทุกเชา   

คิดถึงพฤติกรรมเชิงบวกท่ีคุณอยากใหลูกของคุณทําใหบอยกวาเดิม  

ปดทายช่ัวโมง  

(5 นาที) 

 

หยุดพักสักครู  

ตรวจสอบอารมณกอน เช็คเอาท ออกจากหอง  

ขอบคุณพอแมท่ีมารวมอบรม  
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2.1 | ขอความที่ควรอานกอนเพ่ือเตรียมนําเสนอ
ชั่วโมงที่สอง 

 

เนื้อหาในตอนนี้จะเปนประโยชนสําหรับการเตรียมการอบรมในช่ัวโมงท่ีสอง เปนขอมูลสําหรับ

วิทยากรโดยเฉพาะเทานั้น เพ่ือท่ีจะชวยใหจําหลักการสําคัญในขณะท่ีอบรมผูปกครองได เนื้อหา

สําหรับการอบรมผูปกครองจะเริ่มในตอนท่ี 2.2 

 

ในชั่วโมงท่ีสองนี้พอแมจะสรางรากฐานของบานแหงการเกื้อหนุนของเขาเอง โดยการมุงความสนใจอยูท่ีการ

พูดคุยเกี่ยวกับความรูสึก  

เราจะมีอารมณพ้ืนฐานอยู 6 แบบ คือ: สุข เศรา โกรธ ขยะแขยง ประหลาดใจ และกลัว แมกระท่ังเด็กทารกก็

จะรูสึกและแสดงอารมณเหลานี้ออกมาได  

เม่ือเด็กอายุมากข้ึน เขาก็จะเรียนรูท่ีจะแยกแยะอารมณอ่ืน ๆ ไดอีกมากมาย เชน ตื่นเตน หงุดหงิด ภูมิใจ 

เหงา สงบสุข ผิด หรือ สับสน  

ในชั่วโมงท่ี 2 นี้คุณจะแนะนําพอแมใหรูจักการสรางความตระหนักตออารมณ คุณจะชวยใหพอแมสํารวจและ

เรียนรูวาอารมณมีความสัมพันธกับความคิดและพฤติกรรมอยางไร    

เรามักพบเปนปกติวาพอแมบางคนจะมีความลําบากในการแสดงออกซ่ึงอารมณและความรูสึก หลายคน

โดยเฉพาะอยางยิ่งในกลุมเด็กชายและผูชาย มักถูกสอนวาเวลาเสียใจไมควรรองไห หรือไมควรหัวเราะเวลามี

ความสุข 

เปนเรื่องสําคัญมากท่ีพอแมควรจะเขาใจวาท้ังเด็กและผูใหญและท้ังหญิงและชายมีความรูสึกเหมือน ๆ กัน 

และพอแมควรเรียนรูท่ีจะสังเกตอารมณของตนเอง สัมผัสกับความรูสึกของมันท่ีเกิดข้ึนในรางกาย และสื่อสาร

มันออกมา 

ในประเทศไทย พอแมบางคนอาจรูสึกวาเด็กขาดความเคารพ ไมเชื่อฟง หรือรูสึกโกรธเม่ือลูกแสดงอารมณดาน

ลบออกมา เปนเรื่องสําคัญท่ีจะตองเนนวาอารมณดานลบก็เปนสิ่งปกติเหมือนกับอารมณดานบวก  

การปลอยใหเด็กไดแสดงอารมณดานลบไมไดหมายความวาพอแมจะ “เสียการควบคุมหรือเสียอํานาจ” เหนือ

เด็ก และไมไดหมายความวาเด็กท่ีเปนอยางนั้นไมเคารพหรือตอตานผูใหญ  

จะเปนประโยชนกวาหากเราปลอยใหเด็กไดสัมผัสกับอารมณของตนเองและพูดถึงมัน เพราะการทําเชนนี้จะ

ชวยใหเด็กเรียนรูท่ีจะจัดการกับอารมณไดดีข้ึน  
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บอยครั้งเม่ือบางคนรูสึกอะไรบางอยาง เขามักจะนึกถึงบางเรื่องเก่ียวกับความรูสึกเหลานี้ ความคิดเหลานี้จะ

วนเวียนกลับไปมาซํ้า ๆ ในใจและทําใหความรูสึกนั้นรุนแรงยิ่งข้ึน  

ปรากฎการณเชนนี้อาจนําไปสูพฤติกรรมหรือความคิดท่ีทําใหเกิดการ “เสียศูนย” หรือเสียการควบคุม 

บางครั้งความรูสึกเหลานี้อาจทวมทนจนกระท่ังบางคนรูสึกเหมือนกับวาโลกท้ังใบกําลังพังทลายลงมาหรือใน

ชีวิตนี้ไมมีอะไรดีเหลืออยูเลย  

เม่ือพอแมสามารถเชื่อมโยงความรูสึกกับความคิดและพฤติกรรม และบางครั้งกับความรูสึกในบางสวนของ

รางกายได เขาจะสามารถอยูกับปจจุบันขณะได และปลอยใหความรูสึกเหลานี้เลื่อนไหลไปจนหมดพลังของมัน

ไปเอง ซ่ึงจะชวยปองกันไมใหเขารูสึกวาติดบวงอยูกับความรูสึกของตนเองและควบคุมไมได   

การมีความรูเทาทันอารมณยังมีความสําคัญสําหรับเด็กอีกดวย เม่ือพอแมบอกชื่อความรูสึกหรือแสดงความ

คิดเห็นเก่ียวกับมัน จะชวยใหเด็กพัฒนาความสามารถในการควบคุมอารมณได  

การพูดคุยกับเด็กเก่ียวกับความรูสึกเปนข้ันตอนสําคัญท่ีจะชวยใหเด็กจัดการกับความโกรธ ความผิดหวัง และ

ความหงุดหงิด ซ่ึงเปนอารมณท่ีเชื่อมโยงกับความคิดและพฤติกรรมท่ีเปนปญหาดวย  

การพูดคุยเก่ียวกับความรูสึกยังชวยใหเด็กไดสัมผัสถึงอารมณดานบวกเชน ความรูสึกเบาสบาย มีความสุข หรือ 

ความเงียบสงบ และยังชวยใหเด็กไดชื่นชมกับชวงขณะเวลาท่ีสวยงามหรือความรูสึกของความรักอีกดวย! 
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2.2 | กลาวตอนรับ  
 

วิทยากรกลาวตอนรับพอแมแตละคนอยางอบอุนและดวยความกระตือรือรนเม่ือเขาเดินทางมาถึงท่ีอบรม 

 

หยุดพักสักครู 

ในตอนเริ่มตนของชั่วโมงท่ีสองของการอบรม คุณควรนํากิจกรรม หยุดพักสักครู กับพอแม อาจทําเพียงสั้น ๆ 
ก็ได (ประมาณหนึ่งนาที) ตามข้ันตอนดังตอไปนี้: 

 หลับตาลงเบา ๆ  

 มุงความสนใจไปท่ีความคิด ความรูสึก และความรูสึกทางประสาทสัมผัสในรางกาย (15 วินาที) 

 มุงความสนใจไปท่ีลมหายใจ (30 วินาที) 

 ขยายความรูสึกตัวออกไปท่ัวรางกายและสังเกตเสียงตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนรอบตัว (15 วินาที) 

 ลืมตา  

การทําเชนนี้จะชวยใหพอแมรูสึกสบายท่ีจะทํากิจกรรมนี้ และสามารถทําไดดวยตัวเอง  

 

การบริหารรางกาย 

เชิญชวนพอแมใหสังเกตวามีอารมณความรูสึกอยางไรกอนและหลังการบริหารรางกาย  

ความกาวหนาของบานแหงการเกื้อหนุน  

แสดงใหพอแมเห็นถึงความกาวหนาของการสรางบานแหงการเกื้อหนุน  
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2.3 | พูดคุยกนัเร่ืองกิจกรรมที่บาน  
 

ครั้งนี้เปนการพูดคุยเกี่ยวกับกิจกรรมท่ีบานเปนครั้งแรก  

เริ่มตันดวยการเตือนพอแมวากิจกรรมหลักของสัปดาหท่ีแลวคือการใชเวลา 5 นาทีตามลําพังกับลูก ใช

กิจกรรมเลนโดยปลอยใหลูกเปนฝายนํา  

ขอใหพอแมลองบอกวากอนอิฐบล็อกท่ีสําคัญมีอะไรบาง และทบทวน คําแนะนําในการใชเวลาตามลําพังกับ
ลูก จากการพบกันครั้งกอนดวย   

กิจกรรมนี้ควรเปนในแบบรวมมือกันทําโดยหนาท่ีของวิทยากรคือชวยพอแมทบทวนความจําเก่ียวกับกอนอิฐ

บล็อกท่ีสําคัญ  

หลังจากนี้ใหขอใหพอแมแตละคนมีโอกาสไดเลาประสบการณของตนเอง วาไดใชกอนอิฐบล็อกบางขอใน

ขณะท่ีใชเวลาอยูตามลําพังกับลูกท่ีบานอยางไรบาง   

วิทยากรควรชวยสํารวจประสบการณของพอแม โดยเฉพาะเก่ียวกับอารมณ (ท้ังในอดีตและในขณะท่ีกําลังเลา

อยูนั้น) และมุมมองของลูกของเขาดวย  

คุณควรชมพอแมบอย ๆ ดวย เม่ือเขาพยายาม และเนนย้ําใหเห็นวิธีการท่ีเขาแสดงใหเห็นวาเขาใชกอนอิฐ

บล็อกอยางถูกตองในขณะท่ีใชเวลาอยูตามลําพังกับลูก  

 

หมายเหตุ:   หากมีพอแมจํานวนหลายคนเกินไป คุณและวิทยากรรวมอาจแบงพอแมออกเปนสอง   

กลุมก็ได  

 

คําถามที่อาจใชไดในการพูดคุยเกีย่วกับกิจกรรมใชเวลาอยูตามลาํพังกับลูก: 

1. ใครบางท่ีไดใชเวลาอยูตามลําพังกับลูกในสัปดาหนี้? ไดทําบอยแคไหน?  

ไดทําอะไรในเวลานั้นบาง? เม่ือทําแลวเปนอยางไรบาง?  

2. คุณทําอยางไรใหเปนการเลนโดยปลอยใหเด็กนํา ในเวลาท่ีอยูตามลําพังกับลูก? 

3. ลูกของคุณมีปฏิกิริยาอยางไรในเวลาท่ีอยูตามลําพังกับคุณ? 

4. คุณรูสึกอยางไรในขณะท่ีใชเวลาอยูตามลําพังกับลูกและภายหลังจากนั้น? ลูกของคุณรูสึกอยางไร? 

5. มีใครพบปญหาอะไรไหมในการใชเวลาอยูตามลําพังกับลูก? 

6. มีใครมีคําแนะนําอะไรไหม ท่ีจะชวยใหพอแมเอาชนะอุปสรรคในท่ีพบในชวงสัปดาหนี้ได? 
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อีกอยางหนึ่งท่ีสําคัญก็คือวิทยากรควรกระตุนใหพอแมเลาใหกลุมฟงดวย วาเม่ือพยายามใชเวลาอยูตามลําพัง

กับลูกวันละ 5 นาทีแลวพบปญหาอะไรบาง  

พอแมบางคนจะพบกับปญหาในการใชเวลาอยูตามลําพังกับลูก ซ่ึงเปนเรื่องปกติ โดยเฉพาะอยางยิ่งเม่ือคุณ

พยายามทําอะไรงเปนครั้งแรก คุณควรชวยใหพอแมรวมมือกับกลุมคิดหาวิธีจัดการกับมัน 

อาจเปนประโยชนถาพอแมสามารถชวยคิดวามีกิจกรรมตาง ๆ ท่ีหลากหลายท่ีสามารถทํากับลูกไดในชวงการ

ใชเวลาอยูตามลําพังกับลูก คุณลองถามพอแมดวยก็ไดวาลูกของเขาชอบทํากิจกรรมอะไร  

อยาลืมชมพอแมท่ีพยายามทํากิจกรรมการใชเวลาอยูตามลําพังกับลูกดวย ถามเขาวาเขาคิดวาลูกรูสึกอยางไร

เม่ือเขาทํากิจกรรมนั้น  

เม่ือพอแมเลาเรื่องท่ีเกิดข้ึนใหฟง ใหพูดถึงกอนอิฐบล็อกท่ีเขาเคยใชท่ีเก่ียวกับการอบรมในชั่วโมงกอน คุณอาจ

พบอิฐกอนใหมในเวลาท่ีพอแมเลาเรื่องใหฟงก็ได  

 

ขอสังเกต:    โปรดตรวจสอบใหม่ันใจวาพอแมหรือผูดูแลเด็กเปดโอกาสใหเด็กนําการเลนในชวงเวลา

ท่ีอยูดวยกันตามลําพัง กิจกรรมนี้เปนแนวคิดท่ีพอแมอาจไมคุนเคย ดังนั้นจึงควรให

เวลากับมันเพ่ือใหม่ันใจวาพอแมสามารถทําอยางถูกตองได ควรฝกปฏิบัติดูถาจําเปน! 

 

ส่ิงที่ควรทําเมื่อพอแมเลาปญหาใหฟง  

พอแมบางคนจะพบกับปญหาในการใชเวลาอยูตามลําพังกับลูก ซ่ึงเปนเรื่องปกติ 

เม่ือพอแมเลาปญหาใหฟง คุณควรทําสิ่งตอไปนี้: 

1. ขอบคุณพอแมท่ีเลาใหฟง การเลาเรื่องท่ีเปนความทาทายนี้ไมงายท่ีจะทําเลย! 

2. ใหสังเกตวาพอแมรูสึกอยางไรในขณะท่ีเลา หรือในขณะท่ีตองเผชิญกับความทาทาย แลวแสดงอาการ
รับรู การยอมรับอารมณของพอแมเปนเรื่องสําคัญ  

3. พยายามบอกวาเรื่องแบบนี้พบไดเปนปกติ ใหความม่ันใจกับพอแมวาปญหาแบบนี้เปนเรื่องธรรมดา
และเกิดข้ึนกับพอแมคนอ่ืน ๆ อีกหลายคน  

4. ถามคําถามท่ีเปนการสํารวจ (ใคร อะไร ท่ีไหน เม่ือไหร อยางไร เพราะอะไร) เพ่ือชวยใหคุณเขาใจ
รายละเอียดมากข้ึนวาเกิดอะไรข้ึน ซ่ึงจะชวยใหพอแมพัฒนาทักษะการสังเกตอารมณของตนเองดวย  

5. ควรพยายามเขาใจปญหาใหชัดเจนและถูกตอง คุณควรคิดถึงทางแกหนึ่งหรือสองอยางท่ีอาจชวยนํา
ทางใหกลุมมองเห็นได  

6. ถามกลุมวามีทางแกไขอยางไรบางสําหรับปญหาแตละอยาง วิทยากรรวมควรจดบันทึกไว แตบันทึก
เฉพาะขอท่ีนาจะทําไดเทานั้น!  

7. ขอใหพอแมเจาของเรื่องเลือกเอาทางแกหนึ่งอยาง (หรือเอาสองสามอยางมาผสมกันก็ได)  
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8. ขอใหพอแมเจาของเรื่องฝกใชวิธีแกปญหานี้โดยใชบทบาทสมมุติ ขอใหสมาชิกกลุมอีกคนหนึ่งสมมุติ
ใหตัวเองเปนเด็ก  

9. สรุปทบทวนประสบการณนี้กับพอแมท้ังสองคนอีกครั้ง  

10. ชมพอแมและใหกําลังใจใหเอาไปลองทําท่ีบาน บอกย้ําวาพวกเราพรอมท่ีจะชวยหากพบกับปญหาอีก
ในสัปดาหหนา  

 

ขอสังเกต:  
คุณควรตรวจสอบกับพอแมแตละคนทุกคนวาไดทํากิจกรรมท่ีบานแลวเปนอยางไรบาง: 

1. ชวยคิดหาทางแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนกับพอแมในการทํากิจกรรมทีบาน  

2. กระตุนใหพอแมท้ังกลุมเสนอวิธีตาง ๆ ท่ีจะเอาชนะความทาทายใหได  

3. เลือกเอาวิธีหนึ่งจากท่ีกลุมเสนอแนะ แลวใหฝกทํา  

4. หลังจากนั้นใหประเมินวามันจะไดผลหรือไมอยางไร และกระตุนใหพอแมนําไปลองทําท่ีบานอีก  

 

 

 

พักรับประทานอาหารวาง  
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2.4 | บทเรียนหลัก – การพูดคุยเกี่ยวกับความรูสึก 

 

คําแนะนําสําหรับเร่ืองที่ตองเนนในชั่วโมงที่สอง 

ใหแนะนําเปาหมายสําคัญของบทเรียนหลัก โดยพูดดังตอไปนี้:  

“เปาหมายสําคัญของชั่วโมงน้ีคือการรูเทาทันอารมณของเราใหมากข้ึน และ 
วิธีสื่อสารใหลูกเขาใจอารมณ ตอนแรกน้ีเรามาคุยกันเรื่องประเภทตาง ๆ  

ของอารมณและผลกระทบท่ีมีตอเรากอน ...” 

โปรดจําไวเสมอวาคุณจะตองแนะนําเพียงส้ัน ๆ แลวนําเขาสูกิจกรรมถัดไปทันที พอแมจะเรียนรูจากการฝก

ปฏิบัติไดดีกวาการฟงการบรรยาย!  

 

กิจกรรมการสังเกตและแยกแยะอารมณ 

กิจกรรมนีจ้ะชว่ยใหผู้ป้กครองแยกแยะอารมณห์ลกั ๆ และสงัเกตวา่มนัเช่ือมโยงกบัความคดิและความรูส้กึ

ทางรา่งกายอยา่งไร  

คุณอาจใชขอความตอไปนี้เปนแนวทางสําหรับทํากิจกรรมนี:้  

 ขอใหพอแมรวมกันบอกชื่อของอารมณแบบตางๆ  
เราจะมีอารมณพ้ืนฐานอยู 6 แบบ คือ: สุข เศรา โกรธ ขยะแขยง ประหลาดใจ และพอแมอาจจะ
แยกแยะอารมณอ่ืน ๆ ไดอีก เชน กังวล สงบสุข หงุดหงิด เครียด เหงา สับสน ผิด และ ตื่นเตน   

 พูดถึงอารมณทีละอยางแลวขอใหพอแมทําสิ่งตอไปนี้  

 ขอใหเลาวาเคยรูสึกแบบนี้ครั้งลาสุดเม่ือไหร 

 ขอใหเลาวาเวลามีอารมณแบบนั้นมีความคิดอะไร  
ตัวอยางเชน คิดวา “ฉันทําสิ่งนี้ไมเกงเลย” ในขณะท่ีรูสึกเศรา  

 ถามผูปกครองวาเคยจําไดไหม วาเวลามีอารมณแบบนี้รูสึกอยางไรตรงไหนของรางกายหรือ
ใบหนา  
พอแมบางคนอาจจําความรูสึกทางรางกายไมคอยไดวามันเชื่อมโยงกับอารมณอยางไร วิทยากร
อาจชวยไดโดยขอใหชี้ไปท่ีบริเวณของรางกายท่ีอาจสัมผัสกับอารมณนั้นได เชน อาจรูสึกเจ็บ
แปลบข้ึนท่ีบริเวณไหลเม่ือโมโห หรือปวดตื้อ ๆ ท่ีศีรษะเม่ือรูสึกเครียด หรือรูสึกเบา ๆ ในทรวง
อกเม่ือมีความสุข  

 ถามพอแมวาอารมณท่ีเกิดข้ึนจะสงผลตอพฤติกรรมของเขาอยางไร  

 ถามพอแมวาเกิดอะไรข้ึนเม่ือเด็กรูสึกถืงอารมณบางอยาง 
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เกมสเดาใจ – แยกแยะอารมณ  

กิจกรรมนี้จะชวยใหพอแมบอกไดวาคนกําลังมีอารมณอะไรโดยอาศัยทาทางท่ีคนนั้นแสดงออกมา และจะชวย

ใหเขาใชคําพูดเพ่ือบรรยายอารมณเหลานั้นดวย  

1. ขอใหทุกคนจับคูกับอีกคนหนึ่ง   

2. ตกลงกันวาใครจะเปนคนเบอร 1 และใครจะเปนคนเบอร 2   

3. คนเบอร 1 เลือกอารมณหนึ่งอยาง แลวแสดงออกมาทางสีหนาและทาทาง  

4. คนเบอร 2 พยายามเดาวาอารมณนั้นคืออะไร แลวบอกชื่อออกมาวา “คุณกําลังรูสึก _____.” 

5. สลับบทบาทกันแลวทําซํ้าอีกครั้ง  

6. พูดคุยกันวาการเดาอารมณโดยอาศัยการแสดงออกทางรางกายเปนอยางไรบาง  

 

ขอสังเกต:  กิจกรรมนี้นาจะเปนกิจกรรมท่ีสนุกท่ีพอแมจะนําไปทํากับลูกดวย! 

 

 

เร่ืองเลาพรอมภาพประกอบ 

 

แนะนําเรื่องใหพอแมฟงสั้น ๆ โดยพูดดังตอไปนี้  

“ตอนนี้เราจะมาดูเรื่องเลาท่ีแสดงใหเห็นวาพอแมจะสื่อสารอารมณดานบวกและดานลบใหเด็กรับรูไดอยางไร 

...”  

โปรดจําไววาวิทยากรควรแนะนําเพียงสั้น ๆ แลวเขาเรื่องเลยทันที พอแมจะเรียนรูไดดีกวาดวยการฝกปฏิบัติและ

เลาสูกันฟงมากกวาการฟงเราบรรยาย!  
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เร่ืองที่ 4 – การส่ือสารอารมณดานบวกและดานลบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขอสังเกตสําหรับเร่ืองท่ี 4 

เรื่องนี้แสดงใหเห็นวาพอแมสามารถชวยใหลูกรับรูอารมณของตนเองท้ังดานบวกและดานลบได โดยการ

เรียกชื่อ หรือแสดงความเห็นเก่ียวกับอารมณเหลานั้น  

 

 

 

 

 

 

 



 

119 
 

การเล้ียงดูเด็กเพ่ือใหมีสุขภาพดีตลอดชีวิต สําหรับเด็กเล็ก – ฉบับภาษาไทย    |   ชั่วโมงท่ี 2 
หลักสูตรการอบรม 
คูมือวิทยากร  

 

กอนอิฐบล็อก  

ตอไปนี้คือกอนอิฐบล็อกบางกอนท่ีวิทยากรอาจชวยใหพอแมสังเกตไดจากเรื่องนี้:  

 สังเกตใหเห็นวาเม่ือไหรท่ีลูกรูสึกดีหรือรูสึกไมดี  

 ยอมรับท้ังอารมณดานลบและดานบวก  

 ใชคําพูดบรรยายความรูสึกเหลานี้ใหลูกฟง  

 บอกความรูสึกของคุณเองใหลูกรู  

 ทําใหเห็นเปนแบบอยางของพฤติกรรมท่ีคุณอยากเห็นลูกทํา  

 

ในชองที่ 1 แมแสดงใหลูกเห็นทักษะเชิงบวกวาจะนําลูกเขาสูกิจกรรมการใชเวลาตามลําพังดวยกันกับลูก

สาว คือสาลี่ ไดอยางไร ใหถามพอแมดังตอไปนี้:   

 แมแสดงใหเห็นทักษะเชิงบวกในการนําลูกเขาสูกิจกรรมการใชเวลาตามลําพังดวยกันไดอยางไร?  

(คําตอบท่ีอาจไดจากพอแม: นั่งลงในระดับสายตาลูก สบตา เรียกชื่อลูก ยอมใหลูกเปนฝายเลือกวาจะ

ทําอะไร)   

ในชองท่ี 2 แสดงใหเห็นวาพอแมจะออกความเห็นเก่ียวกับอารมณดานลบของลูกไดอยางไร เพ่ือชวยใหลูก

พยายามทําตอในสถานการณท่ีอาจยากลําบาก ใหถามพอแมดังตอไปนี้:  
 จะเกิดอะไรข้ึนถาหากแมวิจารณหรือเพิกเฉยตอความหงุดหงิดของสาลี่? (คําตอบท่ีอาจไดจากพอแม: 

สาลี่อาจหมดความสนใจท่ีจะทํากิจกรรมหรือรูสึกวาไมไดกําลังใจ)  

 ทําไมแมจึงแสดงความเห็นเก่ียวกับอาการหงุดหงิดของสาลี่?  (คําตอบท่ีอาจไดจากพอแม: แมคงอยาก
ดึงความสนใจสาลี่ไวใหสนใจกับการเลนอยู แมกําลังสอนคําศัพทใหม ๆ ใหสาลี่ใชบรรยายความรูสึก
ของตนเอง แมอยากใหกําลังใจสาลี่)  

 แมใชคําพูดอะไรบางในการแสดงความเห็นตอความรูสึกของสาลี่? (คําตอบท่ีอาจไดจากพอแม: แม
เรียกชื่อสาลี่ แมพยายามสงบอารมณ แมยอมรับวาการหงุดหงิดนั้นเปนเรื่องธรรมดา แมใหกําลังใจให
สาลี่พยายามตอไป)  

 คุณคิดวาทําไมแมจึงแสดงความเห็นเรื่องความหงุดหงิดของสาลี่?  

 

ในชองท่ี 3 ยังแสดงใหเห็นตอไปอีกวาแมสามารถแสดงความเห็นเก่ียวกับอารมณดานบวกของเด็กอยางไร 

ใหถามพอแมดังตอไปนี้:  

 แมเรียกชื่อความรูสึกอะไรในชองนี้? (คําตอบท่ีอาจไดจากพอแม: สาลี่รูสึกภูมิใจ)  

 คุณคิดวาทําไมแมจึงดึงความสนใจของสาลี่มาท่ีความรูสึกเชิงบวกนี้? (คําตอบท่ีอาจไดจากพอแม: 

เพ่ือใหสาลี่เรียนรูท่ีจะเชื่อมโยงความรูสึกและพฤติกรรมท่ีดีเขากับคําบางคํา เพ่ือใหสาลี่เรียนรูวิธี

สื่อสารอารมณดานบวก)  
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ในชองท่ี 4 แสดงใหเห็นวาแมก็สามารถพูดถึงอารมณของตนเองดวย ใหถามพอแมดังตอไปนี้:  

 แมเรียกชื่ออารมณอะไรในชองนี้? (คําตอบท่ีอาจไดจากพอแม: แมมีความสุขท่ีไดใชเวลาอยูกับลูก)  

 ทําไมการท่ีแมบอกความรูสึกท่ีดีกับสาลี่จึงสําคัญ? มันจะชวยใหสาลี่ทําอะไรบอยข้ึนอีกบาง? (คําตอบ

ท่ีอาจไดจากพอแม: เปนการแสดงแบบอยางใหเห็นถึงการบอกเลาความรูสึกท้ังทางบวกและทางลบ 

สาลี่อาจจะเริ่มสังเกตเห็นอารมณความรูสึกของคนอ่ืน ๆ ดวย สาลี่จะไดเรียนรูวาการพูดถึงความรูสึก

ของตนเองเปนเรื่องปกติ)  

 

โปรดจําไววา   คุณควรใชคําถามเปดเพ่ือชวยใหพอแมตอบ หนาท่ีของคุณคือการถามคําถาม พอแม

ตองคิดหาคําตอบดวยตัวเอง!  
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เร่ืองเลาพรอมภาพประกอบ เร่ืองที่ 5 – แสดงอาการรับรูความรูสึกที่
ชวนใหไมสบายใจ ...  
 

 

ขอสังเกตสําหรับเร่ืองท่ี 5  

เรื่องนี้แสดงใหเห็นวาการรับรูความรูสึกดานลบจะชวยใหเด็กจัดการกับเรื่องท่ีชวนใหไมสบายใจท่ีครอบครัว

ตองเผชิญไดอยางไร ในเรื่องนี้แมจะโตตอบกับนอยหนา ลูกสาววัย 7 ขวบในลักษณะท่ีเปนเชิงบวกและให

กําลังใจ  
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กอนอิฐบล็อก  

ตอไปนี้คือกอนอิฐบลอคท่ีวิทยากรจะชวยใหพอแมสังเกตไดจากเรื่องนี้:   

 การแสดงการรับรูความรูสึกของลูก แมกระท่ังความรูสึกท่ีชวนใหไมสบายใจ  

 นั่งลงในระดับสายตาเด็กเม่ือพูดคุยกับเขาเก่ียวกับความรูสึก  

 แสดงการใหกําลังใจท้ังดวยคําพูดและทาทาง เพ่ือใหลูกรูสึกวาไดรับความรักและการยอมรับ  

 เปนเรื่องปกติท่ีคุณก็อาจจะรูสึกไมสบายใจเก่ียวกับเรื่องเดียวกันดวย  

 

ในชองท่ี 1 แสดงใหเห็นวานอยหนาไมสบายใจท่ีไมมีโทรทัศนจอแบนใหญ ๆ ใหถามพอแมดังตอไปนี้:  

 คุณคิดวานอยหนากําลังรูสึกอยางไร? (คําตอบท่ีอาจจะไดจากพอแม: หงุดหงิด กลุมใจ เศราใจ โกรธ 

สับสน อิจฉา – ถูกท้ังหมดทุกอยาง!)  

 คุณคิดวาทําไมนอยหนาจึงรูสึกเชนนี้? เธอคิดอะไรอยู?  (คําตอบท่ีอาจจะไดจากพอแม: เธอคิดวามัน

ไมยุติธรรม นอยหนาอาจไมเขาใจวาทําไมครอบครัวของเธอจึงยากจน เธออาจรูสึกอับอายท่ีฐานะ

ยากจน)  

 

ในชองท่ี 2 แสดงใหเห็นวาพอแมสามารถทําอะไรไดบางเพ่ือเปนการรับรูอารมณท่ีชวนใหไมสบายใจเชนนี้ 

ใหถามพอแมดังตอไปนี้:  

 แมทําอยางไรท่ีเปนการแสดงการรับรูความไมสบายใจของนอยหนา? (คําตอบท่ีอาจจะไดจากพอแม: 

แมหยุดทํากับขาวแลวหันมาสนใจลูก แมนั่งลงในระดับสายตาลูก แมแสดงอาการใหกําลังใจลูก แมใช

คําท่ีบรรยายอารมณ แมยอมรับวาการไมสบายใจเปนเรื่องปกติ ไมเปนไร)   

 คุณคิดวานอยหนาจะรูสึกอยางไรหากแมเพิกเฉยหรือตวาดใสเธอ? นอยหนาจะเรียนรูอะไร? (คําตอบ

ท่ีอาจจะไดจากพอแม: นอยหนาอาจไมสบายใจยิ่งข้ึน เธออาจเรียนรูวาการรูสึกเศราเปนสิ่งท่ีไมดี เธอ

อาจไมสื่อสารกับแมอยางเปดเผยอีกตอไป)  

 นอยหนาเรียนรูอะไรเม่ือแมแสดงอาการยอมรับอารมณของเธอ? (คําตอบท่ีอาจจะไดจากพอแม: การ

มีความรูสึกทางลบเปนเรื่องโอเค การใหกําลังใจคนอ่ืน ๆ เม่ือเขาไมสบายใจเปนสิ่งท่ีดี)  

ในชองท่ี 3 และ 4 แสดงใหเห็นวิธีการท่ีแมอาจจะพูดกับลูกไดในเรื่องท่ีชวนใหไมสบายใจ เชนความ

ยากจน ใหถามพอแมดังตอไปนี้:  
 คุณคิดอยางไรกับวิธีท่ีแมนอยหนาอธิบายเหตุผลใหลูกฟงถึงเรื่องท่ีไมมีโทรทัศนจอแบนใหญ ๆ ให

นอยหนาไวดู? คุณคิดวาเพราะอะไรแมจึงยอมเสียเวลาอธิบายเรื่องนี้ใหนอยหนาเขาใจ? (คําตอบท่ี
อาจจะไดจากพอแม: เพ่ือเปนการชวยใหนอยหนาสบายใจข้ึน เพ่ือชวยใหนอยหนาสังเกตดูสิ่งดี ๆ 
อยางอ่ืน ท่ีจะทํามีความรูสึกท่ีดีได เพ่ือทําใหเห็นเปนตัวอยางถึงวิธีท่ีจะพูดคุยกันในเรื่องท่ีทําใหไม
สบายใจ  
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 คุณคิดวาเราควรตอบเด็กใหเหมาะกับอายุหรือระดับพัฒนาการอยางไร? (คําตอบท่ีอาจจะไดจากพอ
แม: เด็กท่ีโตกวานี้นาจะเขาใจเหตุผลท่ีซับซอนกวาและอาจถามคําถามมากข้ึนอีก เด็กเล็กอาจแค
ตองการความม่ันใจวาทุกอยางจะโอเคและเราสามารถหันเหความสนใจเขาไปสูกิจกรรมเชิงบวกอ่ืน ๆ 
ไดงายกวา  

 จะมีเรื่องอ่ืน ๆ อีกไหม ท่ีเราจะลําบากใจท่ีจะพูดคุยกับลูก? (คําถามนี้เปนการอภิปรายแบบเปดกวาง 
วิทยากรอาจบันทึกรายการคําตอบท่ีไดลงบนกระดาษฟลิปชารตก็ได)  

 คุณจะทําอะไรไดบาง หากคุณไมรูวาควรจะพูดกับลูกอยางไร? (คําตอบท่ีอาจจะไดจากพอแม: ให
ความม่ันใจแกลูก ใหกําลังใจ บอกลูกวาเอาไวคอยคุยกันอีกที ใชเวลาสักครูเพ่ือคิดวาจะบอกลูกวา
อยางไรดี คุยเรื่องนี้กับแฟนหรือขอความชวยเหลือจากหนวยบริการอ่ืน ๆ)  

 

โปรดจําไววา    คุณควรใชคาํถามเปดเพ่ือใหพอแมชวยกันตอบ หนาท่ีของคุณคือการถามคําถาม พอ
แมตองคิดหาคําตอบดวยตัวเอง!  

  

อภิปราย – การพดูคุยกันเกี่ยวกบัความรูสึก  

วิทยากรนําการสนทนาวาทําไมการพูดถึงอารมณและความรูสึกของลูกจึงดีตอพัฒนาการของเขา  

คําถามตอไปนี้อาจเปนประโยชน: 

 ทําไมเราจึงควรสื่อสารกับเด็กเรื่องความรูสึกท่ีดีและไมดี?  

 ทําไมเราจึงควรสอนเด็กใหรูจักคําศัพทท่ีใชเพ่ือเรียกชื่อความรูสึกท่ีดี และความรูสึกท่ีทําใหไมสบาย
ใจ? 

บันทึกความคิดเห็นของพอแมลงบนกระดาษฟลิปชารต  

 

เหตุผลของการพูดคุยเกี่ยวกบัความรูสึก:  

 ชวยใหเด็กสื่อสารความรูสึกของเขาได  

 ชวยใหเด็กเชื่อมโยงความรูสึกกับการกระทําและภาษาทาทาง  

 เด็กไดเรียนรูวาการมีความรูสึกเปนเรื่องปกติ มันเปนเชนนั้นเอง! 

 เราสามารถมองเห็นและเรียนรูเก่ียวกับความรูสึกของลูกเราได  

 เด็กจะสามารถรับรูความรูสึกของเราไดงายข้ึนดวย  

 ชวยใหเด็กสังเกตและเขาใจความรูสึกของคนอ่ืน ๆ ได  

 ชวยใหเด็กเลือกไดวาจะทําตัวอยางไร  
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อภิปราย – วิธีการตาง ๆ ทีเ่ราจะพูดคุยเกี่ยวกับความรูสึกได 

ใชรายการชื่อของอารมณท่ีเขียนไวบนกระดาษฟลิปชารตจากกิจกรรมแยกแยะอารมณ เพ่ือชวยใหพอแมเลือก
คําพูดและประโยคท่ีจะใชพูดคุยกับลูกเก่ียวกับความรูสึกได  

 

ขอใหพอแมฝกพูดประโยคตอไปนี้เพื่อบอกเกีย่วกับความรูสึกบางอยาง: 

 ลูกดูภูมิใจมากท่ีใสรองเทาไดเองนะ  

 การท่ีตองรอใหถึงตาตัวเองนี่มันก็นาหงุดหงิดเนอะ  

 ลูกดูตื่นเตนท่ีเราจะไดไปเท่ียวสวนสาธารณะ/ตลาดดวยกัน  

 แมมีความสุขมากเวลาลูกทักทายแมดวยรอยยิ้ม  

 เลนกับลูกนี่สนุกมากเลย  

 การท่ีตองเก็บของเลนนี่มันอาจทําใหลูกรูสึกเศรานะ  

 พอรูสึกดีเวลาท่ีเห็นลูกชวยนองนะ  

 มันเปนธรรมดาท่ีลูกจะรูสึกเหงานะเพราะเพ่ือนลูกกลับบานไปแลว  

 ลูกดูสับสนนิดหนอยกับการบานท่ีกําลังทําอยูนะ  

 

โปรดสังเกต: การแสดงความเห็นเกี่ยวกับความรูสึกควรเฉพาะเจาะจงและสัมพันธกับพฤติกรรมหรือ
กิจกรรมของลูกดวย  

 

ฝกปฏิบัติ – การพูดคยุเกี่ยวกับความรูสึก   

ขอใหพอแมฝกปฏิบัติสองครั้ง สําหรับการพูดคุยเก่ียวกับความรูสึก ครั้งแรกเก่ียวกับอารมณดานบวก และอีก

ครั้งสําหรับการสื่อสารอารมณดานลบ พอแมควรฝกการแสดงความเห็นตออารมณของตนเองและของลูกดวย  

หากมีบทพูดงาย ๆ ใหเปนตัวอยางใหพอแมฝกเรียกชื่อความรูสึกอาจจะชวยใหทําไดงายข้ึน ตัวอยางเชน  

“(ชื่อเด็ก) ลูกดูตื่นเตนท่ีจะไดเลนกับของเลนชิ้นใหมนี่” หรือ “แมมีความสุขท่ีไดอยูกับลูกตอนนี้จัง”  

“(ชื่อเด็ก) พอเห็นเลยวาลูกหงุดหงิดท่ีตอนนี้เปนตาของพ่ีท่ีจะไดเลนโทรศัพท เรามาเลนลูกบอลกันดีกวา”  
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ตอไปนี้เปนตัวอยางวิธีนํากิจกรรมนี้: 

การฝกเปนกลุม 1 

1. สําหรับการฝกเปนกลุมครั้งแรก กลางวงกลมท่ีนั่งอยู พอแมควรฝกเรียกชื่อความรูสึกดานบวกใน
ขณะท่ีกําลังใชเวลาตามลําพังกับลูก: 

ก. “ผูปกครอง” สังเกตเด็กท่ีกําลังเลนของเลนอยูในชวงเวลาท่ีอยูตามลําพังกับเด็ก  

ข. “เด็ก” อวดของบางอยางท่ีเขาทําไดและทําใหรูสึกมีความสุข ภูมิใจ หรือตื่นเตน  

ค. “ผูปกครอง” แสดงความเห็นเก่ียวกับอารมณของลูก  

2. วิทยากรอาจชวยผูปกครองไดหากจําเปน อาจกระซิบคําแนะนําวิธีท่ีจะออกความเห็นเก่ียวกับอารมณ
ของเด็ก เชน “ลูกดูตื่นเตนท่ีไดเลนกับของเลนใหมชิ้นนี้นะ (เรียกชื่อเด็ก)” หรือ “แมมีความสุขท่ีได
เลนกับลูกคราวนี้นะ”  

3. หยุดการเลนบทบาทสมมุติหลังจากประมาณ 1 นาทีผานไป  

4. ถามพอแมท่ีฝกปฏิบัติวารูสึกอยางไรกับประสบการณท่ีสมมุติเปนท้ัง “เด็ก” และ “ผูปกครอง” 
บันทึกไวหากพบวามีกอนอิฐบล็อกท่ีพอแมคนพบเพ่ิมอีก  

5. ใหพอแมจับคูแลวฝกบทบาทสมมุติเดิม โดยคุณและวิทยากรรวมชวยใหการสนับสนุน  

6. ถามความเห็นจากแตละคูในชวงอภิปรายกลุมเพ่ือสอบถามวาการฝกปฏิบัติเปนอยางไรบาง  

 

การฝกเปนกลุม 2 

1. สําหรับการฝกเปนกลุมครั้งท่ีสองนี้ พอแมจะฝกใหความเห็นเก่ียวกับอารมณดานลบของเด็ก พยายาม
อธิบายเหตุการณสมมุติใหชัดเจนเพ่ือวาพอแมจะไดเขาใจบทบาทของตนเองอยางถูกตอง:  

ก. “เด็ก” รูสึกหงุดหงิดเพราะไมไดเลนโทรศัพทมือถือ   

ข. “ผูปกครอง” ใหความเห็นวา “(ชื่อเด็ก) แมรูวาลูกหงุดหงิดนะ ท่ีตอนนี้เปนตาของพ่ีท่ีจะไดเลน
มือถือ เรามาคิดหาอะไรทําในบานดวยกันไหม ลูกอยากทําอะไรกับแมละ?” 

ค. “เด็ก” สงบลงและเสนอแมวาใหรองเพลงดวยกันแทน  

2. พยายามใหความชวยเหลือใหเต็มท่ีขณะท่ีพอแมกําลังฝกอยู  

ก. หยุดฝกหลังจาก 1 นาทีหรือนอยกวานั้น ถามความเห็นเก่ียวกับประสบการณของ “ผูปกครอง” 
และ “เด็ก”  

ข. ขอใหผูปกครองจับคูคุยกันถึงครั้งอ่ืน ๆ ท่ีเด็กอาจไมสบายใจเก่ียวกับอะไรบางอยาง  

ค. เลาสถานการณเหลานี้ใหกลุมฟง ถามพอแมดูวามีคําแนะนําอะไรบางท่ีจะเรียกชื่ออารมณท่ี
เกิดข้ึน  

ง. ใหพอแมจับคูแลวเอาสถานการณเหลานี้มาฝก โดยมีวิทยากรท้ังสองคนคอยใหความชวยเหลือ
อยู 

3. หลังจากฝกไปได 1 นาทีใหพอแมสลับบทบาทกันแลวทําซํ้าอีกครั้ง 

4. ในการสนทนากลุมหลังทําเสร็จแลว ใหถามความเห็นจากแตละกลุมวาเปนอยางไรบาง  
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2.5 | กิจกรรมทีบ่าน 
 

ส่ิงที่คุณทําที่บานนั่นแหละที่จะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงได! 

มอบหมายงานใหพอแมนํากลับไปทําท่ีบาน: 

 ใชเวลาอยางนอย 5 นาทีในการใชเวลาอยูตามลําพังกับลูก ใชวิธีการเลนโดยใหเด็กนํา  

 ฝกการพูดคุยเก่ียวกับความรูสึก ในเวลาท่ีอยูตามลําพังกับลูก ควรใชคําท่ีบอกถึงความรูสึกของคุณเอง 
และความรูสึกของลูก  

 ฝกการพูดคุยเก่ียวกับความรูสึก อยางนอยอีกวันละ 3 ครั้ง เชน “แมมีความสุขท่ีไดเจอนองเหมียว
วันนี้” “ลูกเหมืยวดูหนาเศราท่ีหมดเวลาเลนแลว”  

 ฝกการสังเกตความรูสึกของตนเองในขณะท่ีทํากิจวัตรประจําวัน  

 ฝกเทคนิค หยุดพักสักครู เม่ือไหรก็ตามท่ีคุณรูสึกเครียดหรือไมสบายใจ คุณอาจหยุดพักสักครู เพ่ือชื่น
ชมกับอารมณดานบวกก็ได! 

 ฝกบริหารรางกายทุกเชา  

กิจกรรมหลัก คือการฝกพูดคุยเก่ียวกับความรูสึก ในขณะท่ีใชเวลาตามลําพังกับลูก    

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โปรดสังเกต: 

พูดคุยกับพอแมเก่ียวกับเปาหมายแตละอยางสําหรับสัปดาหหนา  

จดบันทึกเพ่ือใหรูวาเขาวางแผนจะทําอะไรท่ีบานบาง  

แลวติดตามสอบถามในการพูดคุยเก่ียวกับกิจกรรมท่ีบานในการอบรมครั้งตอไป  
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2.6 | การปดชั่วโมงอบรม  

 

หยุดพักสักครู 

ในตอนทายของชั่วโมงนี้ คุณควรนํากิจกรรม หยุดพักสักครู กับพอแม อาจทําเพียงสั้น ๆ ก็ได (ประมาณหนึ่ง

นาที) ตามข้ันตอนดังตอไปนี้: 

 หลับตาลงเบา ๆ  

 มุงความสนใจไปท่ีความคิด ความรูสึก และความรูสึกทางประสาทสัมผัสในรางกาย (15 วินาที) 

 มุงความสนใจไปท่ีลมหายใจ (30 วินาที) 

 ขยายความรูสึกตัวออกไปท่ัวรางกายและสังเกตเสียงตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนรอบตัว (15 วินาที) 

 ลืมตา  

 

ตรวจสอบอารมณกอนออกจากการอบรม  

ในชั่วโมงการอบรม คุณควรแนะนําใหพอแมรูจักการตรวจสอบอารมณของตัวเองกอนเลิก ซ่ึงจะตองทําตอน

จบชั่วโมงทุกครั้งตอไปนี้จนกระท่ังเสร็จสิ้นการอบรม  

ทําตัวอยางใหดูโดยการเลาถึงอารมณของคุณเอง บอกวาคุณรูสึกสวนไหนของรางกาย และมีความคิดอะไรท่ี

เชื่อมโยงกับอารมณนี้  

ตัวอยางเชน “ฉันรูสึกมีความสุข ความสุขนี้อยูท่ีดวงตาของฉัน ฉันมีความสุขท่ีไดเรียนรูเก่ียวกับอารมณ”  

เตือนพอแมวากิจกรรมหลักท่ีตองทําท่ีบานคืออะไร  

ขอบคุณและแสดงความชื่นชมที่พอแมมาเขารวมการอบรมคร้ังนี้! 

 

 

 

 

 



 

128 
 

การเล้ียงดูเด็กเพ่ือใหมีสุขภาพดีตลอดชีวิต สําหรับเด็กเล็ก – ฉบับภาษาไทย    |   ชั่วโมงท่ี 2 
หลักสูตรการอบรม 
คูมือวิทยากร  

 

2.5 |  แนวทางปฏิบัติสําหรับการเย่ียมบาน
หลังจากชั่วโมงที่สอง  

 

ตอไปนี้เปนแนวทางปฏิบัติสําหรับการเยี่ยมบานพอแมบางคนที่ไมไดมาเขารับการ
อบรมในชั่วโมงที่สอง  

1. ขอบคุณผูปกครองท่ีใหเวลาคุณมาพบ  โปรดจําไวเสมอวาการจัดเวลาใหคุณมาพบอาจเปนเรื่องยาก
สําหรับพอแม ขอใหพยายามสอบถามใหม่ันใจวาเปนเวลาท่ีสะดวกจริง ๆ สอบถามดูวามีคนชวยดูแล
เด็ก ๆ หรือไม เพ่ือท่ีคุณและพอแมจะไดมีสมาธิกับการอบรม  

2. ทํากิจกรรม หยุดพักสักครู และ การบริหารรางกาย ทํากิจกรรมหยุดพักสักครูและบริหารรางกาย
รวมกับผูปกครอง  

3. พูดคุยกันเรื่องกิจกรรมจากช่ัวโมงกอนหนานี้  ถามพอแมวาการทํากิจกรรมการใชเวลาอยูดวยกันตาม
ลําพัง เปนอยางไรบางในสัปดาหท่ีผานมานี้ ถามคําถามเพ่ือสํารวจดูประสบการณท้ังดานบวกและลบท่ี
อาจไดรับ โปรดจําไวเสมอวาคุณกําลังชวยพอแมใหเพ่ิมความตระหนักในบทบาทของการเปนผูปกครอง
หรือผูดูแลเด็กอยู!  

เนนย้ําใหเห็นกอนอิฐบล็อกดานบวกท่ีพอแมทําไดดี (แมวาอาจมีอุปสรรคบาง) ชวยใหคิดหาทางแก
สําหรับอุปสรรคท่ีพบ ฝกใชวิธีแกปญหานั้นกับเด็ก หรือกับวิทยากรท่ีสวมบทบาทเปนเด็กก็ได  

4. แนะนําบทเรียนหลัก อธิบายใหพอแมฟงวาการอบรมในชั่วโมงท่ีสองนี้เราจะเนนท่ีวิธีสื่อสารกับเด็กเพ่ือ
บรรยายความรูสึกและอารมณ เตือนความจําพอแมวาตอนนี้กลุมผูเขารับการอบรมอยูตรงไหนของ 
บานแหงการเกื้อหนุน แลว  

5. คุยกันเกี่ยวกับเรื่องเลาท่ีมีภาพประกอบ  

อานเรื่องเลาแตละเรื่องกับพอแม ชวยใหคุณบอกพอแมไดวากอนอิฐบล็อกเก่ียวกับ การพูดถึง
ความรูสึก อยูตรงไหน โดยถามคําถามเพ่ือดึงความสนใจไปสูสิ่งท่ีพอแมกําลังทําไดดีอยู  

6. พูดคุยถึงคุณประโยชนของ การพูดถึงความรูสึก  

พยายามชวยใหพอแมมีโอกาสคิดข้ึนมาเองวาทําไม การพูดถึงความรูสึก จึงจะมีประโยชนตอลูก  
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7. ฝกปฏิบัติ การพูดถึงความรูสึก ในขณะท่ีใชเทคนิค การใชเวลาดวยกันตามลําพัง กับเด็ก เปดโอกาส
ใหพอแมไดฝกปฏิบัติ การพูดถึงความรูสึก ในขณะท่ีใชเทคนิค การใชเวลาดวยกันตามลําพัง กับเด็ก  

พอแมควรแนะนําเทคนิค  การใชเวลาดวยกันตามลําพัง ใหเด็กรูจักในลักษณะเดียวกันกับท่ีพอแมคน
อ่ืน ๆ ไดฝกในชั่วโมงการอบรม (เชน พูดกับลูกวา “แมมีเวลา 5 นาทีท่ีจะอยูตามลําพังกับลูก อยากทํา
อะไรบางละ?”)  

ถาเด็กอยูใกล ๆ ในขณะนั้นพอดี ก็ใหฝกทํากับเด็กไดเลย  

ขั้นตอนการชวยพอแมใหฝกเทคนิค  การใชเวลาดวยกันตามลําพัง กบัลูก:  

 ใหผูปกครองเขาไปใกลแลวนั่งลงใหอยูในระดับเดียวกันกับเด็ก  

 เรียกชื่อเด็กเพ่ือดึงความสนใจของเขา  

 ผูปกครองบอกเด็กวามีเวลา 3 นาที ท่ีจะอยูตามลําพังกับเด็ก  
“แมมีเวลา3 นาที ท่ีจะอยูตามลําพังกับลูก ลูกอยากทําอะไรบางจะ?”  

 ถาลูกไมรูวาจะทําอะไรดี ขอใหพอแมเสนอแนะกิจกรรมบางอยางท่ีเหมาะสมได   

 เตือนพอแมวาควรใหเด็กเปนฝายนําในขณะทํากิจกรรมนี้  

 นั่งอยูใกลพอแมและคอย ๆ นํากิจกรรมไปอยางเงียบ ๆ อาจจะกระซิบบอกขอเสนอแนะตาง ๆ ท่ีจะ
ใหพอแมพูดถึงอารมณของเด็ก เชน “(เรียกชื่อเด็ก) ... ลูกดูตื่นเตนท่ีไดเลนกับของเลนชิ้นใหมนี้นะ” 
หรือ “แมดีใจท่ีไดมีเวลาอยูกับลูกอยางนี้”  

 เม่ือเหลือเวลาอีก 1 นาที ใหกระซิบบอกพอแมวาใหบอกเด็กวามีเวลาเลนดวยกันอีกหนึ่งนาที  

 บอกพอแมเม่ือหมดเวลา 3 นาทีแลว  

 ใหชมผูปกครองและเด็กดวยคําชมท่ีเฉพาะเจาะจงเม่ือทํากิจกรรมจบแลว  

ถาไมมีเด็กอยูใกล ๆ ใหฝกดวยได หรือเปนเวลาท่ีไมเหมาะ (เชน เด็กกําลังหลับหรือเลนสนุกกับพ่ีนองหรือ
เพ่ือน ๆ อยู) วิทยากรอาจเลนเปน “เด็ก” เองก็ได และถาพอแมทําผิดก็หยุดกิจกรรมชั่วครูเพ่ือแนะนําแลว
คอยเลนตอก็ได!  
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8.  พูดคุยกันเกี่ยวกับการฝกท่ีไดทําไป  

 หลังจากพอแมไดฝกแลว คุณควรชวยคิดทบทวนประสบการณท่ีไดรับ ดังตอไปนี้  

 ถามพอแมวารูสึกอยางไรเวลาท่ีใชคําพูดบรรยายวาเขาหรือเด็กรูสึกอยางไร  

 ขอใหเด็กบอกหนึ่งอยางท่ีชอบ (ถาพอแมไดฝกกับเด็กโดยตรง)  

 ถามพอแมวามีขอสงสัยอะไรอยูอีกไหมเก่ียวกับเรื่อง การพูดถึงความรูสึก นี้  

9. คูฝก PLH  

อธิบายวา คูฝก PLH คืออะไร แลวบอกผูปกครองวา คือใครจากกลุมผูเขารับการอบรม พยายามตรวจสอบ
ใหม่ันใจวาคูท่ีกําหนดใหเปนท่ียอมรับหรือพอใจหรือไม หากไม อาจตองเลือกคนใหมใหในการอบรมชั่วโมง
ถัดไป  

10. มอบหมายกิจกรรมใหทําท่ีบานสําหรับสัปดาหนี้  

กิจกรรมท่ีจะใหทําท่ีบานก็จะเปนแบบเดียวกันกับในกลุม คือ  

 ใชเวลาอยางนอย 5 นาทีเพ่ืออยูตามลําพังกับลูก โดยใชเทคนิค เลนโดยใหเด็กนํา  

 ฝกการพูดคุยเกี่ยวกับความรูสึกกับเด็กในขณะใชเวลาอยูตามลําพังดวยกัน ควรใชคําพูดท่ีบอกถึง
ความรูสึกของพอแมเอง และของเด็กดวย  

 ฝก การพูดคุยเกี่ยวกับความรูสึกกับเด็กอยางนอยวันละสามครั้ง  

 ฝกใหรูเทาทันความรูสึกของตนเองขณะทํากิจวัตรประจําวัน  

 ฝกหยุดพักสักครู เม่ือไหรก็ตามท่ีรูสึกเครียดหรือไมสบายใจ คุณอาจหยุดพักสักครูเพ่ือมีความสุขกับ
อารมณดานบวกก็ได  

 บริหารรางกาย ทุกเชา  

พยายามสอบถามใหม่ันใจ วาพอแมจะใชเวลาอยูตามลําพังกับเด็กเม่ือไหร ท่ีไหน  

11. การชมครั้งสุดทายและการกลาวลา ขอบคุณและชมพอแมท่ีใหเวลาเรา ควรชมลูกหรือเด็กดวย เตือน

ความจําพอแมวาการอบรมครั้งตอไปจะเปนเม่ือไหร และกระตุนใหไปเขารวมใหได!   
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2.8 | การสงขอความเตือนทางโทรศัพท  
 

คร้ังที่ 1: 

สงหลังวันท่ีมีการอบรมช่ัวโมงท่ี 2 ถึงพอแมท่ีมาเขารวมอบรม  

สวัสดีคะ คุณ (ชื่อผูปกครอง) ขอบคุณมากท่ีมารวมอบรมดวยกันเม่ือวานนี้ พวกเราดีใจมากท่ีไดพบคุณ! 

กิจกรรมหลักท่ีบานสําหรับสัปดาหนี้คือการฝกพูดคุยเกี่ยวกับอารมณความรูสึกในขณะท่ีใชเวลาอยูตามลําพัง

กับเด็ก การทําเชนนี้จะชวยใหลูกของคุณสังเกตอารมณและเรียนรูวาการมีอารมณเปนเรื่องธรรมดา! ขอบคุณ

มากคะ [ชื่อของวิทยากร] 

สงหลังวันท่ีมีการอบรมช่ัวโมงท่ี 2 ถึงพอแมท่ีไมไดมาเขารวมอบรม  

สวัสดีคะ คุณ (ชื่อผูปกครอง) พวกเราเสียดายมากท่ีคุณไมไดมารวมอบรมดวยกันเม่ือวานนี้ สิ่งท่ีเราเรียนรูกัน

สําหรับสัปดาหนี้คือการฝกใชคําพูดบรรยายอารมณความรูสึกของเด็กและของคุณเอง ในขณะท่ีใชเวลาอยูตาม

ลําพังกับเด็ก กรุณาบอกดวยวาดิฉันจะโทรหาคุณไดเม่ือไหร เพ่ือจะไดมาเลาใหคุณฟงวาเราทําอะไรไปแลว

บาง หวังวาคงไดขาวจากคุณเร็ว ๆ นะคะ ขอบคุณมากคะ [ชื่อของวิทยากร] 

 

คร้ังที่ 2: 

สงหลังวันท่ีสงขอความแรกไปแลว 2 วัน (ถึงพอแมทุกคน)  

สวัสดีคะ! ตอนนี้คุณรูสึกอยางไรบางคะ? มีความสุข เศรา โกรธ ตื่นเตน กังวล? ลองสังเกตดูวาคุณรูสึกถึงมัน

ตรงไหนในรางกายของคุณ ลองสังเกตดูวามีความคิดอะไรท่ีเชื่อมโยงกับความรูสึกนั้น หายใจลึก ๆ หนึ่งครั้ง 

ขอบคุณตัวเองท่ีใหเวลาตรวจสอบอารมณและความคิดของคุณเอง! [ชื่อของวิทยากร] 

 

คร้ังที่ 3: 

สงหลังวันท่ีสงขอความกอนหนานี้ไปแลว 2 วัน (ถึงพอแมทุกคน)   

สวัสดีคะ! การพูดคุยเก่ียวกับความรูสึกกับลูกของคุณเปนอยางไรบางคะ? เม่ือลูกซักถามเก่ียวกับเรื่องท่ีทําให

ไมสบายใจหรือเรื่องท่ีออนไหวตอความรูสึก ขอใหพยายามสงบเขาไวและแสดงอาการรับรูความรูสึกของลูก 

หากคุณไมรูวาจะพูดอะไร ใหบอกลูกวาคุณเขาใจวาเขากังวลแลวคุณจะคุยกับเขาอีกทีตอนหลัง แลวขอ

คําแนะนําจากเพ่ือนหรือผูรูสักคนหนึ่งกอน! ขอบคุณมากคะ [ชื่อของวิทยากร] 
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คร้ังที่ 4: 

สงหนึ่งวันกอนการอบรมครั้งตอไป คือช่ัวโมงท่ี 3 (ถึงพอแมทุกคน)   

สวัสดีคะ! โปรดจําไววาการอบรมครั้งท่ี 3 ของ PLH สําหรับเด็กเล็ก จะพบกันวันท่ี  [เติมวันและเวลา] พวก

เรารอคอยท่ีจะไดพบคุณนะคะ! กรุณานําหนังสือคูมือของคุณติดมือมาดวย ขอบคุณมากคะ [ชื่อของวิทยากร] 
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 ชั่วโมงที ่3: 

 

 

 

 

 

แสงอาทิตยแหงความใสใจในเชิงบวก 
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เปาหมาย เพ่ือเรียนรูวิธีสงเสริมพฤติกรรมเชิงบวกท่ีคุณอยากเห็นลูกคุณทําบอยข้ึน  
โดยใชการชม  

กอนอิฐบล็อก 

 

 

 

 

 

การใหความใสใจในเชิงบวกเพ่ือทําใหเกิดพฤติกรรมเชิงบวก  

การชมดีสําหรับคุณ ลูกของคุณ และแฟนของคุณ 

ใชคําพูดเฉพาะท่ีบรรยายพฤติกรรมท่ีคุณกําลังชม 

ชมทันทีหลังจากท่ีทําอะไรดี ๆ  

สงเสริมการชมดวยรางวัล ซ่ึงอาจเปนของงาย ๆ และฟรี  

ใหรางวัลตัวคุณเองสําหรับงานหนักท่ีคุณทําในฐานะพอแมดวย! 

วัสดุอุปกรณ 

 

 

แบบฟอรมลงทะเบียน ปายชื่อ กระดาษฟลิปชารต ปากกา ของเลน  

อาหารวางและเครื่องดื่มสําหรับเวลาพัก  

เรื่องเลาพรอมภาพประกอบ คูมือพอแม แบบประเมิน 

การเตรียมตัว 

 

ติดกระดาษฟลิปชารตท่ีเขียนบันทึกไวจากชั่วโมงกอน ๆ บนฝาผนัง  

เตรียมอาหารวางและเครื่องดื่มสําหรับชวงพัก 

กลาวตอนรับ 

(10 นาที) 

 

 

 

กลาวตอนรับและแสดงความชื่นชมกลุม ขอบคุณท่ีเขามา  

หยุดพักสักครู 

ตรวจสอบอารมณกอนเริ่มตน  

การออกกําลังกาย  

แสดงใหเห็นความกาวหนาของกลุมบนภาพบานแหงการเก้ือหนุน  

พูดคุยเกี่ยวกับกิจกรรมท่ี
ไปทําท่ีบาน 

(40 นาที) 

 

เตือนความจําพอแมเรื่องกิจกรรมหลักท่ีบาน (การพูดคุยกันเก่ียวกับความรูสึก) 

ขอใหพอแมเลาประสบการณท่ีดีเปนพิเศษและท่ีทาทาย  

พูดคุยกันเรื่องทางแกไขสําหรับปญหาท่ีพบและฝกปฏิบัติ 

พัก (15 นาที) 
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บทเรียนหลัก  

(45 นาที) 

การชมและใหรางวัล 

เรื่องเลาพรอมภาพประกอบ เรื่องท่ี 6: จับถูกตอนลูกทําดี  

เรื่องเลา เรื่องท่ี 7: สงเสริมการชมดวยรางวัล เปนของงาย ๆ และฟรี 

อภิปราย: เพราะอะไรเราจึงควรชมเด็ก ๆ?  

อภิปราย: ตัวอยางวิธีการตาง ๆ ของการชม  

ฝกปฏิบัติ: การชมเด็ก ๆ ในขณะท่ีใชเวลาดวยกันตามลําพัง   

เรื่องเลา เรื่องท่ี 8: การชมท่ีแฝงการวิจารณ  

ฝกปฏิบัติ: วิธีแกไขการชมท่ีแฝงการวิจารณ 

การดูแลตัวเอง (10 นาที) 

 

กิจกรรม: การใหรางวัลตัวเราเอง  

วงกลมแหงความชื่นชม   

กิจกรรมท่ีไปทําท่ีบาน 

 (10 นาที) 

 

 

 

 

 

 

 

เลือกพฤติกรรมเฉพาะหนึ่งอยางในกิจวัตรประจําวันท่ีคุณจะใชชมลูกได  

ชมลูกอยางนอยวันละ 3 ครั้ง 

ชมตัวคุณเองและแฟนของคุณ  

ทําอะไรดีๆ บางอยางเพ่ือเปนการใหรางวัลตัวคุณเองสําหรับการทํางานหนักใน
หนาท่ีของพอแม! 

ใชเวลาอยูตามลําพังกับลูกวันละ 5 นาที   

ฝกการพูดคุยเก่ียวกับอารมณ อยางนอยวันละ 3 ครั้ง 

หยุดพักสักครู อยางนอยวันละครั้ง  

ออกกําลังกายทุกเชา   

พบปะหรือสื่อสารกับคูฝก PLH ของคุณหนึ่งครั้งในชวงสัปดาห 

ปดทายช่ัวโมง 
(10 นาที)  

 

ฝก หยุดพักสักครู  

ตรวจสอบอารมณกอนออกจากหอง  

ขอบคุณและชมพอแมทุกคน  
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3.1 |  ขอความที่ควรอานกอนเพ่ือเตรียมนําเสนอ
ชั่วโมงที่สาม 

 

สวนนี้เปนขอมูลสําหรับวิทยากรเพ่ือเตรียมการอบรมในช่ัวโมงท่ีสามเทานั้น เปนขอมูลเพ่ือใหจําได

วามีหลักการสําคัญอะไรบางในขณะท่ีนําเสนอการอบรมใหผูปกครอง เนื้อหาของการอบรมจะเริ่มท่ี

ตอน 3.2 

 

ชั่วโมงท่ีสามนี้จะแนะนําพอแมใหใชการเสริมแรงเชิงบวกในรูปของการชม เพ่ือชวยใหเด็กปรับปรุงพฤติกรรม
ของเขา  

การใหความสนใจในเชิงบวกแกเด็กเม่ือเขาทําดี (มีพฤติกรรมในเชิงบวก)  

การใหความสนใจในเชิงบวกแกเด็กเม่ือเขามีพฤติกรรมท่ีเราอยากเห็นเขาทําซํ้าอีก เปนสิ่งสําคัญมาก  

ทุกอยางท่ีเราทําหากเราไดรับรางวัลในบางรูปแบบ ก็มีความเปนไปไดสูงท่ีจะเกิดข้ึนซํ้าอีก พฤติกรรมท่ีถูก
เพิกเฉย หรือไมไดรับรางวัล จะมีโอกาสท่ีจะเกิดข้ึนอีกนอยลง 

เม่ือพอแมใหความสนใจในเชิงบวกแกเด็กเม่ือเขามีพฤติกรรมท่ีดีดวยการชม เด็กจะไดรับการกระตุนใหทํา
พฤติกรรมแบบนั้นอีกบอยข้ึนในอนาคต  

การยกยองชมเชยเพ่ือสงเสริมพฤติกรรมท่ีดี  

ชั่วโมงนี้จะเนนท่ีความสําคัญของการชม การกระตุนใหทําพฤติกรรมแบบนั้นอีกบอยข้ึนในอนาคต  

การ “ชม” หมายถึงการแสดงอาการยอมรับ อบอุน หรือชื่นชมท่ีสัมพันธโดยตรงกับพฤติกรรมเฉพาะอยางใด
อยางหนึ่งของเด็ก  

ตัวอยางเชน “หนูเลนกับนองเบา ๆ และนารักมากเลย” หรือ “หนูโตแลวนะ แตงตัวไดเองแลว!”  

การชื่นชมตัวเองของพอแมก็มีความสําคัญไมนอยไปกวากัน เปนการแสดงการรับรูถึงความพยายามท่ีจะสราง
ชีวิตท่ีดี ม่ันคง และมีความสุขใหกับลูก ๆ ครอบครัว และตัวเอง  

ลักษณะหรือวิธีการท่ีเราใหคําชมก็สําคัญเชนเดียวกัน  

พอแมควรพยายามท่ีจะแสดงความอบอุนและเปนมิตรตอลูก และบอกลูกใหชัดเจนวาเขาไดทําอะไรท่ีดีไปแลว
บาง  

พอแมควรใชคําพูดท่ีมีความหมายและเหมาะสมกับอายุของเด็กเพ่ือท่ีเขาจะไดเขาใจถูกตองวาอะไรท่ีเขาทําไป
แลวท่ีถือวาเปนสิ่งท่ีดี  
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สําหรับเด็กบางคน โดยเฉพาะคนท่ีมีปญหาพฤติกรรม อาจจะยากท่ีจะสังเกตไดวามีพฤติกรรมไหนสักอยาง
หนึ่งไหมท่ีพอแมอยากเห็นบอยข้ึนอีก  

อาจเริ่มตนดวยการท่ีพอแมชมลูกเก่ียวกับสิ่งเล็กนอยท่ีสุดกอน เชน ใสรองเทาเองเม่ือบอกใหทํา หรือเลนอยู
คนเดียวเงียบ ๆ ไดถึง 2 นาที 

แตในไมชาพอแมก็จะไดรับรางวัลแหงความอดทนเม่ือลูกเริ่มแสดงพฤติกรรมท่ีเขาชมบอยข้ึน  

ชมแลวใหเดินออกไปเลย! 

บางครั้งพอแมจะอดไมไดท่ีจะเติมคําวิจารณลงไปหลังจากชมลูกไปแลว ตัวอยางเชน พอบางคนอาจพูดวา 
“ขอบใจนะลูกท่ีเก็บของเลน แตคราวหนาทําใหเงียบ ๆ หนอยนะ”  

เรื่องเลาท่ีมีภาพประกอบ เรื่อง “ชมรวมกับวิจารณ” แสดงใหเห็นวาการทําแบบนี้จะทําใหเด็กไมอยากทํา
พฤตกิรรมนั้นอีก ดังนั้นพอแมจึงควรชมแลวปลอยคําวิจารณท้ิงไป  

การเสริมพลังใหการชมดวยการใหรางวัลท่ีเรียบงายและไมตองซื้อหามา    

พอแมอาจเรียนรูวิธีการท่ีจะใหรางวัลแบบงาย ๆ เพ่ือกระตุนใหลูกทําพฤติกรรมดานบวก ซ่ึงรางวัลสามารถ
เปนคําชมท่ีอยูในรูปแบบของวัตถุท่ีจับตองไดนั่นเอง  

เม่ือคิดถึงรางวัล เรามักคิดวาจะตองเปนรางวัลใหญท่ีมอบใหใครท่ีทําอะไรท่ีสําคัญมาก ๆ เชน สอบผาน พอแม
ควรทราบดวยวารางวัลอาจจะเปนของฟรีก็ได  

แมวาเราอาจไมรูตัว แตเราไดใหรางวัลคนอ่ืนๆ และตัวเราเองดวยวันละหลายครั้งทีเดียว สําหรับการกระทํา
หรือพฤติกรรมบางอยางงาย ๆ  

รางวัลควรจะตองเปนของฟรีหรือราคาถูกท่ีสุดท่ีจะเปนไปได   

รางวัลเหลานี้อาจเปนของฟรีเชนการไปเลนในสวนสาธารณะ และเปนเรื่องสําคัญมากท่ีพอแมควรชมเด็กใน
ขณะท่ีใหรางวัลท่ีจับตองไดเสมอ และควรชมใหชัดเจนดวยวาเด็กไดทําอะไรแลวจึงไดรางวัลนั้น  

ยิ่งทําบอยก็ยิ่งงายข้ึน  

ผูปกครองหลายคนรูสึกขัดเขินท่ีจะชมและใหรางวัลลูก และอาจไมคอยมีประสบการณในชีวิตของตนเองท่ีจะ
ไดรับคําชมหรือความสนใจในเชิงบวกมากอน  

พอแมบางคนก็อาจไมคอยมีประสบการณของการไดรับคําชมมากอนในวัยเด็ก จึงไมมีตัวแบบในทางท่ีดีใหทํา
ตาม  

การชมจะงายข้ึนเรื่อย ๆ ทุกครั้งท่ีเราทํา และเราเองก็จะไดรับรางวัลจากปฏิกิริยาท่ีมีความสุขของผูรับดวย  
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การใหรางวัลเปนอาหารและขนม 

นาน ๆ ครั้ง การใหรางวัลเปนอาหารและขนมเม่ือเด็กทําดีก็สามารถทําได วิทยากรอาจสอบถามพอแมวาการ
ใชวิธีการแบบนี้จะมีผลเสียอยางไรบาง (เชน สรางนิสัยการกินท่ีไมดี ทําใหอวน ฯลฯ)  

หลังจากนั้นจึงคอยชวนใหคิดถึงทางเลือกอ่ืน ๆ ท่ีนาจะมีผลดีตอสุขภาพมากกวา เชน การไปเดินเลนดวยกัน 
การใชเวลาตามลําพังดวยกันเพ่ิมเติมอีก หรือการอานนิทานกอนนอน  

เม่ือพอแมชมเด็กสําหรับพฤติกรรมท่ีดี พอแมก็จะรูสึกดีดวย  

ถาเด็กทําตัวไมดี พอแมจะรูสึกเครียด หงุดหงิด หรือไมพอใจ   

แตเม่ือเด็กปฏิบัติตัวในลักษณะท่ีพอแมยอมรับ พอแมก็จะรูสึกผอนคลาย เปนมิตร และสงบมากข้ึนกวาเดิม  

เวลาท่ีเด็กทําตัวไมเหมาะสมตอหนาเพ่ือนหรือครอบครัว พอแมก็จะรูสึกขายหนา  

ถาพอแมมีแผนการท่ีจะสงเสริมพฤติกรรมท่ีดี แมกระท่ังการไปเยี่ยมเพ่ือนก็จะเปนเวลาท่ีนาเพลิดเพลินสําหรับ
พอแมดวย  

ในทายท่ีสุด การชมและใหรางวัลตัวเองก็เปนสิ่งสําคัญท่ีคุณจะตองทําเปนคร้ังคราวบาง 

ในฐานะวิทยากรและพอแมผูปกครอง เราทํางานหนักเพ่ือใหสิ่งท่ีดีท่ีสุดและผูรับบริการและเด็ก ๆ  

เรายังสามารถพูดชื่นชมหรือใหกําลังใจตัวเอง หรือใหรางวัลตัวเองโดยการทําอะไรบางอยางท่ีดีสําหรับตัวเรา
เอง เม่ือเราผานวันท่ียากลําบากไปได หรือเม่ือเราทําอะไรสําเร็จ  

มันอาจเปนรางวัลเรียบงายเชน การไดดื่มชาดี ๆ สักถวยหนึ่ง หลังจากการใชเวลาตามลําพังกับลูกของคุณก็
ได!  
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3.2 | การตอนรับเขาสูการอบรม 

 

ตอนรับพอแมแตละคนอยางอบอุนและกระตือรือรน เม่ือเขาเดินทางมาถึงท่ีอบรม  

 

หยุดพักสักครู  

ฝก หยุดพักสักครูกับพอแม คุณอาจใชเวลาเพียงสั้น ๆ (ประมาณหนึ่งนาที)   

 หลับตาลงเบา ๆ  

 มุงความสนใจไปท่ีความคิด ความรูสึก และความรูสึกทางประสาทสัมผัสในรางกาย (15 วินาที) 

 มุงความสนใจไปท่ีลมหายใจ (30 วินาที) 

 ขยายความรูสึกตัวออกไปท่ัวรางกายและสังเกตเสียงตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนรอบตัว (15 วินาที) 

 ลืมตา  

การทําเชนนี้จะชวยใหพอแมรูสึกสบายท่ีจะฝกทํากิจกรรมนี้ และสามารถทําไดดวยตัวเอง  

 

ตรวจสอบอารมณตอนเร่ิมตน  

ในตอนตนชั่วโมงท่ีสาม เชิญชวนพอแมและผูปกครองใหผลัดกันพูดรอบวง วาเชานี้เขารูสึกอยางไรบาง  

พอแมควรเลาถึงอารมณของตนเอง เขารูสึกถึงอารมณนี้ตรงบริเวณไหนของรางกาย และมีความคิดอะไรท่ี
เชื่อมโยงกับอารมณนี้  

ตัวอยางเชน “ฉันรูสึกกังวล ฉันรูสึกถึงมันไดท่ีไหลท้ังสองขาง ฉันกังวลวาเดือนนี้จะมีเงินพอซ้ืออาหารหรือ
เปลา” หรือ ““ฉนัรูส้กึต่ืนเตน้ ฉนัรูส้กึไดบ้รเิวณทรวงอกน่ี ฉนักาํลงัจะไดเ้ฟอรน์ิเจอรใ์หม!่” 

 

การออกกาํลังกาย 

เตือนใหพอแมคอยสังเกตวารูสึกอยางไรกอนและหลังการออกกําลังกายนี้  

หลังการออกกําลังกายวิทยากรควรถามพอแมวาสังเกตการเปลี่ยนแปลงไดไหม 

ถามพอแมวาไดนําเอาวิธีออกกําลังกายนี้ไปลองทําท่ีบานตอนเชาหรือเปลา 

ชมและใหกําลังใจคนท่ีพยายาม! 

 

ความกาวหนาของบานแหงการเกื้อหนุน  

แสดงใหพอแมเห็นความกาวหนาของเขาท่ีภาพบานแหงความเก้ือหนุน  
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3.3 | พูดคุยกนัเร่ืองกิจกรรมที่บาน  
 

เตือนความจําพอแมวากิจกรรมหลักท่ีใหเอาไปทําท่ีบานจากชั่วโมงกอนคือ การพูดคุยเกี่ยวกับความรูสึก 
ในขณะท่ีใชเวลาตามลําพังดวยกัน  

ขณะท่ีเริ่มพูดคุยกันเรื่องนี้ ขอใหชวนพอแมใหทํารายการกอนอิฐบล็อกท่ีสําคัญท่ีมาจากการทํากิจกรรม 
วิธีการพูดคุยเกี่ยวกับความรูสึก จากชั่วโมงกอน  

กิจกรรมนี้ควรเปนการพูดคุยกันระหวางพอแมโดยวิทยากรมีหนาท่ีชวยเตือนใหคิดถึงกอนอิฐบล็อกท่ีสําคัญ  

หลังจากนี้วิทยากรควรเชิญชวนพอแมใหแบงปนประสบการณโดยการเลาสูกันฟงในกลุม ควรใหไดพูดทุกคน
เพ่ือท่ีจะชวยใหกําลังใจหากพบกับปญหาหรืออุปสรรค และเปนการตรวจสอบใหม่ันใจวาเขาทํากิจกรรมได
อยางถูกตองดวย  

ถาคิดวาจะใชเวลามากเกินไป ใหแบงออกเปนสองกลุมแลววิทยากรแตละคนนํากิจกรรมแตละกลุมไปพรอมกัน  

สอบถามดูวามีพอแมท่ีสามารถออกความเห็นเก่ียวกับความรูสึกของลูกในขณะท่ีใชเวลารวมกันตามลําพัง
หรือไม ขอฟงตัวอยางวาเขาพูดอะไร และมีเหตุผลอยางไร กอนอิฐบล็อกท่ีสําคัญสําหรับตรงนี้คือ การ
เชื่อมโยงอารมณเขากับพฤติกรรมเฉพาะบางอยาง (เชน “วันนี้ลูกดูมีความสุขท่ีไดเลนกับของเลนนะ”)  

ควรสอบถามดวยวาพอแมหรือผูดูแลเด็กสามารถสังเกตและแลกเปลี่ยนความรูสึกของตนเองกับเด็ก ๆ ไดไหม  

วิทยากรควรชมพอแมเม่ือเขาพูดถึงกอนอิฐบล็อกท่ีสําคัญสําหรับการใชเวลาตามลําพังกับลูก  

สอบถามพอแมวาพบความลําบากอะไรในการทํากิจกรรมท่ีบานหรือเปลา เวลานี้เปนโอกาสท่ีจะแกปญหาและ
ฝกทักษะเปนกลุม พยายามกระตุนใหพอแมนําเสนอทางแกปญหาของตนเอง  

ในตอนทาย ควรชมพอแมอยางมากท่ีสุดท่ีจะทําได สําหรับพฤติกรรมเฉพาะบางอยางท่ีเขาไดพยายามทํา
ในขณะทํากิจกรรมท่ีบาน  

 

คําถามที่อาจใชไดในการพูดคุยเร่ืองกิจกรรมที่บานในชั่วโมงที่สาม: 

1. มีใครไดฝกออกความเห็นเก่ียวกับอารมณของลูกในขณะท่ีใชเวลาอยูดวยกันตามลําพังหรือไม? มีใคร
ไดลองพูดถึงอารมณความรูสึกของตนเองกับลูกบางไหม? เด็กมีปฏิกิริยาอยางไร? ทําแลวคุณรูสึก
อยางไรบาง?  

2. มีใครท่ีสามารถสังเกตอารมณหรือความรูสึกของตนเองในระหวางสัปดาหไดไหม? มีอะไรเกิดข้ึนใน
ขณะนั้น?  คุณสามารถเลาเรื่องความรูสึกของคุณกับลูกไดหรือไม? 

3. มีปญหาหรือความทาทายอะไรท่ีทําใหการพูดถึงอารมณความรูสึกเปนเรื่องยากบาง? 

4. มีวิธีไหนท่ีจะแกไขหรือจัดการกับปญหาท่ีพบบางไหม? 
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โปรดจําไววา คุณจะตองทําส่ิงตอไปนี้เม่ือคุยผูปกครองเปนรายบุคคล เพ่ือพูดคุยเรื่องการทํากิจกรรมท่ี
บาน: 

 ชมพอแมท่ียกเอาปญหาหรือความทาทายท่ีพบท่ีบานมาเลาใหฟง  

 รวมมือกับพอแมสํารวจหาทางแกปญหาในการทํากิจกรรมท่ีบาน  

 กระตุนพอแมใหชวยนําเสนอทางออกท่ีจะเอาชนะความทาทายตาง ๆ ในขณะท่ีพูดคุยกันในกลุม  

 เลือกเอาวิธีแกปญหาหนึ่งอยางท่ีกลุมนําเสนอมาแลวลองฝกปฏิบัติดู  

 ประเมินวาไดผลดีหรือไม แลวกระตุนใหพอแมพยายามทํากิจกรรมนี้ท่ีบานอีก 

 

แสดงตัวอยางพฤติกรรม (การชม) ที่คุณอยากเห็นกลุมพอแมทํากับลูกใหมากขึน้! 

 

พักรับประทานอาหารวาง 
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3.4 | บทเรียนหลัก – การชมลูกของเรา 
 

แนะนําเนื้อหาที่สําคัญในชั่วโมงที่สาม  

แนะนําเปาหมายหลักของบทเรียนนี้อยางยอ ๆ โดยการพูดดังตอไปนี้:   

“เปาหมายหลักของช่ัวโมงนี้คือการเรียนรูวิธีสงเสริมใหเด็กมีพฤติกรรมในทางบวกโดยการชม”  

โปรดจําไวเสมอวาควรแนะนําสั้น ๆ แลวมุงตรงเขาสูกิจกรรมตอเลย พอแมจะเรียนรูไดมากกวาจากการฝกทํา

และแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกัน มากกวาการฟงบรรยาย! 

 

เร่ืองเลาพรอมภาพประกอบ 

เร่ืองท่ี 6 – จับใหไดตอนท่ีเขาทําดี!  
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ขอสังเกตสําหรับเร่ืองท่ี 6  

เรื่องนี้แสดงใหเห็นการท่ีพอใชการชมออมสิน ลูกชายอายุ 4 ขวบ เพ่ือสงเสริมพฤติกรรมทางบวกของเขาคือ
การนั่งเลนเงียบ ๆ ในขณะท่ีพอกําลังติดตามการแขงขันฟุตบอลอยู  

 

กอนอิฐบล็อก 

ตอไปนี้เปนกอนอิฐบล็อกท่ีวิทยากรควรชวยใหพอแมมองเห็นจากเรื่องนี้:  

 ชมลูกเม่ือเขาทําพฤติกรรมท่ีดี แมวามันจะเปนพฤติกรรมท่ีเราคาดหวังวาเขาควรจะตองทําอยูแลวก็
ตาม  

 ชมทันทีท่ีเขาทํา  

 แสดงความรูสึกตอลูกในเวลาท่ีชมลูก  

 เรียกชื่อลูกในเวลาท่ีชมลูก  

 สบตาและสัมผัสรางกายลูก  

 นั่งลงในระดับสายตาลูก  

 ชมลูกดวยทาทางกระตือรือรน!  

 

ในชองท่ี 2 และ 4 พอชมออมสินท่ีนั่งเลนบนพ้ืนเงียบ ๆ ลองถามพอแมดังตอไปนี้:  

 พอมีวิธีสนับสนุนใหออมสินนั่งเลนเงียบ ๆ อยางไรในขณะท่ีพอกําลังติดตามการแขงขันฟุตบอลอยู? 
(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: พอชมออมสินในขณะท่ีเลนอยูเงียบ ๆ พอบอกความรูสึกของ
ตัวเองไปดวย)  

 ทําไมพอถึงชมออมสิน? พอพูดถึงพฤติกรรมอะไรของออมสิน? (คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: พอ
อยากใหออมสินทําแบบนี้อีกบอย ๆ พออยากใหออมสินรูวานี่คือพฤติกรรมท่ีเหมาะสม พออยากให
ออมสินรูวามีคนชื่นชม)  

 พอแสดงใหเห็นทักษะอะไรท่ีเก่ียวกับวิธีชมเด็ก? (คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: ชมเด็กอยางทันที 
บรรยายภาพพฤติกรรมท่ีคุณกําลังชม เรียกชื่อของเด็กในขณะท่ีชม นั่งลงในระดับเดียวกันกับเด็กเม่ือ
พูดกับเขา ใชการสบตาและสัมผัสรางกาย มีทาทางกระตือรือรนในขณะท่ีชม  

 คุณคิดวาจะเกิดอะไรข้ึนถาพอไมดึงความสนใจมาท่ีพฤติกรรมดานบวกของออมสินในชองท่ี 2 แต
เพิกเฉยเขาแทน (คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: ออมสินอาจรูสึกเบื่อ ออมสินอาจทําอะไรทางลบ
เพ่ือเรียกรองความสนใจจากพอ)  

 

โปรดจําไวเสมอวา  คุณควรใชคําถามเปดเพ่ือกระตุนใหพอแมมีสวนรวมมากข้ึน หนาท่ีของคุณคือการ

ถามคําถาม พอแมจะตองคิดหาคําตอบดวยตัวเอง  
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เร่ืองเลาพรอมภาพประกอบ เร่ืองท่ี 7 – เสริมพลังใหการชมดวยการใหรางวัลอยาง 
งาย ๆ และฟรี… 

 

 

ขอสังเกตสําหรับเร่ืองท่ี 7  

เรื่องนี้แสดงใหเห็นวิธีท่ีแมสามารถใชการใหรางวัลท่ีงาย ๆ และไมตองซ้ือหามา คือการเพ่ิมเวลาเลนดวยกัน 

เพ่ือเสริมพลังใหการชม และสงเสริมพฤติกรรมทางบวก  
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กอนอิฐบลอค 

ตอไปนี้เปนกอนอิฐบลอคท่ีคุณควรชวยใหพอแมมองเห็นจากในเรื่อง  

 ใชการใหรางวัลเพ่ือสงเสริมพฤติกรรมท่ีอาจทํายากสําหรับเด็ก  

 ใหรางวัลรวมกับคําชม  

 คําชมและรางวัลตองตามมาหลังจากเกิดพฤติกรรม ไมชมกอน  

 รางวัลควรเปนแบบงาย ๆ ใชประโยชนไดหรือทําไดจริง และไมตองซ้ือมา  

 ตองแนใจวาเม่ือบอกวาจะใหรางวัลอะไรแลวตองใหไดจริง  

 

ในชองท่ี 1      
สาลี่ (อายุ 6 ขวบ) และเดชา (อายุ 5 ขวบ) กําลังเลนกันอยูเงียบ ๆ ตามลําพังสองคน ในขณะท่ีแมกําลังทํางาน
อยู  
 

ในชองท่ี 2  
แมชมพฤติกรรมของเด็กโดยการบรรยายถึงสิ่งท่ีเขากําลังทําอยู โดยใชคําพูดใหรายละเอียด และบอกใหรูถึง
ผลดีท่ีติดตามมาจากการทําเชนนั้น ลองถามพอแมดังตอไปนี้:  

 คุณชอบอะไรบางท่ีเก่ียวกับวิธีท่ีแมชมพฤติกรรมเด็กท้ังสองคน? (คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: 

แมเรียกชื่อเด็ก แมบรรยายใหเห็นพฤติกรรมของเด็ก แมกมลงใหอยูในระดับเดียวกันกับเด็ก แม

อธิบายวาพฤติกรรมของเด็กชวยใหแมทําอะไรไดบาง)  

 เวลาชมลูก แมจะพูดอะไรใหมากกวานี้ไดอีกไหม? (คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: สิ่งท่ีเราควรมอง

หาตรงนี้ก็คือผูปกครองจะบอกไดไหม วาแมอาจจะบอกความรูสึกของตัวเองท่ีเห็นลูกเลนกันเงียบ ๆ 

เวลาท่ีแมทํางานก็ได เชน แมอาจบอกวา “แมดีใจมากเลย!” ตรงนี้จะเปนโอกาสดีท่ีจะเสริมทักษะจาก

ชั่วโมงกอนหนานี้ท่ีเปนเรื่องของการพูดคุยเกี่ยวกับความรูสึก!) 

 แมทําอะไรเวลาท่ีบอกวา “เอาละ แมจะเลนกับลูกสักครู”? (คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: แม

กําลังใหรางวัลลูกดวยการเพ่ิมเวลาเลนใหเปนพิเศษ)  

 ทําไมแมจึงเพ่ิมรางวัลเขาไปกับการชมดวย? (คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: บางทีการท่ีเด็กจะเลน

กันเงียบ ๆ ในขณะท่ีแมกําลังทํางาน อาจเปนเรื่องยากสําหรับเด็กท่ีจะทําได)  

 คุณคิดวาเม่ือไหรจึงจําเปนท่ีจะตองเพ่ิมรางวัลแบบงาย ๆ ใหเด็กอีก? (คําตอบท่ีอาจจะไดจาก

ผูปกครอง: เม่ือพฤติกรรมนั้นคอนขางยากท่ีเด็กจะทําได เพ่ือเปนการสงเสริมพฤติกรรมทางบวก)  
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ในชองท่ี 3  
แมทําตามท่ีพูดไววาจะใหรางวัล โดยการถามเด็ก ๆ วาอยากทําอะไรในเวลานี้ ลองถามพอแมดังตอไปนี้:  

 คุณชอบอะไรเก่ียวกับวิธีท่ีแมใหรางวัลโดยการเพ่ิมเวลาเลนใหเปนพิเศษ? แมใหรางวัลนี้ตอนไหน? 

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: แมใหรางวัลหลังจากเด็กทําดีแลวทันที แมลดตัวลงนั่งในระดับ

เดียวกันกับลูก และถามวาลูกอยากทําอะไร แมใชการสัมผัสรางกายเพ่ือเสริมการใหรางวัลดวย รางวัล

นี้งายและราคาถูก)  

 อาจเกิดอะไรข้ึนถาแมใหสัญญากับเด็ก ๆ วาจะใหของราคาแพงเปนรางวัลหรือใหอะไรบางอยางท่ีจริง 

ๆ แลวแมทําไมได? รางวัลแบบไหนท่ีจะใหผลดีท่ีสุด? (คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: แมอาจจะทํา

ตามสัญญาไมได เด็กอาจรูสึกวาถูกตามใจจนเสียคน หรือคาดหวังวาจะตองไดรางวัลอยูเรื่อยไป รางวัล

ควรเหมาะสมกับสภาพความเปนจริง รางวัลท่ีดีท่ีสุดควรไมตองซ้ือ หรือถาตองซ้ือก็ราคาถูกและงาย ๆ 

รางวัลตองใหทันที)  

 คุณคิดวาจะเกิดอะไรข้ึนหากหลังจากนี้แมลืมใหรางวัล? (คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: เด็ก ๆ จะ

ไมเชื่อถือแมอีกตอไป เด็ก ๆ จะไมไวใจเม่ือแมสัญญาวาจะทําอะไรให พฤติกรรมท่ีดีก็จะไมไดรับการ

สงเสริม)    

โปรดจําไวเสมอวา คุณควรใชคําถามเปดเพ่ือกระตุนใหพอแมมีสวนรวมมากข้ึน หนาท่ีของคุณคือ

การถามคําถาม พอแมจะตองคิดหาคําตอบดวยตัวเอง  

 

หัวขอการพูดคุยอภิปราย ทาํไมเราจึงควรชมลูกหลานของเรา?  

วิทยากรนําการอภิปรายเก่ียวกับเหตุผลท่ีเราควรชมและใหรางวัลเด็ก ๆ ของเรา  

 

อาจใชคําถามดังตอไปนี้:  

 ทําไมเราจึงตองชมเม่ือเด็กทําดี?  

 เด็กเรียนรูอะไรเม่ือไดรับความสนใจและคําชมเวลาท่ีทําดี?  

 ทําไมเราจึงควรชมเด็ก แมในเวลาท่ีเขาทําสิ่งท่ีเราคาดหวังวาเขาควรตองทําอยูแลวก็ตาม?  

 เม่ือไหรท่ีเราควรใหรางวัลงาย ๆ เพ่ิมเขาไปกับการใหคําชมอีก?  

 เม่ือไหรท่ีรางวัลเล็กนอยจะชวยกระตุนพฤติกรรมท่ีดีใหเด็ก ๆ ได?  
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คําแนะนําท่ีอาจใหได วาทําไมเราจึงควรชมและใหรางวัลเด็ก:  

 การชมจะชวยเพ่ิมแรงจูงใจใหเด็กทําแบบนั้นอีก  

 การชมชวยเสริมความม่ันใจ เด็กจะพยายามทําอยางอ่ืนอีกเพ่ือใหไดรับคําชม  

 การชมจะชวยสงเสริมใหเด็กทําอะไรบางอยางบอยข้ึน โดยเฉพาะอยางยิ่งเม่ือเปนสิ่งท่ีเขาทําไดลําบาก  

 เด็กจะรูสึกวาตัวเองไดรับความชื่นชมจากพอแม  

 เด็กชอบไดรับคําชมและจะรูสึกดีกับพฤติกรรมของตนเอง  

 เด็กจะพยายามทําดีและชวยเหลือผูอ่ืนมากข้ึน  

 เด็กจะรูสึกวาตัวเองไดรับความสนใจ ไดรับการยอมรับและชื่นชม รูสึกวาเปนคนพิเศษ  

 เด็กจะเรียนรูท่ีจะชมคนอ่ืน ๆ รวมท้ังชมพอแมดวย (กอนอิฐบล็อก พฤติกรรมเลียนแบบ)  

 พอแมจะรูสึกดีกับตัวเอง  

 การชมจะสงเสริมความสัมพันธท่ีดีระหวางเด็กและผูปกครอง  

 

เขียนคําตอบที่ไดจากพอแมลงบนกระดาษฟลิปชารตดวย   

 

กิจกรรมกลุม: พฤติกรรมที่ควรยกยองและใหรางวัล  

บันทึกความคิดเห็นของพอแมท่ีเสนอออกมาลงบนกระดาษฟลิปชารต! 

1. ชวยพอแมทํารายการ พฤติกรรมทางบวกท่ีเฉพาะเจาะจงและเหมาะสมกับสภาพความเปนจริง ท่ี

อยากเห็นบอยข้ึนในเด็ก ๆ ตัวอยาง: 

เลนกันเงียบ ๆ และแบงปนของเลนกับนอง  

พูดกับคนอ่ืน ๆ อยางนารักและมีมารยาท  

แตงตัว (ดวยตัวเองหรือตองใหชวยอยู) 

กลับเขาบานกอนมืด  

ทําตามคําสั่งและแสดงความเคารพตอผูสูงอายุ  

เปนมิตรกับคนอ่ืนและรูจักแบงปน  

ทักทายพอแมเม่ือกลับถึงบาน  

ซักชุดนักเรียนแลวแขวนไวเปนระเบียบ  

เตรียมตัวพรอมในตอนเชา และเขานอนตามเวลา  

ชวยทํางานบาน หรือทําการบาน  

รักษาความสะอาดหองโดยเก็บเสื้อผา ของเลน จากพ้ืน  

กินอาหารเรียบรอยและกินหมดจาน  
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2. ขอใหพอแมใหตัวอยางท่ีชัดเจนและเฉพาะเจาะจง วาจะชมลูกสําหรับพฤติกรรมทางบวกแตละ
อยางตามรายการท่ีทําไวอยางไร ใหม่ันใจวาคําชมนั้นชัดเจน เฉพาะ และกระตือรือรน ตัวอยางเชน: 

ขอบใจมากนะท่ี ... (เก็บของเลน ไมขัดคอเวลาแมพูด ฯลฯ) 

พอชอบมากเวลาท่ีลูก... (เก็บหองใหสะอาดเม่ือพอขอรอง กินขาวเรียบรอย ฯลฯ) 

ลูกทําไดดีมากเลย... (ใสรองเทาถุงเทา เลนตัวตอ ฯลฯ)  

ลูกเปนเด็กดีมาก ท่ี... (นั่งลงเม่ือแมบอกใหนัง หยิบผาออมนองใหแม ฯลฯ)  

แมมีความสุขมากท่ีลูก... (เลนตัวตอสนุกมาก ทําอยางท่ีแมขอรอง ฯลฯ)  

ลูกทําไดดีมากเลย ... 

พอภูมิใจมากท่ีลูก ... 

แมพอใจมากท่ีลูก ... 

ปูชอบเลนกับหลานนะ  

ท่ีลูกทํานั่น (แบงของเลนใหนอง) เปนสิ่งท่ีดีมากเลย  

นั่นมันยากมาก แตลูกก็อดทนมากนะ  

 

ขอสังเกต:  คําชมควรเฉพาะเจาะจงและทําทันทีท่ีคุณเห็นเด็กทําดี มันจะชวยใหเด็กอยากทําบอยข้ึน 

ถาเปนเด็กเล็กควรชมแบบส้ัน ๆ งาย ๆ  

 

3. ถามพอแมวาพฤติกรรมบางอยางในรายการท่ีทําไวอาจเปนเรื่องทาทายเปนพิเศษสําหรับลูกของ
ตนเองหรือไม พยายามตรวจสอบใหม่ันใจวาพฤติกรรมนั้นเหมาะสมกับระดับพัฒนาการของเด็กดวย 
ควรมีความคาดหวังท่ีเหมาะสมกับสภาพความเปนจริง   

4. ชวยกันทํารายการรางวัลท่ีเรียบงาย ฟรี และสมเหตุผล ท่ีสามารถเอามาใชกระตุนใหลูกทําดีบอยข้ึน
อีก  

ตัวอยางรางวัลท่ีเรียบงายและฟรี: 

เพ่ิมเวลาเลนพิเศษหรือเวลาตามลําพังกับพอแม 

เลานิทานหรืออานหนังสือดวยกัน  

ไปเดินเลนท่ีสวนสาธารณะ ไปปกนิก หรือไปเดินหางซ้ือของ  

เตรียมอาหารจานโปรดหรือของหวานหลังอาหารเย็น  

ของวางหรือผลไมท่ีดีตอสุขภาพ  

ดูโทรทัศนรายการโปรดดวยกัน  

เลนดนตรี เตนรํา หรือรองเพลงดวยกัน  

ไปเลนบานเพ่ือน หรือใหเพ่ือนมาเลนท่ีบาน  

ยกเวนการทํางานบานหนึ่งวัน  

เลนเกม (จํากัดเวลา) บนมือถือของพอแม 
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ขอสังเกต: คิดหารางวัลอ่ืน ๆ ท่ีงายและไมแพงดวยกันกับกลุมพอแม ท่ีจะเอาไปใชกับลูกท่ีบานได  

 

ฝกปฏิบัติ – ชมพฤติกรรมทีดี่ของเด็กขณะที่ใชเวลารวมกนัตามลําพัง  

พอแมฝกชมลูกในขณะท่ีใชเวลารวมกันตามลําพัง ตอไปนี้เปนตัวอยางคําแนะนําในการนํากิจกรรมนี้:  

1. ขอใหอาสาสมัครสองคนออกมาฝกกลางวง ใหผูปกครองคนอ่ืน ๆ นั่งดูรอบ ๆ กําหนดสถานการณและ

บทบาทดังนี้:  

ก. แมคนหนึ่งนั่งดูลูกเลนของเลนในขณะท่ีใชเวลาอยูดวยกันตามลําพัง  

ข. เด็กกําลังเลนอยูอยางเงียบ ๆ มุงความสนใจอยูท่ีของเลน  

ค. แมชมเด็กท่ีเลนเงียบ ๆ และบอกวาแมรูสึกอยางไรท่ีเห็นลูกทําแบบนี้  

2. นั่งใกล ๆ ผูปกครองเพ่ือคอยชวยเหลือ อาจกระซิบบอกเบา ๆ วาจะชมลูกไดอยางไร เชน  

“ดีจังเลยท่ีลูก (บรรยายสิ่งท่ีเด็กกําลังทํา) แมสนุกท่ีเลนกับลูกนะ” 

3. หยุดการเลนบทบาทสมมุติหลังจากท่ี “แม” ไดชมลูกเสร็จแลว    

4. ทบทวนสถานการณกับ”แม” และ ”เด็ก” โดยพูดดังตอไปนี้ 

ก. พูดกับคนท่ีเลนเปนเด็ก “รูสึกยังไงท่ีแมชมคะ?”  

ข. พูดกับคนท่ีเลนเปนแม “รูสึกยังไงท่ีชมลูกคะ?”  

ค. ขอสังเกต หากในตอนแรกคนท่ีเลนเปน “แม” รูสึกขัดเขินท่ีจะชม “ลูก” ใหถือวาเปนเรื่อง

ธรรมดา หลังจากไดฝกแลวก็จะรูสึกเปนธรรมชาติมากข้ึน   

1. ขอใหพอแมจับคูกันฝกบทบาทสมมุติในสถานการณแบบเดียวกัน วิทยากรท้ังสองคนคอยใหความ

ชวยเหลือ  

2. ขอฟงความคิดเห็นจากแตละคูในการคุยกันเปนกลุมใหญ คุยทบทวนวาการฝกเปนอยางไรบาง  

 

ขอสังเกต:    ใหเนนยํ้ากอนอิฐบล็อกท่ีสําคัญเกี่ยวกับการชม คือ บอกพฤติกรรมท่ีตองการชม เรียกช่ือ

เด็ก ดึงความสนใจเด็กใหได จริงใจ! 
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เร่ืองเลาพรอมภาพประกอบ เร่ืองท่ี 8 – ชมแลววิจารณ … 

 

 

ขอสังเกตสําหรับเร่ืองท่ี 8  

เรื่องนี้แสดงใหเห็นวาเกิดอะไรข้ึนเม่ือแมชมแลววิจารณไปดวย ซ่ึงพอแมหลายคนมักจะชอบทําบอย ๆ  

การแกนิสัยท่ีชมแลวเพ่ิมประโยคท่ีเริ่มตนดวยคําวา “แต” ตามไปดวย เปนเรื่องยากมากทีเดียว ดังนั้นวิทยากร

จึงควรจะตองอดทนกับผูปกครอง และคอย ๆ เตือนวาใหใชเทคนิค หยุดพักสักครู เม่ือไหรก็ตามท่ีรูสึกอยากจะ

เพ่ิมคําวิจารณเขาไปกับคําชม    

วิทยากรควรชวยพอแมทําความเขาใจกับเรื่องนี้ วาเม่ือแมชมแลววิจารณนอยหนา (อายุ 7 ขวบ) เกิดผลอะไร

ตามมาบาง  
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กอนอิฐบล็อก  

ตอไปนี้เปนกอนอิฐบล็อกบางกอนท่ีควรชวยใหพอแมมองเห็นจากเรื่องนี้  

 ชมแลวก็ไปเลย! 

 ชมโดยไมตองวิจารณ  

 ชมความพยายามของลูก 

 

ในชองท่ี 1 แมชมลูกแลวเติมคําวิจารณในตอนทาย ใหถามพอแมดังตอไปนี้:  

 แมทําอะไรท่ีทําใหคําชมนั้นไดผลดีนอยลง? (คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: แมวิจารณนอยหนา

หลังจากชมแลว แมพูดดวยทาทีไมพอใจ)  

ในชองท่ี 2 แสดงใหเห็นผลของการวิจารณตอเด็ก ใหถามพอแมดังตอไปนี้:  

 นอยหนารูสึกอยางไรเม่ือถูกแมวิจารณ? นอยหนานาจะคิดวาอยางไร? (คําตอบท่ีอาจจะไดจาก

ผูปกครอง: นอยหนารูสึกหงุดหงิด รูสึกไมมีคนเห็นความสําคัญ อาจจะคิดวาแมไมรัก หรือตัวเองไมดี

พอ)  

ในชองท่ี 3 เรื่องจบลงในทางลบ วิทยากรควรชวนพอแมคุยวาแมในเรื่องนาจะตอบโตกับลูกอยางไรใหตาง
จากเดิมในชองท่ี 1 ใหถามพอแมดังตอไปนี้:  

 คุณคิดวาในอนาคตนอยหนาจะยังอยากชวยแมอีกไหม? เพราะอะไร? การวิจารณครั้งนี้สงผลตอ

ความสัมพันธระหวางสองคนนี้อยางไร? (คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: นอยหนาอาจรูสึกวาแมไม

อยากใหชวย อาจไมอยากทํางานบานอ่ืน ๆ อีก)  

 แมจะทําอะไรตางจากเดิมบางในชองท่ี 1 แทนท่ีจะวิจารณลูก เพ่ือใหเรื่องนี้จบลงในทางบวก? แมจะ

จัดการกับอารมณหงุดหงิดหรืออารมณดานลบอ่ืน ๆ ไดอยางไร? (คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: 

แมอาจแคชมนอยหนาแลวสอนใหลางชามโดยไมใหหกเลอะ แมอาจจัดวางชามหรือกาละมังเพ่ือชวย

ใหนอยหนาทํางานไดงายข้ึน แมอาจชมนอยหนาท่ีพยายามทํางาน แลวมอบหมายงานอ่ืนใหแทน เชน 

เช็ดชามท่ีลางเสร็จแลว แมอาจใชเทคนิค หยุดพักสักครู กอนท่ีจะโตตอบกับนอยหนาในทางลบ)  

มีทางเลือกในการแกปญหาอีกมากมายสําหรับเรื่องนี้ ขอใหบันทึกรายการคําแนะนําท่ีไดจากผูปกครองไว 

โปรดจําไววาเปาหมายหลักคือการทําใหพอแมเห็นคุณประโยชนของการชมเด็กโดยไมตองวิจารณ ดังนั้นจึงตอง

ฝกปฏิบัติดวย!  

โปรดจําไวเสมอวา คุณควรใชคําถามปลายเปดเพ่ือกระตุนใหพอแมมีสวนรวมมากข้ึน หนาท่ีของคุณคือการ

ถามคําถาม พอแมจะตองคิดหาคําตอบดวยตัวเอง  
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ฝกปฏิบัติ – หาทางแกไข การชมพรอมกับวิจารณ 

 พูดคุยกันเพ่ือหาทางเลือกท่ีเปนไปได วาแมจะจัดการสถานการณในเรื่องใหตางจากเดิมไดอยางไร  

 ขอใหพอแมเลือกเอาวิธีจัดการหนึ่งอยาง  

 ขอใหพอแมสองคนออกมาฝกปฏิบัติการแกไขสถานการณนี้หนากลุม  

 พยายามใหความชวยเหลือพอแมใหมากท่ีสุด ถาจะตองหยุดการฝกชั่วคราวเม่ือพอแมพูดคําวา “แต” แลว
เริ่มวิจารณ ก็สามารถทําได  

 ทบทวนสถานการณกับคนท่ีเลนบทบาทเปนพอแมและลูก โดยพูดดังตอไปนี้ 

 พูดกับลูก “คุณรูสึกยังไงท่ีแมชม?”  

 พูดกับแม “คุณตองทํายังไงบางจึงจะจําไดวาใหชมลูกโดยไมตองวิจารณ?”  

 

ทบทวน – คําแนะนาํเพิม่เติมสําหรับการชมเด็ก  

 ชมทันที การชมควรทําทันทีเม่ือเห็นพฤติกรรมท่ีดี การทําเชนนี้จะเพ่ิมโอกาสใหพฤติกรรมนี้เกิดข้ึนอีก  

 ชมเฉพาะส่ิงท่ีเด็กทํา หรือเฉพาะวิธีท่ีเด็กประพฤติตัว บอกใหชัดวาพฤติกรรมอะไรท่ีกําลังชมอยู  

 ใหความสนใจเด็กอยางเต็มท่ีในขณะท่ีชม  

 เรียกช่ือเด็กเม่ือพูดกับเขา สบตาเขา การทําเชนนี้จะชวยใหเด็กรูวาคุณกําลังพูดกับเขาอยู และชมเขา  

 ย้ิมใหเด็กเพ่ือใหเขารูวาเขาทําใหคุณพอใจ  

 การชมอาจเปนท้ังทางวาจาและทางรางกาย กอดลูกสักครั้ง ซ่ึงจะทําใหลูกรูสึกดีกับตัวเอง  

 ชมลูกตอหนาผูใหญคนอ่ืน ๆ ใหเขารูวาคุณภูมิใจและไมอายท่ีจะบอกใหโลกรู  

 รางวัลท่ีใหควรเปนของท่ีไมตองซ้ือ เปนของธรรมดา ๆ และควรดีตอสุขภาพดวย  

 ควรทําใหม่ันใจวาคุณสามารถใหรางวัลไดตามสัญญา ทําใหรางวัลเรียบงายและสมเหตุผล  

 หากพฤติกรรมท่ีตองการเปลี่ยนนั้นใหญมาก ใหแบงเปนข้ันหรือกาวเล็ก ๆ และชมเด็กเม่ือทําสําเร็จแตละ
ข้ัน  

 ตัวอยางเชน หากเด็กมีปญหาเรื่องการแตงตัว ใหชมเม่ือสวมถุงเทาไดกอน ตอมาจึงชมเม่ือใสเสื้อได ฯลฯ  

 ชมแลวใหเดินออกไป! เลี่ยงการวิจารณเม่ือชมลูก  
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3.5  |  การดแูลตัวเอง 
 

ใหรางวัลตัวเราเองอยางงาย ๆ   

ขอใหพอแมใชเวลาสักครูเพ่ือคิดถึงบางอยางท่ีเขาชอบ อาจเปนกิจกรรมงาย ๆ เชน เดินเลน หรือด่ืมชาอยูคน
เดียวเงียบ ๆ   

ขอใหพอแมบันทึกสิ่งท่ีทําใหตัวเองแตละอยางไว  

เม่ือพูดกันครบแลว ใหกลุมสังเกตดูวาเห็นอะไรบาง บางครั้งพอแมจะสังเกตไดวาหลายคนมีความคิดคลายกัน  

กิจกรรมนี้อาจทําใหนึกถึงบางอยางท่ีไมไดทํามานานแลว  

คําแนะนําเพ่ิมเติม วาพอแมจะทําอะไรไดบางเพ่ือใหรางวัลตัวเอง: 

 ฟงดนตรี  

 ไปเดินเลน  

 ใชเวลาชมธรรมชาตินอกบาน  

 เชิญเพ่ือนคนหนึ่งมากินขาวหรือดื่มชา  

 คุยกับเพ่ือน  

 รองเพลง เตนรํา นั่งสมาธิ สวดมนต อานหนังสือ  

 ขอใหแฟนหรือสมาชิกในครอบครัวนวดให (หรือนวดใหคนอ่ืนดวย!) 

 หลับสักงีบ  

 ซ้ือของพิเศษใหตัวเองสักอยาง  

 

วงกลมแหงความชืน่ชม  

แนะนําใหพอแมรูจักวงกลมแหงความช่ืนชม ซ่ึงจะทํากันทุกครั้งท่ีใกลจบชั่วโมงอบรม  

สาธิตตัวอยางวงกลมแหงความชื่นชม ใหดูกอนท่ีพอแมจะจับคูกันทํา  

ใหพอแมนั่งเปนวงกลม หันไปหาคนท่ีนั่งขางใดขางหนึ่งเพ่ือจับคู ตอนแรกฝายหนึ่งชมอีกฝายกอน แลวแตละ

คนชมตัวเองใหอีกคนฟง   

กระตุนใหผูเขารวมอบรมสบตากันและเรียกชื่อคนท่ีเขากําลังชมอยู จะชมเรื่องอะไรก็ได แตขอใหจริงใจ  

ควรใหคําชมนั้นเฉพาะเจาะจง เปนปจจุบัน และชมดวยความกระตือรือรน  

ถามพอแมวาเปนอยางไรบางเวลาท่ีถูกชม และเวลาท่ีชมตัวเอง  
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3.6  |  กจิกรรมที่บาน  

 

ส่ิงท่ีคุณทําท่ีบานนั่นแหละท่ีจะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงไดจริง! 

มอบหมายกิจกรรมใหไปทําท่ีบาน  

ตรวจสอบใหม่ันใจวาพอแมแตละคนหาตัวอยางพฤติกรรมท่ีดีของลูกไดหนึ่งอยาง และพูดออกมาดัง ๆ วาจะ
ชมอยางไร  

 

กิจกรรมใหมที่ตองเอาไปทําที่บาน 

ใหเนนวากิจกรรมท่ีบานท่ีสําคัญสําหรับเรื่องนี้คือ การชมท่ีเฉพาะเจาะจง กระตือรือรน และจริงใจ  

 เลือกพฤติกรรมหนึ่งอยางในชีวิตประจําวันของเด็กท่ีจะชม  

 ชมลูกของคุณอยางนอยวันละ 3 ครั้ง  

 ชมตัวเองเม่ือคุณทําไดดีดวย คุณสมควรท่ีจะไดรับคําชมนี้! 

 ชมบางคนในบานของคุณ คุณอาจสังเกตไดวาแฟน ครอบครัว และเพ่ือน เริ่มท่ีจะชมและใหความ
สนใจในเชิงบวกตอพฤติกรรมท่ีเม่ือกอนอาจไมสังเกตจนกระท่ังคุณไดชมเขา 

 ทําอะไรบางอยางเพ่ือใหรางวัลตัวเองในฐานะท่ีคุณทํางานหนักในหนาท่ีพอแม! 

 

กิจกรรมที่บานทีต่องทําอยางตอเนื่อง  

 ใชเวลาอยางนอย 5  นาทีตามลําพังกับลูกของคุณ โดยเลนแบบใหเด็กเปนฝายนํา   

 ฝกการพูดคุยเกี่ยวกับความรูสึกของลูกคุณ อยางนอยวันละ 3 ครั้ง   

 ใชเทคนิค หยุดพักสักครู ทุกครั้งท่ีคุณรูสึกเครียดหรือไมสบายใจ โดยเฉพาะอยางยิ่งเม่ือเปนเรื่อง
เก่ียวกับพฤติกรรมของลูก คุณอาจหยุดพักเพียงสั้น ๆ แมกระท่ังการสูดลมหายใจลึก ๆ เพียงหนึ่งหรือ
สองครั้งก็ได ซ่ึงจะชยใหคุณโตตอบกับลูกในลักษณะท่ีตางไปจากเดิม!   

 ทํากิจกรรมบริหารรางกายทุกเชาหลังตื่นนอน  

 นัดพบหรือส่ือสาร (โทรศัพทหรือสงขอความ) กับคูฝก PLH ของคุณหนึ่งครั้งในสัปดาหนี้  

 กิจกรรมหลักคือการฝก ชม เพ่ือสงเสริมพฤติกรรมเชิงบวกใหเกิดข้ึนบอยกวาเดิม พอแมควรต้ังใจใช
เวลาตามลําพังกับลูกดวย  
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3.7 | ปดทายชั่วโมง 
 

หยุดพกัสักครู  

 

ฝก หยุดพักสักครูกับพอแม คุณอาจใชเวลาเพียงสั้น ๆ (ประมาณหนึ่งนาที)   

 หลับตาลงเบา ๆ  

 มุงความสนใจไปท่ีความคิด ความรูสึก และความรูสึกทางประสาทสัมผัสในรางกาย (15 วินาที) 

 มุงความสนใจไปท่ีลมหายใจ (30 วินาที) 

 ขยายความรูสึกตัวออกไปท่ัวรางกายและสังเกตเสียงตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนรอบตัว (15 วินาที) 

 ลืมตา  

 

ตรวจสอบอารมณกอนออกจากหอง 

นํากิจกรรมตรวจสอบอารมณกอนกลับ แสดงตัวอยางใหดูโดยบรรยายถึงอารมณของตนเอง บอกวารูสึกถึงมัน
ท่ีบริเวณไหนของรางกาย และความคิดอะไรท่ีสัมพันธกับมัน 

ตัวอยางเชน “ฉันรูสึกมีความสุข มีความรูสึกนี้อยูท่ีตาของฉัน ฉันมีความสุขท่ีไดมาอบรมครั้งนี้” 

 

ขอบคุณและชมพอแมที่มาอบรมคร้ังนี้! 
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3.8 |  แนวทางการปฏิบัติในการเย่ียมบานสําหรับ
ชั่วโมงที่สาม  

ตอไปนี้เปนแนวทางการปฏิบัติ สําหรับการไปเยี่ยมบานผูปกครองท่ีขาดการอบรมในชั่วโมงท่ีสาม  

1. ขอบคุณผูปกครองท่ีใหเวลาคุณมาพบ  
โปรดจําไวเสมอวาการจัดเวลาใหคุณมาพบอาจเปนเรื่องยากสําหรับพอแม ขอใหพยามสอบถามใหม่ันใจวาเปน
เวลาท่ีสะดวกจริง ๆ สอบถามดูวามีคนชวยดูแลเด็ก ๆ หรือไม เพ่ือท่ีคุณและพอแมจะไดมีสมาธิกับการอบรม  
 

2. ทํากิจกรรม หยุดพักสักครู และ การบริหารรางกาย  
ฝกทํากิจกรรมหยุดพักสักครูและบริหารรางกายกับผูปกครอง  
 

3. พูดคุยกันเร่ืองกิจกรรมท่ีมอบหมายใหทําท่ีบานจากชั่วโมงกอนหนาน้ี  
ถามผูปกครองวาการทํากิจกรรมการใชเวลาอยูดวยกันตามลําพังกับลูก เปนอยางไรบางในสัปดาหท่ีผานมานี้ 

ใหสังเกตวาผูปกครองจะพูดอะไรเก่ียวกับอารมณความรูสึกของเด็กและของตัวเองหรือไม  

 
ถามคําถามเพ่ือสํารวจประสบการณท้ังทางดานลบและดานบวกท่ีอาจเกิดข้ึน โปรดจําไววาคุณกําลังพยายาม

เสริมสรางความตระหนักในบทบาทพอแมของผูปกครองอยู!   

 
เนนใหเห็นกอนอิฐบล็อกในเชิงบวกท่ีผูปกครองทําไดดี (แมวาจะมีปญหาบาง) ชวยใหผูปกครองคิดหาทางออก
สําหรับปญหาตาง ๆ ท่ีพบ แลวฝกปฏิบัติกับเด็กหรือกับวิทยากรท่ีสวมบทบาทเปนเด็ก  
 
4. การแนะนําบทเรียนหลัก  
อธิบายใหผูปกครองฟงวาชั่วโมงท่ีสามจะเนนท่ีวิธีชมเพ่ือสงเสริมพฤติกรรมดานบวก แสดงใหผูปกครองเห็นวา
ตอนนี้กลุมอยูตรงไหนของบานแหงการเก้ือหนุนแลว  
 

5. พดูคุยเก่ียวกับเรื่องเลาท่ีมีภาพประกอบ  
อานแตละเรื่องไปพรอมกันกับผูปกครอง ชวยใหผูปกครองมองเห็นกอนอิฐบลอคสําหรับการชมโดยถามคําถาม
ท่ีชวยใหมุงความสนใจไปตรงท่ีผูปกครองทําไดดี  
 

6. พูดคุยเก่ียวกับคณุประโยชนของการชมเพื่อสงเสริมพฤตกิรรมท่ีดีให   
     เกิดขึ้นบอยขึ้นอีก   
พยายามชวนคุยเพ่ือใหผูปกครองคิดคําตอบไดเองวาทําไมการชมและใหรางวัลถึงมีประโยชนตอเด็ก  
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7. ชวยคิดหาพฤติกรรมท่ีผูปกครองอาจใชในการชมและใหรางวัลได 
ชวยผูปกครองใหทํารายการของพฤติกรรมสองสามอยางท่ีเปนในเชิงบวก เฉพาะเจาะจง และเหมาะสมกับ
สภาพความเปนจริง ท่ีผูปกครองตองการใหเกิดข้ึนบอยกวาเดิม ขอใหผูปกครองทําใหดูเปนตัวอยางสองสาม
แบบวาจะชมเด็กอยางไร 

ถามผูปกครองวามีพฤติกรรมบางอยางของเด็กท่ีอาจจะยากท่ีจะทําไดไหม ตรวจสอบใหม่ันใจวาพฤติกรรมนั้น
เหมาะสมกับระดับพัฒนาการและสภาพความเปนจริงดวย  

แลวขอใหผูปกครองคิดหารางวัลท่ีเรียบงายและไมตองซ้ือ ท่ีจะเอามาใชเพ่ือสงเสริมใหเด็กเรียนรูพฤติกรรม
ใหมนี้  
 

8. ฝกการชมพฤติกรรมเด็กในขณะท่ีใชเวลาตามลําพังกับเด็ก  
สรางโอกาสใหผูปกครองไดฝกชมเด็กในขณะท่ีใชเวลาตามลําพังกับเด็ก  
ผูปกครองควรแนะนํากิจกรรมการใชเวลาตามลําพังกับเด็กในแบบเดียวกันกับท่ีวิทยากรสอนใหคนอ่ืน ๆ ใน
ชั่วโมงการอบรม (เชน “แมมีเวลา 5 นาทีท่ีจะอยูตามลําพังกับลูกนะ อยากทําอะไรบางละ?”)  

ถามีเด็กอยูใกล ๆ ในขณะเยี่ยมบานผูปกครองควรฝกทํากับเด็กในตอนนั้นเลย  

ข้ันตอนการฝกปฏิบัติการใชเวลาตามลําพังกับเด็ก:  

 ผูปกครองเดินไปหาเด็กแลวนั่งลงในระดับเดียวกับเด็ก  

 ผูปกครองเรียกชื่อเด็กเพ่ือดึงความสนใจ  

 ผูปกครองบอกเด็กวามีเวลาสามนาทีท่ีจะอยูตามลําพังกับเด็ก  
“แมมีเวลาสามนาทีท่ีจะอยูตามลําพังกับลูกนะ  อยากทําอะไรบางละ?” 

 ถาเด็กไมรูวาจะทําอะไรดี ผูปกครองอาจแนะนําตามความเหมาะสมได  

 เตือนพอแมใหปลอยใหเด็กเปนฝายนําในขณะทํากิจกรรม  

 

9. พยายามน่ังใกล ๆ ผูปกครองเพื่อชวยนํากิจกรรมอยางเงยีบ ๆ อาจกระซิบ
บอกวิธตีาง ๆ ท่ีจะชมพฤติกรรมเด็กได เชน  
“ลูกทํา (พูดถึงพฤติกรรมเฉพาะอยาง) ไดดีมากเลย” หรือ “ลูกเลนอยางมีสมาธิและมีความพยายามดีมาก
เลย” หรือ “แมสนุกกับลูกมากเลย”  

 เม่ือมีเวลาเหลืออีกเพียง 1 นาที สําหรับการใชเวลารวมกันตามลําพัง ใหกระซิบบอกผูปกครองวาให
บอกเด็กวามีเวลาเลนดวยกันอีกหนึ่งนาที  

 บอกผูปกครองเม่ือหมดเวลาสามนาทีแลว  

 ชมท้ังผูปกครองและเด็กดวยคําชมท่ีชัดเจนและเฉพาะเจาะจงเม่ือทํากิจกรรมเสร็จแลว  

ถาไมมีเด็กอยูใกล ๆ ใหฝกดวยได หรือเปนเวลาท่ีไมเหมาะ (เชน เด็กกําลังหลับหรือเลนสนุกกับพ่ีนองหรือ
เพ่ือน ๆ อยู) วิทยากรอาจเลนเปน “เด็ก” เองก็ได และถาพอแมทําผิดก็หยุดกิจกรรมชั่วครูเพ่ือแนะนําแลว
คอยเลนตอก็ได!  
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10. การพูดคุยกับเก่ียวกับการฝกปฏบิัติ  
หลังจากฝกปฏิบัติเสร็จแลว วิทยากรควรชวยผูปกครองใหคิดทบทวนประสบการณในประเด็นตอไปนี้  

 ถามผูปกครองวารูสึกอยางไรกับการชมเด็ก  

 ถาผูปกครองไดฝกกับเด็ก ใหถามเด็กวารูสึกอยางไรท่ีผูปกครองชม  

 ถามผูปกครองวามีขอสงสัยอะไรอีกไหมเก่ียวกับการชม  

 
11. มอบหมายใหทํากิจกรรมท่ีบานในระหวางสปัดาห  
เตือนความจาํผูป้กครองวา่มีพฤตกิรรมอะไรของเด็กท่ีไดค้ยุกนัไวใ้นระหวา่งการเย่ียมบา้น ซึ่งเป็นพฤตกิรรม
ท่ีควรเลือกใชเ้ม่ือจะชมเดก็  

 

12. ชมครั้งสุดทายและกลาวลา  
ขอบคุณและชมพอแมท่ีใหเวลาเรา ควรชมลูกหรือเด็กดวย เตือนความจําพอแมวาการอบรมครั้งตอไปจะเปน
เม่ือไหร และกระตุนใหไปเขารวมใหได!  
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3.9 | การสงขอความเตือนทางโทรศัพทสําหรับ
ชั่วโมงที่สาม 

 

คร้ังที่ 1: 

สงหลังวันท่ีมีการอบรมชั่วโมงท่ี 3 ถึงพอแมท่ีมาเขารวมอบรม  

สวัสดีคะ คุณ (เติมชื่อผูปกครอง) ขอบคุณมากท่ีมารวมอบรมดวยกันเม่ือวานนี้ พวกเราดีใจมากท่ีไดพบคุณ! 

กิจกรรมหลักท่ีบานสําหรับสัปดาหนี้คือการชมเด็กเพ่ือกระตุนพฤติกรรมเชิงบวก คุณอาจใชการใหรางวัลท่ีงาย 

ๆ และไมตองซ้ือเพ่ือสงเสริมพฤติกรรมท่ีเด็กอาจทําไมคอยได บางครั้งการกอดหรือการเพ่ิมเวลาพิเศษสําหรับ

การอยูดวยกันตามลําพังก็จะเปนรางวัลท่ีดีท่ีสุดได ขอบคุณมากคะ [ชื่อของวิทยากร] 

สงหลังวันท่ีมีการอบรมชั่วโมงท่ี 3 ถึงพอแมท่ีไมไดมาเขารวมอบรม  

สวัสดีคะ คุณ (ชื่อผูปกครอง) พวกเราเสียดายมากท่ีคุณไมไดมารวมอบรมดวยกันเม่ือวานนี้ สิ่งท่ีเราเรียนรูกัน

สําหรับสัปดาหนี้คือการชมเพ่ือสงเสริมใหเด็กมีพฤติกรรมท่ีดีบอยข้ึน เราไดเรียนรูดวยวาการชมบางครั้งก็จะ

ชวยใหเด็กเรียนรูพฤติกรรมท่ียากได กรุณาบอกดวยวาดิฉันจะโทรหาคุณไดเม่ือไหร เพ่ือจะไดมาเลาใหคุณฟง

วาเราทําอะไรไปแลวบาง หวังวาคงไดขาวจากคุณเร็ว ๆ นะคะ ขอบคุณมากคะ [ชื่อของวิทยากร] 

 

คร้ังที่ 2: 

สงหลังวันท่ีสงขอความแรกไปแลว 2 วัน (ถึงพอแมทุกคน)  

สวัสดีคะ! สิ่งท่ีคุณทําท่ีบานคือสิ่งท่ีสําคัญท่ีสุด! ขอใหใชเวลา 5 นาทีตามลําพังกับลูกตอไปนะคะ แลวชม

พฤติกรรมของลูก และบอกความรูสึกของคุณใหลูกรูในเวลาท่ีอยูดวยกัน  ขอบคุณท่ีมุงม่ันทุมเทใหลูกของคุณ 

ขอบคุณมากคะ [ชื่อของวิทยากร] 

 

คร้ังที่ 3: 

สงหนึ่งวันกอนการอบรมครั้งตอไป 

สวัสดีคะ! โปรดจําไววาการอบรมครั้งตอไปของ PLH สําหรับเด็กเล็ก จะพบกันวันท่ี  [เติมวันและเวลา] พวก

เรารอคอยท่ีจะไดพบคุณนะคะ! กรุณานําหนังสือคูมือของคุณติดมือมาดวย ขอบคุณมากคะ [ชื่อของวิทยากร] 
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 ชั่วโมงที ่4: 

 

 

 

 

 

ชวยใหเด็กทําตามคําส่ัง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

161 
 

การเล้ียงดูเด็กเพ่ือใหมีสุขภาพดีตลอดชีวิต สําหรับเด็กเล็ก – ฉบับภาษาไทย    |   ชั่วโมงท่ี 4 
หลักสูตรการอบรม 
คูมือวิทยากร  

 

เปาหมาย เพ่ือเรียนรูวิธีออกคําส่ังท่ีเปนเชิงบวก เฉพาะเจาะจง และเหมาะสมกับสภาพ
ความเปนจริง เพ่ือชวยใหลูกประพฤติตัวในทางบวกไดงายข้ึน  

กอนอิฐบล็อก   คําสั่งควรเปนในเชิงบวก ชัดเจนเฉพาะเจาะจง และเหมาะสมกับสภาพ
ความเปนจริง  

 ควรทําใหม่ันใจวาลูกของคุณสามารถทําตามคําสั่งของคุณได 

 ออกคําสั่งทีละหนึ่งอยาง  

 ชมลูกทันทีหลังจากท่ีเขาทําตามคําสั่งของคุณได  

 การเตือนกอนถึงเวลาเปลี่ยนผานกิจกรรมจะชวยใหลูกเตรียมตัวสําหรับ
กิจกรรมใหมได 

 “เม่ือลูกทําสิ่งนี้แลว ลูกจึงจะทําสิ่งนั้นได”  

 ใชคําสั่งเพ่ือหันเหความสนใจลูกของคุณจากพฤติกรรมทางลบไปสู
พฤติกรรมทางบวก  

วัสดุอุปกรณ  แบบฟอรมลงทะเบียน ปายชื่อ กระดาษฟลิปชารต ปากกา ของเลน  

 อาหารวางและเครื่องดื่มสําหรับเวลาพัก  

 โปสเตอรภาพบานแหงการเก้ือหนุน  เอกสารแจกสําหรับพอแม เรื่อง
ประกอบภาพ 

กลาวตอนรับ (10 นาที)  กลาวตอนรับและแสดงความชื่นชมกลุม ขอบคุณท่ีเขามา  

 หยุดพักสักครู  

 ตรวจสอบสภาพอารมณกอนเริ่ม   

 การออกกําลังกาย  

 แสดงใหเห็นความกาวหนาของกลุมบนภาพบานแหงการเก้ือหนุน 

พูดคุยเกี่ยวกับกิจกรรมท่ี
ไปทําท่ีบาน  

 (30 นาที) 

 แบงปนประสบการณโดยการเลาเก่ียวกับกิจกรรมท่ีไปทําท่ีบานจากการ
อบรมชั่วโมงกอนหนานี้ 

 พูดคุยกันถึงความสําเร็จและความทาทาย แลวฝกวิธีจัดการกับความทาทาย
นั้น  

 สอบถามเก่ียวกับคูฝก PLH  

พักรับประทานอาหารวางและกิจกรรมเพ่ิมพลัง (10 นาที) 

บทเรียนหลัก   

(30 นาที) 

การออกคําส่ังท่ีชัดเจน  

 เรื่องเลาพรอมภาพประกอบ เรื่องท่ี 9: การออกคําสั่งในเชิงบวกและการ
เตือนกอนเปลี่ยนกิจกรรม  

 เรื่องเลาพรอมภาพประกอบ เรื่องท่ี 10: เม่ือลูกทําอยางนี้ ก็จะไดทําอยางนี้  

 อภิปราย: การออกคําสั่งท่ีเปนเชิงบวก ชัดเจน และเหมาะสมกับสภาพ
ความเปนจริง   

 ฝกปฏิบัติ: การออกคําสั่ง 

 ทบทวน: ข้ันตอนสําคัญของการออกคําสั่ง  

กิจกรรมเพ่ิมพลัง (3 นาที) 
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บทเรียนหลัก  

(25 นาที) 

การหันเหพฤติกรรม   

 เรื่องเลาพรอมภาพประกอบ เรื่องท่ี 11: การหันเหพฤติกรรม  

 อภิปราย: การหันเหพฤติกรรม 

 ฝกปฏิบัติ: การหันเหพฤติกรรม 

 ทบทวน: คําแนะนําเพ่ิมเติมสําหรับการออกคําสั่งและการหันเหพฤติกรรม  

กิจกรรมท่ีใหไปทําท่ีบาน  

(15 นาที) 

 ลดจํานวนคําสั่งท่ีคุณบอกลูก 

 เลือกใช 3 คําสั่งท่ีเก่ียวกับพฤติกรรมเฉพาะอยางของลูก  

 หันเหความสนใจลูกของคุณจากพฤติกรรมทางลบไปสูพฤติกรรมทางบวก 

 ใชเวลาอยูตามลําพังกับลูกวันละ 5 นาที   

 ทํากิจกรรมจากชั่วโมงกอนหนานี้ตอไป   

 หยุดพักสักครูเม่ือคุณรูสึกเครียด  

 ออกกําลังกายในตอนเชา  

 ไปพบหรือติดตอกับคูฝก PLH ของคุณหนึ่งครั้งในสัปดาหนี้ 

ปดทายช่ัวโมง (15 นาที)  วงกลมแหงความชื่นชม 

 ฝกกิจกรรม หยุดพักสักครู 

 ตรวจสอบอารมณกอนออกจากหอง  

 ขอบคุณและชมพอแมท่ีมารวมอบรม 
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4.1 | ขอความที่ควรอานกอนเพ่ือเตรียมนําเสนอ
ชั่วโมงที่ส่ี 

 

เนื้อหาในตอนนี้จะเปนประโยชนสําหรับการเตรียมการอบรมในช่ัวโมงท่ีส่ี เปนขอมูลสําหรับวิทยากร

โดยเฉพาะเทานั้น เพ่ือท่ีจะชวยใหจําหลักการสําคัญในขณะท่ีอบรมผูปกครองได เนื้อหาสําหรับการ

อบรมผูปกครองจะเริ่มในตอนท่ี 4.2 

 

ถึงตอนนี้ของการอบรม ควรแบงเวลาเพ่ือกลับไปทบทวนดูแฟมประจําตัวของผูเขารวมอบรมแตละคน และ
ทวนความจําของคุณเก่ียวกับภูมิหลัง ความทาทาย และเปาหมายของพอแมแตละคน  

ควรสังเกตวาเขาไดเปลี่ยนแปลงไปหรือไม หรือควรพูดคุยอะไรเพ่ิมเติมกับพอแมแตละคนหรือไม! 

การออกคําส่ังในเชิงบวก ชัดเจนเฉพาะเจาะจง และเหมาะสมกับสภาพความเปนจริง 

พอแมหลายคนจะมีปญหาในการทําใหเด็กทําตามคําสั่ง แมกระท่ังเด็กท่ีมีความประพฤติดี และไมมีปญหาทาง

พฤติกรรมจะทําตามคําสั่งประมาณ 75% ของท่ีพอแมสั่งเทานั้น  

โดยท่ัวไปแลวเด็กจะทําตามคําสั่งมากกวาท่ีพอแมตระหนัก  

แตปญหาท่ีมักพบก็คือ ถาพอแมรูวาลูกมีปญหาดานพฤติกรรม พอแมสวนใหญจะสังเกตเห็นเฉพาะตอนท่ีลูก

ไมทําตามคําสั่งเทานั้น แตจะไมเห็นตอนท่ีลูกทําตามคําสั่ง 

มีความผิดพลาดท่ีพบไดบอย ท่ีพอแมมักจะทําเวลาท่ีออกคําสั่งใหลูก  

พอแมมักจะออกคําส่ังพรอมกันหลายอยางมากเกินไป 

พ่อแม่มกัจะออกคาํสั่งเปนรายการยาว เชน “ลุกข้ึนจากท่ีนอน ลางหนาแลวแตงตัว ใสเสื้อตัวท่ีสะอาด และ
อยาลืมถูฟนนะ”  

พอแมมักจะออกคําสั่งซํ้า ๆ หลายครั้งดวย เชน “ลางหนา ... บอกแลวไงวาใหลางหนา ... ตองใหแมบอกอีกก่ี

ครั้งวาใหลางหนา”  

ปญหาก็คือเด็กจะทําตามคําสั่งไดเพียงสองสามอยางในแตละครั้ง และบางครั้งตองใชเวลาบางกอนท่ีจะทําตาม
ได 

สําหรับเด็กอายุเพียง 6 ขวบ มันอาจจะเปนเรื่องยากท่ีจะจําทุกคําสั่งไดพรอมกัน!  

พอแมมักจะออกคําส่ังในลักษณะท่ีคลุมเครือและไมชัดเจน   

สําหรับเด็กท่ีเชื่อฟงงายอยูแลว คําสั่งเชน “เปนเด็กดี” หรือ “ทําหองใหสะอาดนะ” อาจเขาใจได  

แตสําหรับเด็กท่ีมีปญหาในการทําตามคําสั่ง การบอกใหทําแบบนี้อาจคลุมเครือเกินไป เพราะไมไดให
รายละเอียดวา “ดี” หรือ “สะอาด” ตองเปนอยางไร  
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พูดอีกอยางหนึ่งก็คือ คําสั่งเหลานี้ไมไดบอกใหเด็กรูชัดเจน วาพอแมคาดหวังใหทําอะไร เชน “ทําความสะอาด
หองคือเอาของเลนท้ังหมดใสกลองนะลูก” จะชัดเจนกวามาก  

 

ปญหาอีกอยางหนึง่คือ การออกคําส่ังที่เปนในเชิงลบ  

พอ่แมม่กัจะออกคาํสั่งในลักษณะท่ีเปนเชิงลบ เชน “หยุดทําเดี๋ยวนี้นะ” หรือ “อยาทําแบบนี้”  

จะดีกวาถาใหคําสั่งท่ีชัดเจนและเฉพาะเจาะจง และบอกใหรูได วาคุณตองการใหเด็กทําอะไร ดังนั้น แทนท่ี
จะบอกวา “อยาวิ่งในบาน” ก็อาจจะบอกวา “ลูกเดินในบานดีกวานะ”  

การฝกออกคําสั่งในเชิงบวกอาจเปนเรื่องยากมากสําหรับพอแม  

พอแมมักจะคุนเคยกับการมองเห็นพฤติกรรมท่ีเปนปญหาและบอกลูกใหหยุดทํา  

คุณจะตองมีความอดทนในการเตือนพอแมใหออกคําสั่งในทางบวก และชมเขาเม่ือเขาทําได  

เตือนพอแมใหบรรยายพฤติกรรมท่ีเขาอยากเห็น! 

ใชคําส่ังเพ่ือหันเหความสนใจลูกของคุณจากพฤติกรรมทางลบไปสูพฤติกรรมทางบวก 

ในชั่วโมงท่ีส่ีนี ้พอ่แมจ่ะไดเ้รียนรูว้า่จะใช ้ก้อนอิฐบล็อกของการหันเหพฤตกิรรม อยา่งไร  

พอแมจะชวยลูกใหปรับปรุงพฤติกรรมไดดวยการหันเหไปสูพฤติกรรมเชิงบวกและออกไปจากพฤติกรรมท่ีเปน

ปญหาเสียกอนท่ีมันจะยากเกินไปท่ีจะจัดการ  

ตัวอยางเชน เม่ือเด็กเริ่มงอแงรองขออะไรบางอยาง ผูปกครองอาจหันเหความสนใจไปสูบางอยางท่ีเปนใน
ทางบวก เชนใหชวยทํากิจกรรมบางอยางแทน  

สิ่งท่ีสําคัญท่ีควรทําคือพอแมควรหันเหความสนใจของลูกจากทางลบไปสูทางบวก กอนท่ีพฤติกรรมท่ีเปน
ปญหาจะเริ่ม หรือ ในขณะท่ีพฤติกรรมนั้นเพ่ิงเริ่มตน (กอนท่ีมันจะแยลงไปกวานั้น)  

ท่ีสําคัญอีกอยางหนึ่งก็คือ พอแมควรเพิกเฉยตอพฤติกรรมท่ีเปนปญหา และใหความสนใจกับพฤติกรรม

ทางบวกท่ีอยากเห็น เม่ือใชวิธีหันเหความสนใจ  

พอแมอาจจะถามวาถาใชวิธีหันเหความสนใจแลวไมไดผล ควรจะทําอยางไรดี ใหบอกวาจะพูดถึงเรื่องนี้ในการ
อบรมครั้งท่ีหา คือ การเพิกเฉย การใหผลติดตาม และการสงบอารมณ  

สําหรับขณะนี้ เขาควรใหความสนใจกับเรื่องการออกคําสั่งในเชิงบวกและการชมใหมากเพ่ือกระตุนพฤติกรรม
เชิงบวกใหเกิดข้ึนบอยกวานี้  
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4.2  | การกลาวตอนรับ 

 

หยุดพกัสักครู  

นํากิจกรรม หยุดพักสักครู 1 นาที ในตอนเริ่มตนชั่วโมง กิจกรรมนี้จะชวยใหพอแมคุนเคยกับการทําอยางนี้
และรูสึกวาสามารถทําไดดวยตัวเอง  

 

ตรวจสอบสภาพอารมณกอนเร่ิม  

เชื้อเชิญใหพอแมเลาใหฟงวาขณะนี้กําลังรูสึกอยางไร เขาควรบรรยายอารมณของตนเอง บอกวารูสึกถึงมันได
ท่ีบริเวณไหนของรางกาย และมีความคิดอะไรท่ีเชื่อมโยงกับความรูสึกนี้  

ตัวอยางเชน “ฉันรูสึกกังวล ฉันรูสึกถึงมันไดท่ีไหลท้ังสองขาง ฉันกังวลวาเดือนนี้จะมีเงินพอซ้ืออาหารหรือ
เปลา” หรือ ““ฉนัรูส้กึต่ืนเตน้ ฉนัรูส้กึไดบ้รเิวณทรวงอกน่ี ฉนักาํลงัจะไดเ้ฟอรน์ิเจอรใ์หม!่” 

 

การออกกําลังกาย  

คุณอาจจะถามผูปกครองสักคนหนึ่งกอนเริ่มตนชั่วโมง วาเขาอยากอาสาสมัครออกมานําการออกกําลังกายให
กลุมไหม  

ใหกําลังใจและสนับสนุนเขา และชื่นชมเขาอยางกระตือรือรนท่ีอาสาออกมาชวยอยางกลาหาญ! 

 

บานแหงการเกื้อหนุน 

แสดงใหพอแมเห็นวาการสรางบานแหงการเกื้อหนุนกาวหนาไปถึงไหนแลว เตือนความจําเขาวาการสราง
รากฐานบานใหแข็งแรงยังเปนสวนท่ีสําคัญท่ีสุดอยู: 

 ใชเวลาตามลําพังกับลูกของคุณ  

 การเลนท่ีเด็กเปนฝายนํา  

 บอกตามท่ีคุณมองเห็น  

 การพูดคุยเก่ียวกับความรูสึก  

 การชมและใหรางวัล  

 การฝกการดูแลตัวเอง  
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4.3 | พูดคุยกนัเกี่ยวกับการทํากจิกรรมที่บาน 

นําการสนทนากับพอแมเก่ียวกับการทํากิจกรรมท่ีบานจากชั่วโมงกอน คือ การชมและการใหรางวัลเพ่ือให

เด็กมีพฤติกรรมทางบวกบอยข้ึนกวาเดิม  

ในตอนเริ่มตนของการพูดคุย ใหชวนผูปกครองทบทวนวากอนอิฐบล็อกท่ีสําคัญมีอะไรบาง และวิธีชมเด็กเพ่ือ

สงเสริมพฤติกรรมเชิงบวกของเด็กดวย  

กิจกรรมนี้ควรเปนแบบรวมมือกัน โดยหนาท่ีของวิทยากรคือชวยพอแมทบทวนความจําเก่ียวกับกอนอิฐบล็อก

ท่ีสําคัญ  

หลังจากนี้ใหขอใหพอแมแตละคนไดมีโอกาสเลาประสบการณของตนเอง เผื่อวาหากมีปญหาจะไดชวยแกไข 

และชวยใหม่ันใจวาเขาไดฝกทํากิจกรรมไดอยางถูกตองดวย   

ประเด็นหลักท่ีควรคํานึงถึงคือ: 

 พอแมชมพฤติกรรมเฉพาะอยางของเด็กไดอยางไร?  

 มีการวิจารณดวยหรือไม? 

 ถาพอแมใชการใหรางวัล เปนรางวัลแบบงาย ๆ และไมแพงหรือเปลา? 

โปรดจําไววาคุณควรจะรูกอนแลววาพอแมวางแผนจะเลือกพฤติกรรมไหนสําหรับใชวิธิการชมและใหรางวัล 

โดยอาศัยขอมูลจากการพูดคุยในตอนทายชั่วโมงกอนหนานี้  

ชมพอแมท่ีใหเวลาในการดูแลตนเอง! 

หากมีพอแมจํานวนหลายคนเกินไป คุณและวิทยากรรวมอาจแบงพอแมออกเปนสองกลุมก็ได  

 

คําถามที่อาจใชไดในการพูดคุยเกี่ยวกบักิจกรรมทีบ่าน: 

1. เกิดอะไรข้ึนในขณะท่ีคุณกําลังชมพฤติกรรมของลูก? คุณพบปญหาอะไรในการชมลูกไหม? 

2. มีใครท่ีสามารถใชการใหรางวัลแบบงาย ๆ สําหรับพฤติกรรมท่ีเปนปญหามากเปนพิเศษไหม? 
ประสบการณนั้นเปนอยางไรบาง? 

3. คุณสังเกตไดไหมวาตอนไหนท่ีคุณทําไดดี? คุณไดชมตัวเองบางหรือเปลา? 

4. คุณไดทําอะไรท่ีดี ๆ ใหตัวเองบางไหม? คุณทําอะไร? ทําแลวเปนอยางไรบาง? 

5. คุณไดพบคูฝก PLH ของคุณในชวงสัปดาหท่ีผานมาหรือไม? 
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โปรดสังเกต: ขอใหตรวจสอบกับพอแมแตละคนขณะที่พดูคุยกันเร่ืองการ
ทํากิจกรรมทีบ่านดวยการทําส่ิงตอไปนี้: 

 ชมพอแมท่ียกเอาปญหาหรือเรื่องทาทายท่ีบานมาเลาใหฟง  

 สํารวจวิธีการแกปญหาในการทํากิจกรรมท่ีบานกับพอแม  

 กระตุนใหพอแมในกลุมชวยกันเสนอทางแกปญหาให  

 เลือกเอาหนึ่งวิธีจากกลุมแลวลองฝกปฏิบัติดู  

 แลวประเมินวาไดผลหรือไม แลวกระตุนใหพอแมเอาไปลองทําท่ีบานอีกครั้ง 

 

พักรับประทานอาหารวาง 
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4.4  |  บทเรียนหลกั – การออกคําส่ังที่ชดัเจน  

แนะนําเปาหมายหลักของชั่วโมงที่ส่ี  

แนะนํายอ ๆ ใหผูปกครองเขาใจถึงเปาหมายของบทเรียนหลัก อาจพูดดังตอไปนี้ก็ได:   

“เปาหมายหลักของช่ัวโมงนี้คือการเรียนรูวิธีออกคําส่ังท่ีเปนในเชิงบวก เฉพาะเจาะจง และเหมาะสมกับ

สภาพความเปนจริง เพ่ือใหเด็กแสดงพฤติกรรมท่ีดีไดงายข้ึน”  

โปรดจําไววาควรทําใหเปนการแนะนําเพียงส้ัน ๆ แลวนําเขาสูกิจกรรมตอไปเลย พอแมจะเรียนรูจากการลง

มือทําและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกัน ไดดีกวาการฟงบรรยาย!เรื่องเลาพรอมภาพประกอบ   

เร่ืองที่ 9 – การออกคําส่ังเชิงบวกและการเตือนกอนเปล่ียนกิจกรรม … 
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ขอสังเกตสําหรับเร่ืองท่ี 9 

ในเรื่องนี้คุณยาไดแสดงใหเห็นกอนอิฐบล็อกหลายกอนท่ีเก่ียวกับวิธีออกคําสั่งใหมะลิ หลานอายุ 3 ขวบ  

 

กอนอิฐบล็อก  

ตอไปนี้คือกอนอิฐบล็อกท่ีวิทยากรจะชวยใหพอแมสังเกตไดจากเรื่องนี้:   

 การออกคําสั่งควรเปนคําสั่งจริง ๆ ไมใชคําถาม  

 การเตือนกอนเปลี่ยนกิจกรรมจะชวยใหเด็กเตรียมตัวสําหรับทํากิจกรรมอันตอไป  

 กอนออกคําสั่งควรตรวจสอบใหแนใจกอนวาไดดึงความสนใจเด็กแลว 

 เวลาออกคําสั่งตองบอกชื่อพฤติกรรมท่ีอยากใหเด็กทําดวย  

 ตองตรวจสอบใหแนใจวาคําสั่งท่ีใหนั้นเปนเรื่องท่ีเด็กสามารถทําได   

 ออกคําสั่งทีละหนึ่งอยางเทานั้น  

 เรียกชื่อเด็กและนั่งลงในระดับสายตาของเด็ก  

 ชมเม่ือเด็กทําตามคําสั่ง  

 

ในชองที่ 1 เปนการแนะนําใหผูปกครองรูจักทักษะการ “เตือนกอนเปลี่ยนกิจกรรม” เพ่ือชวยเด็กใหเตรียม

ตัวสําหรับกิจกรรมถัดไป ชวนพอแมคุยวาตัวละครในเรื่องใหคําเตือนเด็กอยางไร ถามคําถามตอไปนี้:    

 คุณยาทําอะไรกอนท่ีจะออกคําสั่งใหมะลิคืนมือถือใหในอีก 3 นาที? ทําไมคุณยาตองทําอยางนี้?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: คุณยาชมมะลิท่ีเลนอยูเงียบ ๆ คุณยาเรียกชื่อมะลิเพ่ือดึงความ

สนใจไปท่ีการเลนเงียบ ๆ ซ่ึงเปนพฤติกรรมท่ีดี เพ่ือใหมะลิรูสึกวาคุณยามองดูอยู เพ่ือใหมะลิฟงและ

ยอมรับคําสั่งถัดไปไดงายข้ึน)   

 ทําไมคุณยาจึงบอกมะลิวามีเวลาเลนมือถืออีกสามนาทีกอนเขานอน?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: เพ่ือเปนการเตรียมะลิกอนทํากิจกรรมอันตอไป บางทีมะลิอาจ

กําลังเลนอะไรอยูเพลินและหยุดทันทีไมได เปนการใหแนวทางแกมะลิวาคุณยาคาดหวังอะไรจากมะลิ

บาง)  

 อาจจะเกิดอะไรข้ึนถาคุณยาไมไดใหคําเตือนกอนเปลี่ยนกิจกรรมกับมะลิกอนท่ีจะถึงเวลานอน?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: คําสั่งท่ีใหอาจทําใหมะลิประหลาดใจ มะลิอาจไมอยากคืนมือถือ 

มะลิอาจไมพรอมท่ีจะหยุดเลน)  

ในชองท่ี 3 แสดงใหเห็นวิธีออกคําสั่งของคุณยาท่ีเฉพาะเจาะจง เหมาะสมกับสภาพความเปนจริง และเปน
ในเชิงบวก ขอใหผูปกครองในกลุมบอกวามีกอนอิฐบล็อกอะไรท่ีเก่ียวกับการออกคําสั่งบาง?  



 

170 
 

การเล้ียงดูเด็กเพ่ือใหมีสุขภาพดีตลอดชีวิต สําหรับเด็กเล็ก – ฉบับภาษาไทย    |   ชั่วโมงท่ี 4 
หลักสูตรการอบรม 
คูมือวิทยากร  

 

 เวลาท่ีจะออกคําสั่งคุณยาดึงความสนใจของเด็กไดอยางไร?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: คุณยากมตัวลงใหอยูในระดับสายตาเด็ก เรียกชื่อเด็ก มองหนา

เด็ก)  

 คุณยาทําอะไรท่ีชวยใหมะลิทําตามคําสั่งไดงายข้ึน?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: คุณยาพูดใหชัดเจนวาอยากใหมะลิทําอะไร คุณยาออกคําสั่งสั้น ๆ 

คุณยาออกคําสั่งทีละหนึ่งอยางเทานั้น คุณยาพูดดวยน้ําเสียงท่ีสงบ ท้ังหมดนี้คือกอนอิฐบล็อกท่ี

สําคัญท้ังสิ้น!)   

 ทําไมคุณยาจึงออกคําสั่งแทนท่ีจะตั้งคําถาม เชน “ขอมือถือคืนใหยาหนอยไดไหม?”  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: ถาใชคําถาม เด็กอาจตอบวา “ไม” มากกวา)  

ในชองท่ี 4 จะแสดงใหเห็นวาพอแมควรจะชมลูกอยางไรเม่ือลูกทําตามคําสั่ง อาจถามผูปกครองดังตอไปนี้:  

 คุณยาทําอะไรท่ีจะชวยใหมะลิทําตามคําสั่งไดงายข้ึนในอนาคต?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: คุณยาชมหลานท่ีคืนมือถือให คุณยาเสริมการชมดวยการให

รางวัลอยางงาย ๆ คือการอานนิทานเพ่ิมเปนพิเศษหนึ่งเรื่อง)  

 ทําไมคุณยาจึงออกคําสั่งแทนท่ีจะตั้งคําถาม เชน “ขอมือถือคืนใหยาหนอยไดไหม?”  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: ถาใชคําถาม เด็กอาจตอบวา “ไม” มากกวา)  

ในชองท่ี 5 คุณยาทําตามสัญญาโดยการอานนิทานใหมะลิเพ่ิมเปนพิเศษอีกหนึ่งเรื่อง วิทยากรอาจชวยเตือน

ความจําผูปกครองเก่ียวกับกอนอิฐบล็อกท่ีสําคัญของการใหรางวัลไดโดยการถามวา 

 จะเกิดอะไรข้ึนถาคุณยาของมะลิไมอานนิทานใหฟง? ถาอยางนั้นเราควรทําอยางไรเม่ือเราสัญญากับ

เด็กวาเราจะใหรางวัล?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: มะลิอาจไมเชื่อถือคําพูดของคุณยาอีกตอไป ในอนาคตมะลิอาจไม

เชื่อฟงคําสั่งของคุณยาอีก ถาใหสัญญาวาจะใหรางวัลแลวเราตองทําตามสัญญา)  

 

โปรดจําไวเสมอวา  คุณควรใชคําถามเปดเพ่ือกระตุนใหพอแมมีสวนรวมมากข้ึน หนาท่ีของคุณคือการ

ถามคําถาม พอแมจะตองคิดหาคําตอบดวยตัวเอง  
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เร่ืองเลาพรอมภาพประกอบ เร่ืองที่ 10 – เมื่อลูกทําส่ิงนี้แลว ลูกจึงจะทําส่ิงนั้นได… 

 
 

ขอสังเกตสําหรับเร่ืองที่ 10 

ในเรื่องนี้เราจะไดเรียนรูวาพอแมจะใชกอนอิฐบล็อก “เม่ือทําอยางนี้ / แลวจะไดอยางนี้” เพ่ือชวยใหเด็กได

ทําตามคําสั่งโดยมีสิ่งจูงใจหรือรางวัลรออยู  

กอนอิฐบล็อก 

ตอไปนี้เปน กอนอิฐบล็อก ท่ีวิทยากรควรชวยใหพอแมมองเห็นไดจากเรื่องนี้  

 การใชหลักการ “เม่ือทําอยางนี้ / แลวจะไดอยางนี้”  เพ่ือสอนเด็กใหเห็นคุณประโยชนของการมี
พฤติกรรมท่ีดี  

 การพยายามทําใหม่ันใจวาเด็กทําตามคําสั่งของเราจนสําเร็จ  

 การชมเด็กทันทีหลังจากท่ีทําตามคําสั่งแลว    

 



 

172 
 

การเล้ียงดูเด็กเพ่ือใหมีสุขภาพดีตลอดชีวิต สําหรับเด็กเล็ก – ฉบับภาษาไทย    |   ชั่วโมงท่ี 4 
หลักสูตรการอบรม 
คูมือวิทยากร  

 

ในชองท่ี 1 แสดงใหเห็นวิธีการท่ีคุณยาใชหลักการ “เม่ือทําอยางนี้ / แลวจะไดอยางนี้” เพ่ือสอนเด็กวาเม่ือมี
พฤติกรรมท่ีดีแลว จะเกิดผลดีติดตามมาหรือสิทธิพิเศษอยางไรบาง คุณยาทําใหเห็นวาการท่ีจะไดดูโทรทัศน
นั้นจะข้ึนอยูกับวาเด็กไดทําสิ่งท่ีรับผิดชอบแลวหรือยัง เชน การชวยทําความสะอาดหลังกินขาวเย็น ใหถาม
คําถามตอไปนี้  

 ดนัยตองทําอยางไรเพ่ือท่ีจะไดดูโทรทัศน คุณยาทําอยางไรใหเขาเขาใจเรื่องนี้ชัดเจน?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: เขาตองชวยเก็บจานจากโตะอาหารกอน คุณยาพูดวา “ถาลูกทํา

อยางนี้ แลวลูกก็จะไดทําอยางนี้”)  

 คุณยาจะปรับปรุงวิธีออกคําสั่งใหดนัยใหดียิ่งข้ึนอีกไดอยางไร  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: คุณยาอาจตองเรียกชื่อเด็ก นั่งลงใหอยูในระดับเดียวกับเขา สบตา

กับเด็ก)  

ในชองท่ี 2 แสดงใหเห็นวิธีท่ีคุณยาเสริมความรวมมือของดนัยใหทําตามคําสั่ง ถามพอแมดังตอไปนี้:  

 คุณยาทําอะไรท่ีเปนการสงเสริมความรวมมือของดนัยใหทําตามคําสั่ง?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: คุณยาชมดนัยทันทีท่ีเขาปฏิบัติตามคําสั่ง คุณยาบอกความรูสึก

ของตัวเองใหดนัยรู คุณยาใชการสัมผัสรางกายเพ่ือเสริมคําชมใหหนักแนนข้ึนอีก)  

ในชองท่ี 3 แสดงใหเห็นวาคุณยาทําตามสัญญาท่ีบอกดนัยไววาจะใหดูโทรทัศนหลังจากเก็บจานจากโตะ
อาหารแลว ถามพอแมดังตอไปนี้: 

 จะเกิดอะไรข้ึนถาคุณยาเปลี่ยนใจไมใหดนัยดูโทรทัศนหลังจากเก็บโตะเสร็จแลว? คุณยาแสดงใหเห็น

กอนอิฐบล็อกอะไรตรงนี้?   

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: ครั้งตอไปดนัยอาจจะไมเชื่อฟงคุณยาอีก เขาจะไมเชื่อคําพูดของ

คุณยาอีก กอนอิฐบล็อกตรงนี้คือ “ทําตามสัญญาท่ีจะใหรางวัล”  

 คุณยาแสดงใหเห็นกอนอิฐบล็อกอะไรตรงนี้?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: การทําตามสัญญากับเด็กโดยการใหรางวัลตามท่ีบอกไว)  

 

โปรดจําไวเสมอวา คุณควรใชคําถามเปดเพ่ือกระตุนใหพอแมมีสวนรวมมากข้ึน หนาท่ีของคุณคือการ

ถามคําถาม พอแมจะตองคิดหาคําตอบดวยตัวเอง  
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อภิปรายในกลุม – การออกคําส่ังที่เปนเชิงบวก ชัดเจนและ
เฉพาะเจาะจง และเหมาะสมกบัสภาพความเปนจริง   

นําการสนทนาในกลุมเก่ียวกับคุณประโยชนของการใชคําสั่งในเชิงบวก ชัดเจนเฉพาะเจาะจง และเหมาะสม

กับสภาพความเปนจริง 

คําถามตอไปน้ีอาจมีประโยชน: 

เพราะอะไรการท่ีเด็กตองทําตามคําสั่งของเราจึงเปนเรื่องสําคัญ?  

เพราะอะไรเราจึงควรใชคําสั่งในเชิงบวกมากกวาในเชิงลบ? 

เพราะอะไรคําสั่งจึงควรชัดเจน เฉพาะเจาะจง และเหมาะสมกับสภาพความเปนจริง? 

เหตุผลท่ีเด็กนาจะทําตามคําสั่งในเชิงบวก ชัดเจนเฉพาะเจาะจง และเหมาะสมกับสภาพ
ความเปนจริง: 

 เพราะเปนการลดความสับสนวาเราตองการอะไรจากเขา  

 เพราะมันทําใหเด็กรูสึกม่ันคงและปลอดภัย  

 เพราะมันชวยสรางสภาพแวดลอมท่ีเงียบสงบท่ีบาน  

 เด็กไดยินสิ่งท่ีเราพูด ดังนั้นการพยายามพูดใหเปนในเชิงบวกจึงสําคัญ  

 คําสั่งในทางลบทําใหเรารูสึกแยแทนท่ีจะชวยเราใหเรียนรูพฤติกรรมท่ีดี  
 

โปรดสังเกต! ควรพยายามดึงเอาเหตุผลเหลานี้ออกมาจากพอแมในชวงของการอภิปราย หนาท่ีของคุณ
ไมใชการใหคําตอบ แตเปนการชวยใหพอแมคนหาคําตอบดวยตัวของเขาเอง  

 

การฝกปฏิบัติ – การออกคําส่ังพรอมกับการเตือนกอนเวลาเปลี่ยนกิจกรรม  

ใหพอแมฝกการออกคําสั่งโดยใชการเตือนกอนเปลี่ยนกิจกรรม 

1.  เด็กกําลังเลนของเลนอยู  

2.  ผูปกครองชมท่ีเด็กเลนอยูเงียบ ๆ  

3.  ทําการเตือนกอนเปลี่ยนกิจกรรม (“อีก 2 นาที จะถึงเวลาเก็บของเลนไวในกลองและลางมือกินขาวละ
นะ …”).  

4.  หลังจากสองนาทีใหออกคําสั่งท่ีชัดเจนและเฉพาะเจาะจง (“เอาของเลนใสกลองนะจะ”)   

5.  เม่ือเด็กทําตามคําสั่งใหชมทันที  

6.  ทบทวนเอกสาร คําแนะนําเพ่ิมเติมสําหรับการออกคําส่ัง  
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ทบทวน – ขั้นตอนสําคญัในการออกคําส่ัง  

ใชเรื่องประกอบภาพขางบนเพ่ือสอนพอแมใหแยกแยะข้ันตอนสําคัญในการออกคําส่ัง  

1. กําหนดวาอยากใหลูกทําอะไรกอน  

2. ดึงความสนใจของลูกดวยการเรียกชื่อ นั่งลงใหอยูในระดับสายตาลูก  

3. ทําใหม่ันใจวาสบตาลูกอยูอยางม่ันคง และลูกไดยินเสียงพอแมชัดเจน  

4. ออกคําสั่งในเชิงบวก ชัดเจนเฉพาะเจาะจง และเหมาะสมกับสภาพความเปนจริง วาอยากใหลูกทําอะไร 

5. ชมลูกเม่ือลูกทําตามคําสั่ง 
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4.5 | บทเรียนหลัก – การหนัเหพฤติกรรม 
 

เร่ืองเลาพรอมภาพประกอบ เร่ืองที่ 11 – การหนัเหพฤติกรรม... 

 

ขอสังเกตสําหรับเร่ืองท่ี 11  

เรื่องท่ี 11 นี้.ใชเพ่ือแนะนําพอแมใหใชการออกคําสั่งในดานบวก เพ่ือหันเหความสนใจของเด็กจากพฤติกรรม

ดานลบไปสูพฤติกรรมดานบวก ในเรื่องนี้พอของออมสินใชวิธีหันเหความสนใจของออมสิน (อายุ 4 ขวบ) ไปสู

พฤติกรรมเชิงบวก เพ่ือท่ีจะแกไขขอขัดแยงกับนอยหนา (อายุ 7 ขวบ) โปรดสังเกตวาเขาใชวิธีชมท้ังทางคําพูด

และรางกายอยางไร  
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กอนอิฐบล็อก 

ตอ่ไปนีคื้อกอ้นอิฐบล็อกท่ีวิทยากรควรชว่ยใหผู้ป้กครองแยกแยะจากเร่ืองขา้งบนนีไ้ด ้

 ใชก้ารออกคาํสั่งในเชิงบวก เพ่ือหนัเหความสนใจของเดก็จากพฤติกรรมดา้นลบไปสู่ดา้นบวก 

 ตดัไฟแตต่น้ลม จบัพฤติกรรมใหไ้ดก่้อนท่ีมนัจะเริ่ม! 

 เพิกเฉยตอ่พฤตกิรรมทางลบ แตไ่มเ่พิกเฉยเด็ก 

 ใชก้ารชมทัง้ทางกายและวาจาเพ่ือสนบัสนนุพฤตกิรรมดา้นบวก  

 

ในชองท่ี 1 แสดงใหเ้ห็นวา่เดก็กาํลงัเลน่กนัในขณะท่ีพ่อกาํลงัทาํงานอยูใ่นสวน ใหถ้ามพอ่แมด่งัตอ่ไปนี:้  

 ทําไมคุณจึงคิดวาพอควรจะสังเกตวาลูก ๆ กําลังทําอะไรอยู ในขณะท่ีพอทํางานในสวน?  

(คําตอบท่ีอาจจะได: เพ่ือคอยติดตามดูพฤติกรรมลูก เพ่ือชวยใหลูกปลอดภัย เพ่ือใหลูกรูวาพออยูใกล

และพรอมคอยชวยเหลือ)   

ชองท่ี 2 แสดงใหเห็นเด็ก ๆ ทะเลาะกันเพ่ือแยงลูกบอล พยายามชวยใหพอแมเขาใจวาออมสินแยงลูกบอล
จากนอยหนาโดยไมไดขอ ใหถามพอแมดังตอไปนี้:  

 คุณคิดวาจะเกิดอะไรข้ึนถาพอเพิกเฉย ไมสนใจความขัดแยงระหวางออมสินกับนอยหนา?  

(คําตอบท่ีอาจจะได: เด็กคงเริ่มทะเลาะกัน ปญหาอาจรุนแรงข้ึน)  

ชองท่ี 3 แสดงใหเห็นวาพอออกคําสั่งใหออมสินเพ่ือหันเหความสนใจเขาใหมาท่ีพฤติกรรมเชิงบวก ใหถามพอ
แมดังตอไปนี้:  

 พอทําอะไร ท่ี เปนการหยุดความขัดแยงระหวาออมสินกับนอยหนาไม ใหลุกลามใหญโต?  
(คําตอบท่ีอาจจะได: เขาออกคําสั่งใหออมสินทําอะไรบางอยาง เขาขอใหออมสินมาชวยทํางานใน
สวน)  

 พอทําใหคําสั่งนี้ไดผลไดอยางไร?  
(คําตอบท่ีอาจจะได: พอเรียกชื่อออมสิน พอมองท่ีออมสิน พอใหคําสั่งดวยความกระตือรือรน พอ
บอกออมสินวาอยากใหทําอะไร)  

 ทําไมพอไมแคพูดวา “หยุดยุงกับนองเสียทีไดไหม?” พอแสดงใหเห็นกอนอิฐบล็อกกอนไหนแทน?  
(คําตอบท่ีอาจจะได: มันเปนการดึงความสนใจไปหาพฤติกรรมเชิงลบ มันไมไดบอกออมสินวาพอ
อยากใหทําอะไร แตบอกแควาพอไมอยากใหทําอะไร)  

 

กอนอิฐบล็อก: ใหความสนใจกับพฤติกรรมท่ีคุณอยากใหเกิดข้ึนบอยกวานี้ ใชคําสั่งในเชิงบวก!  

ในชองที่ 4 แสดงใหเห็นวาพอเสริมแรงการเชื่อฟงของลูกดวยการชมและดวยทาทาง ใหถามผูปกครอง
ดังตอไปนี้:  

 พอทําอะไรท่ีเปนการเสริมแรงการเชื่อฟงของลูก?  
(คําตอบท่ีอาจจะได: พอชมลูกท่ีมาชวยทํางานในสวน พอใชการสัมผัสรางกายเพ่ือแสดงความชื่นชม)  
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การอภิปรายในกลุม – การออกคําส่ังเพื่อหนัเหความสนใจของเด็ก  
นําการพูดคุยวาเพราะอะไรพอแมจึงควรใชการออกคําสั่งเพ่ือหนัเหความสนใจของเด็กจากพฤติกรรมดา้น
ลบไปสูด่า้นบวก   

 

คําถามตอไปน้ีอาจมีประโยชน: 

 การออกคาํสั่งเพ่ือหันเหความสนใจของเด็กจากพฤติกรรมดานลบจะชวยใหเด็กเรียนรูพฤติกรรมเชิง
บวกไดอยางไร? 

 เพราะอะไรการเพิกเฉยพฤติกรรมทางลบจึงสาํคญั ในเวลาท่ีเราใชก้ารออกคาํสั่งเพ่ือหนัเหความ
สนใจของเดก็? 

เหตุผลของการหันเหความสนใจของเด็กจากพฤติกรรมดานลบไปสูดานบวก: 

 การดึงความสนใจหรือหันเหความสนใจจะชวยปองกันไมใหพฤติกรรมทางลบแยลง  

 การนําเอาสิ่งใหมท่ีเปนในทางบวกเขามาจะลดโอกาสท่ีเด็กจะทําพฤติกรรมดานลบตอไป  

 เด็กไดเรียนรูวาเม่ือเขาประพฤติตัวดี เขาจะไดรับความสนใจ  

ฝกปฏิบัติ: การหันเหพฤติกรรมของเด็กจากดานลบไปสูดานบวก  

1. เด็กเล็กคนหนึ่งกําลังเอ้ือมมือไปหยิบมีดปอกผลไม   

2. ผูปกครองหันเหความสนใจเด็กโดยการใหไปชวยทํางานบานในลักษณะท่ีกระตือรือรนและสนุก (เชน 
ลางชาม แขวนผา)  

3. ผูปกครองชมเด็กท่ีชวยเหลืองานและทําไดดี  

4. สลับบทบาทเพ่ือใหไดฝกกันทุกคน  

5. อภิปรายผลการฝก  

6. พยายามใหกําลังใจและชมพอแมท่ีพยายาม! 

 

ทบทวน – คําแนะนําเพิม่เติมสําหรับการออกคําส่ังและหันเหพฤติกรรม: 

คําแนะนําสําหรับการออกคําสั่ง 

 พยายามทําใหม่ันใจวาคําสั่งของคุณเปนในเชิงบวก เฉพาะเจาะจง และเหมาะสมกับความเปนจริง 
ข้ึนอยูกับความสามารถของเด็กวาทําอะไรไดบาง  

 ยิ่งออกคําสั่งนอยครั้งยิ่งดีกวา คิดกอนวาจําเปนไหม ถาไมจําเปนจริง ๆ ไมควรออกคําสั่ง  

 กอนออกคําส่ังใหดึงความสนใจของเด็กใหไดกอน ขยับเขาไปใกล เรียกชื่อ และบอกใหเด็กสบตา
กอนท่ีจะออกคําสั่ง  

 เม่ือออกคําสั่งไปแลว คุณตองติดตามจนม่ันใจวาเด็กไดทําตาม 

 ออกคําสั่งดวยน้ําเสียงท่ีม่ันคงและทาทีท่ีสงบนิ่ง คุณควบคุมสถานการณได และสามารถสงบนิ่งไดใน
เวลาออกคําสั่ง  
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 ทําทาทางใหเหมือนกับวาคุณคาดหวังวาเด็กจะทําตามท่ีคุณขอ  

 ใชหลักการ “เม่ือลูกทําอยางนี้ แลวก็จะไดทําอยางนี้” เพ่ือใหงายข้ึนสําหรับเด็กท่ีจะทําตามคําสั่งดวย
ทัศนคติในทางบวก   

 ออกคําส่ังใหเด็กทําในส่ิงท่ีเขากําลังจะทําอยูแลวพอดี เม่ือเขาทําตามโดยไมรูตัว คุณก็สามารถชม
เขาได  

 ควรออกคําส่ังเฉพาะท่ีคุณม่ันใจวาเด็กจะเช่ือฟงเทานั้น ถาคุณออกคําสั่งท่ีคุณรูอยูแลววาเด็กจะไม
ทําตาม คุณก็กําลังจัดฉากใหตัวเองลมเหลว  

 เม่ือเด็กทําตามท่ีคุณสั่งใหชมเขาทันที แมวาเขาอาจทําทาไมนารักเลย หรือหนางอในขณะท่ีทํา  

 ถาทําได ใหเตือนกอนถึงเวลาเปลี่ยนกิจกรรม “อีกหานาทีจะถึงเวลาเก็บของเลนและเตรียมตัวเขา
นอนนะลูก”  

 

คําแนะนําเพ่ิมเติมเร่ืองการหันเหความสนใจ: 

 ออกคําสั่งเพ่ือหันเหเด็กจากพฤติกรรมดานลบไปหาดานบวก พยายามจับใหทันกอนท่ีพฤติกรรมดาน

ลบจะเริ่ม! 

 สําหรับเด็กเล็ก คุณยังสามารถใชการจับตัวเพ่ือหันเหความสนใจไปสูพฤติกรรมดานบวกดวย  

 ทําดวยความกระตือรือรน! ตัวอยางเชน: “ยายา เอาลูกบอลมาเลนกันเรว!” 

 ชมลูกเก่ียวกับพฤติกรรมดานบวกท่ีเขากําลังจะทํา แทนท่ีจะยอนกลับไปหาพฤติกรรมดานลบท่ีเขา

ทําไปแลว เชน “เบน ขวางบอลสวยมากเลย” ไมใช “ดีท่ีลูกไมรองเอาขนมอีกนะ”  
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4.6 | กจิกรรมทีบ่าน 

 

ส่ิงที่คุณทําที่บานนัน่แหละทีจ่ะทําใหเกดิการเปล่ียนแปลงไดจริง! 

กิจกรรมท่ีสําคัญท่ีสุดจะอยูท่ีการออกคําสั่งและการหันเหพฤติกรรม  

1. ขอใหพ้อ่แมจ่บัคูค่ยุกนั ใหบ้อกวา่มีพฤตกิรรมอะไร 2 อย่างท่ีคณุอยากใหล้กูทาํบอ่ยกวา่นี ้  

2. คยุใหก้ลุม่ใหญ่ฟังวา่มีพฤติกรรมอะไรบา้ง พยายามใชค้าํพดูอธิบายพฤติกรรมในเชิงบวก  

3. ใหล้องออกคาํสั่งท่ีเก่ียวกบัพฤตกิรรมนัน้ใหท้กุคนไดยิ้น ใหเ้ป็นคาํสั่งท่ีเก่ียวกบัพฤตกิรรมท่ีอยาก
ใหล้กูทาํ และใหบ้อกว่าจะพดูชมเดก็วา่อยา่งไรเม่ือเด็กทาํตามคาํสั่ง 

4. พยายามตรวจสอบใหม้ั่นใจว่าคาํสั่งนัน้เหมาะสมกบัระดบัพฒันาการของเดก็แตล่ะคน  

5. บันทกึคาํส่ังทีไ่ด้บนกระดาษฟลิปชารต์!  
 

กิจกรรมที่บานสําหรับการออกคําส่ังทีช่ัดเจนและการหนัเหความสนใจ: 

ลดจํานวนคําสั่งท่ีจะบอกเด็ก  

ทําใหคําสั่งนั้นเปนในเชิงบวก เฉพาะเจาะจง และเหมาะสมกับสภาพความเปนจริง  

ชมเด็กทุกครั้งหลังจากท่ีเขาทําตามคําสั่ง  

เตรียมพรอมทีจะหันเหความสนใจของเด็กจากดานลบไปหาดานบวกกอนท่ีสถานการณจะแยลงกวาเดิม   

กิจกรรมท่ีบานท่ีตอเน่ืองไปอีก: 

 ใชเวลาอยางนอย 5  นาทีตามลําพังกับลูก โดยการเลนท่ีเด็กเปนฝายนํา  

 ฝก หยุดพักสักครู เม่ือไหรก็ตามท่ีคุณรูสึกเครียด  

 ทําอะไรบางอยางท่ีสนุกและเปนการดูแลตัวคุณเอง  

 ชมและใหรางวัลงาย ๆ ตอไป ทํากับลูก ตัวคุณเอง และครอบครัว! 

 ทํากิจกรรม บอกตามท่ีคุณมองเห็น หอหุมตัวเด็กดวยภาษา  

 ฝกการพูดคุยเก่ียวกับความรูสึก พูดเก่ียวกับความรูสึกของลูก อยางนอยวันละ 3 ครั้ง  

 บริหารรางกายทุกเชาเวลาท่ีคุณตื่นนอน  

 พบหรือสื่อสารกับคูฝก PLH หนึ่งครั้งในรอบสัปดาห 

โปรดสังเกต! เด็กจะอยากทําตามคําสั่งของเราก็ตอเม่ือเรามีความสัมพันธท่ีดีกับเขาเทานั้น เตือนพอแมให

เสริมความเขมแข็งใหกับฝาผนังของบานแหงการเก้ือหนุน ตอไปเรื่อย ๆ  
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4.7 | ปดทายชั่วโมง  

 

วงกลมแหงความชืน่ชม  

ใหพอแมนั่งเปนวงกลม หันไปหาคนท่ีนั่งขางใดขางหนึ่งเพ่ือจับคู ตอนแรกฝายหนึ่งชมอีกฝายกอน แลวแตละ

คนชมตัวเอง  

กระตุนใหผูเขารวมอบรมสบตากันและเรียกชื่อคนท่ีเขากําลังชมอยู จะชมเรื่องอะไรก็ได แตขอใหจริงใจ  

ควรใหคําชมนั้นเฉพาะเจาะจง เปนการชมสิ่งท่ีเปนอยูในปจจุบัน และชมดวยความกระตือรือรน  

 

หยุดพกัสักครู 

ฝก หยุดพักสักครูกับพอแม คุณอาจใชเวลาเพียงสั้น ๆ (ประมาณหนึ่งนาที) โดยบอกใหทําดังตอไปนี้   

 หลับตาลงเบา ๆ  

 มุงความสนใจไปท่ีความคิด ความรูสึก และความรูสึกทางประสาทสัมผัสในรางกาย (15 วินาที) 

 มุงความสนใจไปท่ีลมหายใจ (30 วินาที) 

 ขยายความรูสึกตัวออกไปท่ัวรางกายและสังเกตเสียงตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนรอบตัว (15 วินาที) 

 ลืมตา  

 

ตรวจสอบอารมณกอนออกจากหอง  

ทําตัวอยางของการตรวจสอบอารมณกอนออกจากหอง โดยการอธิบายอารมณของคุณเอง คุณรูสึกถึงมันท่ี

บริเวณไหนของรางกาย และมีความคิดอะไรเชื่อมโยงกับมัน  

ตัวอยางเชน “ฉันรูสึกมีความสุข ฉันรูสึกไดท่ีตาฉัน ฉันดีใจท่ีมาอบรมครั้งนี้ได”  

 

ขอบคุณและชมพอแมทุกคนที่มาเขาอบรม! 
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4.8 | แนวทางการปฏิบัติในการเย่ียมบานสําหรับ
ชั่วโมงที่ส่ี  

 
ตอ่ไปนีเ้ป็นแนวทางสาํหรบัใชใ้นการเย่ียมบา้นเม่ือผูป้กครองขาดการมาอบรมในชั่วโมงท่ีส่ี  

 
1. ขอบคุณผูปกครองทีใ่หเวลาคุณมาพบ  
โปรดจําไวเสมอวาการจัดเวลาใหคุณมาพบอาจเปนเรื่องยากสําหรับพอแม ขอใหพยามสอบถามใหม่ันใจวาเปน
เวลาท่ีสะดวกจริง ๆ สอบถามดูวามีคนชวยดูแลเด็ก ๆ หรือไม เพ่ือท่ีคุณและพอแมจะไดมีสมาธิกับการอบรม  
 

2. ทํากิจกรรม หยุดพักสกัครู และ การบริหารรางกาย  
ทํากิจกรรมหยุดพักสักครูและบริหารรางกายกับผูปกครอง  
 

3. พูดคุยกันเร่ืองกิจกรรมทีม่อบหมายใหทําที่บานจากชั่วโมงกอนหนานี้  
ถามผูปกครองวาการทํากิจกรรมการใชเวลาอยูดวยกันตามลําพังกับลูก เปนอยางไรบางในสัปดาหท่ีผานมานี้ 
ใหเนนท่ีการสอบถามวาผูปกครองไดชมเด็กในขณะท่ีใชเวลาอยูดวยกันตามลําพังหรือไม ถามใหไดขอมูล
ชัดเจนวาชมเวลาเด็กทําพฤติกรรมอะไร 

   
ถามวาจําไดหรือไมวาไดชมเด็กในโอกาสอ่ืน ๆ ระหวางสัปดาหนี้ไหม ถามวาชมเวลาเด็กทําอะไร อาจขอให
ผูปกครองพูดออกมาดัง ๆ เพ่ือใหม่ันใจวาไดพูดอยางชัดเจนและเปนในเชิงบวกจริง ๆ  

 
ถามคําถามเพ่ือชวนใหคิดถึงประสบการณท้ังดานบวกและลบท่ีอาจเกิดข้ึน ควรคิดอยูเสมอวาเรากําลัง
พยายามสรางความตระหนักใหแกผูปกครองในบทบาทของเขาเองดวย!  

 
เนนใหเห็นกอนอิฐบล็อกดานบวกท่ีพอแมทําไดดีแลว (แมวาอาจยังมีอุปสรรคอยู) ชวยใหพอแมคิดหาทาง
แกไขหรือจัดการกับอุปสรรคท่ีพบ ฝกการแกปญหากับเด็กในบานหรือถาไมมีเด็กอยูวิทยากรจะสมมุติตัวเอง
แลวสวมบทบาทเปนเด็กก็ได  
 

4. การแนะนําบทเรียนหลัก  
อธิบายใหผูปกครองฟงวาชั่วโมงท่ี 4 นี้จะเนนท่ีการออกคําสั่งท่ีเปนเชิงบวก เฉพาะเจาะจง และเหมาะสมกับ
สภาพความเปนจริง เพ่ือชวยใหเด็กมีพฤติกรรมดานบวกไดงายข้ึน ชี้ใหเห็นในรูปบานแหงการเก้ือหนุนวา
ตอนนี้กลุมอยูตรงไหนของบานแลว  
 

5. พูดคุยกันโดยใชเร่ืองเลาประกอบภาพ เร่ืองการออกคําสั่ง  
อานแตละเรื่องกับผูปกครอง ชวยใหแยกแยะกอนอิฐบล็อกสําหรับการออกคําสั่งโดยถามคําถามเพ่ือชวยให
เห็นวาสวนไหนท่ีผูปกครองทําไดดี   
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6. พูดคุยกันถึงเหตุผลของการออกคําสั่งที่เปนเชิงบวก เฉพาะเจาะจง และเหมาะสมกับ
สภาพความเปนจริง  
พยายามชวยใหผูปกครองคิดไดเองวาทําไมการออกคําสั่งเชิงบวกจึงนาจะมีประโยชนมากกวาคําสั่งเชิงลบ และ
ทําไมคําสั่งจึงควรเปนแบบเฉพาะเจาะจง และเหมาะสมกับสภาพความเปนจริง  
 

7. พูดคุยกันโดยใชเร่ืองเลาพรอมภาพประกอบ เร่ืองการหันเหพฤติกรรม  
อานเรื่องการหันเหพฤติกรรมกับผูปกครอง ชวยใหผูปกครองแยกแยะกอนอิฐบล็อกของการหันเหความสนใจ
ของเด็กจากพฤติกรรมดานลบไปสูดานบวกกอนท่ีสถานการณจะแยลงกวาเดิม  
 

8.  พูดคุยกันถึงคุณประโยชนเหตุผลของการหนัเหพฤติกรรมของเด็กจากดานลบไปสูดาน
บวก 
ชวยใหผูปกครองคิดไดเองวาทําไมการหันเหพฤติกรรมนาจะมีประโยชนสําหรับเด็ก  
 

9. ฝกการออกคําสั่งที่เปนเชิงบวก เฉพาะเจาะจง และเหมาะสมกับสภาพความเปนจริง  
ทํารายการพฤติกรรมท่ีเปนเชิงบวก เฉพาะเจาะจง และเหมาะสมกับสภาพความเปนจริง ท่ีผูปกครองอยากให
เกิดข้ึนบอยกวาเดิม  
ขอใหผูปกครองใหตัวอยางคําสั่งท่ีจะบอกเด็ก เพ่ือใหเกิดพฤติกรรมดังกลาว  
ใหถามผูปกครองวาจะทําอยางไรจึงจะจําได วาเขาจะตองออกคําสั่งในลักษณะท่ีสงบและเปนเชิงบวก อาจจะ
ตองใชเทคนิคหยุดพักสักครูกอนออกคําสั่ง  
ควรตรวจสอบใหม่ันใจวาพฤติกรรมท่ีตองการใหเด็กทํานั้นเหมาะสมกับระดับพัฒนาการของเด็ก และ
ผูปกครองจะตองใชคําพูดและประโยคท่ีเปนเชิงบวกในการออกคําสั่งดวย  

ขอใหผูปกครองบอกดวยวาเม่ือเด็กทําตามคําสั่งแลว จะใหคําชมอยางไร  
 

10. มอบหมายกิจกรรมใหทําทีบ่านตลอดสัปดาห 
ทบทวนความจํากับพอแมวาพฤติกรรมท่ีควรทําท่ีคุยกันไวตอนเยี่ยมบานนี้คืออะไร คือพฤติกรรมท่ีพอแมควร
พยายามทําในขณะออกคําสั่งเด็ก  

เตือนพอแมใหทํากิจกรรมการใชเวลาอยูตามลําพังกับเด็กตอไป และใชคําพูดบรรยายพฤติกรรมและความรูสึก
ของเด็ก  
 

11. การชมคร้ังสุดทายกอนลากลับ  
ขอบคุณและชมพอแมท่ีใหเวลาเรา ควรชมลูกหรือเด็กดวย เตือนความจําพอแมวาการอบรมครั้งตอไปจะเปน
เม่ือไหร และกระตุนใหไปเขารวมใหได! 
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4.9 | การสงขอความเตือนทางโทรศัพท 

เพ่ือสงในระหวางสัปดาห 

 

คร้ังที่ 1: 

สงหลังวันท่ีมีการอบรมช่ัวโมงท่ี 4 ถึงพอแมท่ีมาเขารวมอบรม  

ขอบคุณมากท่ีมารวมอบรมดวยกันวันนี้ กิจกรรมหลักท่ีบานสําหรับสัปดาหนี้คือการใชคําสั่งใหลูกท่ีเปนในเชิง

บวก เฉพาะเจาะจง และเหมาะสมกับความเปนจริง พยายามออกคําสั่งดวยคําพูดเชิงบวก ดวยน้ําเสียงท่ีสงบ 

และชมเด็กทุกครั้งท่ีเขาทําตามคําสั่ง คุณอาจใชคําสั่งใหหันเหความสนใจของลูกจากพฤติกรรมดานลบไปสู

ดานบวกก็ได! ขอบคุณมากนะคะ [ชื่อของวิทยากร]  

สงหลังวันท่ีมีการอบรมช่ัวโมงท่ี 4 ถึงพอแมท่ีขาดอบรม  

สวัสดีคะ คุณ (ชื่อผูปกครอง) พวกเราเสียดายมากท่ีคุณไมไดมารวมอบรมดวยกันเม่ือวานนี้ สิ่งท่ีเราเรียนรูกัน

สําหรับสัปดาหนี้คือการใชคําสั่งใหลูกท่ีเปนในเชิงบวก เฉพาะเจาะจง และเหมาะสมกับความเปนจริง เพ่ือหัน

เหเด็กจากพฤติกรรมดานลบไปเปนพฤติกรรมดานบวก กรุณาบอกดวยวาดิฉันจะโทรหาคุณไดเม่ือไหร เพ่ือจะ

ไดมาเลาใหคุณฟงวาเราทําอะไรไปแลวบาง หวังวาคงไดขาวจากคุณเร็ว ๆ นะคะ ขอบคุณมากคะ [ชื่อของ

วิทยากร] 

 

คร้ังที่ 2: 

สงหลังวันท่ีสงขอความแรกไปแลว 2 วัน (ถึงพอแมทุกคน)  

สวัสดีคะ! คุณ (ชื่อผูปกครอง) คุณอาจใชการเตือนกอนเปลี่ยนกิจกรรม เพ่ือชวยใหเด็กเตรียมพรอมท่ีจะทํา

กิจกรรมถัดไปได ใชคําพูดดานบวกเพ่ือบอกถึงพฤติกรรมท่ีคุณอยากใหเด็กทํา ออกคําสั่งทีละหนึ่งอยาง และ

โปรดชมเด็กทุกครั้งท่ีเขาทําตามคําสั่งดวย ขอบคุณมากนะคะ [ชื่อของวิทยากร] 

 

คร้ังที่ 3: 

สงหนึ่งวันกอนการอบรมครั้งตอไป 

สวัสดีคะ! โปรดจําไววาการอบรมครั้งตอไปของ PLH สําหรับเด็กเล็ก จะพบกันวันท่ี  [เติมวันและเวลา] พวก

เรารอคอยท่ีจะไดพบคุณนะคะ! กรุณานําหนังสือคูมือของคุณติดมือมาดวย ขอบคุณมากคะ [ชื่อของวิทยากร] 
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หลักสูตรการอบรม 
คูมือวิทยากร  

 

 ชั่วโมงที ่5: 

 

 

 

 

 

ส่ิงตาง ๆ ท่ีเราทําเปนประจําอยูทุกวัน 
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หลักสูตรการอบรม 
คูมือวิทยากร  

 

เปาหมาย 

 

การชวยใหเด็กเรียนรูท่ีจะมีวินัยในตนเองและมีความรับผิดชอบ โดยการกําหนด
กฎระเบียบของบานและกิจวัตรประจําวันท่ีเสมอตนเสมอปลาย 

กอนอิฐบล็อก  

 

 

 

 สิ่งท่ีคุณทําท่ีบานนั่นแหละท่ีจะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงได! 

 กฎระเบียบของบานจะตองเปนในเชิงบวก เฉพาะเจาะจง และเหมาะสมกับสภาพ
ความเปนจริง - คลายกับการออกคําสั่งใหลูกทําตาม  

 กฎระเบยีบของบานอาจตางกันสําหรับเด็กวัยตางกัน  

 ชวยใหลูกทําตามกิจวัตรประจําวันโดยแบงมันใหเปนข้ันตอนเล็ก ๆ  

 ใชการชมและใหรางวัลเพ่ือสนับสนุนการทําตามระเบียบของบานและกิจวัตร
ประจําวัน 

 ควรเสมอตนเสมอปลายกับระเบียบของบานและกิจวัตรประจําวัน 

วัสดุอุปกรณ 

 

 

 แบบฟอรมลงทะเบียน ปายชื่อ กระดาษฟลิปชารต ปากกา ของเลน  

 อาหารวางและเครื่องดื่มสําหรับเวลาพัก  

 คูมือพอแม เรื่องเลาพรอมประกอบ และแบบประเมิน  

การเตรียมการ  

 

 ติดตั้งบันทึกบนกระดาษจากชั่วโมงกอน ๆ บนฝาผนัง  

 เตรียมอาหารวางและเครื่องดื่มสําหรับเวลาพัก  

กลาวตอนรับ  

(10 นาที) 

 

 

 

 กลาวตอนรับและแสดงความชื่นชมกลุม ขอบคุณท่ีเขามา  

 หยุดพักสักครู  

 ตรวจสอบสภาพอารมณกอนเริ่ม (เช็คอิน)  

 การออกกําลังกาย  

 แสดงใหเห็นความกาวหนาของกลุมบนภาพบานแหงการเก้ือหนุน 

พูดคุยเกี่ยวกับ
กิจกรรมท่ีไปทําท่ี
บาน  

 (40 นาที)  

 

 ทบทวนความจํากับพอแมเรื่องกิจกรรมหลักท่ีบาน (การออกคําสั่งและการหันเห
ความสนใจ) 

 ขอใหพอแมพูดคุยกันถึงความสําเร็จและความทาทาย 

 ชวยกันคิดหาวิธีจัดการกับความทาทายนั้น แลวลองฝกทําดู 

 สอบถามเก่ียวกับคูฝก PLH  

พักรับประทานอาหารวาง (10 นาที) 

บทเรียนหลัก 

กฎระเบียบของ
บาน (20 นาที) 

 เรื่องเลาพรอมภาพประกอบ เรื่องท่ี 12: การกําหนดกฎระเบียบของบาน 

 อภิปราย: กฎระเบยีบมีประโยชนสําหรับเด็กอยางไร?  

 อภิปราย: การใหเด็กมีสวนรวมในการกําหนดกฎระเบียบของบาน  
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หลักสูตรการอบรม 
คูมือวิทยากร  

 

บทเรียนหลัก 

กิจวัตรประจําวัน  

(20 นาที) 

 เรื่องเลาพรอมภาพประกอบ เรื่องท่ี 13: กิจวัตรกอนนอน 

 อภิปราย: กิจวัตรประจําวันมีประโยชนสําหรับเด็กอยางไร?  

 ฝกปฏิบัติ: ชวยเด็กใหเรียนรูกิจวัตรประจําวันใหม  

 ทบทวน: คําแนะนําสําหรับการสรางกิจวัตรประจําวัน 

กิจกรรมท่ีใหไปทํา
ท่ีบาน  

(10 นาที) 

 

 

 เลือกเอาระเบียบของบาน 1 อยางมาพูดคุยกับลูก  

 พยายามสรางกิจวัตรท่ีชวยใหลูกเขานอนเปนเวลา  

 ใชเวลาอยูตามลําพังกับลูกวันละ 5 นาที  

 ฝก หยุดพักสักครู เม่ือคุณรูสึกเครียดหรือโกรธ  

 ทํากิจกรรมท่ีเรียนรูจากชั่วโมงกอน ๆ ตอไป  

 ไปพบหรือติดตอกับคูฝก PLH ของคุณหนึ่งครั้งในสัปดาหนี้ 

ปดทายช่ัวโมง  

(10 นาที) 

 

 

 วงกลมแหงความชื่นชม  

 ฝก หยุดพักสักครู  

 ตรวจสอบอารมณกอนออกจากหอง (เช็คเอาท) 

 ขอบคุณและชมพอแมท่ีมารวมอบรม  
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หลักสูตรการอบรม 
คูมือวิทยากร  

 

5.1 | ขอความที่ควรอานกอนเพ่ือเตรียมนําเสนอ
ชั่วโมงที่หา 

 

สวนนี้เปนขอมูลสําหรับวิทยากรเพ่ือเตรียมการอบรมในช่ัวโมงท่ีหาเทานั้น เปนขอมูลเพ่ือใหจํา

ไดวามีหลักการสําคัญอะไรบางในขณะท่ีนําเสนอการอบรมใหผูปกครอง เนื้อหาของการอบรม

จะเริ่มท่ีตอน 5.2 

 

การกําหนดกฎระเบยีบของบานและกิจวัตรประจําวนัทีเ่สมอตนเสมอปลาย
สําหรับเด็ก  

ในชั่วโมงท่ี 5 นี้ พอแมจะตองสรางหลังคาของบานแหงการเกื้อหนุน โดยมุงความสนใจอยูท่ีกฎระเบียบของ

บานและกิจวัตรประจําวัน พอแมจะไดเรียนรูเก่ียวกับคุณประโยชนของการมีกฎระเบียบของบานและกิจวัตร

ประจําวันท่ีชัดเจนและสมํ่าเสมอสําหรับเด็ก ๆ  

กฎระเบียบของบานและกิจวัตรประจําวันจะเปนตัวกําหนดขอบเขตท่ีชัดเจน ซ่ึงจะชวยใหเด็กรูสึกม่ันคง และ

ชวยใหเขาปลอดภัยจากอันตรายท่ีสามารถเกิดข้ึนไดท้ังในบานและในชุมชน  

และยังชวยใหเด็กรูวาเราคาดหวังใหเขาทําอะไรอีกดวย  

บางครั้งพอแมจะตะโกนดุลูกท่ีสงเสียงดังในบานหรือไมเก็บของเลนหลังจากเลนเสร็จแลว เหตุท่ีลูกทําสิ่ง

เหลานี้ก็เปนเพราะเขาไมเขาใจวาทําไมเราจึงเห็นวาเปนเรื่องสําคัญ  

 

เราจําเปนตองใหเด็กรูวาเราคาดหวังใหเขาทําอะไรบาง การกําหนด
ระเบียบของบานจะชวยใหแนวทางการปฏิบัติตัวแกลูก  

กฎระเบียบของบานอาจจะเปนกฎท่ีใชไดตลอดเวลา (เชน ตองพูดกับผูใหญดวยความสุภาพ) หรือเปนระเบียบ

ท่ีใชเฉพาะบางเวลาสําหรับเด็ก (เชน กลับเขาบานกอนมืด)  

เม่ือเด็กเขาใจแลววาเราคาดหวังอะไรจากเขา และมีเหตุผลอะไร เขาก็จะมีโอกาสท่ีจะทําตามกฎเหลานี้มากข้ึน 

– โดยเฉพาะอยางย่ิงถาเราชมเม่ือเขาทําเสร็จแลว  

การใหเด็กมีสวนรวมในการกําหนดระเบียบของบาน  

การท่ีผูปกครองชวยใหเด็กมีสวนรวมในการกําหนดระเบียบในบานจะมีประโยชนมาก เพราะเปนการทําใหเด็ก

มีบทบาสําคัญในการกําหนดแนวทางการปฏิบัติท่ีจะนําไปสูการมีพฤติกรรมท่ีปลอดภัยและเอ้ือตอสุขภาพ  
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หลักสูตรการอบรม 
คูมือวิทยากร  

 

การใหเด็กมีสวนรวมยังชวยใหเด็กมีโอกาสท่ีจะปฏิบัติตามกฎระเบียบเหลานี้มากข้ึน เปนการสอนใหเขามี

ความรับผิดชอบตอการกระทําของตนเอง และเขาใจขอบเขตของสิ่งตาง ๆ และเปดโอกาสใหเขามีสวนรวมใน

เรื่องท่ีมีผลกระทบตอตัวเขาดวย  

เร่ืองเล่าพรอ้มภาพประกอบ เร่ืองท่ี 13 แสดงใหเ้ห็นว่าพ่อแม่จะทาํสิ่งนีไ้ดง้่าย ๆ อย่างไรกบัเด็ก ๆ คณุอาจ

ตอ้งเตือนผูป้กครองดว้ย วา่การใหเ้ดก็มีสว่นรว่ม ตอ้งใหเ้หมาะกบัระดบัพฒันาการของเขาดว้ย    

 

ควรมีสวนรวมกนัทัง้ครอบครัว 

เม่ือเริ่มใชกฎระเบียบของบานใหม ๆ ผูปกครองมักจะถูกตอตานจากอีกคนหนึ่งหรือผูใหญคนอ่ืน ๆ ใน

ครอบครัว  

วิทยากรควรแนะนําใหพอแมดึงเอาทุกคนในครอบครัวเขามามีสวนรวมใหการกําหนดกฎระเบียบของบาน 

หากไมไดรับความยินยอมจากทุกคน ก็จะถือวาเปนกฎระเบียบของบานไมได!  

ควรพยายามใหสมาชิกทุกคนในบานท่ีอาศัยอยูใตชายคาบานเดียวกัน เชน ปู ยา ตา ยาย ลุง ปา นา อา ญาติ 

เขามามีสวนรวมในการตกลงกันเพ่ือกําหนดระเบียบของบานดวย  

เตือนความจําพอแมเรื่องเกมกระจกเงาจากชั่วโมงท่ี 2 – สิ่งท่ีคนอ่ืน ๆ ทําจะมีอิทธิพลตอเด็กเสมอ ทุกคน

จะตองเห็นดวยกับกฎระเบียบเหลานี้ (ไมเชนนั้นก็จะเรียกวาเปนระเบียบของบานไมได)!  

 

การสรางกิจวัตรประจําวัน  

ชีวิตท่ีบานและในชุมชนบางครั้งอาจวุนวายสับสนและไมแนนอน โดยเฉพาะอยางยิ่งสําหรับเด็กเล็ก ชุมชนอาจ

ไมปลอดภัยอยูตลอดเวลาและอาจมีความเครียดในครอบครัวดวย  

การมีกิจวัตรประจําวัน เชน การกินอาหารและเขานอนเปนเวลา จะชวยสรางสภาพแวดลอมท่ีม่ันคงใหเด็ก ๆ 

รูสึกปลอดภัยและม่ันคง  

กิจวัตรประจําวันยังชวยสรางความรูสึกปลอดภัยท่ีเด็กจําเปนตองมีเพ่ือท่ีจะเติบโตและพัฒนา  

ในชั่วโมงนี้ พอแมจะไดฝกการกําหนดกิจวัตรประจําวันกับเด็ก เราจะเรียนรูเก่ียวกับกิจวัตรประจําวันอ่ืน ๆ ท่ี

อาจจะเปนเรื่องยากสําหรับเด็กดวย เชน การกินยาสําหรับเด็กเม่ือสบาย หรือเด็กท่ีปวยเปนโรคเรื้อรัง  

เราจะสอนใหพอแมชมลูกใหมากและใหรางวัลงาย ๆ เปนบางครั้ง เพ่ือกระตุนใหเด็กปฏิบัติตามกฎเหลานี้ พอ

แมยังจะพยายามสัมผัสกับอารมณความรูสึกของลูกโดยการแสดงความเห็นเก่ียวกับความรูสึกดวย   
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5.2 | กลาวตอนรับ 

 
หยุดพกัสักครู  

ในตอนเริ่มตนของชั่วโมงท่ีหา คุณควรทํากิจกรรม หยุดพักสักครู กับผูปกครอง คุณอาจใชเวลาเพียงสั้น ๆ 
(ประมาณหนึ่งนาที) โดยชวนใหพอแมทําดังตอไปนี้   

 หลับตาลงเบา ๆ  

 มุงความสนใจไปท่ีความคิด ความรูสึก และความรูสึกทางประสาทสัมผัสในรางกาย (15 วินาที) 

 มุงความสนใจไปท่ีลมหายใจ (30 วินาที) 

 ขยายความรูสึกตัวออกไปท่ัวรางกายและสังเกตเสียงตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนรอบตัว (15 วินาที) 

 ลืมตา  

การทําเชนนี้จะชวยใหพอแมรูสึกสบายท่ีจะทํากิจกรรมนี้ และสามารถทําไดดวยตัวเอง  

 

ตรวจสอบอารมณตอนเร่ิมตน  

เชิญชวนพอแมและผูปกครองใหผลัดกันพูดรอบวง วาเชานี้เขารูสึกอยางไรบาง พอแมควรเลาถึงอารมณของ
ตนเอง เขารูสึกถึงอารมณนี้ตรงบริเวณไหนของรางกาย และมีความคิดอะไรท่ีเชื่อมโยงกับอารมณนี้  

ตัวอยางเชน “ฉันรูสึกกังวล ฉันรูสึกถึงมันไดท่ีไหลท้ังสองขาง ฉันกังวลวาเดือนนี้จะมีเงินพอซ้ืออาหารหรือ
เปลา” หรือ ““ฉนัรูส้กึต่ืนเตน้ ฉนัรูส้กึไดบ้รเิวณทรวงอกน่ี ฉนักาํลงัจะไดเ้ฟอรน์ิเจอรใ์หม!่” 

 

การออกกําลังกาย 

ถามผูปกครองสักคนหนึ่งกอนเริ่มตนชั่วโมง วาเขาอยากอาสาสมัครออกมานําการออกกําลังกายใหกลุมไหม  

ใหกําลังใจและสนับสนุนเขา และชื่นชมเขาอยางกระตือรือรนท่ีอาสาออกมาชวยอยางกลาหาญ! 

 

บานแหงการเกื้อหนุน 

แสดงใหพอแมเห็นวาการสรางบานแหงการเกื้อหนุนกาวหนาไปถึงไหนแลว ตอนนี้เขากําลังตอเติมหลังคาบาน
แหงการเกื้อหนุนดวยการเพ่ิมกฎระเบียบของบานและกิจวัตรประจําวัน  

เตือนผูปกครองวาเรายังจะตองพยายามเสริมสรางฐานรากของบานใหแข็งแรงตอไป ไมเชนนั้นบานอาจ
พังทลายลงมาได  
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5.3 | พูดคุยกนัเกี่ยวกับการทํากจิกรรมที่บาน 

 

เตือนความจําผูปกครองวากิจกรรมหลักท่ีตองทําท่ีบานจากชั่วโมงกอน คือ การออกคําสั่งท่ีเปนในเชิงบวก 

เฉพาะเจาะจง และเหมาะสมกับสภาพความเปนจริง และการใชคําสั่งเพ่ือหันเหเด็กจากพฤติกรรมทางลบ

ไปสูพฤติกรรมทางบวก  

ในตอนเริ่มตนการพูดคุย ขอใหพอแมบอกวากอนอิฐบล็อกท่ีสําคัญของการออกคําส่ังและการหันเหความ

สนใจจากชั่วโมงกอนหนานี้ มีอะไรบาง  

กิจกรรมนี้นาจะเปนการปฏิสัมพันธตอบโตกัน หนาท่ีของวิทยากรคือการชวยใหพอแมตระหนักวามีกอนอิฐ

บล็อกท่ีสําคัญตรงไหนบาง  

หลังจากนี้ควรขอใหพอแมแบงปนเลาสูกันฟงถึงประสบการณของตนเอง ควรพยายามใหไดพูดทุกคนเพ่ือท่ีจะ

ชวยเหลือไดหากพบอุปสรรค และชวยใหม่ันใจไดวาไดฝกทักษะนี้อยางถูกตอง  

ทักษะท่ีนาจะยากท่ีสุดจากชั่วโมงกอนสําหรับผูปกครองคงจะเปนการออกคําสั่งในเชิงบวก วิทยากรอาจชวยได

โดยการขอใหพอแมเลาใหฟงวาออกคําสั่งอยางไร และหลังออกคําสั่งแลวชมลูกอยางไร   

ประเด็นสําคัญท่ีควรตระหนัก คือ: 

 พอแมไดลดจํานวนการออกคําสั่งใหลูกหรือไม?  

 พอแมไดใชคําพูดในเชิงบวกเพ่ือออกคําสั่งและกําหนดระเบียบของบานหรือไม?  

 พอแมไดใชการเตือนกอนเปลี่ยนกิจกรรมหรือไม?  

 พอแมสามารถหันเหพฤติกรรมเชิงลบไปสูพฤติกรรมเชิงบวกไดหรือไม?  

 พอแมสามารถใชคําสั่งท่ีเปนเชิงบวกในการหันเหพฤติกรรมของเด็กหรือไม?  

 พอแมสามารถรักษาอารมณใหสงบและไมตอบสนองเด็กในทางลบไดหรือไม? 

 พอแมชมลูกเม่ือเขาทําพฤติกรรมดานบวกไดหรือไม? 

 พอแมสามารถใชการชมเพ่ือสงเสริมใหเด็กไดทําตามคําสั่งหรือไม? 
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คําถามท่ีอาจใชไดในการพูดคุยในช่ัวโมงท่ีหา เกี่ยวกับการทํากิจกรรมท่ีบาน: 

 มีใครอยากเลาประสบการณของการออกคําสั่งใหลูกบางไหม? 

 มันยากหรือเปลาท่ีจะลดจํานวนคําสั่ง? เพราะอะไร? 

 เวลาท่ีคุณพยายามหันเหพฤติกรรมของลูกจากดานลบไปสูดานบวก เกิดอะไรข้ึนบาง? 

 คุณไดชมลูกของคุณเวลาท่ีเขาทําตามคําสั่งหรือไม? 

 มีใครอยากเลาประสบการณการใชเวลาอยูตามลําพังกับลูกบาง?  

 

โปรดทําส่ิงตอไปนี้กับพอแมแตละคนในขณะที่คุยกันเร่ืองประสบการณของการทาํ
กิจกรรมที่บาน: 

 ชมพอแมท่ียกเอาปญหาหรือเรื่องทาทายท่ีบานมาเลาใหฟง  

 สํารวจวิธีการแกปญหาในการทํากิจกรรมท่ีบานกับพอแม  

 กระตุนใหพอแมในกลุมชวยกันเสนอทางแกปญหาให  

 เลือกเอาหนึ่งวิธีจากกลุมแลวลองฝกปฏิบัติดู  

 แลวประเมินวาไดผลหรือไม แลวกระตุนใหพอแมเอาไปลองทําท่ีบานอีกครั้ง 

ถาพอแมเลาใหฟงวาเด็กไมยอมทําตามคําสั่ง ควรชวยกันคิดวาจะมีวิธีอ่ีนๆ อยางไรบางท่ีจะชวยใหเด็กทําตาม

คําสั่งไดงายข้ึน ตัวอยางเชน ลองตรวจสอบดูวาเขาไดออกคําสั่งในลักษณะท่ีสงบและเปนในเชิงบวกหรือไม 

คําสั่งนั้นเหมาะสมกับระดับพัฒนาการของเด็กหรือไม หรือเด็กอยูในสภาพท่ีพรอมจะทําตามหรือไม (เชน เด็ก

ท่ีกําลังหงุดหงิดมักจะไมยอมทําตามคําสั่ง)  

ควรใหความม่ันใจกับผูปกครองวาหลักสูตรนี้จะชวยใหเขาเรียนรูวิธีสงเสริมใหเด็กทําตามคําสั่งมากข้ึนในชั่วโมง

ท่ี 7 เม่ือเราจะคุยกันเรื่องการใหผลติดตามเม่ือเด็กไมเชื่อฟงหรือไมทําตามคําสั่ง   

 

โปรดสังเกต: การชวยพอแมใหเรียนรูวิธีออกคําส่ังและกําหนดระเบียบของบานในเชิงบวก 
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บางครั้งพอแมยังจะมีความลําบากท่ีจะออกคําสั่งในลักษณะท่ีเปนบวกอยู ปญหาแบบนี้เปนเรื่องปกติเพราะ

เขากําลังเรียนรูพฤติกรรมใหม การเรียนรูนิสัยใหม ๆ จะตองอาศัยเวลาเสมอ! 

เราอาจชวยเขาไดโดยการทําสิ่งตอไปนี้ในแตละชั่วโมง: 

1. เตือนความจําพอแมโดยการถามวา “พฤติกรรมอะไรท่ีคุณอยากเห็นเด็กทํา?”  

2. ทําตัวอยางใหดูโดยการออกคําสั่งเชิงบวกในชั่วโมงการอบรม  

3. ฝกปฏิบัติโดยใชบทบาทสมมุติ แลวถามผูปกครองท่ีเลนเปน “เด็ก” วารูสึกอยางไรท่ีไดยินคําสั่งท่ีเปน
ลบ หรือเปนเชิงบวก  

4. กลับไปทบทวนกอนอิฐบล็อกของพอแมอีก  

5. ชมพอแมท่ีคุณไดยินเขาออกคําสั่งในเชิงบวก บางทีอาจใหรางวัลเล็กนอยดวย สําหรับพอแมท่ีมีความ
ลําบากมากเปนพิเศษ  

6. ใหความสนใจพอแมมากข้ึนเม่ือเขาทําไดถูกตอง มากกวาตอนท่ีทําไมถูก (หลักการใหความสนใจ!)  

 

โปรดสังเกต:  ขอใหอดทนกับพอแมท่ีมารวมอบรมดวย มันเหมือนกับวาเขากําลังหัดเดินใหมอีกครั้งหนึ่ง 

พยายามกาวไปในจังหวะเดียวกันกับเขาเวลาท่ีเราแนะนําทักษะใหม  

 

 

พักรับประทานอาหารวาง 
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5.4 | บทเรียนหลัก – กาํหนดกฎระเบียบของบานที่
เสมอตนเสมอปลาย    

 

การนําเขาสูบทเรียนหลักของชัว่โมงทีห่า  

แนะนํายอ ๆ ใหผูปกครองเขาใจเปาหมายสําคัญของบทเรียนหลัก อาจบอกไดดังนี้:  

“เปาหมายสําคัญของช่ัวโมงนี้คือการเรียนรูวิธีชวยใหเด็กมีความรับผิดชอบและมีวินัยในตนเอง โดยการ

ใชกฎระเบียบของบานและกิจวัตรประจําวัน”  

โปรดพยายามทําใหเปนการแนะนําเพียงสั้น ๆ แลวนําเขาสูกิจกรรมทันที พอแมจะเรียนรูไดดีกวาโดยการลง

มือปฏิบัติและพูดคุยแลกเปลี่ยนกัน มากกวาการฟงการบรรยายของวิทยากร!  

 

เร่ืองเลาพรอมภาพประกอบ   

เรื่องท่ี 12 – การชวยใหเดก็มีสวนรวมในการกําหนดระเบียบของบาน … 
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หลักสูตรการอบรม 
คูมือวิทยากร  

 

ขอสังเกตสําหรับเร่ืองที่ 12 นี ้ 

ในเรื่องนี้คุณปูจะสาธิตใหดนัย หลานชายอายุแปดขวบ เห็นวามีกอนอิฐบล็อกหลายกอนท่ีเก่ียวกับการท่ี

ผูปกครองชวยใหเด็กมีสวนรวมในการกําหนดและบังคับใชกฎระเบียบของบานอยางไร 

 

กอนอิฐบล็อก  

ตอไปนี้เปนกอนอิฐบล็อกบางกอนท่ีวิทยากรควรชวยใหผูปกครองแยกแยะไดจากเรื่องเลาเรื่องนี้ เชน  

 กําหนดระเบียบของบานในเวลาท่ีลูกสงบและเงียบ  

 ชวยใหลูกมีสวนรวมในการกําหนดระเบียบของบาน  

 พยายามทําใหระเบียบของบานชัดเจนและเฉพาะเจาะจง  

 พยายามทําใหระเบียบของบานยุติธรรมและเหมาะสมกับสภาพความเปนจริง (เชนเดียวกับการออก
คําสั่ง)  

 การชมและการใหรางวัลเล็ก ๆ นอย ๆ จะเปนกําลังใจใหลูก ใหปฏิบัติตามกฎของบาน 

 

ชองท่ี 1 แสดงใหเห็นคุณปูแนะนําระเบียบของบานใหดนัยในเวลาท่ีสงบเงียบ และชวนดนัยคุยโดยถามวาจะมี

อะไรนาเปนหวงเก่ียวกับการอยูขางนอกจนคํ่าบาง อาจถามพอแมดังตอไปนี้:  

 ดนัยกําลังทําอะไรอยูเวลาท่ีคุณปูเริ่มคุยกับเขา? เขากําลังยุงอยูหรือเปลา? ทําไมตอนนี้จึงนาจะเปน

เวลาท่ีเหมาะท่ีคุณปูจะคุยกับเขาในเรื่องท่ีสําคัญ?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: ดนัยกําลังสบาย ๆ และอารมณดี ดนัยอาจพรอมท่ีจะคุยกับคุณปู

มากในขณะนี้)  

 เพราะอะไรคุณปูของดนัยจึงเลือกคุยกับดนัยตอนท่ีเขากําลังสงบและนั่งอยูเงียบ ๆ แทนท่ีจะพูดตอนท่ี

ดนัยกลับเขาบานตอนคํ่า?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: ดนัยจะพรอมท่ีจะรับฟงคุณปูมากกวา คุณปูอาจโกรธเวลาท่ีดนัย

กลับบานคํ่า)  

 คุณปูสื่อสารกับดนัยอยางไร? เพราะอะไรคุณปูจึงถามดนัยวาทําไมคุณปูจึงเปนกังวลเวลาท่ีดนัยอยู

นอกบานจนมืด?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: คุณปูพูดดวยน้ําเสียงท่ีสงบ คุณปูนั่งลงในระดับเดียวกันกับดนัย 

คุณปูสบตาดนัย คุณปูสรางความม่ันใจใหดนัย คุณปูชวยใหดนัยมองเห็นสถานการณจากมุมมองของ

คุณปู)  
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ชองที่ 2 แสดงใหเห็นคุณปูกําลังอธิบายใหดนัยฟงวาทําไมการอยูนอกบานตอนมืดจึงเปนอันตราย และ
ความสําคัญของการกําหนดระเบียบของบาน ชวยใหผูปกครองสังเกตวาคุณปูดึงใหดนัยเขามามีสวนรวมในการ
กําหนดระเบียบของบานอยางไร โดยการถามคําถามตอไปนี้:  
 ทาํไมคณุปู่ จงึขอความเห็นจากดนยัเก่ียวกบัการกาํหนดระเบียบของบา้นวา่ควรกลบับา้นเม่ือไหร่

ดี? (คาํตอบท่ีอาจจะไดจ้ากผูป้กครอง: เพ่ือใหด้นยัรูส้กึวา่ไดร้บัการเคารพในความเห็นของเขา 

ดนยัจะมีโอกาสท่ีจะทาํตามกฎไดม้ากกว่า หากวา่เขามีสว่นรว่มในการกาํหนดมนัดว้ย ดนยัจะได้

เรียนรูท่ี้จะมีความรบัผิดชอบมากขึน้ เพ่ือใหโ้อกาสดนยัไดมี้สว่นรว่มในการตดัสินใจในเรื่องท่ีมีผล

ตอ่ตวัเขาเอง)  

ชองท่ี 3 แสดงใหเห็นคุณปูชมดนัย แลวก็กําหนดระเบียบของบานขอใหมในทางบวก อาจถามพอแมดังตอไปนี้:  

 เพราะอะไรคุณปูจึงใชประโยคคําพูดวา “ใหกลับบานกอนพระอาทิตยตกดิน” แทนท่ีจะบอกวา “กฎ

ของบานนี้คือหามอยูนอกบานหลังพระอาทิตยตกดินแลว”?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: เพราะเปนการพูดถึงพฤติกรรมท่ีคุณปูคาดหวังจะใหดนัยทํา)  

กอนอิฐบล็อก: ทําใหระเบียบของบานเปนในเชิงบวก ดึงความสนใจไปหาพฤติกรรมท่ีคุณอยากเห็นบอยข้ึน)    

 เพราะอะไรดนัยจึงนาจะปฏิบัติตามกฎระเบียบขอนี้?  

(คําตอบอาจจะไดจากผูปกครอง: เพราะดนัยเห็นคลอยตามคุณปูแลว มันเปนความคาดหวังท่ีไมมาก

เกินไปสําหรับเด็กแปดขวบ)  

กอนอิฐบล็อก: ทําใหระเบียบของบานเหมาะสมกับสภาพความเปนจริง  

ชองท่ี 4 แสดงใหเห็นคุณปูชมดนัยท่ีทําตามระเบียบของบาน แลวใหรางวัลอยางงาย ๆ หนึ่งอยาง เปนเรื่อง
สําคัญมากท่ีพอแมควรจะทราบวาเราสามารถใหรางวัลอยางงาย ๆ ในตอนแรกได จนกวาการทําตามระเบียบ
นั้นกลายเปนความเคยชินแลว อาจถามพอแมดังตอไปนี้:  

 คุณปูทําอะไรเม่ือดนัยกลับเขาบานกอนพระอาทิตยตกดิน? ทําไมคุณปูจึงทําแบบนั้น?  

(คําตอบอาจจะไดจากผูปกครอง: คุณปูชมท่ีดนัยทําตามระเบียบของบาน คุณปูใหรางวัลดวยการพา

ไปเท่ียวนอกบาน คุณปูตองการสงเสริมใหดนัยทําตามระเบียบใหมากข้ึน)  

 ทําไมคุณปูจึงอยากใหรางวัลดนัยอยางงาย ๆ เม่ือเขาทําตามระเบียบของบาน?   

(คําตอบอาจจะไดจากผูปกครอง: การกลับเขาบานกอนมืดอาจเปนเรื่องท่ีดนัยไมคอยอยากทํา ในตอน

แรกคุณปูอาจตองใหรางวัลไปกอน จนกวาพฤติกรรมนั้นจะเกิดข้ึนอยางสมํ่าเสมอแลว  
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อภิปราย – การชวยใหเด็กมีสวนรวมในการกําหนดกฎระเบียบของบาน
สําหรับเด็ก  

นําการอภิปรายวาทําไมพอแมจึงควรใหเด็กมีสวนรวมในการกําหนดกฎระเบียบของบานเพ่ือใหลูกไดทําตาม  

คําถามตอไปนี้อาจมีประโยชน: 

 ทําไมเราจึงตองมีระเบียบของบานสําหรับเด็ก?  

 ทําไมเราจึงตองใหเด็กมีสวนรวมในการกําหนดกฎระเบียบของบาน?   

 ทําไมเราจึงตองเสมอตนเสมอปลายกับกฎระเบียบของบาน?  

 กฎระเบียบในบานสําหรับเด็กท่ีอายุหรือระดับพัฒนาการตางกัน ควรตางกันอยางไร?  

ถามผูเขารวมอบรมวาท่ีบานของเขามีกฎระเบียบอยูแลวหรือยัง แลวชวนใหพิจารณาระเบียบเหลานี้และ

อภิปรายกันวาอะไรท่ีทําใหมันใชไดผล (ถาใชไดผลจริง) และจะปรับปรุงมันไดอยางไร (หากยังใชไมไดผล)  

 

ประเด็นที่อาจนํามาอภิปรายได:  

 ระเบียบของบานทําใหรูสึกวาอยูในบานไดอยางสบายและม่ันคง  

 ระเบียบของบานชวยสอนเรื่องความรับผิดชอบ  

 ระเบียบของบานชวยใหเด็กปลอดภัยและรูสึกม่ันคง  

 ระเบียบของบานชวยใหเด็กเขาใจวาเราคาดหวังอะไรจากเขาบาง  

 ระเบียบของบานชวยสงเสริมการมีวินัยและทักษะการฟง  

 ระเบียบของบานชวยทําใหเกิดกิจวัตรประจําวันท่ีทําใหเปนปกติ ในชีวิตท่ีอาจจะวุนวายหากไมมี
ระเบียบเชนนี้  

 ระเบียบของบานชวยสงเสริมนิสัยการกินและการนอน  

 ถาเราชวยใหเด็กมีสวนรวมในการกําหนดกฎระเบียบของบาน เขาก็มักจะปฏิบัติตามมากกวา   

 สําหรับเด็กเล็กอาจจะยังไมจําเปนตองมีกฎระเบียบมาก แตจะตองการการชวยเหลือมากกวาในการท่ี
จะเรียนรูพฤติกรรมเชิงบวก เชน การเก็บของเลน หรือมารยาทท่ีโตะอาหาร  
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การฝกปฏิบัตใินกลุม – กําหนดกฎระเบียบของบาน   

1. พอแมจับคูแลวพูดคุยกันวาอยากจะคิดสรางระเบียบของบานกับลูกเรื่องอะไรบาง  

ระเบียบของบานอาจเปนสิ่งท่ีตองปฏิบัติตามตลอดเวลา (เชน พูดกับผูใหญดวยความเคารพ) หรือใช

เฉพาะบางเวลาของวันและใชสําหรับเด็กเทานั้น (เชน กลับเขาบานไมเกินหกโมงเย็น หรือกอนพระ

อาทิตยตกดิน)  

2. กฎระเบียบในบานท่ีอาจกําหนดสําหรับลูกได:  

ก. กลับเขาบานกอนมืด  

ข. ขออนุญาตกอนใชมือถือ (หรือสิ่งของอ่ืน ๆ ท่ีไมใชของเด็กเอง)  

ค. ถอดรองเทากอนเขาบาน  

ง. ทําการบานใหเสร็จกอนดูโทรทัศนหรือเลนกับเพ่ือน ๆ  

จ. พูดจากับผูใหญอยางสุภาพเรียบรอย  

ฉ. เดินเม่ืออยูในบาน  

ช. คุยกันเบา ๆ เม่ืออยูในบาน  

ซ. แปรงฟนกอนเขานอน  

ฌ. แบงปนของเลนกับพ่ีนองหรือผลัดกันเลน   

3. ขอใหพอแมเลือกเอาระเบียบหนึ่งขอท่ีเขาอยากเอาไปเริ่มใชในสัปดาหนี้ (“สัปดาหนี้จะเอาระเบียบ
ขอไหนดี?”)  

4. เลาสูกันฟงและอภิปรายกันในกลุมใหญ จดบันทึกระเบียบของบานจากผูปกครองแตละคนไว  

5. พยายามตรวจทานใหม่ันใจ วากฎระเบียบของบานจะตองเปนในเชิงบวกและเหมาะสมกับสภาพ
ความเปนจริง โดยเฉพาะอยางยิ่ง ควรเหมาะสมกับระดับพัฒนาการของเด็ก  

6. สาธิตใหดูวาจะสรางระเบียบของบานหนึ่งอยางกับลูกของตนเองอยางไร โดยขอใหผูปกครองคนหนึ่ง
เลนเปน “ผูปกครอง” และอีกคนเปน “เด็ก”:  

หลักการสําคัญจะคลายกับเรื่องการออกคําสั่ง: 

ก. ดึงความสนใจของเด็กใหไดกอน โดยเรียกชื่อ นั่งลงใหสายตาอยูในระดับเดียวกัน สบตากัน 

ข. อธิบายกฎและเหตุผลท่ีทําใหตองมีกฎระเบียบใหมนี้   

ค. ผูปกครองควรใหเด็กมีสวนรวมโดยการถามเด็กวาเราควรมีระเบียบอะไรบางและทําไมระเบียบนี้
จึงสําคัญ  

ง. ขอใหพยายามใชประโยคท่ีเปนในเชิงบวก เชนแทนท่ีจะบอกวา “หามออกจากบานหลังกินขาว
เย็น” ใหบอกวา “เด็กทุกคนจะตองอยูในบานหลังจากกินอาหารเย็นเสร็จแลว”  

จ. คาดหวังวาจะเกิดความสําเร็จ  

7. ขอใหพอแมจับคูแลวฝกปฏิบัติในกลุมดวยกัน โดยการเสนอแนะกฎระเบียบของบานใหเด็ก (ชมและ
ใหกําลังใจตลอดเวลา) วิทยากรคอยดูและใหกําลังใจในขณะท่ีพอแมกําลังฝกปฏิบัติ  

8. อภิปรายกันในกลุมเก่ียวกับการฝกท่ีไดทําไป  
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5.5 | บทเรียนหลัก – กาํหนดกจิวัตรประจําวันของ
บาน   

เร่ืองเลาพรอมภาพประกอบ เร่ืองที่ 13 – การเตรียมตัวเขานอน … 
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ขอสังเกตสําหรับเร่ืองที่ 13  

เรื่องนี้จะชวยใหพอแมรูวิธีสอนลูก ๆ ใหปฏิบัติตามกิจวัตรประจําวัน และตองใชทักษะอ่ืน ๆ อีกหลายอยางมา

ประกอบดวย เชน การเตือนกอนเปลี่ยนกิจกรรม การออกคําสั่งทีละอยาง การชมเม่ือเด็กทําตามคําสั่ง  

วิทยากรควรขอใหผูปกครองแยกแยะสิ่งท่ีจะทําใหออมสินซ่ึงอายุ 4 ขวบทําตามกิจวัตรกอนเขานอนไดงาย 

ไดแกกอนอิฐบล็อกตอไปนี้  

กอนอิฐบล็อก 

ตอไปนี้คือกอนอิฐบล็อกท่ีวิทยากรจะชวยใหผูปกครองแยกแยะออกมาใหไดจากเรื่องเลานี้:  

 เตือนลูกกอนเปลี่ยนกิจกรรม กอนท่ีจะทํากิจวัตรประจําวันอยางใดอยางหนึ่ง  

 ออกคําสั่งทีละอยาง ทําใหเขาใจงาย! 

 ติดตามใหแนใจวาลูกทําตามคําสั่งแตละอยาง  

 ชมลูกทันทีท่ีทําตามคําสั่งของคุณ 

 สรางสภาพแวดลอมท่ีสงบสําหรับลูกในเวลาเขานอน  

 พยายามทํากิจวัตรประจําวันใหเสมอตนเสมอปลาย  

 ชวยกันกับสมาชิกคนอ่ืน ๆ ในครอบครัวเพ่ือดูแลเด็กใหเขานอน  

 

ชองท่ี 1 แสดงใหเห็นวาแมกําลังเตือนออมสินกอนเปลี่ยนกิจกรรม เพ่ือเตรียมตัวเขานอน ใหถามผูปกครอง
ดังตอไปนี้  

 ทําไมแมจึงบอกออมสินวา อีก 5 นาทีจะถึงเวลานอนแลว?  

(คําตอบท่ีนาจะได: แมใชวิธีเตือนกอนเปลี่ยนกิจกรรม แมชวยใหออมสินเตรียมตัวสําหรับกิจกรรมอัน

ตอไป)  

 คุณชอบอะไรเก่ียวกับวิธีท่ีแมพูดกับออมสินบาง?  

(คําตอบท่ีนาจะได: แมชมออมสินท่ีเลนเงียบๆ กอน แมเรียกชื่อออมสิน)  

 

ชองท่ี 2 ถึง 6 แสดงใหเห็นวิธีท่ีแมของออมสินนําเขาไปตามข้ันตอนของกิจวัตรกอนนอน สังเกตไดวาแมจะ
ออกคําสั่งทีละอยางเทานั้น พยายามทําใหม่ันใจกอนวาออมสินทําแตละอยางแลวชมทันที แลวคอยสั่งเพ่ิมอีก 
ใหถามพอแมดังตอไปนี้  

 แมทําอะไรท่ีชวยใหออมสินเรียนรูข้ันตอนตาง ๆ ของการเตรียมตัวเขานอน?  

(คําตอบท่ีนาจะได: แมออกคําสั่งทีละอยางเทานั้น แมคอยดูจนม่ันใจวาออมสินทําตามคําสั่ง)  

 อะไรท่ีทําใหออมสินนาจะทําตามข้ันตอนนั้น? 
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 (คําตอบท่ีนาจะได: แมชมท่ีออมสินทําตามคําสั่ง แมพูดดวยน้ําเสียงท่ีเปนมิตร แมชวยเหลือออมสิน

เม่ือจําเปน)  

 

ชองท่ี 6 แสดงใหเห็นแมใหรางวัลเล็กนอยแกออมสิน ท่ีทําตัวดีกอนเขานอน ใหถามพอแมดังตอไปนี้  

 ทําไมแมจึงเสนอวาจะเลานิทานเรื่องโปรดใหออมสินฟง  

(คําตอบท่ีนาจะได: เพ่ือสงเสริมพฤติกรรมเชิงบวกของเขา เพ่ือสรางความสัมพันธท่ีดีตอลูก) 

 ออมสินจะรูสึกอยางไรถาแมอานนิทานเรื่องโปรดใหฟง? เขารูเหตุผลไดอยางไรวาเพราะอะไรจึงจะได

ฟงนิทานเรื่องโปรด อะไรท่ีจะชวยใหเขาทําอยางนี้อีกบอยข้ึน? 

(คําตอบท่ีนาจะได: เขามีความสุข แมอธิบายเหตุผลใหเขาฟง เขาจะตั้งตาคอยจนถึงเวลากอนนอนทุก

คืน)     

 

ชองท่ี 7 ถึง 8 แสดงใหเห็นวาแมทําตามสัญญาและอานนิทานใหออมสินฟง ใหถามพอแมดังตอไปนี้  

 จะเกิดอะไรข้ึนถาแมลืมเลานิทานใหออมสินฟง? 

(คําตอบท่ีนาจะได: วันตอมาเขาอาจไมอยากเตรียมตัวเขานอนอีก เขาอาจไมอยากนอน เขาอาจโมโห

และเสียใจ)  

 มีอะไรอยางอ่ืนอีกไหมท่ีแมจะทําได เพ่ือชวยใหออมสินเรียนรูท่ีจะเขานอนตรงเวลา? 

(คําตอบท่ีนาจะได:  คุณแมจะตองพยายามชวยใหออมสินเขานอนเปนเวลาสมํ่าเสมอทุกคืน แมอาจ

ตองทําใหออมสินรูสึกสนุก)    

 

กอนอิฐบล็อก: ตองเสมอตนเสมอปลายในการทํากิจวัตรประจําวัน เม่ือสัญญาวาจะใหรางวัลตองใหตามนั้น
จริง ๆ  
 

พูดคุยกันเกีย่วกับความสําคัญของการสรางกิจวัตรประจําวัน  

พูดคุยกับพอแมเก่ียวกับความสําคัญของการมีกิจวัตรประจําวัน คําถามท่ีอาจใชไดคือ: 

 ทําไมเราจึงตองสรางกิจวัตรประจําวันใหเด็ก ๆ?  

 ทําไมเราจึงควรเสมอตนเสมอปลายในการปฏิบัติตามกิจวัตรประจําวัน? 

 เวลาไหนของวัน หรือกิจกรรมอะไรท่ีมักเปนเรื่องทาทายสําหรับคุณและลูกในแตละวัน? ตัวอยางอาจ
เปนการเขานอน การกินอาหาร การเตรียมตัวไปโรงเรียน  

 มีกิจวัตรประจําวันอะไรบางท่ีคุณอยากกําหนดกับเด็ก ๆ ?  

 กิจวัตรเหลานี้จะตางกันอยางไรสําหรับเด็กเล็กและเด็กโต?  

 เขียนความคิดเห็นลงบนกระดาษฟลิปชารต 
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เหตุผลที่เปนไปได วาทําไมการกาํหนดกิจวัตรประจําวันจึงสําคัญสําหรับเด็ก: 

 รูสึกม่ันคงและปลอดภัย   

 กิจวัตรประจําวันท่ีสมํ่าเสมอจะชวยพัฒนานิสัยและพฤติกรรมท่ีชวยใหสุขภาพดี  

 การจัดการกับกิจกรรมตาง ๆ จะงายข้ึนถาเด็กไดทํากิจวัตรประจําวันจนเปนนิสยัแลว  

 กิจวัตรประจําวันจะชวยใหเด็กเรียนรูวาจะชวยพอแมดูแลบานอยางไรและรูจักชวยทํางานบาน  

 กิจวัตรประจําวันจะชวยใหเด็กเรียนรูวาแตละวันมีอะไรเกิดข้ึนเปนประจําบางและชวยบริหารเวลา     

 กิจวัตรประจําวันชวยใหบานสงบและสบายมากข้ึน  

 เด็กจะไดเรียนรูท่ีจะพ่ึงตัวเองและม่ันใจในตนเองมากข้ึน  

โปรดจําไวเสมอวา วิทยากรควรปลอยใหผูปกครองคิดหาเหตุผลดวยตัวเอง! 

 

ฝกปฏิบัติ – การสรางกิจวัตรประจําวนั  

1. ใชเรื่องเลาพรอมภาพประกอบชวยพอแมใหฝกการสรางกิจวัตรประจําวันในบานกับเด็ก ๆ 

2. ใหผูปกครองจับคูแลวพูดคุยกันวาอยากกําหนดกิจวัตรประจําวันอะไรกับลูกของตัวเองบาง พยายาม

ตรวจสอบใหแนใจวาเหมาะสมกับระดับพัฒนาการของแตละคน กิจวัตรประจําวันท่ีนาเปนไปไดคือ   

 การเขานอน  

 การเตรียมตัวไปโรงเรียน  

 การกินอาหารรวมกัน  

 การอานหรือเลานิทานกอนนอน  

 การลางมือกอนกินอาหาร  

 การทําการบานเม่ือกลับจากโรงเรียน  

 การทํางานบานเชนชวยเก็บถวยชามเม่ือกินอาหารเสร็จแลว  

 การถูฟนหลังกินอาหารเย็นแลว  
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3. ผูปกครองควรฝกการทําตามข้ันตอนของกิจวัตรประจําวันท่ีไดเลือกไวในการพูดคุยกันกอนหนานี้  

4. ขอใหผูปกครองคนหนึ่งออกมาฝกใหดูตอหนากลุมใหญ 

5. ขอใหพอหรือแมอีกคนหนึ่งเลนบทบาทสมมุติเปน “ลูก” เพ่ือทํากิจวัตรประจําวันนั้นดวยกัน  

6. ผูปกครองควรไดฝกการเตือนกอนเปลี่ยนกิจกรรมกอนเริ่มทํากิจวัตรประจาํวัน  

7. เตือนผูปกครองใหออกคําสั่งท่ี “สั้นและกระชับ” และใหชมเด็กหลังจากท่ีเขาทําตามคําสั่งแลวเสมอ  

8. ขอใหผูปกครองแสดงความเห็นวารูสึกอยางไรในขณะทําบทบาทสมมุติเปนผูปกครองและเด็ก แลวทํา

ตามข้ันตอนของกิจวัตรประจําวัน  

9. ใหผูปกครองจับคูแลวฝกไปพรอมกัน   

10. คุยกันในกลุมวาการฝกท่ีทําไปแลวเปนอยางไร มีปญหาหรืออุปสรรคอะไรบางในการกําหนดกิจวัตร

ประจําวันกับเด็ก ๆ  

11. ทบทวน คําแนะนําเพ่ิมเติมสําหรับการสรางกิจวัตรประจําวัน   

 

โปรดสังเกต: กิจวัตรประจําวันควรทําใหสมํ่าเสมอใหมากท่ีสุด แมวาบางครั้งอาจตองข้ึนอยูกับ

สถานการณในบาน เชนเวลาเขานอนในชวงวันหยุดหรือสุดสัปดาหเวลาอาจเปลี่ยนไปบาง 

 

ทบทวน – คําแนะนําเพ่ิมเติมสําหรับการสรางกิจวัตรประจําวันรวมกับเด็ก  

 กิจวัตรประจําวันจะชวยใหเด็กรูวาแตละวันควรคาดหวังวาจะเกิดอะไรข้ึนบาง  

 กิจวัตรประจําวันอาจกินเวลาเพียงสั้น ๆ เลนการลางมือกอนกินอาหาร หรือเก่ียวกับกิจกรรมสั้น ๆ 
หลายอยาง (เชน การเตรียมตัวเขานอน)  

 โปรดจําวาตองใหการเตือนกอนเปลี่ยนกิจกรรมกอน เชน “นองหนิง อีก 5 นาทีจะถึงเวลาเขานอน
แลวนะ”  

 ใชคําสั่งสั้น ๆ และชมเด็กทุกแตละข้ันตอน  

 ตรวจสอบใหม่ันใจวากิจวัตรประจําวันนั้นเปนสิ่งท่ีเด็กสามารถทําไดแลวจริง ๆ  

 พยายามใหแฟน (สามีหรือภรรยา) ของคุณมีสวนรวมในการชวยเด็กใหทํากิจวัตรประจําวัน   

 หลังจากท่ีเด็กเริ่มคุนเคยกับกิจวัตรประจําวันแลว เขาก็จะสามารถทําตามไดเอง  
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5.6 | กจิกรรมสําหรับทําทีบ่าน  

 

ส่ิงที่คุณทําที่บานนัน่แหละทีจ่ะทําใหเกดิการเปล่ียนแปลงไดจริง! 

มอบหมายกิจกรรมใหไปทําท่ีบาน กอนอิฐบล็อกท่ีสําคัญคือ การมีความเสมอตนเสมอปลายกับระเบียบและ

กิจวัตรประจําวันของบาน  

พยายามใหผูปกครองแตละคนกําหนดระเบียบในบานท่ีจะเอาไปใชกับลูกเพียง 1 ขอ  

ผูปกครองควรพยายามกําหนดกิจวัตรประจําวันกอนเขานอนสําหรับเด็ก ๆ  

ผูปกครองควรพยายามกําหนดกิจวัตรประจําวันอ่ืน ๆ สําหรับเด็ก ๆ ดวย  

ผูปกครองควรเสริมความเขมแข็งของรากฐานบานแหงการเก้ือหนุน ตอไปอีกดวย (ไดแก การใชเวลาตามลําพัง

กับลูกโดยใชการเลนท่ีเด็กเปนฝายนํา และ บอกตามท่ีคุณมองเห็น พูดคุยกันเก่ียวกับอารมณความรูสึก ชม

ตัวเองและชมลูก ใหรางวัลแบบงาย ๆ และพบปะกับคูฝกอบรม PLH)  

แจกหนังสือคูมือพอแมและชี้ใหดูหนาท่ีจะตองเขียนรายงานการทํากิจกรรมท่ีบาน  

 

กิจกรรมที่บานที่ใหทําเพิ่มเติมอีก  

 เลือกระเบียบของบานหนึ่งขอ เพ่ือเอาไปพูดคุยกับลูก  

 ชมลูกเสมอเม่ือไหรก็ตามท่ีเขาทําตามกฎ! 

 พยายามสรางกิจวัตรกอนนอนสําหรับลูก เชน: อาบน้ํา ถูฟน เลานิทาน หลับ  

 ถาคุณมีกิจวัตรประจําวันกอนนอนอยูแลว ใหพยายามกําหนดกิจวัตรประจําวันอีกอยางหนึ่งสําหรับ
เด็ก เชน การเตรียมตัวไปโรงเรียน หรือการเก็บถวยชามหลังการกินอาหารเย็น  

 

กิจกรรมสาํหรับทาํทีบ่านที่ควรทําอยางตอเนื่อง : 

 ใชเวลาอยางนอย 5  นาทีตามลําพังกับลูก โดยการเลนท่ีเด็กเปนฝายนํา และ บอกตามท่ีคุณมองเห็น 

 พยายามลดจํานวนการออกคําสั่งใหลูกตอไป และชมลูก ชมตัวเอง และชมแฟน  

 หยุดพักสักครู เม่ือไหรก็ตามท่ีคุณรูสึกเครียดหรือโกรธ  

 ชม ตอไป ทํากับลูก ตัวคุณเอง และครอบครัว! 

 ฝกการพูดคุยเก่ียวกับความรูสึก พูดเก่ียวกับความรูสึกของลูก อยางนอยวันละ 3 ครั้ง 

 ทําอะไรบางอยางท่ีสนุกและเปนการดูแลตัวคุณเอง  

 บริหารรางกายทุกเชาเวลาท่ีคุณตื่นนอน และผอนคลายรางกายทุกคืนกอนนอน  

 พบหรือสื่อสารกับคูฝกอบรม PLH หนึ่งครั้งในรอบสัปดาห 
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5.7 | ปดทายชั่วโมง  
 

วงกลมแหงความชืน่ชม  

ใหพอแมนั่งเปนวงกลม หันไปหาคนท่ีนั่งขางใดขางหนึ่งเพ่ือจับคู ตอนแรกฝายหนึ่งชมอีกฝายกอน แลวแตละ
คนชมตัวเอง  

กระตุนใหผูเขารวมอบรมสบตากันและเรียกชื่อคนท่ีเขากําลังชมอยู จะชมเรื่องอะไรก็ได แตขอใหจริงใจ  

ควรใหคําชมนั้นเฉพาะเจาะจง เปนปจจุบัน และชมดวยความกระตือรือรน  

 

หยุดพกัสักครู  

ในตอนเริ่มตนของชั่วโมงท่ีหา คุณควรทํากิจกรรม หยุดพักสักครู กับผูปกครอง คุณอาจใชเวลาเพียงสั้น ๆ 
(ประมาณหนึ่งนาที) โดยชวนใหพอแมทําดังตอไปนี้   

 หลับตาลงเบา ๆ  

 มุงความสนใจไปท่ีความคิด ความรูสึก และความรูสึกทางประสาทสัมผัสในรางกาย (15 วินาที) 

 มุงความสนใจไปท่ีลมหายใจ (30 วินาที) 

 ขยายความรูสึกตัวออกไปท่ัวรางกายและสังเกตเสียงตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนรอบตัว (15 วินาที) 

 ลืมตา  

 

ตรวจสอบอารมณกอนออกจากหอง  

ทําตัวอยางของการตรวจสอบอารมณกอนออกจากหอง โดยการบรรยายอารมณของคุณเอง คุณรูสึกถึงมันท่ี
บริเวณไหนของรางกาย และมีความคิดอะไรเชื่อมโยงกับมัน  

ตัวอยางเชน “ฉันรูสึกมีความสุข ฉันรูสึกไดท่ีตาฉัน ฉันดีใจท่ีมาอบรมครั้งนี้ได”  

 

ขอบคุณและชมพอแมทุกคนที่มาเขาอบรม! 
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5.8 |   แนวทางการปฏิบัตใินการเย่ียมบานสําหรับ
ชั่วโมงที่หา  

 

ตอไปนี้เปนแนวทางการปฏิบัติเม่ือไปเยี่ยมบานสําหรับผูปกครองท่ีขาดการอบรมในชั่วโมงท่ีหา  

1. ขอบคุณผูปกครองทีใ่หเวลาคุณมาพบ  
โปรดจําไวเสมอวาการจัดเวลาใหคุณมาพบอาจเปนเรื่องยากสําหรับพอแม ขอใหพยายามสอบถามใหม่ันใจวา
เปนเวลาท่ีสะดวกจริง ๆ สอบถามดูวามีคนชวยดูแลเด็ก ๆ หรือไม เพ่ือท่ีคุณและพอแมจะไดมีสมาธิกับการ
อบรม  
 

2. ทํากิจกรรม หยุดพักสกัครู และ การบริหารรางกาย  
ทํากิจกรรมหยุดพักสักครูและบริหารรางกายพรอมกับผูปกครอง  
 

3. พูดคุยกันเร่ืองกิจกรรมทีม่อบหมายใหทําที่บานจากชั่วโมงกอนหนานี้  
ถามผูปกครองวาไดออกคําสั่งอะไรใหเด็กบาง ประเมินวาเขาจําไดหรือไมวาควรทําสิ่งตอไปนี้:  

 ออกคําสั่งทีละหนึ่งอยางเทานั้น  

 ดึงความสนใจของเด็กกอนท่ีจะออกคําสั่ง  

 ลดตัวลงใหอยูในระดับสายตาเด็ก  

 เรียกชื่อเด็กในขณะท่ีออกคําสั่ง  

 ใชคําพูดท่ีเปนในเชิงบวกเพ่ือบรรยายถึงพฤติกรรมท่ีผูปกครองอยากใหเด็กทํา  

 ออกคําสั่งท่ีเด็กสามารถทําตามได  

 ชมเด็กทันทีหลังจากท่ีเด็กทําตามคําสั่งแลว  

ถามคําถามเพ่ือสํารวจประสบการณท้ังทางดานลบและดานบวกท่ีอาจเกิดข้ึน โปรดจําไววาคุณกําลังพยายาม
เสริมสรางความตระหนักในบทบาทพอแมของผูปกครองอยู!   
 
เนนใหเห็นกอนอิฐบล็อกในเชิงบวกท่ีผูปกครองทําไดดี (แมวาจะมีปญหาบาง) ชวยใหผูปกครองคิดหาทางออก
สําหรับปญหาตาง ๆ ท่ีพบ แลวฝกปฏิบัติกับเด็กหรือกับวิทยากรท่ีสวมบทบาทเปนเด็ก  

วิทยากรควรใหความม่ันใจกับผูปกครองดวยวาหลักสูตรการอบรมนี้จะชวยใหเรียนรูวิธีสงเสริมความรวมมือ
ของเด็กได เม่ือเด็กไมยอมทําตามคําสั่ง ซ่ึงจะไดเรียนรูในชั่วโมงท่ี 7 เรื่องการใหผลติดตาม  

 
4. การแนะนําบทเรียนหลัก  
อธิบายใหผูปกครองฟงวาชั่วโมงท่ีหาจะเนนท่ีวิธีชวยใหเด็กมีวินัยในตนเองและมีความรับผิดชอบโดยผานการ
ใชกฎระเบียบของบานและการทํากิจวัตรประจําวัน แสดงใหผูปกครองเห็นวาตอนนี้กลุมอยูตรงไหนของบาน
แหงการเก้ือหนุนแลว  
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5. พูดคุยเก่ียวกับเร่ืองเลาทีม่ีภาพประกอบสําหรับเร่ืองกิจวัตรประจําวัน   
ชวยใหผูปกครองมองเห็นกอนอิฐบล็อกจากเรื่องเลา สําหรับการกําหนดกิจวัตรประจําวัน โดยถามคําถามท่ี
ชวยใหมุงความสนใจไปตรงท่ีผูปกครองทําไดดี  
 

6. พูดคุยเก่ียวกับการชวยใหเด็กมสีวนรวมในการกําหนดกฎระเบียบในบาน   
พยายามชวนคุยเพ่ือใหผูปกครองคิดคําตอบไดเองวาทําไมการชวยใหเด็กมีสวนรวมในการกําหนดกฎระเบียบ
ในบานถึงมีประโยชนตอเด็ก  

ชวยใหผูปกครองเลือกกฎระเบียบในบาน 1 อยางท่ีจะชวยกันกําหนดกับเด็ก พยายามตรวจสอบใหม่ันใจวา
ระเบียบนั้นเหมาะสมกับระดับพัฒนาการของเด็กดวย 

ถามีเด็กอยูใกล ๆ คุณควรชวยใหผูปกครองไดฝกการใหเด็กมีสวนรวมในการกําหนดกฎระเบียบในบานดวย 
โดยวิทยากรคอยใหคําแนะนํา  

7. พูดคุยกันถึงเร่ืองเลาพรอมภาพประกอบ เร่ืองกิจวัตรประจําวัน  

อานเรื่องไปพรอมกันกับผูปกครอง ชวยใหแยกแยะกอนอิฐบล็อกท่ีเก่ียวกับการทําตามกิจวัตรประจําวันของ
เด็ก  
 

8. พูดคุยกันเร่ืองคุณประโยชนของการมีกิจวัตรประจําวัน  

ชวยใหผูปกครองคิดไดเองวาการกําหนดกิจวัตรประจําวันจะมีประโยชนตอเด็กไดอยางไร  

พูดคุยกันวานาจะมีกิจวัตรประจําวันอะไรบางท่ีผูปกครองอยากกําหนด พยายามตรวจสอบวากิจวัตรนั้น
เหมาะสมกับระดับพัฒนาการของเด็กดวย  
 

9. ฝกปฏบิัติการกําหนดกิจวัตรประจําวนักับเด็ก  

ชวยผูปกครองใหฝกชวยเด็กทําตามกิจวัตรประจําวันท่ีเลือกทํา  

ผูปกครองอาจฝกกับเด็กโดยตรงถามีเด็กอยูใกล ๆ และเด็กอยูในสภาพสงบและใหความรวมมือ กิจกรรมนี้
นาจะสนุกเหมือนกับการฝกซอมกอนทําจริง  

วิทยากรควรพยายามใหกําลังใจผูปกครองในขณะฝก ควรกระตุนใหทําสิ่งตอไปนี้:  

 เตือนเด็กกอนเปลี่ยนกิจกรรม  

 ออกคําสั่งในลักษณะท่ีชัดเจนและเปนในเชิงบวก  

 ออกคําสั่งทีละอยางเทานั้น  

 ชมเด็กทันทีท่ีเขาทําตามคําสั่งแตละอยาง  

วิทยากรควรชมผูปกครองท่ีไดฝกปฏิบัติ และขอใหแสดงความเห็นหรือบอกความรูสึกวาเปนอยางไรในขณะท่ี
ฝกอยู  
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10. มอบหมายใหทาํกิจกรรมทีบ่านในระหวางสัปดาห  
กิจกรรมท่ีควรทําคือใหกําหนดระเบียบของบานหนึ่งอยาง (ท่ีผูปกครองเลือกเอง) และกําหนดกิจวัตร
ประจําวันหนึ่งอยางสําหรับเด็ก อาจจะเปนกิจวัตรกอนเขานอนหรืออีกอยางหนึ่งท่ีพอแมเลือกก็ได  

กระตุนใหผูปกครองทํากิจกรรม  การใชเวลาอยูตามลําพังกับเด็ก และ การใชคําพูดเพ่ือบรรยายพฤติกรรม
และความรูสึก ตอไป   
 

11. ชมคร้ังสุดทายและกลาวลา  
ขอบคุณและชมพอแมท่ีใหเวลาเรา ควรชมลูกหรือเด็กดวย เตือนความจําพอแมวาการอบรมครั้งตอไปจะเปน
เม่ือไหร และกระตุนใหไปเขารวมใหได!  
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5.9  |  การสงขอความเตือนทางโทรศพัท 
 

เพ่ือสงในระหวางสัปดาห 

 

คร้ังที่ 1: 

สงหลังวันท่ีมีการอบรมช่ัวโมงท่ี 5 ถึงพอแมท่ีมาเขารวมอบรม  

สวัสดีคะ ขอบคุณมากท่ีมารวมอบรมดวยกันเม่ือวานนี้ พวกเราดีใจมากท่ีไดพบคุณ! กิจกรรมหลักท่ีบาน
สําหรับสัปดาหนี้คือการกําหนดระเบียบของบานหนึ่งอยางและกิจวัตรประจําวันหนึ่งอยางกับเด็ก โปรดจําไว
วาระเบียบของบานควรใชคําพูดดานบวก เหมือนกับตอนออกคําสั่งท่ีชัดเจนสําหรับเด็ก การทําเชนนี้จะชวยให
เด็กรูวาเราคาดหวังใหเขาทําอะไร โปรดพยายามใชเวลาอยูดวยกันตามลําพังกับเด็กดวย! ขอบคุณมากคะ 
[ชื่อของวิทยากร] 

สงหลังวันท่ีมีการอบรมช่ัวโมงท่ี 5 ถึงพอแมท่ีไมไดมาเขารวมอบรม  

สวัสดีคะ คุณ (ชื่อผูปกครอง) พวกเราเสียดายมากท่ีคุณไมไดมารวมอบรมดวยกันเม่ือวานนี้ สิ่งท่ีเราเรียนรูกัน
สําหรับสัปดาหนี้คือการกําหนดระเบียบของบานและกิจวัตรประจําวันท่ีสมํ่าเสมอ ซ่ึงจะชวยใหเด็กรูวาเรา
คาดหวังใหเขาทําอะไร กรุณาบอกดวยวาดิฉันจะโทรหาคุณไดเม่ือไหร เพ่ือจะไดมาเลาใหคุณฟงวาเราทําอะไร
ไปแลวบาง หวังวาคงไดขาวจากคุณเร็ว ๆ นะคะ ขอบคุณมากคะ [ชื่อของวิทยากร] 

 

คร้ังที่ 2: 

สวัสดีคะ! โปรดจําไววาระเบียบของบานควรชัดเจน เฉพาะเจาะจง เปนในเชิงบวกและเหมาะสมกับสภาพ
ความเปนจริง พยายามทําตามกิจวัตรประจําวันกับเด็กอยางสมํ่าเสมอตลอดสัปดาหนี้ การใชเวลาตามลําพังกับ
เด็กเปนประจําก็เปนกิจวัตรประจําวันท่ีสําคัญเหมือนกัน ขอใหคุณมีสัปดาหท่ีมีความสุขนะคะ ขอบคุณคะ [ชื่อ
ของวิทยากร] 

 

คร้ังที่ 3: 

สงหนึ่งวันกอนการอบรมครั้งตอไป 

สวัสดีคะ! โปรดจําไววาการอบรมครั้งตอไปของ PLH สําหรับเด็กเล็ก ชั่วโมงท่ี 6 จะพบกันวันท่ี  [เติมวันและ
เวลา] เราจะไดเรียนเรื่องการจัดการกับการเรียกรองความสนใจในทางลบ การรองไหงอแงและการรองดิ้น
อาละวาดของเด็ก พวกเรารอคอยท่ีจะไดพบคุณนะคะ! ขอบคุณมากคะ [ชื่อของวิทยากร] 
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 ชั่วโมงที ่6: 

 

 

 

 

 

การจัดการกับการรองดิ้นอาละวาดและ
พฤติกรรมดานลบท่ีเรียกรองความสนใจ 
และกดดัน 
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เปาหมาย เพ่ือเรียนรูท่ีจะใชการเพิกเฉยเพ่ือลดพฤติกรรมดานลบท่ีเรียกรองความสนใจและ

กดดัน  

กอนอิฐบล็อก  ใหความสนใจมากข้ึนกับพฤติกรรมท่ีคุณอยากเห็นบอยข้ึน และใหความสนใจ
นอยลงกับพฤติกรรมท่ีคุณอยากเห็นนอยลง 

 การเพิกเฉยบางครั้งเปนการตอบสนองท่ีดีท่ีสุดสําหรับพฤติกรรมดานลบท่ี
เรียกรองความสนใจและกดดัน 

 ลองหันเหความสนใจสักหนึ่งครั้งกอน หากไมไดผลจึงเพิกเฉย  

 การเพิกเฉยหมายถึงการออกไปจากตรงนั้นและหยุดพูด  

 เพิกเฉยตอพฤติกรรมแตไมเพิกเฉยเด็ก 

 ใหความสนใจเด็กหลังจากเกิดพฤติกรรมเชิงบวกครั้งแรก  

 การเพิกเฉยใชไดดีกวาสําหรับเด็กอายุ 4 ขวบและโตกวา การหันเหความสนใจ
ใชไดกับเด็กอายุนอยกวานั้น 

วัสดุอุปกรณ  แบบฟอรมลงทะเบียน ปายชื่อ กระดาษฟลิปชารต ปากกา ของเลน  

 อาหารวางและเครื่องดื่มสําหรับเวลาพัก  

 คูมือพอแม เรื่องประกอบภาพ และแบบประเมิน  

การเตรียมตัว  ติดกระดาษฟลิปชารตท่ีเขียนบันทึกไวจากชั่วโมงกอน ๆ บนฝาผนัง  

 เตรียมอาหารวางและเครื่องดื่มสําหรับชวงพัก 

กลาวตอนรับ 

(10 นาที) 

 กลาวตอนรับและแสดงความชื่นชมกลุม ขอบคุณท่ีเขามา  

 หยุดพักสักครู 

 ตรวจสอบอารมณกอนเริ่มตน  

 การออกกําลังกาย  

 แสดงใหเห็นความกาวหนาของกลุมบนภาพบานแหงการเก้ือหนุน 

พูดคุยเกี่ยวกับ

กิจกรรมท่ีไปทําท่ี

บาน 

(40 นาที) 

 เตือนความจําพอแมเรื่องกิจกรรมหลักท่ีบาน (กฎระเบียบของบานและกิจวัตร
ประจําวัน) 

 ขอใหพอแมเลาประสบการณท่ีดีเปนพิเศษและท่ีทาทาย  

 พูดคุยกันเรื่องทางแกไขสําหรับปญหาท่ีพบและฝกปฏิบัติ 

 สอบถามเก่ียวกับคูฝกอบรม PLH  

พัก (15 นาที) 

  



 

211 
 

การเล้ียงดูเด็กเพ่ือใหมีสุขภาพดีตลอดชีวิต สําหรับเด็กเล็ก – ฉบับภาษาไทย    |   ชั่วโมงท่ี 6 
หลักสูตรการอบรม 
คูมือวิทยากร  

 

บทเรียนหลัก  
(40 นาที) 

การเพิกเฉยตอ
พฤติกรรมดานลบท่ี
เรียกรองความสนใจ
และกดดัน 

 เรื่องเลาพรอมภาพประกอบ เรื่องท่ี 14: การยอมใหกับพฤติกรรมเรียกรองและ
กดดัน  

 เรื่องเลาพรอมภาพประกอบ เรื่องท่ี 15: การเพิกเฉยพฤติกรรมดานลบโดยทําท้ัง
บาน    

 อภิปราย: การเพิกเฉยพฤติกรรมดานลบท่ีเรียกรองความสนใจและกดดัน  

 อภิปราย: วิธีตาง ๆ ในการสงบอารมณเม่ือตองเพิกเฉยกับพฤติกรรมท่ีเปนปญหา  

 ฝกปฏิบัติในกลุม: การเพิกเฉยพฤติกรรมดานลบท่ีเรียกรองความสนใจและกดดัน 

 เรื่องเลาพรอมภาพประกอบ เรื่องท่ี 16: เม่ือลูกตองการความสนใจในเชิงบวก  

 ทบทวน: คําแนะนําเรื่องวิธีการเพิกเฉยพฤติกรรมดานลบท่ีเรียกรองความสนใจและ
กดดัน 

กิจกรรมท่ีไปทําท่ี
บาน 

 (10 นาที) 

 ใชวิธีการเพิกเฉยสําหรับพฤติกรรมท่ีทาทายเพียง 1 อยางท่ีมีคนเสนอข้ึนมาในกลุม  

 ลองหันเหความสนใจสักหนึ่งครั้ง กอนท่ีจะเพิกเฉยตอพฤติกรรมของเด็ก 

 ใชเทคนิคการสงบอารมณในขณะกําลังเพิกเฉย  

 ใชเวลาอยูตามลําพังกับลูกวันละ 5 นาที ใชกิจกรรมเลนโดยใหเด็กเปนฝายนํา และ
บอกตามท่ีคุณมองเห็น  

 เสมอตนเสมอปลายกับระเบียบของบานและกิจวัตรประจําวัน  

 กินขาวดวยกันท้ังครอบครัวอยางนอยหนึ่งม้ือและใหลูกเขานอนเปนเวลา 

 พยายามลดจํานวนคําสั่งท่ีคุณบอกลูกตอไป  

 ใชการชมและใหรางวัลงาย ๆ เพ่ือกระตุนพฤติกรรมเชิงบวก  

 ใชคําพูดท่ีบรรยายความรูสึกกับลูกตอไป 

 หยุดพักสักครูเม่ือคุณรูสึกเครียดหรือโกรธ  

 ออกกําลังกายและผอนคลายรางกาย  

 ไปพบหรือติดตอกับคูฝก PLH ของคุณหนึ่งครั้งในสัปดาหนี้ 

ปดทายช่ัวโมง 
(10 นาที) 

 วงกลมแหงความชื่นชม 

 หยุดพักสักครู   

 ตรวจสอบอารมณกอนออกจากหอง (เช็คเอาท)  

 ขอบคุณและชมพอแมท่ีมารวมอบรม  
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6.1 |  ขอความที่ควรอานกอนเพ่ือเตรียมนําเสนอ
ชั่วโมงที่หก 

 

สวนนี้เปนขอมูลสําหรับวิทยากรเพ่ือเตรียมการอบรมในช่ัวโมงท่ีหกเทานั้น เปนขอมูลเพ่ือใหจําไดวามี
หลักการสําคัญอะไรบางในขณะท่ีนําเสนอการอบรมใหผูปกครอง เนื้อหาของการอบรมจะเริ่มท่ีตอน 
6.2 

 

การเพิกเฉยพฤติกรรมดานลบทีเ่รียกรองความสนใจและกดดัน  

ชั่วโมงท่ีหกนี้จะแนะนําใหพอแมรูจักวิธีการของวินัยเชิงบวกเพ่ือนําไปใชจัดการพฤติกรรมไมพึงประสงคของ

เด็ก  

วิธีการแรกคือ การเพิกเฉยพฤติกรรมดานลบท่ีเรียกรองความสนใจและกดดัน 

 

เด็กตองการความสนใจ!   

การมีพฤติกรรมไมพึงประสงคของเด็กอาจเปนผลมาจากการตองการไดรับความสนใจ ความตองการความ

สนใจของเด็กนี้เกิดข้ึนตั้งแตในวัยตนของเด็ก หากเขาไมไดรับอยากเต็มท่ี ก็จะหาวิธีตาง ๆ เพ่ือใหไดมาซ่ึง

ความสนใจ  

การไดรับความสนใจคือรางวัลท่ีมีพลังอํานาจมากสําหรับเด็กสวนมาก โดยเฉพาะอยางยิ่งในเด็กเล็ก  

ถาเด็กไดรับความสนใจอยางเต็มท่ีท้ังในขณะท่ีทําอะไรตามปกติอยูแลว และเม่ือทําสิ่งท่ี “ดี” ก็จะทําใหเขา

รูสึกดีกับตัวเอง และเด็กก็มักจะทําตามท่ีผูใหญขอใหทํา  

เม่ือพอแมใหความสนใจกับพฤติกรรมท่ีเปนปญหา ก็จะกลายเปนการสอนใหเด็กทําพฤติกรรมแบบนั้นมากข้ึน

อีก 

หากเด็กไมไดรับความสนใจในดานบวกอยางเพียงพอจากคนท่ีสําคัญตอเขาแมวาเขาจะทําพฤติกรรมท่ีดีก็ตาม 

ในไมชาเขาก็จะหาทางอ่ืน ๆ ท่ีจะทําใหไดรับความสนใจท่ีเขาตองการ   

การทําเชนนี้ไมไดเกิดจากการท่ีเด็กคิดหรือวางแผนตั้งใจทํา แตมันเกิดจากแรงจูงใจท่ีเขมขนและเปนไปตาม

ธรรมชาติสําหรับคนสวนใหญ รวมท้ังผูใหญดวย ท่ีจะทําพฤติกรรมตาง ๆ เพ่ือใหไดรับความสนใจจากคนท่ี

สําคัญสําหรับเรา  

พฤติกรรมเรียกรองความสนใจอาจแสดงออกในรูปของการรองงอแง เรียกรองขอสิ่งตาง ๆ แสดงออกแบบโอ

อวด รองดิ้นอาละวาด และพฤติกรรมอ่ืน ๆ อีกมาก ท่ีจะทําใหเรามองวาเด็กคนนี้เปนเด็กไมดี   
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แตที่จริงแลวไมมีเด็กที่ไมดี มีแตพฤติกรรมทีเ่ปนปญหาเทานัน้! 

ถาพอแมตอบสนองตอพฤติกรรมดานลบท่ีเรียกรองความสนใจและกดดันเหลานี้ เด็กก็จะเรียนรูวาพฤติกรรม

เชนนี้จะทําใหเขาไดรับความสนใจ – เหมือนกับเปนการไดรางวัลเชิงลบหรือการเสริมแรงเชิงลบสําหรับ

พฤติกรรมท่ีไมดีนั่นเอง  

พอแมมักจะยอมตามพฤติกรรมดานลบท่ีเรียกรองความสนใจและกดดันเหลานี้เพ่ือท่ีจะใหมันหยุด โดยเฉพาะ

ในท่ีสาธารณะ  

ตัวอยางเชนถาเด็กรองงอแงเพ่ือจะเอาขนมท่ีราน ตอนแรกพอแมอาจบอกวา “ไม” แตเม่ือเด็กรองดังข้ึน

เรื่อยๆ หรือทําใหคนอ่ืน ๆ หันมาจองมอง พอแมก็จะยอมตาม ซ่ึงในอีกแงหนึ่งก็เปนการเสริมแรงใหพอแมตอง

ทําอยางนี้ซํ้าอีกเพ่ือจะไดหยุดพฤติกรรมเรียกรองความสนใจและกดดันนี้นั่นเอง  

ผลท่ีเกิดข้ึนตามมาก็คือ เด็กเรียนรูวาหากจะใหไดดั่งใจ เขาจะตองเพ่ิมแรงกดดันจนกระท่ังพอแมตองยอมตาม

หรือ “แพ” นั่นเอง  

วงจรแหงการควบคุมของพอแมและลูก (Parent-Child Coercive Cycle )0

1 

 

เปนแบบแผนซํ้าซากที่เกิดขึน้กบัพอแมหลายคน:  

ลูกเรียกรองเอาอะไรบางอยางจากพอแม  

พอแมบอกวา “ไม”  

เด็กโตเถียงหรือดื้อดึง  

พอแมพยายามใชกําลังขัดขืนมากข้ึนอีก  

เด็กดื้อดึงจะเอาใหไดจนกระท่ังไดตามใจท่ีตองการ หรือ  

พอแมตอบโตในลักษณะท่ีรุนแรงหรือเปนการทํารายหรือทารุณกรรม หรือหนีออกไปจาก

สถานการณโดยสิ้นเชิง  

 

                                                      
1  The Parent-Child Coercive Cycle is derived from the work of G.R. Patterson et al and the Oregon Social Learning Centre 

(www.oslc.org). Reid, J. B., Patterson, G. R., & Snyder, J. E. (2002). Antisocial behaviour in children and adolescents: A 
developmental analysis and model for intervention. American Psychological Association. 

http://www.oslc.org)/
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วงจรแหงการควบคุม 

 

การเพิกเฉย – ยทุธศาสตรของการสลายวงจรแหงการควบคุม  

การเพิกเฉยตอ่พฤตกิรรมท่ีเรียกรอ้งความสนใจและกดดนัเป็นเครื่องมือท่ีมีพลงัท่ีพอ่แม่สามารถนาํมาใช้

เพ่ือสลายวงจรแห่งการควบคุมนีไ้ด:้ 

ลกูเรียกรอ้งเอาอะไรบางอยา่งจากพอ่แม ่ 

พอ่แมบ่อกวา่ “ไม”่  

เดก็โตเ้ถียงหรือดือ้ดงึ  

พอ่แมเ่พิกเฉยเดก็โดยการไม่ใหค้วามสนใจ  

เดก็รูต้วัวา่จะไมไ่ดด้ั่งใจและหยดุ  

พอ่แมน่าํเด็กไปสูพ่ฤติกรรมเชิงบวก แลว้แสดงความช่ืนชมเดก็  

 

ดว้ยการไม่ใหค้วามสนใจและไม่เขา้ไปยุ่งเก่ียวกบัพฤติกรรมดา้นลบท่ีเรียกรอ้งความสนใจและกดดนั พ่อ

แม่ก็ไม่ไดเ้สริมแรงใหพ้ฤติกรรมนัน้อีกต่อไป เด็กก็ไดร้บัการส่งเสริมใหมี้พฤติกรรมดา้นบวกโดยการได้

รบัคาํชมอย่างมากมายและไดร้บัการเสริมแรงพฤติกรรมท่ีตรงกนัขา้มกบัพฤติกรรมดา้นลบ (เช่น ยอมรบั

เม่ือพอ่แมบ่อกวา่กินนํา้หวานพอแลว้ หรือบอกวา่เม่ือไหรถึ่งจะกินได ้แทนท่ีจะรอ้งงอแงเพ่ือใหไ้ดน้ ํา้หวาน

อีก หรือนั่งอยู่เงียบ ๆ เม่ือพ่อแม่กาํลงัพูดธุระสาํคญัทางโทรศพัท ์และรอจนพ่อแม่พูดเสร็จ แทนท่ีจะส่ง

เสียงรบกวนเพ่ือเรียกรอ้งความสนใจ)  
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ออกจากวงจรแหงการควบคุม 

 

การเพิกเฉยหมายความวาอยางไร? 

การเพิกเฉยหมายถึงการเพิกเฉยตอพฤติกรรมดานลบท่ีเรียกรองความสนใจและกดดัน ไมพูดถึงพฤติกรรมนั้น 
ทําทาเหมือนไมไดยินหรือไมเห็น ทําเหมือนกับไมมีอะไรเกิดข้ึน  

บางครั้งอาจหมายถึงการเดินออกจากหองไปดวย (หากสถานการณปลอดภัยท่ีจะทําเชนนั้น)  

การทําแบบนี้มักเปนเรื่องยากมากสําหรับพอแม โดยเฉพาะเม่ือเด็กกําลังรบกวนใหหงุดหงิด หรือเม่ืออยูในท่ี
สาธารณะ  

ความตองการท่ีจะหยุดพฤติกรรมดานลบของเด็กเปนเรื่องปกติมาก พอแมมักจะทําอยางนี้บอย ๆ อยูแลวเพ่ือ
ชวยใหเด็กเรียนรู  

เม่ือพอแมใหความสนใจ แมวาจะเปนความสนใจในเชิงลบ สําหรับพฤติกรรมบางอยางท่ีเปนปญหา เด็กก็จะได
บทเรียนท่ีผิดไปจากความสนใจของเรา  

 

เด็กจะเรียนรูวาเขาจะไดรับการตอบสนองจากพอแมโดยการมีพฤติกรรม
ในดานลบ  

ในทางตรงกันขาม พอแมสามารถท่ีจะหันเหความสนใจหรือนําเด็กไปอีกทางหนึ่ง และชมเขาทันทีท่ีเขา
ตอบสนองดวยดี  

หากการทําเชนนี้ไมไดผล พอแมควรหยุดใหความสนใจโดยการเพิกเฉยตอพฤติกรรมดานลบท่ีเรียกรองความ
สนใจและกดดันของเด็ก   

และทันทีท่ีพฤติกรรมดานลบหยุดลง พอแมจะตองใหความสนใจดวยการชมพฤติกรรมดานบวกท่ีเกิดข้ึนใน
เวลาถัดไปทันที  
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การเพิกเฉยตองทํารวมกนั  

ถาเปนไปได พอแมควรพยายามใหทุกคนในครอบครัวตกลงกันท่ีจะเพิกเฉยและทําดวยกัน หากเปนเรื่องยากท่ี
ทุกคนจะเห็นดวย อยางนอยผูปกครองท่ีมาอบรมก็ควรพยายามทําอยางสมํ่าเสมอกับลูก  

สถานการณแบบนี้อาจไมดีท่ีสุด แตอยางนอยเด็กก็จะรูวาผูปกครองคนนี้เสมอตนเสมอปลายแมวาคนอ่ืน ๆ จะ
ไมทําอยางเดียวกัน หากมีเด็กคนอ่ืน ๆ อยูในบานดวย อาจสอนใหเพิกเฉยและไดรับคําชมวาเขาสามารถ
ชวยเหลือนองหรือญาติโดยการเพิกเฉยพฤติกรรมท่ีเปนปญหาได  

 

การเพิกเฉยจะตองทําอยางสมํ่าเสมอ  

ถาพอแมจะใชการเพิกเฉยเปนวิธีแกปญหา เขาจะตองพยายามทําใหสมํ่าเสมอมากท่ีสุด  

บางครั้งพอแมอาจเพิกเฉยตอพฤติกรรมท่ีเปนปญหาไดสองสามครั้ง แตไมสามารถทําตอไดอีก บางทีอาจเปน
เพราะรูสึกขายหนาเพราะมีแขกมาเยี่ยม หรืออยูในท่ีสาธารณะ จึงดุเด็กหรือขูจะลงโทษ  

เม่ือพอแมทําอยางนี้ ก็เปนการสอนเด็กวา บางครั้ง พฤติกรรมของเขาก็ไดรับความสนใจ ผลท่ีเกิดข้ึนตามมาก็
คือเด็กจะพยายามทําซํ้าอีกหลายครั้งจนกวามันจะไดผลอีก พฤติกรรมนี้ก็จะยากท่ีจะแกไขยิ่งข้ึน หากพอแมไม
สมํ่าเสมอเชนนี้  

บางครั้งหากจําเปนพอแมอาจตองอธิบายใหกับแขกท่ีมาเยี่ยมหรือเพ่ือนวากําลังทําอะไรอยู และมีเหตุผล
อยางไร (เพ่ือท่ีแขกก็จะไดเพิกเฉยตอพฤติกรรมของเด็กดวย)  

สิ่งสําคัญท่ีควรย้ําใหผูเขารวมอบรมเขาใจอีกอยางหนึ่งก็คือ เด็กสวนใหญจะตอบสนองตอการเพิกเฉยดีกวาถา
พอแมไดใชวิธีกระตุนใหเขาทําอะไรอยางอ่ืนกอน โดยใชวิธีหันเหความสนใจนั่นเอง  

พอแมควรใหทางเลือกกับเด็กวาเขาสามารถทําพฤติกรรมท่ีตางออกไปจากนี้ไดอีก  

คุณอาจกลับไปดูเรื่องเลาท่ีมีภาพประกอบในชั่วโมงท่ี 4 “การหันเหพฤติกรรม ...” เพ่ือเตือนความจําพอแมถึง
กอนอิฐบล็อกของการหันเหความสนใจ  

 

สถานการณมกัจะแยลงกอน แลวจึงจะดีขึ้น  

บางครั้งเม่ือพอแมเริ่มเพิกเฉยตอพฤติกรรมดานลบท่ีเรียกรองความสนใจและกดดันเฉพาะอยางหนึ่ง 
พฤติกรรมนั้นมักจะเปนหนักกวาเดิมอยูระยะหนึ่ง  

ตัวอยางเชน เด็กท่ีเคยไดอยางใจดวยการรองงอแงเพ่ือใหไดของบางอยาง อาจเพ่ิมความกดดันจนกลายเปน
การรองดิ้นอาละวาด  

พฤติกรรมดานลบท่ีเรียกรองความสนใจและกดดันนี่มักจะแยลงเพราะเปนสิ่งท่ีทําใหเด็กเคยไดมากอนในอดีต  

แตหลังจากนั้นไมนาน พฤติกรรมนี้ก็จะเริ่มลดลง โดยเฉพาะอยางยิ่งถาพอแมชวยใหเด็กมีโอกาสไดรับความ
สนใจจากพฤติกรรมเชิงบวกอ่ืนๆ แทน  

เรื่องเลาท่ีมีภาพประกอบเรื่องท่ี 23 “การเพิกเฉยตอพฤติกรรมเรียกรองความสนใจท้ังครอบครัว” เปน
ตัวอยางท่ีดีของการท่ีครอบครัวตองอดทนและม่ันใจวาการเพิกเฉยนี้จะไดผลดีในท่ีสุด   
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การใหความสําคัญกับความสนใจเชิงบวก  

ในทายท่ีสุดแลว เปนเรื่องสําคัญมากท่ีพอแมจะตองตระหนักวาเหตุท่ีเด็กหลายคนแสดงพฤติกรรมดานลบเพ่ือ

เรียกรองความสนใจและกดดันนั้น เปนเพราะวาเขาไมไดรับความสนใจในทางบวกอยางเพียงพอนั่นเอง  

หากพอแมพบวาตนเองตองเพิกเฉยพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสมของลูกบอยครั้ง อาจจะตองหันมาสํารวจดูวาไดให

ความสนใจเชิงบวกแกลูกดวยการชมและเลนกับเขามากพอหรือเปลา คุณควรตองทบทวนความสําคัญของการ

สรางรากฐานของบานแหงการเกื้อหนุนใหแข็งแรงม่ันคงอีกครั้ง  

 

บางคร้ังสิ่งที่เด็กตองการจริง ๆ คือการมีเวลาอยูในแสงแดดแหง 
ความสนใจในเชิงบวกมากกวาเดิม! 
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6.2 | กลาวตอนรับ  
 

หยุดพกัสักครู 

ทํากิจกรรม หยุดพักสักครู กับพอแม คุณอาจใชเวลาเพียงสั้น ๆ (ประมาณหนึ่งนาที)   

 หลับตาลงเบา ๆ  

 มุงความสนใจไปท่ีความคิด ความรูสึก และความรูสึกทางประสาทสัมผัสในรางกาย (15 วินาที) 

 มุงความสนใจไปท่ีลมหายใจ (30 วินาที) 

 ขยายความรูสึกตัวออกไปท่ัวรางกายและสังเกตเสียงตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนรอบตัว (15 วินาที) 

 ลืมตา  

การทําเชนนี้จะชวยใหพอแมรูสึกสบายท่ีจะทํากิจกรรมนี้ และสามารถทําไดดวยตัวเอง  

 

ตรวจสอบอารมณตอนเร่ิมตน  

เชิญชวนพอแมและผูปกครองใหผลัดกันพูดรอบวง วาเชานี้เขารูสึกอยางไรบาง พอแมควรเลาถึงอารมณของ
ตนเอง เขารูสึกถึงอารมณนี้ตรงบริเวณไหนของรางกาย และมีความคิดอะไรท่ีเชื่อมโยงกับอารมณนี้  

ตัวอยางเชน “ฉันรูสึกกังวล ฉันรูสึกถึงมันไดท่ีไหลท้ังสองขาง ฉันกังวลวาเดือนนี้จะมีเงินพอซ้ืออาหารหรือ
เปลา” หรือ ““ฉนัรูส้กึต่ืนเตน้ ฉนัรูส้กึไดบ้รเิวณทรวงอกน่ี ฉนักาํลงัจะไดเ้ฟอรน์ิเจอรใ์หม!่” 

 

การบริหารรางกาย 

ขอใหผู้ป้กครองคนหนึ่งออกมานาํการบรหิารรา่งกาย ใหก้าํลงัใจและชมอาสาสมคัรผูก้ลา้หาญดว้ยความ
กระตือรือรน้! 

 

บานแหงการเกื้อหนุน  

ชี้ใหพอแมดูวาเขากาวหนาไปถึงไหนแลวในการกอสรางบานแหงการเก้ือหนุน  

ขณะนี่เขากําลังเริ่มสรางหลังคาโดยการเรียนรูตอไปเรื่องการจัดการพฤติกรรมท่ีเปนปญหาของลูก  

ย้ําวาพอแมตองเสริมความแข็งแรงของฝาผนังบานดวยการใชเวลาตามลําพังกับลูก บอกตามท่ีคุณมองเห็น 
พูดคุยเก่ียวกับความรูสึก ชม และใหรางวัล  

แสงแดดแหงความเอาใจใสในเชิงบวก เปนเครื่องเตือนใจท่ีบอกใหรูวาความสนใจเชิงบวกท่ีเรามีใหเด็กจะ
เสริมสรางรากฐานและความแข็งแรงใหกับบานแหงการเกื้อหนุน   
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6.3 | การพูดคุยเกี่ยวกับกจิกรรมที่ไปทาํที่บาน 

 

ทบทวนความจํากับผูปกครองวากิจกรรมหลักท่ีตองทําท่ีบานจากชั่วโมงกอนหนานี้ คือการกําหนดกฎระเบียบ

ของบานและกิจวัตรประจําวัน รวมกับเด็ก ๆ  

ในตอนเริ่มตนการพูดคุย ใหขอใหพอแมลองทํารายการของกอนอิฐบล็อกท่ีสําคัญในการกําหนดกฎระเบียบ

ของบานและพยายามทํากิจวัตรประจําวันใหสมํ่าเสมอ ซ่ึงไดเรียนมาแลวในชั่วโมงกอน  

กิจกรรมนี้เปนการโตตอบกันระหวางวิทยากรกับผูปกครอง โดยหนาท่ีของวิทยากรคือชวยใหพอแมทบทวน

ความจําเก่ียวกับกอนอิฐบล็อกท่ีสําคัญ  

ทักษะท่ีทาทายท่ีสุดคือการท่ีพอแมจะสามารถคงความเสมอตนเสมอปลายกับกฎระเบียบของบานและกําหนด

กฎทีละขอไดหรือเปลา คุณอาจไดประโยชนจากการกลับไปดูเรื่องประกอบภาพบางเรื่องจากชั่วโมงกอน และ

ฝกปฏิบัติโดยใชบทบาทสมมุติหรือฝกในกลุมดวย  

ประเด็นสําคัญท่ีควรตระหนักคือ: 

 พอแมใชคําพูดดานบวกในการกําหนดระเบียบหรือไม? 

 พอแมไดใหเด็กมีสวนเก่ียวของในการกําหนดระเบียบหรือไม?  

 พอแมสรางกฎข้ึนมาหลายขอเกินไปในคราวเดียวหรือไม? 

 พอแมสามารถสรางกิจวัตรประจําวันใหเด็ก ๆ ไดไหม โดยเฉพาะกิจวัตรกอนนอน? ผลเปนอยางไร?  

 ในการสรางระเบียบของบานนี้ พอแมเปดโอกาสใหท้ังครอบครัวมีสวนรวมหรือไม?  

 ระเบียบของบานนี้เหมาะสมกับระดับพัฒนาการของเด็กหรือไม? 

 พอแมไดใชการชมเม่ือเด็กทําตามระเบียบของบานหรือกิจวัตรประจําวันหรือไม? 

 มีใครตองการความชวยเหลือเพ่ิมเติมในการกําหนดระเบียบของบานหรือกิจวัตรสําหรับเด็กหรือ
ครอบครัวไหม?  

 

หมายเหตุ: คุณอาจตองทําบทบาทสมมุติหรือไปเย่ียมบานเพ่ือใหความชวยเหลือเพ่ิมเปนพิเศษ  
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คําถามที่อาจใชไดในการพูดคุยเกีย่วกับกิจกรรมที่ทําที่บานในชั่วโมงที่หก: 

1. การไปพูดคุยเรื่องระเบียบของบานกับลูกไดผลเปนอยางไรบาง ระเบียบนั้นคืออะไร? 

2. คุณไดชมลูกเวลาท่ีเขาทําตามคําสั่งและตามระเบียบของบานไหม? 

3. คุณไดประสบปญหาอะไรหรือเปลา? 

4. คุณไดกินอาหารรวมกันท้ังครอบครัวอยางนอยหนึ่งม้ือไหม? 

5. คุณสามารถจัดกิจวัตรกอนนอนใหลูกไดไหม?  

6. ประสบการณของคุณเปนอยางไรบาง? คุณพบกับความทาทายอะไรหรือเปลา? 

7. คุณไดใชเวลาตามลําพังกับลูกบางไหม?  คุณไดใชกิจกรรมใหเด็กนําการเลน และ บอกตามท่ีคุณ
มองเห็น หรือเปลา??  

ถาสมาชิกในกลุมมีคนในครอบครัวท่ีทําใหการใชทักษะการเลี้ยงดูเด็กท่ีบานท่ีไดเรียนรูใหมนี้ เปนเรื่องยาก อาจ
นําการอภิปรายกลุม หรือ ฝกปฏิบัติ เพ่ือชวยเหลือหรือใหกําลังใจดวย  

 

พักรับประทานอาหารวาง  
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6.4 |  บทเรียนหลกั: การเพิกเฉยตอพฤติกรรมดาน
ลบที่เรียกรองความสนใจและกดดนั 

 

วิทยากรอาจอธิบายสั้น ๆ วาในชั่วโมงนี้เราจะเรียนรูทักษะท่ีจะชวยใหพอแมจัดการกับพฤติกรรมท่ีเปนปญหา

ของเด็กไดดีข้ึน โดยอาจพูดดังตอไปนี้:  

“ตอนนี้เรากําลังจะขยับไปท่ีหลังคาของบานแหงการเก้ือหนุนแลว ซ่ึงเปนสวนท่ีเราจะไดเรียนรูวิธีจัดการ

พฤติกรรมท่ีเปนปญหาของเด็ก ท่ีอาจจะยังมีอยู 

โปรดจําไววาใหพยายามใชทักษะทุกอยางท่ีไดเรียนรูกันในชั่วโมงกอน ๆ เพ่ือท่ีฝาผนังบานแหงการเก้ือหนุนของ

คุณจะไดม่ันคงแข็งแรงยิ่งข้ึนอีก” 

เราจะมาดูเรื่องเลาบางเรื่องท่ีอาจชวยลดพฤติกรรมเรียกรองความสนใจในเชิงลบและกดดันเชนรองงอแงหรือ

ดิ้นอาละวาดกอน 

วิทยากรควรตระหนักวา นี่คือการแนะนําสั้น ๆ เทานั้น แลวนํากลุมเขาสูกิจกรรมตอไปทันที ผูปกครองจะ

เรียนรูจากการปฏิบัติและพูดคุยแลกเปลี่ยนความเห็นกันไดดีกวาจากการฟงวิทยากรบรรยาย!   
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เร่ืองเลาพรอมภาพประกอบ 

เร่ืองท่ี 14 – การยอมตามพฤติกรรมเรียกรองความสนใจและกดดัน … 
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ขอควรสังเกตเกี่ยวกับเร่ืองที่ 14  

เรื่องเลาสองเรื่องตอไปนี้แสดงใหเห็นวาพอแมและลูกอาจติดอยูในวงจรแหงการบังคับควบคุมท่ีเก่ียวกับความ

ขัดแยงระหวางผูปกครองกับเด็กไดอยางไร โดยเฉพาะอยางยิ่งกับพฤติกรรมท่ีเรียกรองความสนใจและกดดัน 

เรื่องแรกแสดงใหเห็นวาการใหความสนใจกับพฤติกรรมท่ีเรียกรองความสนใจและกดดันทําใหเกิดวงจรของ

ความขัดแยงและสงเสริมพฤติกรรมดานลบไดอยางไร 

ควรอานเรื่องนี้ไปกับผูปกครองทีละชอง เพ่ือใหผูปกครองมองเห็นวาวิธีท่ีเขาใชตอบโตกับพฤติกรรมท่ีเรียกรอง

ความสนใจและกดดันของเด็กทําใหเกิดวงจรนี้ไดอยางไร  

 และเรื่องท่ีสองแสดงใหเห็นวาผูปกครองสามารถออกจากวงจรนี้โดยการเพิกเฉยตอพฤติกรรมท่ีเรียกรองความ

สนใจและกดดันไดอยางไร 

กอนอิฐบล็อก 

ตอไปนี้เปนกอนอิฐบล็อกท่ีวิทยากรอาจชวยใหพอแมแยกแยะออกมาจากเรื่องเลาเรื่องนี้ได:  

 พยายามหันเหความสนใจของเด็กเม่ือเด็กเริ่มเรียกรอง  

 ใชเทคนิค หยุดพักสักครู หรือเดินไปอีกหองหนึ่งหรืออีกดานหนึ่งของบาน เม่ือสังเกตวาคุณเริ่ม

หงุดหงิดแลว  

 ใหความสนใจในทางบวกกับพฤติกรรมเชิงบวกของเด็ก!  

ชองท่ี 1 แสดงใหเห็นมะลิ (อายุสามขวบ) รองเอาน้ําหวานอีกแกวหนึ่ง คุณปูของมะลิเตือนวากฎของบานนี้
คือเราจะดื่มน้ําหวานหลังกินขาวไดแคแกวเดียวเทานั้น วิทยากรควรชวนใหพอแมพูดคุยกันวาปฏิกิริยาของคุณ
ปูจะมีผลตอมะลิอยางไร และคุณปูนาจะโตตอบแบบไหนจึงจะดีกวานี้ ลองถามผูปกครองดวยคําถามตอไปนี้:  

 ถาคุณเปนมะลิ คุณจะรูสึกอยางไรเม่ือคุณปูตอบอยางนั้น?  

(คําตอบท่ีอาจจะได: หงุดหงิด ไมมีใครฟง โกรธ) 

 คุณปูจะโตตอบกับคําถามแรกของมะลิอยางไรท่ีจะไดผลดีกวาเดิม?  

(คําตอบท่ีอาจจะได: บอกใหมะลิฟงวา ปูเขาใจวามะลิอยากไดน้ําหวานอีกแกว แตเราตกลงกันแลววา

กินไดแกวเดียว หันเหความสนใจของมะลิไปสูเรื่องอ่ืน)  

ชองท่ี 2 แสดงใหเห็นวามะลิยังไมยอมหยุดเรียกรองขอน้ําหวานเพ่ิม คุณปูเริ่มการทะเลาะกับมะลิโดย
พยายามบอกวาเอาอีกแกวไมไดแลว ลองถามคําถามตอไปนี้:  

 เวลาท่ีมะลิยังไมยอมหยุดเรียกรองแบบนี้ มีวิธีอ่ืน ๆ ท่ีคุณปูนาจะใชไดผลดีกวาไหม?  

(คําตอบท่ีอาจจะได: เพิกเฉยกับการเรียกรองโดยหันเหความสนใจของมะลิไปสูเรื่องอ่ืน หรือเอาอะไร

บางอยางท่ีดีกวามาลอ เชนเสนอเลานิทานใหฟง หรือขอใหชวยเอาของหวานมาแจกท่ีโตะอาหาร)  
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ในชองท่ี 3 สถานการณล์กุลามแยล่ง โดยทัง้มะลิและคณุปู่ ตา่งก็โมโหมากขึน้ ลองถามคาํถามตอ่ไปนี:้  

 คุณคิดวาผลจากการโตตอบมะลิของคุณปูเปนอยางไร? เพราะอะไรสถานการณระหวางสองคนนี้จึงแย

ลง? (คําตอบท่ีอาจจะได: มันทําใหมะลิโมโห ทําใหเกิดการปะทะหรือพยายามเอาชนะกันของท้ังสอง

ฝาย)  

 คุณคิดวาคุณปูจะทําอะไรไดบางเพ่ือเปนการจัดการกับความหงุดหงิดหรือความโกรธของตัวเอง? 

(คําตอบท่ีอาจจะได: หยุดพักสักครู เดินหนี หันเหความสนใจของตัวเองไปสูสิ่งอ่ืน ๆ เชน พฤติกรรมท่ี

ดีของดนัย)  

ในชองท่ี 4 แสดงใหเห็นวามะลิยกระดับการเรียกรองไปจนเปนการรองดิ้นอาละวาด และในท่ีสุดคุณปูและ
คุณยาก็ตองยอมตามการเรียกรองของเธอ ชองท่ี 5 แสดงใหเห็นมะลิท่ีพอใจกับน้ําหวานแกวใหมของเธอ แต
สมาชิกในครอบครัวท่ีเหลือตางหงุดหงิด โดยเฉพาะดนัยซ่ึงทําตัวดีตลอดมา ลองถามคําถามตอไปนี้:  

 ทําไมคุณปูคุณยาจึงยอมตามใจมะลิ?  

(คําตอบท่ีอาจจะได: เพ่ือใหเธอหยุดรองอาละวาด เพราะทนดูไมไหว)  

 เกิดอะไรข้ึนกับคุณปูท่ีโกรธมะลิมาก?  

(คําตอบท่ีอาจจะได: คุณปูอาจเสียการควบคุมอารมณและตะโกนดุดาหรือตีมะลิ)  

 มะลิและดนัยเรียนรูอะไรจากคุณปูคุณยาเม่ือมะลิไดน้ําหวานอีกแกวหลังจากรองดิ้นอาละวาด?  

(คําตอบท่ีอาจจะได: เด็กจะเรียนรูวาถารองอาละวาดหรือพยายามงอแงเรียกรองขออะไรบางอยางไป

เรื่อย ๆ ในท่ีสุดก็จะไดอยางท่ีตองการ)  

 คุณคิดวาจะเกิดอะไรข้ึนในครั้งตอไปถามะลิขอน้ําหวานอีกแกวหรือขออะไรอยางอ่ืนท่ีตัวเองไมควรได? 

(คําตอบท่ีอาจจะได: เธอจะเรียกรองกดดันตอไปและเพ่ิมความรุนแรงข้ึนจนกวาจะไดตามท่ีตองการ)  
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เร่ืองเลาพรอมภาพประกอบ เร่ืองที่ 15 – การเพิกเฉยของครอบครัวตอพฤติกรรม
เรียกรอง … 
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ขอสังเกตสําหรับเร่ืองที่ 15  

ในเรื่องนี้เราจะเห็นวาผูปกครองสามารถหยุดวงจรของความขัดแยงได โดยการเพิกเฉยตอพฤติกรรมเรียกรอง

กดดันหรือพฤติกรรมเรียกรองความสนใจดานลบของเด็ก  

กอนอิฐบล็อก 

ตอไปนี้คือกอนอิฐบล็อกท่ีวิทยากรควรพยายามใหพอแมมองเห็นจากเรื่องนี้:   

 พยายามหันเหความสนใจของเด็กกอน 

 การเพิกเฉยตองทําเปนกลุม ทุกคนในครอบครัวตองรวมมือกัน 

 จําไววาตองใชวิธีสงบนิ่งเวลาเพิกเฉยตอการอาละวาดหรือการเรียกรองความสนใจแบบอ่ืน 

 เตรียมพรอมสําหรับการท่ีเด็กอาจจะโวยวายหนักข้ึนหากคุณเริ่มใชวิธีเพิกเฉยตอพฤติกรรมทางลบ

บางอยาง 

 บางครั้งสถานการณจะแยลงกวาเดิม กอนท่ีมันจะดีข้ึนอีกครั้ง! 

 เม่ือเด็กหยุดพฤติกรรมท่ีไมดีแลว ใหชมพฤติกรรมท่ีดีท่ีเกิดข้ึนถัดไปทันที  

 

ชองท่ี 1 แสดงใหเห็นวาคุณปูจัดการกับการเรียกรองของมะลิไดดีกวาโดยพยายามหันเหความสนใจของเธอ
ไปสูอะไรบางอยางท่ีเธออาจอยากทํา ใหถามผูปกครองดังตอไปนี้:  

 วิธีจัดการกับพฤติกรรมของมะลิท่ีไดผลดีกวาท่ีคุณปูทําครั้งนี้คืออะไร? (คําตอบท่ีอาจจะได: คุณปู

พยายามหันเหความสนใจของมะลิไปสูอะไรอยางอ่ืนท่ีเปนในทางบวก)  

ชองท่ี 2 แสดงใหเห็นวาคุณปูเพิกเฉยตอการเรียกรองตอไปของมะลิ ในขณะเดียวกันก็หันความสนใจไปหา
พฤติกรรมดานบวกของดนัย ใหถามผูปกครองดังตอไปนี้:  

 คุณปูทําอะไรเม่ือมะลิเรียกรองตอไป? (คําตอบท่ีอาจจะได: คุณปูเพิกเฉยมะลิ คุณปูชมดนัยท่ีนั่งกิน

เรียบรอย)  

 คุณปูทําแบบไหนท่ีเปนการเพิกเฉยตอพฤติกรรมของมะลิ? (คําตอบท่ีอาจจะได: คุณปูมองไปทางอ่ืน 

คุณปูหันตัวออกไปจากมะลิ คุณปูไมพูดกับมะลิ) 

 

ขอสังเกต: ถาผูปกครองบอกวาคุณปูเพิกเฉยมะลิ พยายามเนนใหเขาใจชัดเจนวาเปนการเพิกเฉยเฉพาะ

พฤติกรรมของเด็กเทานั้น ไมไดเพิกเฉยหรือไมสนใจท้ังหมดทุกอยาง หลักการสําคัญในเรื่องนี้

คือใหเพิกเฉยพฤติกรรมแตไมเพิกเฉยตอเด็ก   
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ชองท่ี 3 และ 4 แสดงใหเห็นมะลิท่ีเริ่มรองไหโวยวาย (ชองท่ี 4) ในขณะท่ีปูยาและดนัยเพิกเฉยตอพฤติกรรม

นี้ตอไป ใหถามผูปกครองดังตอไปนี้:  

 ทําไมการท่ีคุณปูคุณยาพยายามเพิกเฉยพฤติกรรมเรียกรองกดดันของมะลิตอไปจึงเปนเรื่องสําคัญ? 

(คําตอบท่ีอาจจะได: ถาเขาใหความสนใจมะลิ ก็จะทําใหมะลิเรียนรูวาตอไปตองทําแบบนี้เทานั้น คือ

เรียกรองมากข้ึนเรื่อย ๆ แลวจึงจะไดรับความสนใจ)  

 ทําไมเราจึงตองเพิกเฉยตอพฤติกรรมของมะลิแตในขณะเดียวกันก็ตองคอยสังเกตวาเธอกําลังทํา

อะไรอยุดวย? (คําตอบท่ีอาจจะได: เขาตองพยายามสังเกตใหแนใจวามะลิจะปลอดภัยและไมทําราย

ตัวเองหรือคนอ่ืน ๆ)  

ขอสังเกต: เปนเรื่องสําคัญมากท่ีพอแมจะตองอยูในบริเวณเดียวกันกับตรงท่ีเด็กกําลังอาละวาดหรือเสียการ

ควบคุมอารมณ ผูปกครองอาจจะถามวาจะทําอะไรไดบางถาเด็กเริ่มทําอะไรท่ีเปนอันตรายตอตัวเองหรือคนอ่ืน 

ๆ หรือทําลายขาวของ ผูปกครองจะตองอุมหรือยายเด็กออกจากบริเวณท่ีมีของแตกหักไดงายหรือแหลมคม ถา

เกิดเหตุการณแบบนี้ข้ึน เขาควรพยายามเพิกเฉยเด็กตอไปโดยไมพูดดวยและใหความสนใจเด็กใหนอยท่ีสุด   

ปูยาจะทําอะไรไดบางเพ่ือใหจิตใจสงบในสถานการณแบบนี้? มีอะไรอยางอ่ืนท่ีเขาทําอีกไดไหม? (คําตอบท่ี

อาจจะได: อาจจะหยุดพักสักครู หายใจลึก ๆ มุงความสนใจไปท่ีพฤติกรรมดานบวกของดนัย เตือนตัวเองวา

ประเดี๋ยวมันก็จะผานไป บอกตัวเองวาตองเพิกเฉยตอการอาละวาดของมะลิเพ่ือชวยใหเธอเรียนรูท่ีจะยอมรับ

การจํากัดขอบเขต ใหความม่ันใจกับตัวเองวาไดพยายามทําดีท่ีสุดท่ีจะทําไดแลว)  

ทําไมคุณปูจึงชมดนัยและชวนเขาทํากิจกรรมอ่ืน ๆ ดวย? (คําตอบท่ีอาจจะได: เพ่ือหันเหความสนใจของเขา

ออกไปจากการอาละวาดของมะลิ)  

 

ชองท่ี 5 แสดงใหเห็นวาคุณปูกําลังใหความสนใจกับพฤติกรรมดานบวกของมะลิหลังจากหยุดรองแลว และนั่ง

อยูเงียบ ๆ คุณปูยังชวยใหมะลิไดทํากิจกรรมท่ีเปนเชิงบวกอันตอไปดวย เพ่ือจะเปนการใหแสดงอาทิตยแหง

ความเอาใจใสท่ีอบอุน ใหถามผูปกครองดังตอไปนี้:  

 คุณปูทําอะไรหลังจากมะลิหยุดรองแลว? (คําตอบท่ีอาจจะได: ชมท่ีมะลินั่งอยูเงียบ ๆ ชวนใหมะลิทํา

กิจกรรมอ่ืนกับครอบครัวคือการกินของหวานดวยกัน)  

 ทําไมคุณปูจึงชมท่ีมะลินั่งอยูเงียบ ๆ?  (คําตอบท่ีอาจจะได: เพ่ือใหความสนใจในเชิงบวกเม่ือมะลิทําดี 

เพ่ือเสริมแรงพฤติกรรมท่ีดี เพ่ือปลอบมะลิหลังจากท่ีรองไห)  

 จะเกิดอะไรข้ึนถาคุณปูพูดถึงการโวยวายของมะลิอีก? ตอนนี้มะลิตองการอะไร? (คําตอบท่ีอาจจะได: 

อาจทําใหมะลิคิดถึงพฤติกรรมเรียกรองกดดันของตัวเอง แลวเริ่มกลับเขาวงจรเดิมอีก มะลิตองการการ

ปลอบโยนและความรักสําหรับการทําดี แทนท่ีจะเตือนใจใหคิดถึงพฤติกรรมทางลบของตัวเอง มะลิ

ตองการแสดงอาทิตยแหงความเอาใจใสท่ีอบอุน 
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อภิปราย – การเพิกเฉยตอพฤติกรรมเรียกรองและกดดัน  

พูดคุยกับพอแมวาเพราะอะไรการเพิกเฉยตอพฤติกรรมดานลบท่ีเรียกรองความสนใจและกดดันจึงมีประโยชน 
ลองใชคําถามตอไปนี้ในการอภิปราย: 

 เด็กจะเรียนรูอะไรถาคุณไมใหความสนใจกับพฤติกรรมท่ีเปนปญหาของเขา? 

 การเพิกเฉยตอพฤติกรรมดานลบท่ีเรียกรองความสนใจและกดดันจะมีประโยชนตอเด็กอยางไร? 

เหตุผลที่เราควรเพิกเฉยตอพฤติกรรมดานลบที่เรียกรองความสนใจและกดดัน:  

1. เด็กจะไดเรียนรูวาเขาจะไมไดรับความสนใจจากการทําพฤติกรรมไมดี  

2. มันชวยดึงความสนใจของคุณออกไปจากพฤติกรรมท่ีเปนปญหานั้น 

3. เวลาท่ีเราโกรธ เราจะแสดงตัวอยางของพฤติกรรมท่ีไมดีและสถานการณจะแยลงอีก  

4. เด็กจะไดเรียนรูวาถาเขาประพฤติดี เขาจะไดรับความสนใจ 

 

อภิปราย: วิธีรักษาอารมณใหสงบในขณะทีก่ําลังเพิกเฉยตอพฤติกรรมที่เปนปญหา   

เปนการพูดคุยกันถึงวิธีตาง ๆ ท่ีจะรักษาอารมณใหสงบในขณะท่ีกําลังเพิกเฉยตอพฤติกรรมดานลบท่ีเรียกรอง
ความสนใจและกดดัน 

บันทึกรายการของวิธีการเหลานี้ลงบนกระดาษฟลิปชารต! 

 

วิธีรักษาอารมณใหสงบที่อาจใชได  

 สังเกตวาคุณกําลังรูสึกอยางไร ใหชื่ออารมณของคุณ เชน โกรธ กลัว เศรา หรือสับสน และความคิดท่ี
เชื่อมโยงกับมัน  

 สังเกตอารมณนี้ในรางกายของคุณ  

 สังเกตผลของความคิดเหลานี้ตอพฤติกรรมของคุณ แมวาการรูสึกถึงอารมณเหลานี้จะเปนเรื่องปกติ 
คุณไมจําเปนตองมีปฏิกิริยาตอมันในทางลบและแสดงออกกับลูกของคุณ  

 หายใจลึก ๆ  

 บางทีอาจ หยุดพักสักครู (ใชเวลาสั้น ๆ)  

 บอกตัวคุณเองวา “ไมเปนไร ฉันจัดการได”  

 เดินไปอีกท่ีหนึ่ง และเดินตอไปอีกถาลูกเดินตามคุณมา  

 เริ่มเตรียมอาหารหรือรองเพลง  

 ใหรางวัลตัวเองดวยอะไรดี ๆ สักอยางเพราะคุณทําไดดี!  
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ฝกปฏิบัติในกลุม – การเพิกเฉยตอพฤติกรรมเรียกรองและกดดัน   

การท่ีจะมองเห็นพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงคในเด็กนั้นเปนเรื่องงายมาก แตสิ่งท่ีสําคัญพอ ๆ กันก็คือพอแมควร
สังเกตพฤติกรรมตรงกันขามดวย คือพฤติกรรมท่ีดี แลวยกยองชมเชยเด็ก  

เตือนผูปกครองใหคิดถึงสิ่งท่ีเขาไดทํามาในตอนกอนหนานี้ในระหวางการอบรม เพ่ือสงเสริมพฤติกรรมท่ีเขา
ตองการใหเด็กทําใหบอยข้ึน  

1. ขอใหผูปกครองเลือกเอาพฤติกรรมของลูกท่ีเปนการกดดันเรียกรอง 1 อยางจากรายการพฤติกรรมท่ี
ตองการเปลี่ยนในระหวางสัปดาหนี้ ท่ีผูปกครองอาจเลือกใชวิธีเพิกเฉยเพ่ือจัดการกับมัน  

2. ขอใหผูปกครองจับคูกันแลวเลาสูกันฟงวาพฤติกรรมอะไรของลูกท่ีเลือกไว แลวชวยกันพิจารณาวาเปน
พฤติกรรมท่ีสามารถใชวิธีเพิกเฉยไดหรือไม  

3. ขอใหรายงานใหกลุมใหญฟง  

พยายามตรวจสอบใหมัน่ใจวาจะตองเปนพฤติกรรมที่เพิกเฉยไดโดยไมเปนอันตราย! 

 

พฤติกรรมที่เพิกเฉยไดโดยไมเปนอันตรายไดแกการรองงอแง การบน การขัดคอเวลา
ผูใหญคยุกัน การรองไหเวลาไมไดมีปญหาอะไร และการรองดิ้นอาละวาด  

1. เขียนพฤติกรรมเหลานี้ลงบนกระดาษฟลิปชารต  

2. พฤติกรรมใดก็ตามท่ีไมสามารถใชวิธีเพิกเฉยได หรือหันเหความสนใจ หรือเปลี่ยนใหไปทําอยางอ่ืน 
ขอใหเขียนไวบนกระดาษฟลิปชารตแลวใสหัวขอวา “กลองใสสิ่งท่ีจะตองพูดคุยกันในอนาคต” สําหรับ
ชั่วโมงท่ี 7  

3. พฤติกรรมท่ีพอแมไมสามารถเพิกเฉยไดนั้นไดแก พฤติกรรมกาวราว (เชน ตีนอง) ทําลายของ (เชน ทํา
ของเลนแตกหัก) เปนอันตราย (เชน เอานิ้วแหยปลั๊กไฟ) หรือไมใหความรวมมือ (เชน ไมทําตามคําสั่ง) 
และพฤติกรรมท่ีไดทําสําเร็จไปแลว (เชน เขาบานชาหลังจากกลับจากโรงเรียน) 

4. ชวยใหผูปกครองคิดหาพฤติกรรมเชิงบวกท่ีเปนทางเลือกอ่ืนท่ีเด็กสามารถทําได แทนพฤติกรรมท่ี
ตองการเพิกเฉยนั้น   

5. ควรเปนพฤติกรรมท่ีผูปกครองควรใหความสนใจในเชิงบวกใหมากข้ึนโดยการชมและใหกําลังใจ  

6. ขอใหอาสาสมัครออกมาหนึ่งคน แลวฝกการใชวิธีเพิกเฉยกับลูกของตนเอง  

7. ในการฝกรอบแรก คุณหรือวิทยากรรวมควรเลนเปน “ลูก” ท่ีกําลังถูกเพิกเฉยตอพฤติกรรมท่ีทําอยู 
และประพฤติดี วิทยากรอีกคนหนึ่งควรคอยชวยเหลือพอแมใหฝกปฏิบัติตามข้ันตอน  หลังจากนี้ขอให
ผูปกครองท่ีไดฝกเพิกเฉยแลว เลนเปน “ลูก” บาง  

8. ขอใหผูปกครองเลือกวาจะใชเทคนิคสงบอารมณแบบไหน ท่ีจะใชจัดการกับอารมณตนเองได ในขณะท่ี
กําลังฝกใชเทคนิคการเพิกเฉยอยู 
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ตัวอยางสถานการณสมมุติ:  

 ลูกกําลังรองงอแงเพ่ือจะขอเลนมือถือ   

 ผูปกครองบอกวากฎของบานนี้คือลูกจะเลนมือถือไดเม่ือกินอาหารเย็นเสร็จแลว  

 ผูปกครองหันเหความสนใจเด็กไปหาสิ่งใหม “มาชวยแมจัดโตะกินขาวหนอยนะ”  

 ลูกยังรองงอแงขอเลนมือถือตออีก  

 ผูปกครองเพิกเฉยเด็ก โดยใชวิธีสงบอารมณ  

 ลูกหยุดงอแงเม่ือสังเกตวาไมไดรับความสนใจ  

 ลูกเริ่มเลนเงียบ ๆ  

 ผูปกครองชมท่ีลูกเลนเงียบ ๆ  

9. พูดคุยเก่ียวกับประสบการณและความทาทาย  

 การเปนเด็กแลวการเรียกรองของตัวเองถูกเพิกเฉยนี่เปนอยางไรบาง?  

 การเปนผูปกครองแลวใชวิธีเพิกเฉยนี่เปนอยางไรบาง?  

10. พยายามใหพอแมแตละคนมีโอกาสไดฝกตอหนากลุม โดยมีวิทยากรท้ังสองคนคอยชวยเหลือ  

11. หลังจากไดมีการฝกตอหนากลุมแลว 2-3 คน ใหแบงกลุมใหญออกเปนสองกลุม เพ่ือท่ีจะเปดโอกาสให
ทุกคนไดฝกดวย  

12. สรุปทบทวนกับท้ังกลุม วาทําแลวเปนอยางไรบาง  

 

โปรดสังเกต: ใหกําลังใจและชมผูปกครองที่พยายาม! 
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เร่ืองเลาพรอมภาพประกอบ เร่ืองที่ 16 เมื่อเด็กตองการความสนใจ ...  

ออมสินเอาหมอและกระทะมาเลนในขณะท่ีแมกําลังสงขอความทางมือถืออยู  

  

ขอสังเกตสําหรับเร่ืองที่ 16  

เรื่องนี้แสดงใหเห็นผลของการไมใหความสนใจเด็กเม่ือเด็กตองการความสนใจในเชิงบวก ในเรื่องนี้ออมสินทําไม

ดีโดยการตีแม ก็เพราะแมเพิกเฉยไมสนใจเม่ือเขาตองการเลนดวย  

ควรใหพอแมไดชวยกันคิดและพูดคุยวามีวิธีอะไรอยางอ่ืนอีกบางท่ีจะโตตอบกับเด็กเพ่ือใหเขารูสึกวาไดรับการ

ยอมรับและรับฟงจากแม    

กอนอิฐบล็อกท่ีสําคัญสําหรับเรื่องนี้คือ “ใหความสนใจมากข้ึนกับพฤติกรรมท่ีคุณอยากเห็นบอยข้ึน และให

ความสนใจนอยลงสําหรับพฤติกรรมท่ีคุณไมอยากเห็นอีก”  
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กอนอิฐบล็อก  

ตอไปนี้เปนกอนอิฐบล็อกบางกอนท่ีคุณควรชวยใหพอแมแยกแยะออกมาจากเรื่องนี้:  

 ใหความสนใจเม่ือลูกของคุณตองการความเอาใจใสในดานบวก  

 ฟงสิ่งท่ีลูกคุณบอกและใหความสนใจตอพฤติกรรมในเชิงบวกของลูก  

 หากคุณกําลังทําอะไรท่ีสําคัญอยู ใหใชเวลาครูหนึ่งเพ่ือแสดงอาการรับรูลูก แลวหันเหความสนใจของ

เขาไปสูบางสิ่งท่ีจะดึงความสนใจเขาไวได  

ชองท่ี 2 แสดงใหเห็นวาแมเพิกเฉยตอออมสินเม่ือเขาอยากเลนดวย ถามพอแมดวยคําถามตอไปนี้:  

ในชองนี้ออมสินรูสึกอยางไร? เขาตองการอะไรจากแม? (คําตอบท่ีอาจจะได: เขามีความสุขและตื่นเตน เขา

อยากเลนกับแม)  

ทําไมการเพิกเฉยไมสนใจออมสินในสถานการณนี้จึงเปนปญหา? (คําตอบท่ีอาจจะได: เพราะเขาไมไดเรียกรอง

อะไรในทางลบ เขากําลังตองการความสนใจในเชิงบวกจากแม)  

ชองท่ี 3 แสดงใหเหน็วาออมสินเริ่มหงุดหงิดเม่ือแมไมสนใจ ถามพอแมดวยคําถามตอไปนี้:  

ออมสินรูสึกอยางไรเม่ือแมเพิกเฉยเขา? เขาจะคิดอะไรเก่ียวกับแมและมือถือ? (คําตอบท่ีอาจจะได: เขาอาจรูสึก

วาตัวเองไมสําคัญสําหรับแม เขาอาจหงุดหงิด เขาเริ่มโกรธ เขาคิดวามือถือสําคัญกวาเขา)  

ชองที่ 4 แสดงใหเห็นวาออมสินกําลังมีพฤติกรรมในทางลบเพ่ือเรียกรองความสนใจจากแม ถามพอแมดวย

คําถามตอไปนี้:  

ทําไมออมสินจึงตีแม? (คําตอบท่ีอาจจะได: เพ่ือใหแมหันมาสนใจ เพราะเขาหงุดหงิด)  

ออมสินจะเรียนรูอะไรเก่ียวกับการท่ีจะทําใหแมสนใจ? (คําตอบท่ีอาจจะได: เขาจะตองทําอะไรในทางลบกอน

แมจึงจะหันมาดู)  

แมควรจะโตตอบกับออมสินอยางไรในชองท่ี 2 เพ่ือเลี่ยงไมใหเกิดสถานการณแบบนี้? (คําตอบท่ีอาจจะได: 

วางมือถือแลวหันไปคุยกับลูก ยอมรับขอเสนอของลูกแลวเลนกับเขา อธิบายวาแมกําลังจะสงขอความ ใกลจะ

เสร็จอยูแลว และประเด๋ียวก็จะเลนกับเขาได เสนอใหออมสินทําอะไรบางอยางกอนในขณะท่ีแมยังใชมือถืออยู 

เชน ใหปกปองแมจากโจรผูราย)  

ถายังมีเวลาเหลือพอ:  

ฝกปฏิบัติวิธีแกปญหาหนึ่งอยางท่ีผูปกครองเสนอข้ึนมา วาแมควรจะโตตอบออมสินอยางไรใหตางจากเดิม อาจ

ใหผูปกครองสองคนทําใหกลุมใหญใหทุกคนดูก็ได  
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ทบทวน – คําแนะนําเพ่ิมเติมสําหรับการเพิกเฉยตอพฤติกรรมเรียกรองและกดดัน   

 การทะเลาะ ดื้อเงียบ กรีดรอง ขัดคอ รองงอแง ลอเลียน และบางครั้งใชคําหยาบ เปนพฤติกรรมท่ีอาจ
เพิกเฉยได  

 ในตอนแรกท่ีคุณเริ่มเพิกเฉย พฤติกรรมเหลานี้อาจรุนแรงยิ่งข้ึน ลูกคุณอาจตองการทดสอบคุณเม่ือ
พบวาคุณตอบโตกับพฤติกรรมของเขาในแบบท่ีไมเคยพบมากอน ขอใหอดทน!  

 การเพิกเฉยนี้จะตองทําอยางเสมอตนเสมอปลาย ไมเชนนั้นแลวคุณอาจทําใหปญหาแยลงอีก  

 การเพิกเฉยหมายถึงการไมสบตา ไมสัมผัสรางกาย ไมพูด  

 ตามปกติการพยายามหันเหความสนใจเด็กกอนจะเพิกเฉยจะดีกวา  

 ถาจะใหดีท่ีสุดทุกคนในบานควรตกลงท่ีจะเพิกเฉยตอพฤติกรรมทางลบดวยกันหมด ขอความรวมมือ
จากแฟนของคุณและจากสมาชิกในครอบครัวท้ังหมด ลูกของคุณจะไดเรียนรูวาจะคาดหวังอะไรจาก
คุณไดบาง ถาคุณทําไดอยางเสมอตนเสมอปลาย  

 พยายามสงเสริมพฤติกรรมท่ีตรงกันขามกับพฤติกรรมท่ีเปนปญหา โดยการใหรางวัลแบบงาย ๆ และ
การชม  

 การเพิกเฉยจะทําไดงายกวาถาเราตัดสินใจลวงหนาวาเราจะทําอยางไรในขณะท่ีกําลังเพิกเฉยอยูนั้น  

 การเพิกเฉยจะทําไมไดกับพฤติหรรมกาวราวหรือเปนอันตราย เม่ือไมม่ันใจวาเด็กหรือคนอ่ืน ๆ จะ
ปลอดภัยหรือไม  

 ใหความสนใจทางบวกทันทีท่ีพฤติกรรมท่ีเปนปญหาหยุดลง!  

 

 
  

โปรดสังเกต: ถาพอแมพบวาตองเพิกเฉยพฤติกรรมบางอยางท่ีเปนปญหาตลอดเวลา มีเหตุผลอยู 

4 ประการ: 

พอแมไมไดใหความสนใจเชิงบวกกับลูกอยางเพียงพอ  

การเพิกเฉยท่ีใชนั้น ไมไดทําอยางเสมอตนเสมอปลาย  

พฤติกรรมนั้นไมไดรับการเสริมแรงดวยการไดรับความสนใจ มีอะไรอยางอ่ืนท่ีมาเสริมแรงมัน  

เด็กไมสามารถทําพฤติกรรมทางเลือกอ่ืนท่ีเราตองการใหเขาทําได 

โปรดระลึกอยูเสมอวารากฐานของบานแหงการเกื้อหนุนยังสําคัญท่ีสุด! 

โปรดสังเกต: จําไววาการเพิกเฉยจะยังไมสมบูรณจนกระท่ังพอแมไดชมพฤติกรรมเชิงบวกท่ีเด็กทํา

หลังจากนั้นแลว! 
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6.5 | กจิกรรมทีบ่าน  
 

ส่ิงที่คุณทําที่บานนั่นแหละที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงไดจริง! 

มอบหมายกิจกรรมท่ีบานใหกับพอแม ขอใหแตละคนเลือกเอาพฤติกรรมเพียงหนึ่งอยางเทานั้น ท่ีเขาจะฝก
การเพิกเฉยกับลูก  

บันทึกขอมูลนี้ไวเพ่ือท่ีคุณจะตรวจสอบกับพอแมไดในช่ัวโมงท่ีเจ็ด เพ่ือดูวาเอาไปทําแลวเปนอยางไรบาง  

 

ตรวจสอบใหมั่นใจวาพฤติกรรมที่เลือกนั้นเปนพฤติกรรมเชิงลบที่เรียกรองความสนใจ
และกดดัน และสามารถเพิกเฉยได!!! 

กอนอิฐบล็อกท่ีสําคัญคือ: 

1)  การพยายามหันเหความสนใจของเด็กกอนท่ีจะเพิกเฉย  

2)  การเพิกเฉย หมายถึงการหยุดการใหความสนใจท้ังทางรางกายและวาจา  

3)  ชมเด็กทันที เม่ือมีพฤติกรรมเชิงบวกหลังจากนั้น  

4)  ชมและสนับสนุนพฤติกรรมเชิงบวกท่ีตรงกันขาม ท่ีพอแมตองการจะเห็นจากลูกบอยข้ึน 

 5)  การเพิกเฉยพฤติกรรมท่ีเรียกรองความสนใจและกดดันอยางใดอยางหนึ่งของลูกตองทําอยางเสมอตนเสมอ
ปลาย  

พอแมควรเสริมแรงของรากฐานของบานแหงการเก้ือหนุน ตอไปอีก (เชน ใชเวลาตามลําพังกับลูก เลนกับลูก
โดยใหลูกเปนฝายนํา บอกตามท่ีคุณมองเห็น พูดคุยเก่ียวกับความรูสึก ชมเด็ก ใหรางวัลงาย ๆ และพบปะกับคู
ฝกอบรม PLH) 

แจกคูมือพอแม และชี้ใหดูวาจะตองเขียนรายงานเรื่องกิจกรรมท่ีบานตรงไหน 

  

กิจกรรมใหมที่ตองทําที่บาน  

 ฝก การเพิกเฉยพฤติกรรมดานลบท่ีเรียกรองความสนใจและกดดัน หนึ่งอยาง ท่ีคุณไดฝกปฏิบัติไปแลว
วันนี้  

ตอนแรกใหพยายามหันเหความสนใจของลูกไปสูพฤติกรรมเชิงบวกหนึ่งครั้งกอน  

พยายามใชวิธีสงบอารมณของคุณ! 

ฝกปฏิบัติกับพฤติกรรมท่ีทาทายเพียงหนึ่งอยางกอนในสัปดาหนี้ สวนพฤติกรรมอ่ืน ๆ ยังทําเหมือนเดิมไปกอน 
ไมเชนนั้นมันอาจจะมากเกินไปสําหรับลูกคุณ 

 ฝก หยุดพักสักครู เม่ือคุณรูสึกเครียดหรือโกรธ 
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กิจกรรมที่บานที่ยังตองทําอยางตอเนื่องตอไปอีก: 

 ใชเวลาอยางนอย 5  นาทีตามลําพังกับลูก โดยการเลนท่ีเด็กเปนฝายนํา  

 มีความเสมอตนเสมอปลายกับกฎระเบียบของบานและกิจวัตรประจําวัน 

 ชมลูกทุกครั้งท่ีเขาทําตามระเบียบของบาน! 

 พยายามกินอาหารรวมกันกับท้ังครอบครัวอยางนอยหนึ่งครั้งตอวัน 

 พยายามจัดกิจวัตรกอนนอนกับลูก เชน อาบน้ํา ถูฟน เปลี่ยนชุดนอน อานนิทาน และหลับ  

 พยายามลดจํานวนคําสั่งท่ีใชกับลูกตอไป พยายามใหคําสั่งนั้นเฉพาะเจาะจง เปนในเชิงบวก และ
เหมาะสมกับความเปนจริง 

 ชม ตอไป ทํากับลูก ตัวคุณเอง และครอบครัว! 

 ฝกการพูดคุยเก่ียวกับความรูสึก พูดเก่ียวกับความรูสึกของลูก อยางนอยวันละ 3 ครั้ง 

 หยุดพักสักครู เม่ือไหรก็ตามท่ีคุณรูสึกเครียดหรือโกรธ 

 ทําอะไรบางอยางท่ีสนุกและเปนการดูแลตัวคุณเอง 

 บริหารรางกายทุกเชาหลังเวลาตื่นนอน 

 พบหรือสื่อสารกับคูฝกอบรม PLH หนึ่งครั้งในรอบสัปดาห 

 

6.6 | ปดทายชั่วโมง  
 

วงกลมแหงความชื่นชม  

ใหพอแมนั่งเปนวงกลม หันไปหาคนท่ีนั่งขางใดขางหนึ่งเพ่ือจับคู ตอนแรกฝายหนึ่งชมอีกฝายกอน แลวแตละคน
ชมตัวเอง  

กระตุนใหผูเขารวมอบรมสบตากันและเรียกชื่อคนท่ีเขากําลังชมอยู จะชมเรื่องอะไรก็ได แตขอใหจริงใจ  

ควรใหคําชมนั้นเฉพาะเจาะจง เปนปจจุบัน และชมดวยความกระตือรือรน  

 

หยุดพักสักครู  

ฝก หยุดพักสักครูกับพอแม คุณอาจใชเวลาเพียงสั้น ๆ (ประมาณหนึ่งนาที)   

 หลับตาลงเบา ๆ  

 มุงความสนใจไปท่ีความคิด ความรูสึก และความรูสึกทางประสาทสัมผัสในรางกาย (15 วินาที) 

 มุงความสนใจไปท่ีลมหายใจ (30 วินาที) 

 ขยายความรูสึกตัวออกไปท่ัวรางกายและสังเกตเสียงตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนรอบตัว (15 วินาที) 

 ลืมตาอีกครั้ง   
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ตรวจสอบอารมณกอนออกจากหอง (เช็คเอาท)  

ทําตัวอยางของการตรวจสอบอารมณกอนออกจากหอง โดยการบรรยายอารมณของคุณเอง คุณรูสึกถึงมันท่ี

บริเวณไหนของรางกาย และมีความคิดอะไรเชื่อมโยงกับมัน  

ตัวอยางเชน “ฉันรูสึกมีความสุข ฉันรูสึกไดท่ีตาฉัน ฉันดีใจท่ีไดเรียนรูอะไรใหม ๆ”  

ขอบคุณและชมพอแมทุกคนที่มาเขาอบรม! 

 

6.7 |  แนวทางการปฏิบัติในการเย่ียมบานสําหรับ
ชั่วโมงที่หก  

ตอไปนี้เปนแนวทางการปฏิบัติเม่ือไปเยี่ยมบานสําหรับผูปกครองท่ีขาดการอบรมในชั่วโมงท่ีหก   

 

1. ขอบคุณผูปกครองทีใ่หเวลาคุณมาพบ  
โปรดจําไวเสมอวาการจัดเวลาใหคุณมาพบอาจเปนเรื่องยากสําหรับพอแม ขอใหพยายามสอบถามใหม่ันใจวา
เปนเวลาท่ีสะดวกจริง ๆ สอบถามดูวามีคนชวยดูแลเด็ก ๆ หรือไม เพ่ือท่ีคุณและพอแมจะไดมีสมาธิกับการ
อบรม  
 

2. ทํากิจกรรม หยุดพักสกัครู และ การบริหารรางกาย  

ทํากิจกรรมหยุดพักสักครูและบริหารรางกายกับผูปกครอง  

 

3. พูดคุยกันเร่ืองกิจกรรมทีม่อบหมายใหทําที่บานจากชั่วโมงกอนหนานี้  

ถามผูปกครองวาไดชวยกันกับเด็กกําหนดระเบียบของบานอะไรบาง ประเมินวาเขาจําไดหรือไมวาควรทําสิ่ง

ตอไปนี้:  

 ผูปกครองไดทําใหคําพูดท่ีใชเปนระเบียบนั้นเปนในเชิงบวกและเฉพาะเจาะจงหรือไม?  

 ไดใหเด็กมีสวนรวมในการกําหนดระเบียบของบานหรือไม?  

 ระเบียบท่ีกําหนดข้ึนมานั้นเหมาะสมกับระดับพัฒนาการของเด็กหรือไม?  

 ไดกําหนดกิจวัตรประจําวันสําหรับเด็กหรือไม? เกิดอะไรข้ึน?  

 ไดชมเม่ือเด็กปฏิบัติตามระเบียบหรือตามกิจวัตรประจําวันหรือไม?  

ถามคําถามเพ่ือสํารวจประสบการณท้ังทางดานลบและดานบวกท่ีอาจเกิดข้ึน โปรดจําไววาคุณกําลังพยายาม

เสริมสรางความตระหนักในบทบาทพอแมของผูปกครองอยู!   

เนนใหเห็นกอนอิฐบล็อกในเชิงบวกท่ีผูปกครองทําไดดี (แมวาจะมีปญหาบาง) ชวยใหผูปกครองคิดหาทางออก

สําหรับปญหาตาง ๆ ท่ีพบ แลวฝกปฏิบัติกับเด็กหรือกับวิทยากรท่ีสวมบทบาทเปนเด็ก  
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วิทยากรควรใหความม่ันใจกับผูปกครองดวยวาหลักสูตรการอบรมนี้จะชวยใหเรียนรูวิธีสงเสริมความรวมมือของ

เด็กได เม่ือเด็กลืมทําตามระเบียบของบาน ซ่ึงจะไดเรียนรูในชั่วโมงท่ี 7 เรื่องการใหผลติดตาม  

4. การแนะนําบทเรียนหลัก  

อธิบายใหผูปกครองฟงวาชั่วโมงท่ีหกจะเนนท่ีวิธีจัดการกับพฤติกรรมท่ีเปนปญหาเชนการเรียกรองความสนใจ

ดานลบและการกดดัน แสดงใหผูปกครองเห็นวาตอนนี้กลุมอยูตรงไหนของบานแหงการเก้ือหนุนแลว  

5. ทํารายการพฤติกรรมดานลบและพฤติกรรมดานบวก ทํารายการกับผูปกครองเพ่ือบันทึก

พฤติกรรมดานลบท่ีเด็กยังทําอยู อาจเปนพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนไมบอยนัก แตยังเปนปญหาในการจัดการอยู  

ทํารายการพฤติกรรมตรงกันขาม คือพฤติกรรมดานบวกสําหรับพฤติกรรมดานลบแตละอยาง เตือนผูปกครอง

ใหใชการชมไปเรื่อย ๆ เพ่ือกระตุนใหพฤติกรรมเชนนี้เกิดข้ึนบอยกวาเดิม  

ผูปกครองอาจกําหนดระเบียบใหมของบานอีกสักขอท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมเหลานี้หนึ่งอยาง เพ่ือชวยใหเด็ก

จําไดวาควรประพฤติแบบนี้  

ตัวอยางเชน “กฎขอหนึ่งคือควรเลนกับนองอยางออนโยนนุมนวล”  

 

6.  คุยกับผูปกครองเก่ียวกับเร่ืองเลาพรอมภาพประกอบ ที่เปนเร่ืองการเรียกรองความสนใจ
และพฤติกรรมกดดัน  

นําผูปกครองใหอานท้ังสองเรี่อง ท่ีแสดงใหเห็นวาเวลาพอแมยอมแพลูกเปนอยางไร และเวลาท่ีตัดวงจรของ

พฤติกรรมแบบนี้โดยการเพิกเฉยกับพฤติกรรม (ไมใชเพิกเฉยเด็ก!)  

 

7. คุยกันวาทาํไมการเพิกเฉยพฤติกรรมเรียกรองความสนใจและกดดัน มปีระโยชนอยางไร  

พยายามใหพอแมคิดไดดวยตัวเอง วาทําไมการใชวิธีเพิกเฉยจึงชวยได เม่ือเด็กดื้อดึงไมยอมหยุดพฤติกรรม

เรียกรองความสนใจและกดดัน  

 

8. ฝกปฏิบัติวิธีเพิกเฉยตอพฤติกรรมเรียกรอง  

ขอใหผูปกครองเลือกเอาพฤติกรรมหนึ่งอยางท่ีจะใชฝกการเพิกเฉยในสัปดาหตอไปนี้ พยายามเตือนใหจําไดวา

จะตองชมพฤติกรรมดานบวกทันทีท่ีเด็กทําดวย  

ชวยใหผูปกครองไดฝกซอมการใชวิธีเพิกเฉยกับวิทยากร โดยใชพฤติกรรมท่ีเลือกไว ผูปกครองควรฝกกับ

วิทยากรเทานั้น (แมวาจะมีเด็กอยูดวยก็ตาม)  

ถามผูปกครองวาจะทําอะไรไดบาง เพ่ือทําใหอารมณสงบม่ันคงในขณะท่ีเด็กกําลังกดดันเรียกรอง หรือรองด้ิน

อาละวาด สิ่งท่ีอาจจะทําไดอาจเปน หยุดพักสักครู ฮัมเพลงเบา ๆ เดินหนีไปอีกดานหนึ่งของหองหรือบาน  
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ชวยผูปกครองไลไปทีละข้ันตอน หากพอแมสับสนหรือตองการความชวยเหลือ วิทยากรอาจหยุดสวมบทบาท
เปนเด็กชั่วครู ควรกระตุนใหผูปกครองทําสิ่งตอไปนี้:  

 เตือนความจําเด็กเรื่องกฎระเบียบของบานดวยน้ําเสียงท่ีสงบ  

 พยายามหันเหความสนใจของเด็กไปหาพฤติกรรมดานบวก (หมายเหตุ: ตอนนี้วิทยากรตองสวม
บทบาทเด็กแลวไมยอม ทําใหการหันเหครั้งนี้ไมไดผล)  

 เพิกเฉยเด็ก เม่ือเด็กยังเรียกรองตอไปและแรงข้ึน  

 ใชเทคนิคท่ีชวยใหสงบอารมณ  

 ชมเด็กเม่ือเด็กหยุดเรียกรองและนั่งเงียบ ๆ  

ถามผูปกครองวารูสึกอยางไรท่ีตองเพิกเฉยตอพฤติกรรมเรียกรองในตอนท่ีฝกทํานี้  

9. มอบหมายกิจกรรมที่จะใหทําที่บานสําหรับสัปดาหนี้  

กิจกรรมท่ีบานสําหรับสัปดาหนี้คือใหฝกเพิกเฉยพฤติกรรมเรียกรองความสนใจในทางลบและกดดันเรียกรอง

หนึ่งอยาง ท่ีพอแมไดฝกทําวันนี้ เตือนพอแมใหพยายามหันเหความสนใจเด็กไปสูพฤติกรรมดานบวกในตอน

แรกกอน และทบทวนเทคนิคท่ีทําใหสงบอารมณได  

10. ทบทวนกอนอิฐบล็อกท่ีสําคัญของการเพิกเฉย  

1. พยายามหันเหความสนใจเด็กกอนท่ีจะใชวิธีเพิกเฉย  

2. การเพิกเฉยพฤติกรรมหมายถึงการหยุดใหความสนใจท้ังดวยทางรางกายและทางวาจา  

3. ชมเด็กทันทีเม่ือเขาทําพฤติกรรมดานบวกครั้งตอไป  

4. ชมและสงเสริมใหทําพฤติกรรมดานบวกท่ีตรงกันขาม ท่ีพอแมอยากเห็นเด็กทําบอยๆ  

5. พยายามเสมอตนเสมอปลายเม่ือเลือกท่ีจะเพิกเฉยกับพฤติกรรมดานลบอยางใดอยางหนึ่งท่ีเรียกรอง

ความสนใจและกดดัน  

11. ชมคร้ังสุดทายและกลาวลา  
ขอบคุณและชมพอแมท่ีใหเวลาเรา ควรชมลูกหรือเด็กดวย เตือนความจําพอแมวาการอบรมครั้งตอไปจะเปน
เม่ือไหร และกระตุนใหไปเขารวมใหได!  
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6.8 | การสงขอความเตือนทางโทรศัพท 
 

คร้ังที่ 1: 

สงหลังวันท่ีมีการอบรมชั่วโมงท่ี 6 ถึงพอแมท่ีมาเขารวมอบรม  

สวัสดีคะ (ชื่อของผูปกครอง) ขอบคุณมากท่ีมารวมอบรมดวยกันเม่ือวานนี้ พวกเราดีใจมากท่ีไดพบคุณ! ขอให

ใชการเพิกเฉยกับพฤติกรรมท่ีคุณเลือกไวแลววันนี้ หนึ่งอยาง โปรดนําเอาเทคนิคการสงบอารมณมาใชและชม

เด็กทันทีเหม่ือเขาประพฤติตัวในทางบวก!  ขอบคุณมากคะ [ชื่อของวิทยากร] 

สงหลังวันท่ีมีการอบรมชั่วโมงท่ี 6 ถึงพอแมท่ีไมไดมาเขารวมอบรม  

สวัสดีคะ คุณ (ชื่อผูปกครอง) พวกเราเสียดายมากท่ีคุณไมไดมารวมอบรมดวยกันเม่ือวานนี้ สิ่งท่ีเราเรียนรูกัน

สําหรับสัปดาหนี้คือการใชเทคนิคการสรางวินัยท่ีไดผลดี ซ่ึงจะชวยใหจัดการกับพฤติกรรมเรียกรองความสนใจ

ในทางลบและการกดดันของเด็กได กรุณาบอกดวยวาดิฉันจะโทรหาคุณไดเม่ือไหร เพ่ือจะไดมาเลาใหคุณฟงวา

เราทําอะไรไปแลวบาง หวังวาคงไดขาวจากคุณเร็ว ๆ นะคะ ขอบคุณมากคะ [ชื่อของวิทยากร] 

 

คร้ังที่ 2: 

สงสองวันหลังจากการเตือนครั้งกอนหนานี้ (สงใหผูปกครองทุกคน)  

สวัสดีคะ! คุณ (ชื่อผูปกครอง) โปรดจําไววาการเพิกเฉยควรใชเฉพาะเม่ือมีพฤติกรรมทางลบท่ีเรียกรองความ

สนใจและกดดันเทานั้น เชน การรองงอแง หรือการรองอาละวาด   พฤติกรรมของลูกคุณอาจแยลงเม่ือคุณเริ่ม

เพิกเฉยพฤติกรรมบางอยางของเขา ขอใหอดทนและเสมอตนเสมอปลาย ควรพยายามใหความสนใจในทางบวก

แกเด็กอยางเต็มท่ีในเวลาอ่ืน ๆ คุณทําไดแนนอน! ขอบคุณมากคะ [ชื่อของวิทยากร] 

 

คร้ังที่ 3: 

สงหนึ่งวันกอนการอบรมครั้งท่ี 7 (ถึงพอแมทุกคน)  

สวัสดีคะ! โปรดจําไววาการอบรมครั้งตอไปของ PLH สําหรับเด็กเล็ก จะพบกันวันท่ี  [เติมวันและเวลา] เราจะ

ไดเรียนรูวาควรทําอยางไรเม่ือลูกไมยอมทําตามคําสั่งหรือลืมทําตามระเบียบของบาน พวกเรารอคอยท่ีจะไดพบ

คุณนะคะ! ขอบคุณมากคะ [ชื่อของวิทยากร] 
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 ชั่วโมงท่ี 7: 

 

 

 

 

 

 

การใหผลติดตามเพื่อสนับสนุนการเชื่อฟง
และปฏิบัติตามคําส่ัง 
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เปาหมาย เพ่ือชวยใหผูปกครองใชวิธีการใหผลติดตามอยางมีประสิทธิภาพ เพ่ือชวย

ใหเด็กปฏิบัติตามคําส่ังและระเบียบของบาน เพ่ือท่ีจะใหเด็กเรียนรูความ
รับผิดชอบและการมีวินัยในตนเอง                    

กอนอิฐบล็อก  การใหผลติดตามควรสัมพันธกับพฤติกรรมท่ีเด็กทํา ควรยุติธรรมและสม
เหตุผล และใหอยางทันทีโดยเร็วท่ีสุดท่ีจะทําได  

 พยายามหลีกเลี่ยงท่ีจะใหผลติดตามกอนถาทําได  
 เสนอทางเลือกใหเด็กกอนท่ีจะใหผลติดตาม  
 เม่ือพอแมใหผลติดตาม จะตองเตรียมพรอมท่ีจะทําใหสมบูรณครบถวน

ตามท่ีบอกเด็กไว 
 การเสนอวิธีการใหผลติดตามใหเด็ก เม่ือเด็กไมปฏิบัติตามระเบียบของ

บานและกิจวัตรประจําวัน ควรทําเม่ือเด็กอยูในสภาพอารมณสงบ 

วัสดุอุปกรณ  แบบฟอรมลงทะเบียน ปายชื่อ กระดาษฟลิปชารต  
 อาหารวางและเครื่องดื่มสําหรับเวลาพัก  
 คูมือพอแม เรื่องประกอบภาพ และแบบประเมิน 

การเตรียมตัว  ติดกระดาษฟลิปชารตท่ีเขียนบันทึกไวจากชั่วโมงกอน ๆ บนฝาผนัง  
 เตรียมอาหารวางและเครื่องดื่มสําหรับชวงพัก 

กลาวตอนรับ 
 (10 นาที) 

 กลาวตอนรับและแสดงความชื่นชมกลุม ขอบคุณท่ีเขามา  
 หยุดพักสักครู 
 ตรวจสอบอารมณกอนเริ่มตน  
 การออกกําลังกาย  
 แสดงใหเห็นความกาวหนาของกลุมบนภาพบานแหงการเกื้อหนุน 

พูดคุยเกี่ยวกับกิจกรรมท่ี
ไปทําท่ีบาน  
(40 นาที) 

 เตือนความจําพอแมเรื่องกิจกรรมหลักท่ีบาน (การเพิกเฉย) 
 ขอใหพอแมเลาประสบการณท่ีดีเปนพิเศษและท่ีทาทาย 
 พูดคุยกันเรื่องทางแกไขสําหรับปญหาท่ีพบและฝกปฏิบัติ 
 สอบถามเก่ียวกับคูฝกอบรม PLH 

พัก (10 นาที) 

บทเรียนหลัก 
(45 นาที) 
การใหผลติดตามเพ่ือ
สนับสนุนการใหความ
รวมมือ 

 อภิปราย: เม่ือไหรท่ีการหันเหหรือเพิกเฉยใชไมได? 
 เรื่องเลาพรอมภาพประกอบ เรื่องท่ี 17 การใหผลติดตามเม่ือเด็กไมยอม

ทําตามคําสั่ง  
 เรื่องเลาพรอมภาพประกอบ เรื่องท่ี 18 การใหผลติดตาม รวมกับการ

เพิกเฉย  
 กิจกรรม: การคิดวิธีใหผลติดตามเม่ือเด็กไมยอมทําตามคําสั่ง  
 ฝกปฏิบัติ: การใหผลติดตามเม่ือเด็กไมยอมทําตามคําสั่ง 
 เรื่องเลาพรอมภาพประกอบ เรื่องท่ี 19 การใหผลติดตามเม่ือเด็กไมทํา

ตามระเบียบของบาน  
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 กิจกรรม:  คิดหาวิธีใหผลติดตามเม่ือเด็กไมทําตามระเบียบของบาน  
 ฝกปฏิบัติ: แนะนําการใชการใหผลติดตามเม่ือเด็กไมทําตามระเบียบของ

บาน  
 อภิปราย: การใชวิธีการใหผลติดตามกับเด็ก  
 ทบทวน: คําแนะนําเรื่องการใหผลติดตาม  

กิจกรรมท่ีไปทําท่ีบาน 
 (10 นาที) 
 

 การพูดคุยกับเด็กเรื่องการไดรับผลติดตามเม่ือทําผิดระเบียบของบาน  
 การใหผลติดตามอยางเหมาะสม ถาเด็กไมทําตามคําสั่งหรือทําผิด

ระเบียบของบาน - ควรใหโอกาสเด็กใหทําตามกอน! 
 ใชเวลาอยูตามลําพังกับเด็กอยางนอยวันละ 5 นาที   
 ใชเทคนิคหยุดพักสักครูเม่ือคุณรูสึกเครียดหรือโมโห   
 ทํากิจกรรมท่ีมอบหมายใหทําท่ีบานจากชั่วโมงกอน ๆ ตอไป 
 ไปพบหรือติดตอกับคูฝก PLH ของคุณหนึ่งครั้งในสัปดาหนี้ 

ปดทายช่ัวโมง  
(10 นาที) 

 วงกลมแหงความช่ืนชม 
 หยุดพักสักครู  
 ตรวจสอบอารมณกอนออกจากหอง (เช็คเอาท)  
 ขอบคุณและชมพอแมท่ีมารวมอบรม 
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7.1 | ขอความที่ควรอานกอนเพ่ือเตรียมนําเสนอ
ชั่วโมงที่เจด็ 

 

สวนนี้เปนขอมูลสําหรับวิทยากรเพ่ือเตรียมการอบรมในช่ัวโมงท่ีเจ็ดเทานั้น เปนขอมูลเพ่ือใหจํา
ไดวามีหลักการสําคัญอะไรบางในขณะท่ีนําเสนอการอบรมใหผูปกครอง เนื้อหาของการอบรม
จะเริ่มท่ีตอน 7.2 

 

ในชั่วโมงท่ี 7 นี้ พอแมจะไดเรียนรูวิธีการใหผลติดตามซ่ึงเปนวิธีจัดการพฤติกรรมเด็กท่ีมีประสิทธิภาพ  

วิทยากรควรเนนย้ําตอไปเรื่องกอนอิฐบล็อกท่ีสําคัญสําหรับทักษะเหลานี้ และเตือนความจําพอแมใหมุงความ
สนใจอยูท่ีฝาผนังของบานและชวยใหเด็กไดอยูในแสงแดดแหงความสนใจเชิงบวก  

หากพอแมสามารถหลีกเลี่ยงหรือปองกันพฤติกรรมท่ีเปนปญหาไดโดยการสนับสนุนพฤติกรรมตรงกันขามคือ
พฤติกรรมเชิงบวก ความจําเปนท่ีจะตองใหผลติดตามก็จะลดลง  

อีกประเด็นหนึ่งท่ีสําคัญมาก ก็คือควรย้ําใหม่ันใจวาพอแมจะเพิกเฉยเฉพาะพฤติกรรมท่ีควรเพิกเฉยเทานั้น 
(ตัวอยางเชน การรองงอแงหรือรองอาละวาด แตไมใชการทุบตีนอง หรือกลับจากโรงเรียนคํ่า)  

วิทยากรควรทบทวนรายการของพฤติกรรมท่ีเปนปญหาท่ีพอแมทําไวในชั่วโมงท่ีแลว เพ่ือท่ีจะนํามาพูดคุยวา
เทคนิคการเลี้ยงดูเด็กแบบไหนจะใชไดสําหรับพฤติกรรมแบบไหน  

 
การใชวิธีการใหผลติดตามเพื่อสนับสนุนการใหความรวมมือ  

บางครั้งการหันเหความสนใจหรือการเพิกเฉยจะใชไมไดผล หรืออาจไมเหมาะกับการจัดการพฤติกรรมของ
เด็ก  

ตัวอยางเชน พอแมไมสามารถเพิกเฉยเด็กไดเม่ือเขากําลังทําอะไรท่ีเปนอันตราย หรือพฤติกรรมนั้นไดเกิดข้ึน
และจบไปแลว เชน การไปเลนบนถนนในตอนคํ่าหรือการทําของเลนแตกหัก  

และบางครั้งเด็กจะไมตอบสนองหรือยอมทําตามคําสั่งเชิงบวกท่ีเราใชเพ่ือเปลี่ยนพฤติกรรมของเขา  

 
การหลีกเลีย่งปญหา  

สิ่งท่ีควรเนนย้ําเปนพิเศษก็คือ สิ่งแรกท่ีพอแมควรทําคือการพยายามหลีกเลี่ยงท่ีจะเกิดปญหากอน  

พอแมสามารถใหเด็กเลือกไดวาจะยอมทําตามคําส่ังหรือไมกอนท่ีจะใหผลติดตาม เปนการเปดโอกาสให
เด็กเปลี่ยนพฤติกรรมและหลีกเลี่ยงผลท่ีจะติดตามมา  

พอแมควรชมเด็กใหมากเม่ือเด็กทําตามคําสั่ง เพ่ือกระตุนใหพฤติกรรมเชนนั้นเกิดบอยข้ึนอีก  

ในอีกบางสถานการณ หากเด็กยังทําพฤติกรรมท่ีเปนปญหาตอไป เชน หยิกนองเวลาอาบน้ําดวยกัน ท้ัง ๆ ท่ี
ไดบอกแลววาใหเลนกันดี ๆ พอแมอาจจัดการโดยการใหอาบน้ําแยกกันคนละเวลา  

และเม่ือเขาทําอะไรดี ๆ กับนอง พอแมก็ควรชมเขาใหมาก ๆ ในทันทีดวย! 



 
244 

 
การเล้ียงดูเด็กเพ่ือใหมีสุขภาพดีตลอดชีวิต สําหรับเด็กเล็ก – ฉบับภาษาไทย    |   ชั่วโมงท่ี 7 

หลักสูตรการอบรม 
คูมือวิทยากร  

 

การใหผลติดตามสําหรับการไมทําตามคาํส่ังและระเบียบของบาน  

การใหผลติดตามจะไดผลดีท่ีสุดเม่ือใชกับการทําตามคําสั่งหรือระเบียบของบานท่ีไดมีการพูดคุยกับเด็กไว
กอนแลว  

การใหผลติดตามควรสัมพันธกับคําสั่งและระเบียบ (เชน ไมเลนของเลนหลังกินอาหารเย็น เม่ือเคยสั่งแลววา
ใหเก็บ) และควรบังคับใชใหเร็วท่ีสุดท่ีจะทําได  

ตัวอยางเชน ผลติดตามของการไมยอมเขามาในบานเม่ือขอใหเขามา อาจเปนการไมใหไปเลนขางนอก 30 
นาที ในเวลาตอมาของวันนั้น หรือวันถัดไป  

ผลท่ีเกิดข้ึนก็คือ เด็กไดเรียนรูวาพฤติกรรมของเขานั้นไมไดรับการยอมรับและทําใหเกิดผลติดตามมา  

การใหผลติดตามควรเหมาะสมกับสภาพความเปนจริง! 

พอแมจําเปนตองบังคับใชวิธีการใหผลติดตามได และเปนเรื่องสําคัญท่ีพอแมจะตองทําในลักษณะท่ีเสมอตน
เสมอปลาย เพ่ือสงเสริมพฤติกรรมเชิงบวกของเด็ก  

หากพอแมพูดแลวไมไดทํา หรือทําบางไมทําบางตามอารมณ เด็กก็จะไมเรียนรูท่ีจะรับผิดชอบตอการกระทํา
ของ ตนเอง  

การใหผลติดตามที่เปนธรรมชาติและเปนเหตุผล  

ผลติดตามท่ีเปนธรรมชาติ ไมจําเปนตองเปนการกระทําของพอแม แตเปนผลท่ีเกิดข้ึนจากพฤติกรรมของ
เด็กเองตามธรรมชาติ ตัวอยางเชน: 

 “ถาลูกทําของเลนแตกหัก ลูกก็จะไมมีของไวเลนอีก เพราะเราไมมีเงินพอท่ีจะไปซ้ือมาใหมอีกอัน”   

 “ถาลูกไมใสเสื้อกันฝน ลูกก็จะเปยก เพราะตอนนี้ขางนอกฝนกําลังตก”  

การใหผลติดตามท่ีเปนเหตุผล คือผลจากพฤติกรรมอยางใดอยางหนึ่งโดยเฉพาะ เขน การไมยอมทําตาม
คําสั่ง ตัวอยางเชน: 

 “ถาลูกไมชวยแมเก็บโตะ ลูกจะเลนของเลนหลังกินขาวเย็น ไมไดนะ” 

 “ถาลูกกลับบานคํ่า พรุงนี้พอจะไมใหไปเลนกับเพ่ือน ๆ อีก” 

การใหผลติดตามไมใชการลงโทษ แตจะชวยใหเด็กมีวินัยในตนเอง ทําอะไรไดดวย
ตัวเองอยางเปนอิสระ รูจักตัดสินใจอยางฉลาด และมีความรับผิดชอบ 

แทนท่ีจะมองวาเปนการลงโทษ พอแมอาจมองวาวิธีการใหผลติดตามเปนโอกาสท่ีเด็กจะไดรูจักการมีวินัยใน 
ตนเอง และเรียนรูวาสิ่งท่ีเขาทําลงไป นั้นจะมีผลกระทบตอตัวเขาเองและคนอ่ืน ๆ เสมอ  

การใหผลติดตามยังเปนการเตรียมตัวเด็กใหรับผิดชอบตอการตัดสินใจและการกระทําของตนเองดวยการ
สอนเด็กเก่ียวกับผลติดตามเปนกาวสําคัญท่ีพอแมจะเตรียมลูกใหพรอมสําหรับชีวิตนอกครอบครัวเม่ือเขาโต
ข้ึน  

การรวมเอาการใหผลติดตามเขากับการเพิกเฉย  

เด็กหลายคนจะยังดื้อหรือตอตานพอแมอยูหลังจากท่ีไดรับผลติดตามแลว ท่ีเปนเชนนี้เพราะเด็กตามปกติก็จะ
ไมคอยใหความรวมมือและอยากทําตรงขามกับท่ีเราบอกอยูแลว  
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การท่ีเด็กจะเริ่มรองงอแงหรือแมกระท่ังดิ้นอาละวาดเม่ือไดรับผลติดตามก็เปนสิ่งท่ีพบไดบอย และจะเปน
มากข้ึนในรายท่ีพอแมมักไมคอยเสมอตนเสมอปลายในการใหผลติดตาม (คือทําบางไมทําบาง เอาแนไมได) 
ทําใหเด็กคิดวาการรองอาจจะทําใหไมตองไดรับผลติดตามจากการกระทําของตนเอง  

ผูปกครองควรฝกการเพิกเฉยตอพฤติกรรมเรียกรองกดดันนี้เชนเดียวกับการปฏิบัติตอพฤติกรรมเรียกรอง
ความสนใจดานลบอ่ืน ๆ ของเด็กดวย  

หลังจากท่ีเด็กหยุดรองงอแงหรือกวนแลว ผูปกครองควรมองหาพฤติกรรมเชิงบวกท่ีเด็กทําเพ่ือท่ีจะชมเขาได 
อาจจะเปนแคพฤติกรรมงาย ๆ เชนการนั่งอยูเงียบ ๆ หลังจากหยุดอาละวาดแลวก็ได  

 
การใหผลติดตามเมื่อเด็กลืมทําตามกฎของบาน  

ในชั่วโมงท่ีเจ็ดนี้ ผูปกครองจะไดเรียนรูวิธีใหผลติดตามท่ีมีประสิทธิภาพ เม่ือเด็กลืมหรือไมทําตามกฎของบาน
ดวย  

เม่ือเด็กลืมหรือไมทําตามกฎของบาน ผูปกครองควรใหผลติดตามทันที วิธีการนี้จะตางจากกรณีท่ีเด็กไมยอม
ทํา ตามคําสั่ง คือเด็กจะไมมีทางเลือกอ่ืน ๆ คือจะตองไดรับผลติดตามดังท่ีไดตกลงกันไวแลวเทานั้น  

ผูปกครองจะตองคิดไวลวงหนากอน วาควรใหผลติดตามแบบไหนจึงจะสมเหตุผลและเช่ือมโยงกับ 
กฎระเบยีบของบาน  

ตัวอยางเชน ถาเด็กไมทําตามกฎเรื่องการกลับเขาบานในเวลาท่ีตกลงกันไว ผลติดตามควรสัมพันธกับเหตุผล
ท่ี เด็กไมกลับบานตรงเวลา เชน ไมไดเลนกับเพ่ือน ๆ ในวันถัดไป (เพราะวันนี้กลับบานชาเพราะเลนเพลินจน
คํ่ามืด)  

สําหรับกฎระเบียบของบานท่ีเก่ียวกับพฤติกรรมท่ีเสี่ยงอันตราย กาวราว หรือทําลายของ หรือเม่ือเด็กเสียการ
ควบคุมอารมณ ผูปกครองควรใหเวลาเด็กไดหยุดพักสักครูเพ่ือสงบอารมณเสียกอน  

บางครั้งผลติดตามอาจงาย ๆ เชนเอาของเลนท่ีเด็กแยงกันไปเก็บ หรือแยกเด็กออกจากกันเม่ือเขาลืมกฎท่ีวา
ใหเลนดวยกันดวยความออนโยน  

 
การพูดคยุกับเด็กเร่ืองการใหผลติดตาม  

ผูปกครองควรพูดคุยกับเด็กเรื่องผลติดตามจากการไมทําตามระเบียบของบาน และควรใชกอนอิฐบล็อกจาก 
ช่ัวโมงท่ี 5 เม่ืออธิบายเหตุผลวาทําไมจึงตองมีระเบียบของบานแตละขอ  

ถาผูปกครองรูสึกสบายใจท่ีจะทํา และเด็กโตมากพอ (เชน อายุ 8 หรือ 9 ขวบ) ผูปกครองอาจจะชวนใหเด็กมี
สวนรวมในการตัดสินใจ วาอะไรจะเปนการใหผลติดตามท่ีเหมาะสมเม่ือลืมทําตามระเบียบของบาน  

 
เนนความสําคญัของแสงแดดแหงความสนใจเชิงบวก!!! 

วิทยากรควรเตือนใหพอแมใหความสนใจเชิงบวกกับลูกเม่ือลูกทําดีใหมาก เพ่ือเปนการลดโอกาสท่ีจะตองใช
การเพิกเฉยและการใหผลติดตามสําหรับพฤติกรรมเชิงลบในภายหลัง  
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7.2 | กลาวตอนรับ  
 

หยุดพักสักครู 

หยุดพักสักครูกับพอแม คุณอาจใชเวลาเพียงสั้น ๆ (ประมาณหนึ่งนาที)   

 หลับตาลงเบา ๆ  

 มุงความสนใจไปท่ีความคิด ความรูสึก และความรูสึกทางประสาทสัมผัสในรางกาย (15 วินาที) 

 มุงความสนใจไปท่ีลมหายใจ (30 วินาที) 

 ขยายความรูสึกตัวออกไปท่ัวรางกายและสังเกตเสียงตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนรอบตัว (15 วินาที) 

 ลืมตาข้ึนอีกครั้ง   

การทําเชนนี้จะชวยใหพอแมรูสึกสบายท่ีจะทํากิจกรรมนี้ และสามารถทําไดดวยตัวเอง  
 

ตรวจสอบอารมณตอนเร่ิมตน (เช็คอิน)  

เชิญชวนพอแมและผูปกครองใหผลัดกันพูดรอบวง วาเชานี้เขารูสึกอยางไรบาง พอแมควรเลาถึงอารมณของ
ตนเอง เขารูสึกถึงอารมณนี้ตรงบริเวณไหนของรางกาย และมีความคิดอะไรท่ีเชื่อมโยงกับอารมณนี้  

ตัวอยางเชน “ฉันรูสึกกังวล ฉันรูสึกถึงมันไดท่ีไหลท้ังสองขาง ฉันกังวลวาเดือนนี้จะมีเงินพอซ้ืออาหารหรือ
เปลา” หรือ ““ฉันรูสึกตื่นเตน ฉันรูสึกไดบริเวณทรวงอกนี่ ฉันกําลังจะไดเฟอรนิเจอรใหม!” 
 

การบริหารรางกาย 

ขอใหผูปกครองคนหนึ่งออกมานําการบริหารรางกาย ใหกําลังใจและชมอาสาสมัครผูกลาหาญดวยความ
กระตือรือรน! 

 

บานแหงการเกื้อหนุน  

ชี้ใหพอแมดูวาเขากาวหนาไปถึงไหนแลวในการกอสรางบานแหงการเก้ือหนุน  

ขณะนี่เขากําลังเริ่มสรางหลังคาโดยการเรียนรูตอไปเรื่องการจัดการพฤติกรรมท่ีเปนปญหาของลูก  

ย้ําวาพอแมตองเสริมความแข็งแรงของฝาผนังบานดวยการใชเวลาตามลําพังกับลูก บอกตามท่ีคุณมองเห็น 
พูดคุยเก่ียวกับความรูสึก และชม  

แสงแดดแหงความสนใจในเชิงบวก เปนเครื่องเตือนใจท่ีบอกใหรูวาความสนใจเชิงบวกท่ีเรามีใหเด็กจะ
เสริมสรางรากฐานและความแข็งแรงใหกับ บานแหงการเกื้อหนุน  
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7.3 | การพูดคุยเกี่ยวกับกจิกรรมที่ไปทาํที่บาน 
 

วิทยากรนําการอภิปรายเก่ียวกับกิจกรรมจากชั่วโมงกอนท่ีมอบหมายใหไปทําท่ีบาน คือ การเพิกเฉยตอ
พฤติกรรมดานลบท่ีเรียกรองความสนใจและกดดัน 

ทบทวน คําแนะนําเรื่องการเพิกเฉยพฤติกรรมเด็ก และ การสงบอารมณ จากชั่วโมงกอน เพ่ือเตือนตัวเอง
เก่ียวกับกอนอิฐบล็อกท่ีสําคัญในการจัดการกับพฤติกรรมดานลบท่ีเรียกรองความสนใจ 

ประเด็นท่ีนาจะทาทายมากท่ีสุดคือ พอแมจะสามารถเลือกพฤติกรรมท่ีการเพิกเฉยจะใชไดผลดีหรือไม  

คุณอาจไดประโยชนจากการกลับไปดูเรื่องเลาพรอมภาพประกอบบางเรื่องจากชั่วโมงกอน และฝกปฏิบัติโดย
ใชบทบาทสมมุติหรือฝกในกลุมดวย  

ประเด็นสําคัญท่ีควรตระหนักคือ: 

 พอแมไดเลือกพฤติกรรมเพียง 1 อยางเพ่ือฝกการเพิกเฉยหรือไม?  

 พอแมไดเลือกพฤติกรรมเรียกรองความสนใจในทางลบหรือกดดัน 1 อยางท่ีการเพิกเฉยจะใชไดผล 
(เชน การรองงอแง การรองไหดัง การรองดิ้นอาละวาด หรือพฤติกรรมท่ีเรียกรองความสนใจและ
กดดันอยางอ่ืน) หรือไม?  

 พอแมไดลองหันเหความสนใจสักหนึ่งครั้ง กอนท่ีจะเพิกเฉยตอพฤติกรรมของเด็กหรือไม 

 พอแมไดใชเวลามากพอเพ่ือสนับสนุนพฤติกรรมเชิงบวกท่ีตรงกันขามกับพฤติกรรมเหลานี้ ดวยการ
ชมและการใชเวลาตามลําพังกับเด็กหรือไม?  

 พอแมไดฝก หยุดพักสักครู ในขณะท่ีเพิกเฉยพฤติกรรมเด็กหรือไม? 

 มีใครท่ีตองการความชวยเหลือเพ่ิมเปนพิเศษหรือไม? คุณอาจลองทําบทบาทสมมุติ หรือไปเยี่ยม
บานเพ่ือชวยเหลือเพ่ิมเติม  

คําถามท่ีอาจใชไดในการพูดคุยเกี่ยวกับกิจกรรมท่ีทําท่ีบานในช่ัวโมงท่ีเจ็ด: 

1. พฤติกรรมอะไรท่ีคุณเลือกใชเพ่ือการเพิกเฉยในสัปดาหนี้? 

2. การเพิกเฉยเม่ือลูกทําไมดีเปนเรื่องยากสําหรับคุณหรือไม?  

3. คุณไดประสบปญหาอะไรหรือเปลา? 

4. คุณไดมีโอกาสชมเม่ือลูกทําดีหรือไม? เขาทําอะไรดีบาง?  

5. คุณจัดการกับอารมณของคุณอยางไร? คุณรักษาอารมณใหสงบไดไหม?  

6. มีใครอยากเลาประสบการณใหฟงบางไหม วาเวลาเลนกับลูก ชมเขา ใหรางวัล หรือออกคําสั่ง เปน
อยางไรบาง?  

 

โปรดสังเกต:   ในขณะท่ีพูดคุยเกี่ยวกับกิจกรรมท่ีทําท่ีบาน ควรพยายามใหพอแมพูดถึงเฉพาะ
พฤติกรรมหนึ่งอยางท่ีจะใชการเพิกเฉยเทานั้น  
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บางครั้งพอแมอาจเปลี่ยนเปาหมายไปเลือกพฤติกรรมท่ีไมควรเพิกเฉยแทน (เชน พฤติกรรมกาวราวหรือไมทํา
ตามคําสั่งท่ีจําเปนตองใหผลติดตาม)  

 

เตือนความจําพอแมวาควรใชการเพิกเฉยเฉพาะกับพฤติกรรมท่ีเรียกรองความสนใจและกดดันเทานั้น 
 

โปรดทําสิ่งตอไปน้ีเม่ือพูดคุยกับพอแมแตละคนเรือ่งการทํากิจกรรมท่ีบาน: 

 ชมผูปกครองท่ีนําปญหาหรือเรื่องทาทายท่ีเผชิญท่ีบานมาบอกเลาใหฟง   
 ชวยกันกับผูปกครองคิดหาทางออกสําหรับปญหาท่ีพบในการทํากิจกรรมท่ีบาน  
 กระตุนใหผูปกครองในกลุมเสนอความเห็น วาจะมีวิธีการเอาชนะอุปสรรคเหลานั้นไดอยางไร  
 เลือกเอาวิธีการหนึ่งท่ีไดจากกลุมมาแลวใหฝกทํา  
 แลวชวยกันประเมินวามันไดผลดีหรือไม แลวกระตุนใหพอแมลองเอาไปทําท่ีบานอีกครั้ง   

 
พักรับประทานอาหารวาง 
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7.4 | บทเรียนหลัก – การใหผลติดตามเพ่ือ
สนับสนุนการใหความรวมมือ 

 
 

แนะนําผูปกครองสั้น ๆ ใหเขาใจเปาหมายหลัก วิทยากรอาจพูดดังตอไปนี้: 

“เปาหมายหลักของช่ัวโมงน้ีคือใหพวกเราไดเรียนรูวิธีการใหผลติดตาม ซ่ึงเปนวิธีหน่ึงท่ีไดผลดี
ในการชวยใหเด็กทําตามคาํสั่งและทําตามระเบียบของบาน เพ่ือท่ีเด็กจะไดมีวินัยในตนเองและมี
ความรับผิดชอบ”  

โปรดพยายามทําใหเปนการแนะนําเพียงส้ัน ๆ แลวนําเขาสูกิจกรรมทันที พอแมจะเรียนรูไดดีกวาโดยการลง
มือปฏิบัติและพูดคุยแลกเปลี่ยนกัน มากกวาการฟงการบรรยายของวิทยากร!  
 

อภิปราย – เมื่อไหรที่การหนัเหความสนใจและการเพกิเฉยจะใชไมไดผล?  

1. ขอใหพอแมเสนอวามีพฤติกรรมไหนบาง ท่ีการหันเหความสนใจและการเพิกเฉยจะไมเหมาะสม
หรือไมไดผลสําหรับลูกของเขา  

2. คําถามท่ีอาจใชถามได: พฤติกรรมไหนท่ีการหันเหความสนใจและการเพิกเฉยจะไมเหมาะสม? 

3. คุณควรคํานึงถึงอายุของเด็กดวย เชน เด็กสองขวบชกแมท่ีขาเพราะไมไดคุกก้ีอาจใชการหันเห
พฤติกรรมได  

4. แตในทางตรงกันขาม พอแมไมสามารถเพิกเฉยเด็กท่ีโตกวา (เชน อายุ 4 ขวบหรือมากกวา) ท่ีชกพอ
แมหรือนองเพราะไมไดสิ่งท่ีตองการ โดยเฉพาะอยางยิ่งเม่ือเรามีระเบียบของบานเรื่องการไมใช
พฤติกรรมกาวราวอยูแลว  

5. เขียนพฤติกรรมเหลานี้ลงบนกระดาษฟลิปชารต อาจมีพฤติกรรมบางอยางท่ีอยูในกลอง “สิ่งท่ีควร
นํามาพิจารณาในอนาคต” จากชั่วโมงท่ีหกดวย  

6. วิทยากรจะอธิบายวาในชั่วโมงนี้พอแมจะไดเรียนรูวาการใหผลติดตามจะทําไดอยางไรสําหรับ
พฤติกรรมแบบนี้  
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เร่ืองเลาพรอมภาพประกอบ เร่ืองที่ 17 – วิธีการใหผลติดตามเมื่อเด็กไมยอมทาํตาม
คําส่ัง … 

  
 
ขอสังเกตสําหรับเร่ืองท่ี 17 

เรื่องนี้แสดงใหเห็นวิธีท่ีผูปกครองใชการใหผลติดตามเม่ือเด็กยังไมยอมทําตามคําสั่งหลังจากพยายามสั่งแลว  

วิทยากรควรอานไปทีละชองกับผูปกครองเพ่ือใหเขาใจวาผูปกครองสามารถใหเด็กเลือกกอนวาจะทําตาม
คําสั่งหรือไม กอนท่ีจะใหผลติดตามท่ีสมเหตุผลและเก่ียวของกับพฤติกรรมหรือคําสั่งนั้นทันที  
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กอนอิฐบล็อก  

ตอไปนี้เปนกอนอิฐบล็อกบางกอนท่ีวิทยากรควรชวยใหผูปกครองมองเห็นจากเรื่องนี้:  

 ทําตามคําแนะนําจากกอนอิฐบล็อกทุกกอนท่ีเก่ียวกับการออกคําสั่งท่ีชัดเจนและเฉพาะเจาะจง  

 พูดคําสั่งซํ้าอีกเพียงครั้งเดียวพรอมกับบอกทางเลือกใหเด็ก วาจะทําตามคําสั่ง หรือไดรับผลติดตาม
หนึ่งอยาง เชน “ถาลูกไมทําตอนนี้เลย หลังกินขาวเย็นลูกก็จะไมไดเลนของเลนอีก”  

 ใหเวลาเด็ก 5-10 วินาทีเพ่ือปฏิบัติตามคําสั่ง หลังจากใหทางเลือกกับเด็กแลว วาจะมีผลติดตาม
อยางไร 

 ใหใชคําพูดเดิม โดยน้ําเสียงท่ีสงบ ชา และม่ันคง พยายามสังเกตวาไดรับความสนใจจากเด็กกอนเริ่ม
พูด  

 หากเด็กตัดสินใจทําตามคําสั่งหลังจากท่ีผูปกครองเสนอทางเลือกใหแลว ใหชมเด็กทันที แมวาเด็กจะ
ทําตามอยางไมคอยพอใจนักก็ตาม   

 ถาคุณจําเปนตองใหผลติดตาม เม่ือบอกไปแลวใหทํากิจกรรมอ่ืนตอทันที แทนท่ีจะพยายามยืนยันวา
เด็กยังจะตองทําตามคําสั่งอยู 

 การใหผลติดตามควรทําทันที สมเหตุผล และเหมาะสมกับสภาพความเปนจริง 

 

ชองท่ี 1 แสดงใหเห็นคุณยาใหคําเตือนกอนเปลี่ยนกิจกรรมอยางไดผลดี กับมะลิ (อายุ 3 ขวบ) วาเม่ือไหรจึง
ควรคืนมือถือใหคุณยาและมานั่งกินขาวดวยกัน วิทยากรควรใชโอกาสนี้ในการทบทวนกอนอิฐบล็อกท่ีสําคัญ
สําหรับการเตือนกอนเปลี่ยนกิจกรรม โดยถามคําถามดังตอไปนี้: 

 ในชองนี้คุณยาทําอะไร? และทําไมจึงทําอยางนั้น? 

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากพอแม: เปนการเตือนมะลิกอนเปลี่ยนกิจกรรม ชวยมะลิใหเตรียมหยุดเลน
มือถือและเตรียมตัวกินอาหารเย็น)  

 คุณยาแสดงใหเห็นกอนอิฐบล็อกกอนไหนท่ีเก่ียวกับการใหคําเตือนกอนเปลี่ยนกิจกรรมเพ่ือเตรียม
เด็กใหพรอมท่ีจะหยุดกิจกรรมหนึ่งและเริ่มกิจกรรมใหม?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากพอแม: ชมมะลิท่ีนั่งเลนมือถืออยูเงียบ ๆ เรียกชื่อมะลิ สบตามะลิ บอกมะลิ
วาเหลือเวลาอีกเทาไหรท่ีจะเลนตอได อธิบายวาจะเกิดอะไรข้ึนตอไป)  

 คุณยาจะทําใหการเตือนนี้มีประสิทธิภาพดีกวาเดิมไดอีกอยางไร?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากพอแม: สังเกตดูใหแนใจกอนวามะลิไดยินคําสั่ง โดยการนั่งลงในระดับ
เดียวกันกับเธอ สบตามะลิ และรอใหมะลิตอบรับกอนเตือน)  

 คุณยาจะทําอยางไรหากมะลิอายุนอยเกินไปจนไมเขาใจวาสามนาทีนั้นนานแคไหน?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากพอแม: บอกใหดูเข็มนาฬิกาวาจะอยูตรงไหนเม่ือหมดเวลา ต้ังนาฬิกาจับ
เวลาในโทรศํพท)  

ขอสังเกต: ควรชวยใหพอแมตระหนักวาคุณยาอาจจะหลีกเลี่ยงการขัดแยงกับมะลิไดถาสามารถใหคําเตือนท่ี
มีประสิทธิภาพมากข้ึน แตในขณะเดียวกันก็ควรตระหนักดวยวา เด็กอาจจะยังไมใหความรวมมือในการคืนมือ
ถือใหหรือหยุดเลนอยางอ่ืน แมวาพอแมจะทําทุกอยางถูกตองหมดแลวก็ตาม! 
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ชองท่ี 2 แสดงใหเห็นคุณยาท่ีกลับเขามาใหมและบอกใหมะลิคืนมือถือให และมะลิไมยอม ลองถามคําถาม
ตอไปนี้: 

 คุณยาแสดงใหเห็นกอนอิฐบล็อกอะไรท่ีเก่ียวกับวิธีการออกคําสั่ง?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากพอแม: เรียกชื่อเด็ก บอกพฤติกรรมท่ีตองการใหเด็กทํา ออกคําสั่งทีละหนึ่ง
อยางเทานั้น สบตาเด็ก พูดดวยน้ําเสียงท่ีสงบม่ันคง) 

 ทําไมมะลิจึงปฏิเสธ ไมยอมทําตามคําสั่งของคุณยา?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากพอแม: มะลิยังไมพรอมท่ีจะหยุดกิจกรรมนั้น มะลิยังเลนเพลินอยูมากๆ)  

 คุณยาจะทําอะไรไดอีกท่ีจะชวยใหมะลิรูสึกงายข้ึนท่ีจะทําตามคําสั่ง ท่ีใหคืนมือถือใหยา?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากพอแม: หันเหความสนใจของมะลิไปสูกิจกรรมบางอยางท่ีสนุกหรือตองทํา
ดวยกัน เชน การรองเพลงดวยกันในขณะท่ีเตรียมตัวกินอาหารเย็น) 

ขอสังเกต: เราตองการท่ีจะเลี่ยงการเสนอใหรางวัลตรงนี้ เพราะนั่นอาจจะเปนการสรางนิสัยหรือ
เง่ือนไขวาตองไดรางวัลกอนท่ีจะทําพฤติกรรมบางอยาง ซ่ึงเปนเหมือนการติดสินบนเด็ก)  

ชองท่ี 3 แสดงใหเห็นข้ันตอนสําคัญในการใหผลติดตามสําหรับเด็กท่ีไมใหความรวมมือหรือไมยอมทําตาม
คําสั่ง: คือการใหเด็กเลือก วาจะทําตามคําสั่งหรือไดรับผลติดตาม  

เปนเรื่องสําคัญมากท่ีพอแมจะตองสามารถแยกแยะไดวาทําไมจึงตองทําแบบนี้แทนท่ีจะใหผลติดตามแกเด็ก
เลยทันที เพราะมันเปนการเปดโอกาสใหเด็กไดเปลี่ยนพฤติกรรมไมรวมมือและหลีกเลี่ยงการไดรับผลติดตาม 
ดังนั้นจึงเปนการสอนใหเด็กรูจักตัดสินใจเลือกทําในทางบวกในชีวิต  

ใหถามพอแมดังตอไปนี้: 

 คุณยาโตตอบกับการท่ีมะลิไมยอมคืนมือถือใหอยางไร? 

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากพอแม: คุณยาใหทางเลือกกับมะลิ: คือใหเลือกระหวางการคืนมือถือใหยา 
กับการท่ีจะไมไดเลนมือถืออีกตอนหลังกินขาวเย็นแลว) 

 ทําไมคุณยาจึงใหมะลิเลือก? 

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากพอแม: มันเปนการเปดโอกาสครั้งสุดทายใหมะลิใหยอมทําตามคําสั่งหรือ
ไมเชนนั้นก็จะไดรับผลติดตาม บางครั้งมันเปนเรื่องยากสําหรับเด็กท่ีจะหยุดทํากิจกรรมท่ีเขาชอบ
มาก เชน การดูโทรทัศน หรือเลนเกมในมือถือ ดังนั้นเด็กจึงตองใชเวลาในการปรับตัว) 

 

กอนอิฐบล็อก: การใหโอกาสเด็กครัง้สดุทายใหยอมทําตามคําสั่งหรือไมเชนน้ันก็จะไดรับผล
ติดตาม 

 คุณยาพูดกับมะลิวาอยางไรหลังจากท่ีเธอปฏิเสธท่ีจะทําตามคําสั่ง?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากพอแม: คุณยายังมีทาทีสงบอยูแตม่ันคงหนักแนน คุณยาไมไดเริ่มตอรองกับ
มะลิ) 
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กอนอิฐบล็อก: รักษาทาทีใหสงบในขณะท่ีคุณใหเด็กเลือกวาจะทําตามคําสั่งหรอืรับผลตดิตาม 

 คุณยาทําอะไรไดบางเพ่ือรักษาอารมณใหสงบม่ันคง?  

 (คําตอบท่ีอาจจะไดจากพอแม: ใชเทคนิคหยุดพักสักครูหรืออยางนอยก็หายใจลึก ๆ หนึ่งครั้ง!) 

 จะมีการใหผลติดตามท่ีเหมาะสมไหมหากมะลิยังดื้อกับคุณยาตอไปอีก? การใหผลติดตามนั้นตอง
เปนแบบไหนจึงจะเหมาะสมกับสภาพความเปนจริง?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากพอแม: มันจะตองสัมพันธกับสิ่งท่ีมะลิกําลังทําอยู คุณยาตองบอกทันทีและ
มันจะตองเกิดข้ึนหลังจากนั้นไมนาน มันควรจะสมเหตุสมผลและไมเปนการโหดรายเกินไป) 

 จะเกิดปญหาอะไรข้ึนหากผลติดตามคือคุณยาจะไมใหมะลิเลนมือถือไปอีกหนึ่งสัปดาหหรือคุณยา
เอามือถือไปท้ิง? 

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากพอแม: การใหผลติดตามนั้นจะเปนการโหดรายมากเกินไปและไมยุติธรรม 
คุณยาคงไมสามารถทําไดจริงตามนั้น) 

 จะเกิดปญหาอะไรข้ึนหากผลติดตามนั้นเปนเรื่องท่ีไมเก่ียวกับมือถือ เชน คุณยาบอกวา “ถาดื้ออยาง
นี้ยาจะไมรักหนูอีกละนะ”?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากพอแม: ผลติดตามนั้นไมเหมาะสมกับสภาพความเปนจริง การใหผลติดตามท่ี
รุนแรงอาจเปนอันตรายตอเด็ก ผลติดตามนั้นอาจทําลายความสัมพันธท่ีดีท่ีคุณยาพยายามสราง
ระหวางมะลิกับคุณยา) 

กอนอิฐบล็อก: การใหผลตดิตามควรเกิดขึ้นทันที ควรสมเหตผุล และเหมาะกับสภาพความเปน
จริง! 

ชองท่ี 4 แสดงใหเห็นวิธีท่ีผูปกครองสามารถใชการใหผลติดตามไดเม่ือเด็กยังดื้อและไมยอมทําตามคําสั่ง
ตอไป โปรดสังเกตวาคุณยาจะไมถกเถียงกับมะลิเรื่องมือถือหรือการใหผลติดตาม แตเม่ือมะลิยังดื้ออยูก็จะ
ใหผลติดตามแลวทํากิจกรรมอ่ืนตอไปทันที ลองถามคําถามตอไปนี้: 

 คุณยาทําอะไรเม่ือมะลิไมยอมคืนมือถือให?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากพอแม: คุณยาใหผลติดตามทันที คุณยานํามะลิไปสูกิจกรรมใหม เชน ลางมือ 
ดังนั้นการใหผลติดตามควรทําทันที) 

 ทําไมคุณยาจึงเลี่ยงท่ีจะพูดคุยถกเถียงกับมะลิเรื่องการใชมือถือหรือการใหผลติดตาม? คุณคิดวาคุณ
ยาควรทําอยางไรหากมะลิยังบนหรือเรียกรองตอไปอีก? 

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากพอแม: มันคงจะทําใหเกิดการถกเถียงเพ่ือเอาชนะกันระหวางสองคนนี้ คุณ
ยาควรเพิกเฉยตอการเรียกรองและบนของมะลิ)  

 จะเกิดอะไรข้ึนหากคุณยายอมแพตอการดื้อของมะลิหรือยอมใหมะลิใชมือถือตอหลังกินขาวเย็น?   

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากพอแม: มะลิก็จะเรียนรูวาหากอยากไดอะไรก็เพียงบนมาก ๆ หรือดื้อเอาให
ได มะลิอาจเรียนรูวาคุณยาไมไดเอาจริงกับการใหผลติดตาม)  
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กอนอิฐบล็อก: เม่ือใหผลตดิตามแลวตองทําอยางท่ีบอกไปจริง ๆ  

ชองท่ี 5 แสดงใหเห็นคุณยาชมมะลิเม่ือเธอลางมือ ถามคําถามตอไปนี้: 

 ทําไมคุณยาจึงชมเม่ือมะลิลางมือ? 

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากพอแม: คุณยาอยากเนนย้ํากับการสงเสริมพฤติกรรมทางบวกคือการทําตาม
คําสั่งใหลางมือ แมวามะลิอาจจะยังไมพอใจกับการใหผลติดตามท่ีไดรับกอนหนานั้นอยูก็ตาม คุณ
ยาอยากใหมะลิกลับเขามาอยูภายใตแสงแดดแหงความใสใจในเชิงบวก) 

 

โปรดจําไวเสมอวา:   วิทยากรควรใชคําถามปลายเปดเพ่ือกระตุนใหผูปกครองมีสวนรวม หนาท่ี
ของคุณคือการถามคําถาม ผูปกครองจะตองคิดคําตอบใหไดดวยตัวเอง! 
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เรื่องเลาพรอมภาพประกอบ เรื่องท่ี 18 – การใชการเพิกเฉยและการใหผลตดิตามรวมกัน  
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ขอสังเกตสําหรับเร่ืองที่ 18 

 

ในเรื่องนี้เราจะเห็นวาเด็กท่ีโตหนอยไมยอมทําตามคําสั่ง (ท่ีมาจากระเบียบของบาน) และยังดื้อตอหลังจากท่ี
บอกทางเลือกใหแลว ไดรับผลติดตาม แลวก็รองดิ้นอาละวาดเม่ือไดรับผลติดตาม   

เรื่องนี้เปนเรื่องสําคัญท่ีจะตองอานไปพรอมกับผูปกครอง เพราะเด็กจํานวนมากจะยังดื้อตอไปเม่ือพยายามจะ
เอาชนะพอแม และเด็กมักจะแสดงออกในทางลบเม่ือพอแมใหผลติดตาม  
 

กอนอิฐบล็อก  

ตอไปนี้เปนกอนอิฐบล็อกบางกอนท่ีวิทยากรควรชวยใหผูปกครองมองเห็นจากเรื่องนี้:   

 พยายามรักษาอารมณใหสงบไวเม่ือลูกไมยอมทําตามคําสั่ง   

 เม่ือบอกวาจะใหผลติดตามกับลูกไปแลวตองทําตามนั้นเสมอ  

 โปรดจําไววาการจัดการกับการรองด้ินอาละวาดและงอแงจะตองใชการเพิกเฉยพฤติกรรมของเด็ก 
(แตไมใชเพิกเฉยตอเด็ก!) 

ชองท่ี 1 แสดงใหเห็นวิธีท่ีปูยาออกคําสั่งใหเด็กทําตามหลังกินขาวเย็นแลว คุณอาจขอใหกลุมแยกแยะกอน
อิฐบล็อกสําหรับการออกคําสั่ง และใหชวยคิดวาปูยาจะทําอะไรไดบางท่ีนาจะชวยใหเด็กทําตามคําสั่งมากข้ึน 
เชนอาจจะทําใหคําสั่งนั้นนาสนุกสําหรับเด็ก  

ชองท่ี 2 แสดงใหเห็นวาคุณปูเตือนดนัยเรื่องระเบียบของบานเม่ือดนัยไมยอมเก็บโตะอาหาร ผูปกครองจะ
ทําอยางนี้ไดก็ตอเม่ือเขาไดตั้งกฎระเบียบหรือมีกิจวัตรประจําวันแบบนี้ไวกอนแลวเทานั้น จึงเปนเรื่องสําคัญท่ี
ผูปกครองจะตองรูวาท่ีบานของตัวเองมีกฎทํานองนี้อยูแลวหรือไม ใหถามคําถามตอไปนี้: 

 คุณปูพูดอะไรกับดนัยเม่ือเขาไมยอมเก็บจานจากโตะอาหาร?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: เตือนความจําดนัยวากฎของบานคือตองเก็บโตะหลังกินขาวเย็น
กอน แลวจึงจะไปเลนของเลนได) 

 ทําไมคุณปูจึงเตือนความจําดนัยวากฎของบานคืออะไร?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: บางทีดนัยอาจจะลืมกฎขอนี้ไปก็ได คุณปูใหโอกาสดนัยทําตาม
คําสั่งกอน คุณปูกําลังใชเทคนิค “ถาทําสิ่งนี้ / ก็จะเกิดสิ่งนี้” คือ: เม่ือดนัยเก็บโตะ ดนัยก็จะไดเลน
ของเลน) 

ชองท่ี 3 แสดงใหเห็นวาคุณปูใหโอกาสดนัยทําตามคําสั่งกอน หรือไมก็ตองไดรับผลติดตาม ตรงนี้จะเปน
โอกาสดีท่ีจะเนนย้ําใหเห็นกอนอิฐบล็อกท่ีบอกวาการใหผลติดตามจะตองทําทันที ตองสมเหตุผล และ
ยุติธรรม ใหถามคําถามตอไปนี้: 

 คุณปูทําอยางไรเม่ือดนัยยังดื้อตอไปและไมยอมทําตามคําสั่ง?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: ใหทางเลือกกับดนัย) 

 คุณปูใหทางเลือกอะไรกับดนัย?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: ใหเก็บโตะ หรือไมก็จะไมไดเลนมือถือหลังจากกินอาหารเย็นแลว
อีก) 
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 ผลติดตามท่ีใหกับดนัยเหมาะสมหรือไม? เพราะอะไรจึงเหมาะสม?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: มันเหมาะสมกับสภาพความเปนจริงเพราะคุณปูสามารถทําอยาง
นั้นไดจริง มันยุติธรรมเพราะมันไมไดรุนแรงจนเกินไป มันเปนการใหผลทันทีเพราะมันจะเกิดข้ึนใน
ขณะนั้นไดเลย) 

ชองท่ี 4 แสดงใหเห็นวาคุณปูใหผลติดตามกับดนัยหลังจากท่ีเขายังดื้อตอไป ซ่ึงจะคลายกันกับสถานการณ
ในเรื่องกอนหนานี้ท่ีคุณยาใหผลติดตามกับมะลิทันทีหลังจากใหทางเลือกแลว ใหถามผูปกครองดังตอไปนี้: 

 คุณปูทําอยางไรเม่ือดนัยยังดื้อตอไปและไมยอมเก็บโตะอาหาร?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: คุณปูใหผลติดตามทันที คุณปูหันเหความสนใจของดนัยไปสู
กิจกรรมใหม คือการเตรียมตัวเขานอน) 

 ทําไมคุณปูจึงเพิกเฉยเม่ือดนัยยังดื้อตอไป ทําไมจึงไมยอมทะเลาะถกเถียงกับดนัย?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: คุณปูเลือกท่ีจะเพิกเฉยตอพฤติกรรมเรียกรองกดดันในเชิงลบของ
ดนัย) 

ชองท่ี 5 แสดงใหเห็นวาดนัยกําลังรองด้ินอาละวาดในขณะท่ีคุณปูพยายามจะรักษาอารมณใหสงบอยูและ
เก็บจานไปดวย ใหถามคําถามตอไปนี้: 

 คุณปูทําอะไรเพ่ือพยายามจะรักษาอารมณใหสงบอยูในขณะท่ีดนัยกําลังรองดิ้นอาละวาด?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: คุณปูใชเทคนิคหยุดพักสักครู คุณปูเตือนตัวเองวาการอาละวาด
แบบนี้ในท่ีสุดก็จะหยุดไปเอง)  

 คุณปูกําลังพยายามเพิกเฉยตออะไร?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: คุณปูกําลังเพิกเฉยการรองอาละวาดของดนัย แตไมไดเพิกเฉยตัว
ดนัยเอง)  

ชองท่ี 6 แสดงใหเห็นวาคุณปูชมดนัยท่ีเตรียมตัวเขานอน ใหสังเกตวาคุณปูจะไมพูดถึงเหตุการณกอนหนานี้
อีกท่ีดนัยดื้อและรองอาละวาด  ใหถามคําถามตอไปนี้: 

 คุณปูทําอะไรเม่ือเห็นดนัยท่ีเตรียมตัวเขานอนดวยตัวเองเสร็จแลว?   

 (คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: คุณปูชมดนัย) 

 ทําไมคุณปูไมพูดถึงเหตุการณกอนหนานี้อีกท่ีดนัยแสดงพฤติกรรมดานลบ?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: คุณปูอยากใหดนัยอยูใตแสงแดดแหงความเอาใจใสในดานบวก 
คุณปูอยากดึงความสนใจของดนัยไปท่ีพฤติกรรมท่ีอยากเห็นบอยข้ึน แทนท่ีจะไปท่ีพฤติกรรมท่ีอยาก
เห็นนอยลง)  

 

ขอสังเกต:   หากผูปกครองตองการพูดคุยกับเด็ก ถึงพฤติกรรมทาทายของเขา และวิธีการจัดการกับ
อารมณของตนเองก็สามารถทําได แตควรทําเม่ือท้ังสองฝายอารมณสงบลงแลว และ
เหตุการณท่ีเด็กมีพฤติกรรมทางลบไดผานพนไปแลว  
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 คุณปูควรยอมใหดนัยเลนมือถือหลังจากท่ีเขาเตรียมตัวเขานอนเสร็จแลวหรือไม? ทําไมจึงควร? 
ทําไมจึงไมควร?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: ไมควร เพราะจะทําใหดนัยรูวา คุณปูไมไดเอาจริงกับการใหผล
ติดตาม) 

ชองท่ี 7 แสดงใหเห็นวาคุณปูทําตามท่ีพูดไวจริง คือไมอนุญาตใหดนัยเลนมือถือ แตแลวก็หันเหความสนใจ
ของดนัยไปสูพฤติกรรมท่ีรูวาดนัยชอบ ใหถามคําถามตอไปนี้: 

 ทําไมคุณปูจึงเสนอวาจะเลาเรื่องสมัยคุณปูยังเด็กใหดนัยฟง หลังจากท่ีคุณปูไดใหผลติดตามกับดนัย
แลว?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: เพ่ือหันเหความสนใจของดนัยไปสูอะไรบางอยางท่ีรูวาดนัยชอบ) 

 

กิจกรรม: คิดหาวิธีใหผลติดตามจากการไมยอมทําตามคาํส่ัง  

กิจกรรมนี้จะชวยผูปกครองใหเลือกใชการใหผลติดตามท่ีเหมาะกับสถานการณเม่ือเด็กไมยอมทําตามคําสั่ง
อยางใดอยางหนึ่ง  

1. ถามผูปกครองวามีคําส่ังเฉพาะบางเรื่องไหม ท่ียังเปนปญหาอยู คือเด็กมักไมยอมทําตาม  

2. พยายามตรวจสอบใหม่ันใจวาคําสั่งนั้น เฉพาะเจาะจง เปนในทางบวก และเหมาะสมกับสภาพ
ความเปนจริง!  

3. บันทึกคําสั่งท่ีไดมาบนครึ่งดานซายของกระดาษฟลิปชารต  

4. ขอใหผูปกครองเสนอผลติดตามสําหรับคําสั่งแตละอยางหากเด็กไมยอมทําตาม   

5. ผลติดตามท่ีไดมานี้ควรเฉพาะเจาะจง เหมาะสมกับสภาพความเปนจริง และสมเหตุผล  

6. ชวยผูปกครองใหสังเกตวาผลติดตามนั้นสัมพันธกับคําสั่งท่ีใหไปหรือไม   

7. บันทึกผลติดตามท่ีไดมาบนครึ่งดานขวาของกระดาษฟลิปชารต 

 
ตัวอยางของผลติดตาม  

 ถามากินขาวชา อาหารก็จะเย็นชืดไมอรอย  
 ถากินขาวเย็นแลว ก็จะไดกินของหวาน  
 ถายังเลนสาดน้ําอยูอีก ก็จะหมดเวลาอาบน้ํา  
 ถาทําของเลนแตกหัก ก็จะไมมีของใหเลนอีก  
 ถาไมสามารถมาเลนใกลบานท่ีแมจะมองเห็นได ลูกก็ตองเขามาเลนในบาน  
 ถาลูกไมปดโทรทัศนแลวลงมือทําการบานตอนนี้ พรุงนี้ก็จะไมไดดูอีก  
 ถาเลิกเรียนแลวไมตรงมาท่ีบานเลย ลูกก็จะไมไดเลนกับเพ่ือนหลังเลิกเรียนอีก  
 ถาลูกไมเก็บของเลนตอนนี้เลย พรุงนี้ก็จะไมไดเลนกับของเลนพวกนี้อีก  
 ถาลูกไมลุกจากเตียงนอนและแตงตัว พรุงนี้ลูกจะตองเขานอนเร็วกวาเดิม  
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ฝกปฏิบัติ – การใหผลติดตามแกเด็กเมื่อไมยอมทําตามคาํส่ัง  

การฝกปฏิบัตินี้จะแบงออกเปนสามตอน ตอนท่ีหนึ่งจะเปนการท่ีผูปกครองใหทางเลือกแกเด็กหลังจากท่ีเด็ก
ไมยอมรวมมือในตอนแรก หลังจากนั้นเด็กก็เลือกท่ีจะทําตามคําสั่ง  

ตอนท่ีสองจะเปนการท่ีผูปกครองใหผลติดตามหลังจากท่ีเด็กยังดื้อตอไปและไมยอมทําตามคําสั่ง  

ตอนท่ีสามจะเปนการท่ีผูปกครองใชท้ังการใหผลติดตามและการเพิกเฉยรวมกัน เม่ือเด็กเริ่มบนงอแงหรือ
อาละวาดหลังจากท่ีไดรับผลติดตามแลว 

วิทยากรควรนําการฝกกับผูปกครองสองคนใหกลุมใหญดูสักสองสามครั้ง กอนท่ีจะปลอยใหฝกกันเองในกลุม
ยอยหลังจากนั้น    
 

ฝกปฏิบัติในกลุม คร้ังที่หนึ่ง – เมื่อเด็กเลือกใหความรวมมือทําตามคําส่ังหลังจากที่
ผูปกครองเสนอทางเลือกใหแลว   

1. ผูปกครองเลือกคําสั่งจากรายการท่ีบันทึกไว   

2. ผูปกครองใหเลือกผลติดตามท่ีเหมาะสมสําหรับการไมทําตามคําสั่งนั้น  

3. ผูปกครองออกคําสั่งใหเด็กทํา (เชน  – “เก็บของเลนไวในกลองนะลูก [เรียกชื่อลูก]”) 

4. เด็กพูดวา “ไม” หรือไมตอบสนอง  

5. ผูปกครองใหเด็กเลือกวาจะทําตามคําสั่ง หรือจะรับผลติดตาม แลวออกคําสั่งซํ้าอีกครั้ง โดยใชคําพูด
เดิมและพูดชา ๆ ดวยน้ําเสียงสงบและม่ันคง “ลูกเลือกเอานะ วาจะเก็บของเลนเดี๋ยวนี้ หรือจะไมได
เลนอีกหลังกินขาวเย็นแลว”  

6. เด็กทําตามคําสั่งหลังจากไดรับทางเลือก  

7. ผูปกครองชมเด็กท่ีทําตามคําสั่ง  

8. พูดคุยกันวาการฝกบทบาทสมมุติเปนผูปกครองและเด็กเปนอยางไรบาง  

 
ฝกปฏิบัติในกลุม คร้ังที่สอง – เมื่อเด็กไดรับผลติดตามเพราะไมยอมทําตามคาํส่ัง 
หลังจากที่ผูปกครองใหเลือกระหวางการใหความรวมมือหรือการไดรับผลติดตาม
แลว   

1. ผูปกครองออกคําสั่งใหเด็กทําเหมือนครั้งกอนหนานี้ (คือ  – “เก็บของเลนไวในกลองนะลูก [เรียกชื่อ
ลูก]”) 

2. เด็กพูดวา “ไม” หรือไมตอบสนอง  

3. ผูปกครองใหเด็กเลือกวาจะทําตามคําสั่ง หรือจะรับผลติดตาม แลวออกคําสั่งซํ้าอีกครั้ง โดยใชคําพูด
เดิมและพูดชา ๆ ดวยน้ําเสียงสงบและม่ันคง “ลูกเลือกเอานะ วาจะเก็บของเลนเดี๋ยวนี้ หรือจะไมได
เลนอีกหลังกินขาวเย็นแลว” 

4. ผูปกครองรอ 5 วินาที เด็กยังไมยอมทําตามคําสั่ง  

5. ผูปกครองใหผลติดตามโดยพูดวา: “เพราะวาลูกไมยอมเก็บของเลน ลูกก็จะเลนกับมันหลังอาหาร
เย็นอีกไมไดนะ”   
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6. ผูปกครองหันเหความสนใจเด็กไปสูกิจกรรมใหม: “มาลางมือเร็ว”  

7. เด็กยอมทําตามคําสั่ง แมวาอาจจะยังไมพอใจอยูก็ตาม ผูปกครองชมเด็ก  

8. พูดคุยกันวาการฝกบทบาทสมมุติเปนผูปกครองและเด็กเปนอยางไรบาง 

 
ฝกปฏิบัติในกลุม คร้ังที่สาม: การใชการเพิกเฉยและการใหผลติดตามรวมกันเมื่อเด็ก
รองไหอาละวาดหลังจากไดรับผลติดตาม  

1. ผูปกครองออกคําสั่งใหเด็กทําเหมือนครั้งกอนหนานี้ (คือ  – “เก็บของเลนไวในกลองนะลูก [เรียกชื่อ
ลูก]”)  

2. เด็กพูดวา “ไม” หรือไมตอบสนอง 

3. ผูปกครองใหเด็กเลือกวาจะทําตามคําสั่ง หรือจะรับผลติดตาม แลวออกคําสั่งซํ้าอีกครั้ง โดยใชคําพูด
เดิมและพูดชา ๆ ดวยน้ําเสียงสงบและม่ันคง “ลูกเลือกเอานะ วาจะเก็บของเลนเดี๋ยวนี้ หรือจะไมได
เลนอีกหลังกินขาวเย็นแลว” 

4. ผูปกครองรอ 5 วินาที เด็กยังไมยอมทําตามคําสั่ง  

5. ผูปกครองใหผลติดตามโดยพูดวา: “เพราะวาลูกไมยอมเก็บของเลน ลูกก็จะเลนกับมันหลังอาหาร
เย็นอีกไมไดนะ”    

6. ผูปกครองหันเหความสนใจเด็กไปสูกิจกรรมใหม: “มาลางมือเร็ว”  

7. เด็กรองดิ้นอาละวาดและบนหรือตอวารุนแรง เชน “มันไมยุติธรรม!” 

8. ผูปกครองเพิกเฉยเด็ก  

9. เด็กหยุดรองดิ้นอาละวาด 

10. ผูปกครองใหความสนใจเด็กในเชิงบวกโดยชมเด็กท่ีนังอยูเงียบ ๆ ได แลวหันเหเด็กไปสูกิจกรรมใหม  

11. พูดคุยกันวาการฝกบทบาทสมมุติเปนผูปกครองและเด็กเปนอยางไรบาง  
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เร่ืองเลาพรอมภาพประกอบ เร่ืองที่ 19 – ผลติดตามจากการไมทําตามระเบียบของ
บาน …  
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ขอสังเกตสําหรับเร่ืองที่ 19 

เรื่องท่ี 20 แสดงใหเห็นวิธีท่ีผูปกครองใชการใหผลติดตามเพ่ือชวยใหเด็กเรียนรูท่ีจะปฏิบัติตามระเบียบของ
บาน ผูปกครองยังสามารถคุยกับเด็กเพ่ือตกลงกันวาจะใชอะไรเปนการใหผลติดตาม (และรางวัล) ท่ีเก่ียวของ
กับการทําตามระเบียบของบานดวย   

วิทยากรอาจยอนกลับไปดูเรื่องท่ี 12 ในชั่วโมงท่ี 5 เพ่ือทบทวนความจํากับกลุมเก่ียวกับเรื่องกฎของบาน
สําหรับดนัยท่ีใหกลับถึงบานกอนมืดดวยก็ได  
 

กอนอิฐบล็อก  

ตอไปนี้เปนกอนอิฐบล็อกบางกอนท่ีวิทยากรควรชวยใหผูปกครองมองเห็นจากเรื่องนี้:   

 พูดคุยกันกับเด็กลวงหนาถึงผลติดตามท่ีอาจเหมาะสมสําหรับการไมทําตามกฎของบาน และอธิบาย
เหตุผลวาทําไมจึงควรมีผลติดตามแบบนั้น  

 พยายามใหเด็กไดมีสวนรวมเพ่ือตกลงกันวาควรจะใชอะไรเปนการใหผลติดตาม  

 บอกผลติดตามท่ีจะใหกับเด็กในขณะท่ีท้ังผูปกครองและเด็กอยูในสภาพอารมณท่ีสงบ  

 ผูปกครองสามารถแสดงอาการผิดหวังไดเม่ือเด็กลืมทําตามกฎของบาน   

 ควรมีความเสมอตนเสมอปลายในการใหผลติดตาม    

 เม่ือบอกวาจะใหผลติดตามแลวตองเตรียมตัวใหพรอมท่ีจะทําตามนั้นจริง ๆ  

ชองท่ี 1 แสดงใหเปนวาคุณปูเตือนดนัยวาจะไดรับผลติดตามหากยังไมกลับถึงบานกอนมืดอีก วิทยากรควร
ชวนใหกลุมคิดวาตอนไหนจะเปนเวลาท่ีเหมาะสมท่ีคุณปูจะคุยกับดนัยเรื่องนี้ และคุณปูจะชวยใหดนัยมีสวน
รวมในการตัดสินใจวาผลติดตามควรจะเปนอะไรดีหากเขายังลืมทําตามกฎของบานขอนี้อีก ใหถามผูปกครอง
ดังตอไปนี้: 

 คุณปูทําอะไรเม่ือเห็นดนัยกลับถึงบานชา?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: คุณปูเตือนดนัยวาจะไดรับผลติดตามหากยังกลับบานคํ่าอีก) 

 เพราะอะไรจึงถือวาการใหผลติดตามแบบนี้เหมาะสม? 

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: มันไมรุนแรงหรือสุดโตงเกินไป คุณปูจะสามารถทําตามนั้นไดจริง 
มันเชื่อมโยงหรือสัมพันธกับพฤติกรรมมท่ีเปนปญหาของดนัย คือการเลนอยูกับเพ่ือนจนนานเกินไป
หลังเลิกเรียน) 

 การใหผลติดตามนี้ตอนไหนจึงจะไดผลดีท่ีสุดสําหรับดนัย? เพราะอะไร?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง – อาจมีคําตอบอ่ืน ๆ นอกจากนี้อีก: ใหในเวลาอ่ืนท่ีไมใชตอนท่ี
เพ่ิงลืมกฎขอนี้ เม่ือดนัยอารมณสงบและกําลังอารมณดี ดนัยอาจจะกําลังรูสึกไมดีท่ีไมทําตามกฎและ
อาจไมคอยอยากฟงหรือเห็นคลอยตามกับคุณปู) 

 คุณปูควรทําอยางไรเพ่ือใหดนัยมีสวนรวมมากข้ึนในการกําหนดผลติดตามสําหรับการลืมทําตามกฎ
ของบาน? 

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: คุณปูควรคุยกับดนัยในเวลาท่ีจะกําหนดระเบียบของบาน คุณปู
อาจจะถามดนัยวาถาเขาลืมทําตามกฎของบาน ผลติดตามท่ียุติธรรมควรจะเปนอะไร) 
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กอนอิฐบล็อก: ควรพูดคยุกับเด็กเรื่องผลติดตามสําหรับการลืมทําตามกฎของบานในขณะท่ีเด็ก
อารมณสงบแลว  

 ทําไมคุณปูจึงควรทําใหดนัยมีสวนรวมในการกําหนดผลติดตามท่ีเหมาะสม?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: มันจะสอนใหดนัยรูวาเม่ือเขาทําอะไรลงไปยอมมีผลติดตามมา
เสมอ ดนัยจะไดเรียนรูเก่ียวกับการมีวินัยในตนเองและรูสึกรับผิดชอบ มันจะทําใหดนัยมีโอกาสท่ีจะ
ยอมรับผลของการกระทําของเขามากข้ึน) 

 

กอนอิฐบล็อก: ชวยใหเด็กมีสวนรวมในการกําหนดผลติดตามสําหรับการลืมทําตามหรือทําผิดกฎ
ของบาน  

 

ชองท่ี 2 แสดงใหเห็นวาคุณปูใหผลติดตามดังท่ีไดบอกดนัยไวจริง ๆ เม่ือดนัยยังลืมทําตามกฎของบานอยู 
ใหถามผูปกครองดังตอไปนี้: 

 จะเกิดอะไรข้ึนหากคุณปูไมไดทําตามท่ีไดใหผลติดตามไวกับดนัย เม่ือเขากลับบานคํ่า?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: ดนัยก็จะเรียนรูวาเขาไมจําเปนตองทําตามระเบียบของบานก็ได) 

กอนอิฐบล็อก: ควรเสมอตนเสมอปลายและเตรียมท่ีจะทําตามท่ีบอกไวจริงๆ ในการใหผลติดตาม  

 คุณปูทําอะไรเม่ือบอกดนัยวาผิดหวังท่ีดนัยยังกลับบานคํ่าอยู?  

(คําตอบท่ีอาจจะไดจากผูปกครอง: คุณปูบอกดนัยใหเขาใจถึงความรูสึกของคุณปูเอง) 

กอนอิฐบล็อก: ผูปกครองสามารถแสดงอาการผดิหวังไดเม่ือเด็กลืมทําตามกฎของบาน  

 
กิจกรรม: การเลือกใชผลตดิตามเม่ือลูกไมทําตามระเบียบของบาน  

กิจกรรมนี้จะคลายกันกับกิจกรรมท่ีพอแมพูดคุยอภิปรายกันเรื่องการออกคําสั่งและการใหผลติดตามเม่ือลูก
ไมยอมทําตาม  

1. ถามพอแมวายังมีกฎระเบียบของบานอยางอ่ืน ๆ อีกไหมท่ียังทําใหลูกปฏิบัติตามไมคอยได  
ตรวจสอบใหม่ันใจวากฎเหลานั้นชัดเจนเฉพาะเจาะจง เปนในเชิงบวก และเหมาะสมกับสภาพความ
เปนจริง  

2. เขียนกฎเหลานั้นลงบนครึ่งหนึ่งของกระดาษฟลิปชารต  

3. ขอใหพอแมเสนอวาควรใหผลติดตามอยางไรสําหรับกฎของบานแตละอยาง ถาลูกไมยอมปฏิบัติตาม  

4. ผลติดตามท่ีใหควรเฉพาะเจาะจง เหมาะสมกับสภาพความเปนจริง และสมเหตุผล  

5. เขียนผลติดตามท่ีมีคนเสนอแนะลงบนอีกครึ่งหนึ่งของกระดาษฟลิปชารต  
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ฝกปฏิบัติ  – แนะนําลูกเร่ืองการใหผลติดตามจากการไมทาํตามระเบียบของบาน 

การเขาใจข้ันตอนของการอธิบายเรื่องผลติดตามกอนท่ีจะบอกลูกเปนเรื่องสําคัญมาก! 

 

1. ขอใหพอแมเลือกเอาระเบียบของบานหนึ่งขอจากรายการ ท่ีเหมาะท่ีจะใชไดกับลูกของตน แลวให 
“ผูปกครอง” ฝกการแนะนําผลติดตามให “ลูก”: 

a. รอเวลาใหคุณและลูกอารมณสงบกอน  

b. ชมลูกสําหรับพฤติกรรมดานบวกท่ีเขาทํา “แมดีใจท่ีลูกนั่งเลนเองเงียบ ๆ ขณะท่ีแมกําลัง
ทํางานนะ ดนัย”  

c. ขอให “ลูก” นั่งขาง ๆ “ผูปกครอง” เพ่ือคุยกันเรื่องอ่ืน ๆ กอน พูดชา ๆ และดวยน้ําเสียงท่ี
สงบและชัดเจน  

d. อธิบายวา “ลูก” ไดทําผิดระเบียบบาน:  

e. “แมอยากบอกวาลูกทําตามระเบียบของบานเรื่องตองกลับเขาบานกอนตะวันตกดินไมไดนะ”
หรือ … 

f. “ชวงนี้ลูกมีเรื่องทะเลาะกับนองบอยมากนะ”  

g. อธิบายเหตุผลวาทําไมเรื่องนี้จึงเปนระเบียบของบานท่ีสําคัญ:  

h. ”บนถนนตอนคํ่าเปนท่ีไมปลอดภัย แมจึงอยากใหลูกกลับเขาบานเพ่ือจะไดปลอดกภัยนะ ”  

หรือ … 

i. “ลูกจําไดไหมวาระเบียบของบานเราคือเวลาเลนกับนองตองเลนเบา ๆ” 

j. อธิบายผลติดตามสําหรับการทําผิดระเบียบของบาน:  

k. “ถาลูกยังอยูนอกบานหลังคํ่าแลว ลูกจะเลนกับเพ่ือนในวันตอไปไมได”  หรือ… 

l. “ถาลูกลืมเลนกับนองเบา ๆ แลวทํานองแรงเกินไป ลูกจะตองหยุดเลนและนั่งอยูบนเกาอ้ีตาม
ลําพังหนึ่งนาที”  

m. พอแมอาจวางแผนการใหรางวัลกับลูกเม่ือทําตามระเบียบของบานอีกดวย “ถาลูกทําตาม
ระเบียบนี้ทุกวันในอาทิตยนี้ เราจะไปเท่ียวกันตอนสุดสัปดาหนะ”   

n. แสดงความคาดหวังวา “ลูก” นาจะทําตามระเบียบนี้ไดและไมตองใชผลติดตาม “ลูกโตข้ึนทุก
วันแลว แมคิดวาลูกตองทําตามระเบียบขอนี้ไดแนนอน”   

o. ขอบใจ “ลูก” ท่ีตั้งใจฟง (ถาเขาตั้งใจฟงจริง)  

2. ลองฝกทําในกลุมใหญหนึ่งครั้ง แลวใหจับคูฝก วิทยากรคอยชวยเหลือ  

3. หลังฝกเสร็จแลวใหสอบถามวามีความคิดเห็นหรือขอสงสัยอะไรไหม  

 

 

โปรดสังเกต: พยายามนําการอบรมดวยความเร็วท่ีเหมาะกับผูเขารวม! 

คุณอาจฝกปฏิบัติซํ้าหลายครั้งเทาท่ีจําเปนได เพ่ือใหม่ันใจวาทุกคนเขาใจข้ันตอนชัดเจนดีแลว 
กอนจะไปตอ 
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พูดคุยในกลุม – การใชวิธีใหผลติดตามกับเด็ก  

คุยกับผูปกครองสั้น ๆ วาทําไมการใหผลติดตามจะชวยไดอยางไรในการจัดการกับพฤติกรรมท่ีทาทายของเด็ก
เก่ียวกับการไมรวมมือและการลืมทําตามกฎระเบียบของบาน    

 

คําถามตอไปนี้อาจมีประโยชน: 

 คุณคิดวาเพราะอะไรการใหผลติดตามจึงมีประโยชนตอเด็ก?  

 เด็กจะไดเรียนรูอะไรจากการใหเลือกระหวางการทําตามคําสั่งกับการไดรับผลติดตาม?  

บันทึกความคิดเห็นของผูปกครองลงบนกระดาษฟลิปชารต! 

 

เหตุผลของการใหผลติดตามเมื่อเกิดการไมรวมมือหรือการลืมทาํตามกฎระเบียบของ
บาน:  

 เพ่ือใหเด็กเรียนรูท่ีจะรับผิดชอบตอการกระทําของตนเอง   

 การใหผลติดตามจะชวยใหเด็กพัฒนาความมีวินัยในตนเอง   

 การใหเด็กเลือกระหวางการทําตามคําสั่งกับการไดรับผลติดตามกอนเปนการสรางโอกาสใหเด็กไดฝก
การตัดสินใจท่ีดี   

 เด็กจะไดเรียนรูวาจะมีผลติดตามมาจากการกระทําของตนเองเสมอ ท้ังดานลบและดานบวก   

 

ทบทวน – คาํแนะนําสําหรับการใหผลติดตาม  

ทบทวนแนวทางตอไปน้ีสําหรับการใหผลติดตาม  

 เลือกพฤติกรรมหนึ่งอยางท่ีจะใชกับการใหผลติดตาม  

 หากเปนไปได ใหเลือกผลติดตามท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมท่ีกําหนดไวกอน  

 ตรวจสอบใหม่ันใจวาผลติดตามนั้นเหมาะสมกับอายุของเด็กและไมรุนแรงจนเกินไป  

 เชนเดียวกับการชมท่ีตองใหทันทีหลังจากการทําดี ผลติดตามก็ตองใหตามทันทีเหมือนกัน 

 พยายามใหผลติดตามอยางท่ีบอกเด็กไวจริง ๆ  

 สําหรับระเบียบของบาน คุณสามารถบอกเด็กลวงหนาไดวาผลติดตามจะเปนอะไร  

 หากเด็กไมยอมทําตามคําสั่ง คุณควรใหเด็กเลือกระหวางการทําตามคําสั่งกับการไดรับผลติดตาม
กอน ใหเวลาเด็กคิดประมาณ 10 วินาที วาจะเลือกอะไร!  

 เม่ือเด็กลืมหรือทําผิดระเบียบของบานอีก คุณควรใหผลติดตามทันที เด็กจะไมมีโอกาสไดเลือกอีกใน
ครั้งนี้ เพราะเด็กไดเลือกท่ีจะไมทําตามกฎไปแลว  

 ใชน้ําเสียงท่ีเปนมิตร พูดชา ๆ และม่ันคง พยายามสงบอารมณในขณะใหผลติดตาม 

 การใหผลติดตามไมใชการลงโทษ แตเปนการสอนใหเด็กรับผิดชอบตอการกระทําของตนเองและการ
มีวินัยในตนเอง  

 

โปรดจําไวเสมอวา การใหผลติดตามไมใชการลงโทษ แตเปนการสอนเด็กใหรับผิดชอบตอ
การกระทําของตนเอง 
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7.5 |  กิจกรรมที่บาน  
 

ส่ิงที่คุณทําที่บานนั่นแหละที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงไดจริง! 

สัปดาหนี้ พอแมควรมุงใหความสําคัญกับการเสริมรากฐานของบานแหงการเก้ือหนุนดวยการใชเวลาตาม
ลําพังกับลูกใหมาก พูดคุยกับลูกเรื่องความรูสึก และชมลูก พอแมควรฝกการออกคําสั่งกับลูกท่ีเปนเชิงบวก
และชัดเจนดวย  

พอแมควรเตรียมท่ีจะใชการใหผลติดตามสําหรับการไมยอมทําตามคําสั่ง และพูดคุยกันถึงการใหผลติดตามท่ี
นาจะใชได และ รางวัลอยางงาย ๆ สําหรับการปฏิบัติตามระเบียบของบานหนึ่งอยางท่ีเด็กทําไดยากในเวลาท่ี
ผานมา  
 

กิจกรรมใหมที่ตองทําที่บาน: 

 การหลีกเล่ียงท่ีจะใหผลติดตาม พยายามเลี่ยงท่ีจะใหผลติดตามโดยการทําใหงายตอการท่ีเด็กจะทําตัวดี  

 การใหผลติดตามเม่ือเด็กไมปฏิบัติตามคําส่ัง:  

 ควรเตรียมพรอมท่ีจะใชการใหผลติดตามเม่ือเด็กไมยอมทําตามคําสั่ง  

 คิดลวงหนาวาจะมีผลติดตามอะไรบางท่ีสมเหตุผล เหมาะสม และทําไดทันทีหากเด็กไมยอมทําตาม
คําสั่ง  

 พยายามใหเด็กเลือกไดวาจะยอมทําตาม กอนท่ีจะใหผลติดตาม  

 ชมเด็กเสมอเม่ือเขาทําตามคําสั่ง  

 การใหผลติดตามเม่ือเด็กไมปฏิบัติตามระเบียบของบาน:  

 พูดคุยกับลูกเก่ียวกับระเบียบของบานหนึ่งขอท่ีลูกทําตามไดยาก  

 ทําตามข้ันตอนท่ีไดฝกในหองอบรมและพูดคุยถึงผลติดตามและรางวัลท่ีเก่ียวของกับระเบียบขอนี้  

 เตรียมพรอมท่ีจะใหผลติดตามจริง ๆ เม่ือลูกยังทําผิดระเบียบอยู  

 ใชคําชมใหมากเม่ือเด็กทําตามระเบียบ  

 พยายามใชการเพิกเฉยตอไปสําหรับพฤติกรรมดานลบท่ีเรียกรองความสนใจและกดดัน คุณอาจเริ่ม
เพิกเฉยพฤติกรรมใหม ถาอันท่ีเลือกไวในชั่วโมงกอนเด็กหยุดทําหรือลดลงแลว และจะเลือกพฤติกรรม
ใหมไดก็ตอเม่ือคุณไดใหความสนใจในเชิงบวกกับพฤติกรรมท่ีดีท่ีตรงกันขามดวยเทานั้น  

 
กิจกรรมที่บานที่ตองทาํตอเนื่อง: 

 ใชเวลาอยางนอย 5  นาทีตามลําพังกับลูก โดยการเลนท่ีเด็กเปนฝายนํา  

 หันเหพฤติกรรมของลูกออกจากดานลบไปสูดานบวก 

 มีความเสมอตนเสมอปลายกับกฎระเบียบของบานและเสริมแรงดวยการชมและใหรางวัลอยางงาย ๆ 
โดยเฉพาะสําหรับกฎท่ีเด็กทําตามไดยาก  
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 พยายามกินอาหารรวมกันกับท้ังครอบครัวอยางนอยหนึ่งครั้ง 

 พยายามจัดกิจวัตรกอนนอนกับลูก เชน อาบน้ํา ถูฟน เปลี่ยนชุดนอน อานนิทาน และหลับ 

 พยายามลดจํานวนคําสั่งท่ีใชกับลูกตอไป พยายามใหคําสั่งนั้นเฉพาะเจาะจง เปนในเชิงบวก และ
เหมาะสมกับความเปนจริง 

 ชม ตอไป ทํากับลูก ตัวคุณเอง และครอบครัว! 

 ฝกการพูดคุยเก่ียวกับความรูสึก พูดเก่ียวกับความรูสึกของลูก อยางนอยวันละ 3 ครั้ง 

 หยุดพักสักครู เม่ือไหรก็ตามท่ีคุณรูสึกเครียดหรือโกรธ 

 อะไรบางอยางท่ีสนุกและเปนการดูแลตัวคุณเอง 

 บริหารรางกายทุกเชา และฝกผอนคลายรางกายทุกคืน  

 พบหรือสื่อสารกับคูฝกอบรม PLH หนึ่งครั้งในรอบสัปดาห 
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7.6 | ปดทายชั่วโมง  
 

วงกลมแหงความชืน่ชม  

ใหพอแมนั่งเปนวงกลม หันไปหาคนท่ีนั่งขางใดขางหนึ่งเพ่ือจับคู ตอนแรกฝายหนึ่งชมอีกฝายกอน แลวแตละ
คนชมตัวเอง  

กระตุนใหผูเขารวมอบรมสบตากันและเรียกชื่อคนท่ีเขากําลังชมอยู จะชมเรื่องอะไรก็ได แตขอใหจริงใจ  

ควรใหคําชมนั้นเฉพาะเจาะจง เปนปจจุบัน และชมดวยความกระตือรือรน 

หยุดพักสักครู   

ทํากิจกรรม หยุดพักสักครู กับพอแม คุณอาจใชเวลาเพียงสั้น ๆ (ประมาณหนึ่งนาที)   

 หลับตาลงเบา ๆ  

 มุงความสนใจไปท่ีความคิด ความรูสึก และความรูสึกทางประสาทสัมผัสในรางกาย (15 วินาที) 

 มุงความสนใจไปท่ีลมหายใจ (30 วินาที) 

 ขยายความรูสึกตัวออกไปท่ัวรางกายและสังเกตเสียงตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนรอบตัว (15 วินาที) 

 ลืมตาข้ึนอีกครั้ง   

 

ตรวจสอบอารมณกอนออกจากหอง (เช็คเอาท)  

ทําตัวอยางของการตรวจสอบอารมณกอนออกจากหอง โดยการบรรยายอารมณของคุณเอง คุณรูสึกถึงมันท่ี
บริเวณไหนของรางกาย และมีความคิดอะไรเชื่อมโยงกับมัน  

ตัวอยางเชน “ฉันรูสึกมีความสุข ฉันรูสึกไดท่ีตาฉัน ฉันดีใจท่ีไดเรียนรูอะไรใหม ๆ”  

ขอบคุณและชมพอแมทุกคนที่มาเขาอบรม! 

 

 
  

โปรดสังเกต: ขอบคุณและชมพอแมทุกคนท่ีตั้งใจมารวมอบรมและทํางานตลอดช่ัวโมงนี้  

ช่ัวโมงนี้คอนขางจะยากหนอย ดังนั้นจึงควรไดรับคําชมเปนพิเศษ หรือแมกระท่ังวางแผนให
รางวัล เปนของหวานจานพิเศษหลังอาหารกลางวัน  

อยาลืมชมตัวเองดวย สําหรับการทํางานหนักในการนําอบรมช่ัวโมงนี้! 
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7.8 | แนวทางการปฏิบัติในการเย่ียมบานสําหรับ 
ชั่วโมงที่เจด็  

 
ตอไปนี้เปนแนวทางการปฏิบัติเม่ือไปเยี่ยมบานสําหรับผูปกครองท่ีขาดการอบรมในชั่วโมงท่ีเจ็ด   

1. ขอบคุณผูปกครองที่ใหเวลาคุณมาพบ 

โปรดจําไวเสมอวาการจัดเวลาใหคุณมาพบอาจเปนเรื่องยากสําหรับพอแม ขอใหพยายามสอบถามให
ม่ันใจวาเปนเวลาท่ีสะดวกจริง ๆ สอบถามดูวามีคนชวยดูแลเด็ก ๆ หรือไม เพ่ือท่ีคุณและพอแมจะไดมี
สมาธิกับการอบรม  
 

2. ทํากิจกรรม หยุดพักสักครู และ การบริหารรางกาย 

ทํากิจกรรมหยุดพักสักครูและบริหารรางกายกับผูปกครอง  

 
3.  พูดคุยกันเร่ืองกิจกรรมทีม่อบหมายใหทําที่บานจากชั่วโมงกอนหนานี้  

ถามผูปกครองวาไดพบสถานการณท่ีทําใหตองใชการเพิกเฉยตอพฤติกรรมเรียกรองความสนใจและ
กดดันของเด็กหรือไม และตรวจสอบดูวาไดทําสิ่งตอไปนี้ไหม: 

 ผูปกครองไดเลือกท่ีจะเพิกเฉยเพียง 1 พฤติกรรมหรือไม?  

 ผูปกครองไดเลือกพฤติกรรมเรียกรองความสนใจและกดดันท่ีจะสามารถใชการเพิกเฉยอยาง 
ไดผลหรือไม (เชน การรองกวน รองไห ดิ้นอาละวาด หรือพฤติกรรมเรียกรองความสนใจและ 
กดดันอ่ืน ๆ)?  

 ผูปกครองไดพยายามใชการหันเหความสนใจเด็กกอนหนึ่งครั้ง กอนท่ีจะใชการเพิกเฉยหรือไม?  

 ผูปกครองไดพยายามใชเวลาใหมากในการสนับสนุนพฤติกรรมดานบวกท่ีตรงขามกับพฤติกรรม
เหลานี้ดวยการชมและใชเวลาตามลําพังกับเด็กหรือไม?   

 ผูปกครองไดใชเทคนิคหยุดพักสักครูในขณะท่ีใชวิธีเพิกเฉยหรือไม?   

 
ถามคําถามเพ่ือสํารวจประสบการณท้ังทางดานลบและดานบวกท่ีอาจเกิดข้ึน โปรดจําไววาคุณกําลงัพยายาม
เสริมสรางความตระหนักในบทบาทพอแมของผูปกครองอยู!  

เนนใหเห็นกอนอิฐบล็อกในเชิงบวกท่ีผูปกครองทําไดดี (แมวาจะมีปญหาบาง) ชวยใหผูปกครองคิดหาทาง
ออกสําหรับปญหาตาง ๆ ท่ีพบ แลวฝกปฏิบัติกับเด็กหรือกับวิทยากรท่ีสวมบทบาทเปนเด็ก  
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4. แนะนําบทเรียนหลัก  

อธิบายใหผูปกครองเขาใจวาชั่วโมงท่ีเจ็ดนี้จะเนนท่ีการใชวิธีใหผลติดตามเพ่ือชวยสงเสริมใหเด็กทําตาม
คําสั่งและระเบียบของบาน ชี้ใหผูปกครองดูวาตอนนี้เราอยูตรงไหนของบานแหงการเกื้อหนุน  

 
5.  คุยกับผูปกครองโดยใหดูเร่ืองเลาพรอมภาพประกอบสําหรับเร่ืองการด้ือหรือไมยอมทํา

ตามคําสั่ง  

อานท้ังสองเรื่องกับผูปกครอง เพ่ือใหเห็นวาเราสามารถทําอะไรไดบางเม่ือเด็กไมยอมทําตามคําสั่ง 
พยายามเนนความสําคัญของการใหเด็กเลือกวาจะทําตามคําสั่งหรือไดรับผลติดตามกอนท่ีจะใหผลติดตาม   

 
6.  ชวยผูปกครองใหกําหนดผลติดตามที่เหมาะสมเมื่อเด็กไมทําตามคาํสั่งอยางใดอยาง

หนึ่ง 

ถามผูปกครองวายังมีคําสั่งบางอยางไหมท่ีเด็กยังไมสามารถทําตามได พยายามตรวจสอบใหแนใจวา
คําสั่งนั้นเฉพาะเจาะจง เปนเชิงบวก และเหมาะสมกับสภาพความเปนจริง  

ชวยผูปกครองใหกําหนดผลติดตามท่ีเหมาะสมสําหรับคําสั่งแตละอยาง  

 
7.  ฝกการใหผลติดตามเมื่อเด็กไมทําตามคําสั่ง  

ขอใหผูปกครองเลือกเอาคําสั่งหนึ่งอยางท่ีจะฝกทําไดในตอนนี้ แลวใหฝกตามสามสถานการณตอไปนี้: 

a. สถานการณท่ีเด็กไมยอมทําตามคําสั่ง ใหเด็กเลือกวาจะทําตามคําสั่งหรือไดรับผลติดตามกอน เด็ก
เลือกท่ีจะทําตามคําสั่งและไดรับคําชม  

b. สถานการณท่ีเปนการใหผลติดตามแกเด็กหลังจากท่ีเด็กเลือกท่ีจะไมใหความรวมมือ  

c. สถานการณท่ีเปนการใชการเพิกเฉยและการใหผลติดตามรวมกันเม่ือเด็กรองดิ้นอาละวาดหลังจากท่ี
ไดรับผลติดตาม  

ถามผูปกครองวารูสึกอยางไรในขณะท่ีเพิกเฉยตอพฤติกรรมเรียกรองกดดันตลอดเวลาท่ีฝกปฏิบัติ  

 
8.  คุยกับผูปกครองโดยใชเร่ืองเลาสําหรับการใหผลติดตามเมื่อเด็กไมทาํตามกฎของบาน  

อานเรื่องไปกับผูปกครองโดยใชคําถามในคูมือ พยายามเนนความสําคัญของการใหเด็กมีสวนรวมในการ
กําหนดผลติดตามเม่ือเด็กไมทําตามกฎของบาน   

 
9.   ชวยใหผูปกครองไดกําหนดผลติดตามที่เหมาะสมสําหรับกฎของบานแตละขอ  

ถามผูปกครองวามีกฎของบานอยางอ่ืนเพ่ิมเติมอีกไหมท่ีเด็กยังไมสามารถทําตามได พยายามตรวจสอบให
แนใจวาคําสั่งนั้นเฉพาะเจาะจง เปนเชิงบวก และเหมาะสมกับสภาพความเปนจริง    

ชวยใหผูปกครองไดกําหนดผลติดตามท่ีเฉพาะเจาะจง เหมาะสมกับสภาพความเปนจริง และสมเหตุผล 
สําหรับกฎของบานแตละขอ  
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10.  ฝกการกําหนดผลติดตามทีเ่หมาะสมสําหรับการไมปฏิบัติตามกฎของบาน  

ขอใหผูปกครองเลือกเอากฎของบานหนึ่งอยางท่ีจะสามารถเอามาฝกการใหผลติดตามกับเด็กได: 

a. ผูปกครองและเด็กอยูในสภาพอารมณท่ีสงบ 

b. ชมพฤติกรรมท่ีดีของเด็กหนึ่งอยาง: “ดนัย แมดีใจมากท่ีเห็นลูกนั่งเลนอยูเองเงียบ ๆ ในเวลาท่ีแม
กําลังทํางาน!” 

c. ผูปกครองขอใหเด็กมานั่งใกล ๆ เพ่ือคุยกัน พูดชา ๆ และดวยน้ําเสียงท่ีสงบและชัดเจน  

d. อธิบายใหเด็กฟงวาเขาไดทําผิดกฎของบานขอหนึ่ง:  

“ชวงนี้ลูกมีเรื่องทะเลาะกับนองบอย ๆ นะ”   

a. อธิบายเหตุผลใหเด็กฟงวาเพราะอะไรเรื่องนี้จึงเปนกฎของบานท่ีสําคัญ:  

“แมอยากใหลูกจําไดวามีกฎของบานขอหนึ่ง ท่ีบอกวาลูกจะตองเลนกับนองอยางออนโยน”  

b. อธิบายใหเด็กฟงวาผลติดตามของการทําผิด กฎของบาน ขอนี้คืออะไร:  

“ถาลูกลืมกฎขอนี้ไปวาเวลาเลนกับนองจะตองเลนอยางออนโยน ลูกจะตองหยุดพักแลวไปนั่งบนเสื่อหรือ
เกาอ้ีหนึ่งนาที”   

c. วางแผนการใหรางวัลสําหรับการทําตามกฎของบาน: “ถาลูกลืมกฎขอนี้ไดทุกวันในสัปดาหนี้ เรา
จะไปเท่ียวกันหนึ่งวันเปนพิเศษในวันเสารอาทิตย”  

d. คาดหวังไวในใจวาเด็กคงจะไมตองไดรับผลติดตามขอนี้ (หวังวาเด็กจะใหความรวมมือ): “แมคิดวา
ลูกโตพอท่ีจะทําตามกฎขอนี้ไดแลวนะ”  

e. ขอบใจเด็กท่ีตั้งใจฟง (หากเปนเชนนั้นจริง)   

 
ถามผูปกครองวารูสึกอยางไรในขณะท่ีเพิกเฉยตอพฤติกรรมเรียกรองกดดันตลอดเวลาท่ีฝกปฏิบัตินี้   

 
11.  มอบหมายใหทาํกิจกรรมทบีานสําหรับสัปดาหนี้  

กิจกรรมสําหรับทําท่ีบานสัปดาหนี้คือใหพยายามเสริมความแข็งแรงของฝาผนังบานแหงการเกื้อหนุน
ตอไปดวยการใชเวลาตามลําพังกับเด็ก การพูดคุยกันเรื่องความรูสึก และการชม ผูปกครองควรฝกการ
ออกคําสั่งท่ีเฉพาะเจาะจงและเปนเชิงบวกแกเด็กดวย 

ผูปกครองควรเตรียมการใหผลติดตามสําหรับการท่ีเด็กไมยอมทําตามคําสั่ง และพูดคุยกับเด็กเรื่องการ
กําหนดผลติดตามและการใหรางวัลสําหรับกฎของบานหนึ่งขอท่ีเด็กไมสามารถทําตามไดจนถึงขณะนี้
ดวย  
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12. ทบทวนกอนอิฐบล็อกที่สาํคัญสําหรับการใหผลติดตาม  

a. สังเกตวามีพฤติกรรมอะไรท่ีควรใชในการใหผลติดตาม  

b. ถาเปนไปไดใหเลือกผลติดตามท่ีสอดคลองหรือสัมพันธกับพฤติกรรมนั้น  

c. ตรวจสอบใหม่ันใจวาผลติดตามนั้นจะใชไดกับเด็กท่ีมีอายุขนาดลูกของผูปกครองคนนี้และไมรุนแรง
เกินไป  

d. เชนเดียวกันกับท่ีการชมจะตองทําทันทีหลังจากท่ีเด็กทําอะไรบางอยางท่ีดี การใหผลติดตามก็ตอง
ทําโดยเร็วท่ีสุดเหมือนกัน 

e. ตรวจสอบใหม่ันใจวาสามารถใหผลติดตามนั้นไดจริง  

f. สําหรับกฎของบาน ผูปกครองสามารถบอกลูกลวงหนาไดวาผลติดตามจะเปนอะไร  

g. หากเด็กไมยอมทําตามคําสั่ง คุณควรใหเด็กเลือกระหวางการทําตามหรือการไดรับผลติดตาม ใหเวลา
เด็กประมาณ 10 วินาทีเพ่ือตัดสินใจ! 

h. หากเด็กยังลืมหรือทําผิดกฎของบานตอไปอีก ใหผลติดตามทันที เด็กจะเลือกไมไดอีกเพราะเด็กได
เลือกท่ีจะลืมหรือไมทําตามกฎแลว   

i. ใชน้ําเสียงท่ีเปนมิตร พูดชา ๆ และม่ันคง พยายามสงบอารมณในขณะใหผลติดตาม 

 
13. ชมคร้ังสุดทายและกลาวลา  

ขอบคุณและชมพอแมท่ีใหเวลาเรา ควรชมลูกหรือเด็กดวย เตือนความจําพอแมวาการอบรมครั้งตอไปจะ
เปนเม่ือไหร และกระตุนใหไปเขารวมใหได! 
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7.8 | การสงขอความเตือนทางโทรศัพท 
ควรสงในสัปดาหระหวางการอบรมแตละครั้ง 

 

คร้ังที่ 1: 

สงหลังวันท่ีมีการอบรมช่ัวโมงท่ี 7 ถึงพอแมท่ีมาเขารวมอบรม: 

สวัสดีคะ [ชื่อของผูปกครอง] ขอบคุณมากท่ีมารวมอบรมดวยกันเม่ือวานนี้ พวกเราดีใจมากท่ีไดพบคุณ!  
โปรดจําไววาการใหผลติดตามจะตองเฉพาะเจาะจง เหมาะสมกับสภาพความเปนจริง และทําทันที โปรดให
เด็กไดเลือกวาจะทําตามคําสั่งกอนท่ีจะใหผลติดตามถาเด็กไมทําตาม มันจะชวยใหเด็กไดเลือกท่ีจะทําดีและ
ชวยใหเขาอยูใตแสงอาทิตยแหงการเอาใจใสในเชิงบวก! ขอบคุณมากคะ [ชื่อของวิทยากร]  

 
สงหลังวันท่ีมีการอบรมช่ัวโมงท่ี 7 ถึงพอแมท่ีไมไดมาเขารวมอบรม: 
สวัสดีคะ คุณ (ชื่อผูปกครอง) พวกเราเสียดายมากท่ีคุณไมไดมารวมอบรมดวยกันเม่ือวานนี้ สิ่งท่ีเราเรียนรูกัน
สําหรับสัปดาหนี้คือการใหผลติดตามเม่ือเด็กไมยอมทําตามคําสั่งหรือลืมทําตามกฎของบาน กรุณาบอกดวย
วาดิฉันจะโทรหาคุณไดเม่ือไหร เพ่ือจะไดมาเลาใหคุณฟงวาเราทําอะไรไปแลวบาง หวังวาคงไดขาวจากคุณ
เร็ว ๆ นะคะ ขอบคุณมากคะ [ชื่อของวิทยากร]  
 
คร้ังที่ 2: 

สง 2 วันหลังจากการสงขอความครั้งกอนหนานี้ (ถึงผูปกครองทุกคน):  

สวัสดีคะ คุณ (ชื่อผูปกครอง)! โปรดจําไววาการใหผลติดตามควรใชเปนกรณีสุดทายจริง ๆ เราควรเสริมความ
เขมแข็งของกําแพงบานแหงการเก้ือหนุนตอไป ขอใหพยายามใชเวลาตามลําพังกับลูกอยางนอยวันละ 5 นาที 
ชมลูกเม่ือเขาทําดี ออกคําสั่งท่ีเปนในเชิงบวก เฉพาะเจาะจง และเหมาะสมกับสภาพความเปนจริง ขอให
เสมอตนเสมอปลายกับการใชกฎของบานและการทํากิจวัตรประจําวัน การทําแบบนี้จะชวยใหเด็กรูสึกวามีคน
รัก ปลอดภัยและม่ันคง! ขอบคุณมากคะ [ชื่อของวิทยากร]  

 
คร้ังที่ 3: 

สงหนึ่งวันกอนการอบรมครั้งท่ี 8 (ถึงผูปกครองทุกคน): 

สวัสดีคะ! โปรดจําไววาการอบรมครั้งตอไปของ PLH สําหรับเด็กเล็ก ชั่วโมงท่ี 8 จะพบกันวันท่ี  [เติมวันและ
เวลา] เราจะมีการฉลองการจบหลักสูตรการอบรม พวกเรารอคอยท่ีจะไดพบคุณนะคะ! ขอบคุณมากคะ [ชื่อ
ของวิทยากร] 
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 ชั่วโมงท่ี 8: 

 

 

 

 

 

 

ชวยใหแสงแดดแหงความสนใจ 
ในเชิงบวกฉายตอไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

275 
 

การเล้ียงดูเด็กเพ่ือใหมีสุขภาพดีตลอดชีวิต สําหรับเด็กเล็ก – ฉบับภาษาไทย    |   ชั่วโมงท่ี 8 
หลักสูตรการอบรม 
คูมือวิทยากร  

 

เปาหมาย เพ่ือเรียนรูวิธีการตาง ๆ ท่ีจะหลีกเล่ียงการใหผลติดตาม   
เพ่ือทบทวนประสบการณของพอแมในการมาเขารวมอบรม  
เพ่ือคนหาวิธีท่ีจะชวยเหลือตัวเองตอไปในฐานะพอแมหรือผูปกครอง 

กอนอิฐบล็อก  เพ่ือคนหาวิธีการตาง ๆ ท่ีจะหลีกเลี่ยงการใหผลติดตามโดยการคิด
ลวงหนา ถึงสถานการทาทายท่ีอาจเกิดข้ึนได 

 รักษาฐานรากและฝาผนังบานของคุณใหแข็งแรง  

 โปรดจําไววาคุณจะตองชวยใหลูกอยูในแสงแดดแหงความเอาใจใสใน
ทางบวกเสมอ! 

 พยายามติดตอสื่อสารกับคูฝกอบรม PLH ของคุณและแหลงสนับสนุนอ่ืน 
ๆ ตอไป 

วัสดุอุปกรณ   แบบฟอรมลงทะเบียน ปายชื่อ กระดาษฟลิปชารต 

 โปสเตอรรูปบานแหงการเก้ือหนุน เอกสารแจกผูปกครอง เรื่องประกอบ
ภาพ  

 แบบประเมินความพึงพอใจโดยรวม  

 อาหารวางและเครื่องดื่มสําหรับเวลาพัก 

กลาวตอนรับ (5 นาที)  กลาวตอนรับและแสดงความชื่นชมกลุม ขอบคุณท่ีเขามา  

 หยุดพักสักครู 

 ตรวจสอบอารมณกอนเริ่มตน  

 การออกกําลังกาย  

 แสดงใหเห็นความกาวหนาของกลุมบนภาพบานแหงการเกื้อหนุน 

พูดคุยเกี่ยวกับกิจกรรมท่ี
ไปทําท่ีบาน  
(30 นาที) 

 พูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณจากชั่วโมงกอน ๆ เก่ียวกับการใหผลติดตาม  

 ขอใหพอแมเลาประสบการณท่ีดีเปนพิเศษและท่ีทาทาย และฝกวิธีแกไข  

กิจกรรมกระตุนพลัง (3 นาที) 
บทเรียนหลัก 
การหลีกเล่ียงการใหผล
ติดตาม (30 นาที) 

 เรื่องเลาพรอมภาพประกอบ เรื่องท่ี 20: วิธีการตาง ๆ ท่ีจะหลีกเลี่ยงการ
ใหผลติดตาม  

 เรื่องเลาพรอมภาพประกอบ เรื่องท่ี 21: การชวยใหเด็กมีสวนรวมในการ
แกปญหา  

 ฝกปฏิบัติ: ชวยใหเด็กมีสวนรวมในการแกปญหา  

พักรับประทานอาหารวางและกิจกรรมกระตุนพลัง (10 นาที) 
ทบทวนตรึกตรอง 
(30 นาที) 

 คิดทบทวนดวยกัน: ประสบการณท่ีเราไดรับขณะอยูในการอบรมและการ
เปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนกับเรา   

 กิจกรรมศิลปะ: เลาสูกันฟงเรื่องการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนกับพอแมและลูก 
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กาวตอไป 
(30 นาที) 

 นิทาน: ซุปกอนหิน   

 อภิปราย: หลังจากเสร็จส้ินการอบรมแลวจะสนับสนุนลูก ๆ ของเรา
ตอไดอยางไร 

กิจกรรมตอเนื่อง   
(5 นาที) 

 ใชเวลาตามลําพังอยูกับลูกอยางนอย 5 นาที ใชกิจกรรมการเลนโดย
ใหเด็กเปนฝายนํา 

 ใชคําพูดบรรยายความรูสึกตาง ๆ กับลูก  

 ชมลูกเม่ือเขาทําดี  

 ใหรางวัลและสิ่งจูงใจเพ่ือสงเสริมพฤติกรรมท่ีดี  

 ออกคําสั่งท่ีเปนเชิงบวก เฉพาะเจาะจง และเหมาะสมกับสภาพความ
เปนจริง  

 ใชคําสั่งเพ่ือหันเหเด็กจากพฤติกรรมลบเปนพฤติกรรมบวก  

 พยายามเสมอตนเสมอปลายกับระเบียบของบานและกิจวัตรประจําวัน  

 ใชการเพิกเฉยและการใหผลติดตามเปนวิธีสุดทายสําหรับพฤติกรรมท่ี
แกยาก  

 ดึงใหเด็กเขามามีสวนรวมในการแกปญหา  

 ฝกการดูแลตัวเอง: หยุดพักสักครู และ บริหารรางกาย  

 รักษาความสัมพันธและติดตอกับเครือขายท่ีสนับสนุนคุณอยูเสมอ  

ปดทายช่ัวโมง  
(15 นาที) 

 เตือนความจําพอแมเรื่องการฉลองจบการอบรม  

 แจกประกาศนียบัตรหากไมมีงานฉลอง  

 กิจกรรม: การแผเมตตา    

 ตรวจสอบอารมณกอนออกจากหอง (เช็คเอาท) ขอบคุณและชมพอแมท่ี
มารวมอบรม 

รับประทานอาหาร  
(30 นาที) 

 พอแมรับประทานอาหารรวมกันพรอมกับของหวานพิเศษ  
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8.1 |  ขอความที่ควรอานกอนเพ่ือเตรียมนําเสนอ
ชั่วโมงที่แปด 

สวนนี้เปนขอมูลสําหรับวิทยากรเพ่ือเตรียมการอบรมในช่ัวโมงท่ีแปดเทานั้น เปนขอมูลเพ่ือให
จําไดวามีหลักการสําคัญอะไรบางในขณะท่ีนําเสนอการอบรมใหผูปกครอง เนื้อหาของการ
อบรมจะเริ่มท่ีตอน 8.2 

 

ชั่วโมงท่ีแปดเปนชั่วโมงสุดทายของหลักสูตรการอบรม PLH สําหรับเด็กเล็ก!  

ตลอดการอบรม พอแมและผูปกครองเด็กไดทุมเทกําลังและเวลาทํางานดวยกันเพ่ือสรางบานแหงการ
เกื้อหนุนสําหรับลูกหลานของพวกเรา  

ตอนนี้ถึงเวลาท่ีจะตองสรุปทบทวนถึงความเปลี่ยนแปลงท่ีพอแมและเด็ก ๆ ไดประสพแลว  

และยังเปนเวลาท่ีพอแมจะตองเติมพลงัตอไปในบานแหงการเกื้อหนุน เพ่ือท่ีลูก ๆ จะไดเติบโตข้ึนมาเปนคน
ท่ีสุขภาพดี มีความสุข และเปนท่ีรักของทุกคน 

 

คนหาวิธีการตาง ๆ ที่จะหลีกเลี่ยงการใหผลตดิตาม  

วิทยากรเริ่มชั่วโมงท่ีแปดโดยการพูดคุยถึงวิธีการตาง ๆ ท่ีจะหลีกเลี่ยงการใหผลติดตามเม่ือเด็กไมใหความ
รวมมือหรือทําผิดระเบียบของบาน เม่ือถึงตอนนี้ผูปกครองควรจะไดใชเทคนิคตาง ๆ หลายอยางท่ีเขาได
เรียนรูจากหลักสูตรนี้แลว  

ซ่ึงควรจะประกอบดวยเทคนิคและหลักการดังตอไปนี้  

1. มีความสัมพันธเชิงบวกกับเด็กจากการใชเทคนิค การใชเวลาตามลําพังกับเด็ก   

2. ชวยใหเด็กไดจัดการกับอารมณของตนเองโดยใชเทคนิค การพูดคุยเกี่ยวกับอารมณ  

3. ใชเทคนิคการชมและใหรางวัลเพ่ือกระตุนใหพฤติกรรมเชิงบวกเกิดข้ึนบอยกวาเดิมอีก  

4. สามารถออกคําสั่งอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึนโดยใชเทคนิคการออกคําส่ังท่ีเปนเชิงบวก เฉพาะเจาะจง 
และเหมาะสมกับสภาพความเปนจริง  

5. ใชเทคนิคหันเหเด็กไปสูพฤติกรรมดานบวกกอนท่ีพฤติกรรมดานลบจะเกิดข้ึน  

6. กําหนดระเบียบและกิจวัตรประจําวันของบานเก่ียวกับพฤติกรรมบางอยาง และบังคับใชอยางเสมอตน
เสมอปลาย     

ควรเตือนผูปกครองวาการเพิกเฉยและการใหผลติดตามควรใชเปนวิธีสุดทายเทานั้น และควรมุงพยายามใช
ทักษะการเลี้ยงดูเด็กดานบวกจากหลักสูตรนี้มากกวา เพ่ือเปนการชวยใหเด็กอยูภายใตแสงอาทิตยแหงความ
เอาใจใสท่ีอบอุนตลอดเวลา! 

ในขณะเดียวกันวิทยากรควรชวยใหพอแมคิดหาวิธีหลีกเลี่ยงการใหผลติดตามโดยการคาดการณลวงหนาและ
ลงมือทําอะไรบางอยางเสียกอนท่ีจะเกิดปญหาข้ึน ผูปกครองควรมีความตระหนักถึงปญหาท่ีอาจจะเกิดข้ึน
แลวทําอะไรบางอยางเพ่ือหลีกเลี่ยงการเกิดปญหานั้น  
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การใหเด็กมีสวนรวมในการแกปญหา   

วิทยากรพูดคุยกับผูปกครองถึงวิธีการตาง ๆ ท่ีจะชวยใหเด็กมีสวนรวมในการแกไขความขัดแยงและความทา
ทาย ตลอดเวลาของการอบรมนี้ คุณไดแสดงแบบอยางของการปฏิบัติตามข้ันตอนสําคัญในการแกปญหากับ
พอแมอยูแลว  

 

การแกปญหาจะมีขั้นตอนสําคัญอยู 5 ขั้น คือ: 

1. ระบุหรือแยกแยะ กําหนดใหไดวาปญหาคืออะไร 

2. รวมกันคิดหาทางแกไข  

3. เลือกวิธีแกไข  

4. ทดลองใชวิธีแกไขท่ีเลือกนั้น  

5. พิจารณาทบทวนวาวิธีแกไขนั้นไดผลดีหรือไม  

แตละสัปดาห ในการพูดคุยกันเก่ียวกับกิจกรรมท่ีเอาไปทําท่ีบาน และเรื่องเลาพรอมภาพประกอบ พอแมได
ใชข้ันตอนขางบนเพ่ือชวยหาทางแกปญหาและทดลองใชดูวาจะแกปญหาท่ีตองเผชิญไดไหม  

 

การสอนใหเด็กแกปญหาดวยตัวเองเปนทักษะที่เด็กสามารถนําติดตัวไปใชไดตลอดชีวิต 
ชางเปนของขวญัท่ีวิเศษจริง ๆ! 

 

การรักษาความมชีวีิตชีวาในบานแหงการเกื้อหนุนไว 

ในชั่วโมงสุดทายของการอบรมนี้ พอแมจะมีโอกาสไดทํา 2 อยางเพ่ือชวยใหเขาไดกาวตอไป:  

1. การพิจารณาทบทวน 

พอแมจะมีโอกาสไดทบทวนเก่ียวกับประสบการณของการมารวมอบรม แลวแบงปนเลาสูกันฟง วาเขาได
เปลี่ยนแปลงไปอยางไรบาง รวมท้ังการเปลี่ยนแปลงท่ีเขาสังเกตไดจากพฤติกรรมของลูกหลานและจากชีวิต
ความเปนอยูท่ีบาน การแลกเปลี่ยนเชนนี้จะชวยใหแตละคนไดทําความเขาใจกับประสบการณท่ีไดรับ และ
ไดรับฟงวาชีวิตของสมาชิกกลุมคนอ่ืน ๆ ไดรับผลกระทบจากการอบรมนี้อยางไร  

การพูดคุยกันนี้ยังเปนโอกาสท่ีจะไดพิจารณาวาการใชวิธีการอบรมสั่งสอนเด็กแบบใหม ๆ ท่ีไดเรียนรูจากการ
อบรมครั้งนี้มีคุณประโยชนอยางไร กิจกรรมนี้จะชวยพอแมใหตัดสินใจไดเอง วาวิธีการอบรมสั่งสอนแบบไหน
จะดีท่ีสุดสําหรับลูก ๆ ของตน  

วิทยากรควรชวยใหพอแมตระหนักวาทักษะการเลี้ยงดูเด็กจากหลักสูตรการอบรม PLH สําหรับเด็กเล็กนี้จะ
ชวยสงเสริมความสัมพันธท่ีดีระหวางพอแมหรือผูดูแลกับเด็ก ท่ีมีรากฐานมาจากความรัก ความอบอุน ความ
เคารพในศักดิ์ศรี และการเลี้ยงดูท่ีเสมอตนเสมอปลาย  

เราหวังวาเม่ือมาถึงตรงนี้ของการอบรมแลว พอแมคงจะสรุปไดอยางนี้ดวยตัวเอง! 
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2. กาวตอไป 

ชั่วโมงสุดทายของการอบรมนี้อาจเปนการทาทายความรูสึกของพอแมหลายคน เพราะหลักสูตร PLH สําหรับ
เด็กเล็ก ไดเปนแหลงของกําลังใจหรือการสนับสนุน และเปนชุมชนท่ีพอแมหลายคนรูสึกวามีประโยชนและมี
คุณคาตอชีวิต  

การสนับสนุนนี้ไมจําเปนตองจบลงเพียงเทานี้  

เม่ือถึงตอนนี้ พอแมจะไดฟงนิทานเรื่อง “ซุปกอนหิน” ซ่ึงจะแสดงใหเห็นวาความรูความเชี่ยวชาญตาง ๆ นั้น
มีอยูในชุมชนตลอดมาอยูแลว  

พูดอีกอยางหนึ่งก็คือ ท่ีจริงแลวพอแมเปนผูเช่ียวชาญอยูแลวนั่นเอง  

แมวาหลักสูตรการอบรมจะชวยนําเอาทักษะเหลานี้ข้ึนมานําเสนอใหมองเห็นไดงาย แตกอนอิฐบล็อกท้ังหมด 
ความเห็น และวิธีการแกปญหา ลวนมาจากพอแมท้ังสิ้น  

ดวยเหตุนี้ เราจึงควรเชิญชวนใหพอแมพูดคุยกันวาจะมีวิธีไหนบางท่ีจะชวยใหพอแมไดนําเอาสิ่งท่ีไดเรียนรูใน
ครั้งนี้ท่ีเปนเสมือนกอนอิฐบล็อกไปใชประโยชนในชีวิตไดอยางตอเนื่องตลอดไปไดอยางไร  

ซ่ึงอาจจะทําไดดวยการพบปะกันเปนกลุมเพ่ือนชวยเพ่ือนเดือนละครั้งหรือสัปดาหละครั้ง การพบปะกัน
ระหวางคูฝกอบรม PLH สําหรับเด็กเล็กดวยกัน หรืออะไรอยางอ่ืนก็ได แลวแตจะตกลงกัน   

วิทยากรควรแสดงความพรอมท่ีจะสนับสนุนและสงเสริมไมวาพอแมจะตกลงกันวาจะทําอะไรก็ตาม  

คุณอาจจะตรวจสอบดูวามีแหลงสนับสนุนอยูท่ีไหนบาง เชน การพบกับกลุมเปนครั้งคราว การจัดหองประชุม
ใหใชสําหรับการพบปะกันในอนาคต ฯลฯ  
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8.2 | กลาวตอนรับ  
 

หยุดพกัสักครู 

วิทยากรนํากิจกรรม หยุดพักสักครู 1 นาทีในตอนตนชั่วโมง การทําเชนนี้จะชวยใหพอแมรูสึกสบายท่ีจะทํา
กิจกรรมนี้ และสามารถทําไดดวยตัวเอง 

 

ตรวจสอบอารมณตอนเร่ิมตน (เช็คอิน)  

เชิญชวนพอแมและผูปกครองใหผลัดกันพูดรอบวง วาเชานี้เขารูสึกอยางไรบาง พอแมควรเลาถึงอารมณของ
ตนเอง เขารูสึกถึงอารมณนี้ตรงบริเวณไหนของรางกาย และมีความคิดอะไรท่ีเชื่อมโยงกับอารมณนี้  

ตัวอยางเชน “ฉันรูสึกกังวล ฉันรูสึกถึงมันไดท่ีไหลท้ังสองขาง ฉันกังวลวาเดือนนี้จะมีเงินพอซ้ืออาหารหรือ
เปลา” หรือ ““ฉันรูสึกตื่นเตน ฉันรูสึกไดบริเวณทรวงอกนี่ ฉันกําลังจะไดเฟอรนิเจอรใหม!”  

 

การบริหารรางกาย 

ครั้งนี้จะเปนโอกาสสุดทายท่ีผูปกครองจะไดทํากิจกรรมบริหารรางกายดวยกัน  

ใหเวลากับการทบทวนข้ันตอนตาง ๆ ของการบริหารรางกาย ยืดตัว แยกเปนสวน ๆ จากหัวถึงเทา และการ
เขยาท้ังตัว  

คุณอาจทบทวนกิจกรรมทางรางกายอ่ืน ๆ ท่ีเคยทําในการอบรมนี้ เชน การหมุนไหลเปนวงกลม การนวดหลัง 
การตรวจรางกาย  

โปรดจําไววาสิ่งสําคัญท่ีสุดคือการหายใจ!!! 

 

บานแหงการเกื้อหนุน  

แสดงความดีใจและชื่นชมกับพอแมท่ีไดสราง บานแหงการเกื้อหนุน จนเสร็จเรียบรอย  

ควรเนนย้ําใหเห็นความสําคัญของการใชฐานรากของ บานแหงการเกื้อหนุน (การใชเวลาตามลําพัง การชม 
การใหรางวัล) ตอไปอีก ไมเชนนั้นแลว บานอาจจะพังลงมาได  

“แสงแดดแหงความเอาใจใสในดานบวก” เปนเครื่องเตือนใจท่ีดี วาการใหความสนใจในทางบวกกับเด็ก ๆ 
จะเสริมสรางรากฐานและทําให บานแหงการเกื้อหนุน ม่ันคงแข็งแรงยิ่งข้ึน  
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8.3 | การพูดคุยเกี่ยวกับกจิกรรมที่ไปทาํที่บาน 
 

วิทยากรนําการสนทนาเก่ียวกับกิจกรรมท่ีบานจากชั่วโมงกอน คือ การใหผลติดตาม  

 

ทบทวน คําแนะนําเรื่องการใหผลติดตาม จากชั่วโมงกอนเพ่ือเตือนใจใหคิดถึง กอนอิฐบล็อกท่ีสําคัญ ท่ีใช
ในการใหผลติดตามเม่ือเด็กไมทําตามคําสั่งและระเบียบของบาน   

ควรย้ําเตือนอีกครั้งวาพอแมควรพยายามหลีกเลี่ยงการใชผลติดตามเสียตั้งแตตอนแรก (เชน เตือนหรือให
คําแนะนําในเชิงบวกกอน)  

วิทยากรควรเตือนความจําพอแมดวยวาเม่ือไหรท่ีการใหผลติดตามอาจจะไมเหมาะกับสภาพความเปนจริง 
ข้ึนอยูกับระดับของพัฒนาการและอายุของเด็ก  

ควรย้ําวาพอแมควรใชการใหผลติดตามในลักษณะท่ีเสมอตนเสมอปลาย และทําอยางท่ีพูดจริง (ไมใชขูแตไม
ทํา)  

ทายท่ีสุด ถามพอแมวาใครมีประสบการณท่ีดีจากการใชเวลาอยูตามลําพังกับเด็กบาง เพ่ือท่ีเขาจะไดเสริม
ความเขมแข็งใหกับฝาผนัง บานแหงการเกื้อหนุน ตอไป  

ประเด็นสําคัญท่ีควรตระหนักคือ: 

 พอแมไดพยายามเลี่ยงการใหผลติดตามโดยการหันเหและ/หรือลงมือทําอะไรบางอยางกอนท่ีเด็กจะเริ่ม
แสดงพฤติกรรมท่ีเปนปญหาหรือไม?  

 ผูปกครองไดใหเด็กเลือกท่ีจะทําตามคําสั่ง (เชน เตือนกอน) กอนท่ีจะใหผลติดตามเม่ือเด็กไมยอมทําตาม
คําสั่งหรือไม? พอแมพูดวาอยางไร? วิทยากรอาจขอใหสาธิตใหดูโดยการหันไปหาผูปกครองอีกคนแลว
สมมุติวากําลังพูดกับลูก  

 ผลติดตามท่ีใหไปนั้นเหมาะสมกับอายุและระดับพัฒนาการของเด็กหรือไม? สัมพันธกับพฤติกรรมท่ีเปน
ปญหาหรือไม? พอแมไดใหผลติดตามจริงตามท่ีบอกวาจะทําหรือไม?  

 พอแมไดพูดคุยกับเด็กเก่ียวกับการใหผลติดตามและการใหรางวัลสําหรับระเบียบของบานหนึ่งขอท่ียากท่ี
จะทําตามไดหรือไม? 

 พอแมไดใชการเพิกเฉยสําหรับพฤติกรรมท่ีควรใชหรือไม (เชน การรองงอแง รองไห ด้ินอาละวาด หรือ
พฤติกรรมเรียกรองความสนใจและกดดันอยางอ่ืน)?  

 พอแมไดใหเวลามาก ๆ กับการสนับสนุนหรือชื่นชมกับพฤติกรรมตรงขามท่ีเปนดานบวก ดวยการชมและ
ใหรางวัลหรือไม? 

 มีใครตองการความชวยเหลือเพ่ิมเติมเปนพิเศษอีกไหม? คุณอาจอยากทําบทบาทสมมุติหรือแมกระท่ังไป
เยี่ยมบานเพ่ือใหความชวยเหลือเปนพิเศษก็ได  
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คําถามที่อาจใชไดในการพูดคุยเกีย่วกับกิจกรรมที่ทําที่บานในชั่วโมงที่แปด: 

1. คุณอาจเปดโอกาสใหพอแมไดคุยกันเปนคูกอนก็ได กอนท่ีจะนําการพูดคุยกันเปนกลุมใหญ เพ่ือใหเขา
ไดมีโอกาสทบทวนกอนวามีอะไรเกิดข้ึนในชวงท่ีผานมาบาง  

2. ใครอยากเลาใหกลุมฟงบางวาการใชการเตือนและการใหผลติดตามเม่ือลูกไมยอมทําตามคําสั่งไดผลเปน
อยางไรบาง? คําสั่งท่ีใหคืออะไร? ผลติดตามคืออะไร? แลวในท่ีสุดลงเอยอยางไร?  

3. ใครอยากเลาใหกลุมฟงบาง วามีเหตุการณท่ีสามารถคาดการณลวงหนาและทําใหเลี่ยงสถานการณท่ีเด็ก
อาจทําอะไรไมดีได? คุณใชวิธีการแบบไหน? 

4. (หมายเหตุสําหรับวิทยากร: คุณจะตองชมใหมากเปนพิเศษสําหรับตัวอยางของการเลี้ยงดูเด็กเชิงรุก
แบบนี!้) 

5. ใครอยากเลาใหกลุมฟงบาง วาไดพูดคุยตกลงกับลูก วามีระเบียบของบานขอไหนท่ีลูกมีปญหาการทํา
ตามและการใหผลติดตามเม่ือทําไมไดควรเปนอะไร หรือถาทําไดรางวัลควรเปนอะไร? ผลติดตามท่ีให
คืออะไร? เด็กตอบสนองอยางไร? การพูดคุยกันนั้นสามารถชวยเด็กใหทําตามระเบียบหรือไม? และคุณ
สามารถใหผลติดตามจริงตามท่ีไดพูดไวเม่ือลูกคุณไมไดทําตามระเบียบหรือไม?  

6. (หมายเหตุสําหรับวิทยากร: ควรตรวจสอบวาผูปกครองฝกปฏิบัติโดยใชระเบียบของบานท่ีเขาเลือกใน
ชั่วโมงกอนหรือไม)  

7. คุณสามารถใชการหันเห การดึงความสนใจ หรือการเพิกเฉยเม่ือลูกของคุณมีพฤติกรรมดานลบท่ี
เรียกรองความสนใจหรือไม? 

8. ใครอยากเลาใหกลุมฟงบาง วาประสบการณของการเลนกับลูก ชมลูก ใหรางวัล หรือออกคําสั่ง เปน
อยางไรบาง?  

9. มีใครมีคําถามเก่ียวกับทักษะการเลี้ยงดูอ่ืน ๆ ท่ีเราไดพูดถึงในการอบรมอีกบางไหม? 

 

โปรดสังเกต: ควรใชโอกาสสุดทายนี้ฝกการแกปญหาที่เผชญิในกลุมดวย! 

 

ในขณะที่พูดคุยกับผูปกครองแตละคนควรทาํส่ิงตอไปนี้: 

 ชมผูปกครองท่ียกเอาเรื่องปญหาหรือความทาทายท่ีพบท่ีบานข้ึนมาเลาใหฟง  

 ชวยกันกับผูปกครองคิดหาทางออกสําหรับปญหาท่ีพบในการทํากิจกรรมท่ีบานนี้  

 กระตุนใหผูปกครองท้ังกลุมคิดหาทางเอาชนะอุปสรรคตาง ๆ ท่ีพบรวมกัน  

 เลือกเอาวิธีการใดวิธีการหนึ่งท่ีกลุมเสนอมา แลวฝกปฏิบัติ  

 แลวชวยกันประเมินวาวิธีนั้นไดผลดีหรือไม แลวกระตุนใหผูปกครองเอาไปลองใชท่ีบานอีก   
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8.4 | บทเรียนหลัก – การชวยใหเดก็มีสวนรวมใน
การแกปญหา  

 

เร่ืองเลาพรอมภาพประกอบ เร่ืองที่ 20 – วิธีการตาง ๆ ที่จะหลกีเลีย่งการใหผล
ติดตาม … 

 

ขอสังเกตสําหรับเร่ืองท่ี 20 

เรื่องนี้ชวยใหผูปกครองคิดวาจะมีวิธีหลีกเลี่ยงการใหผลติดตามไดอยางไรบาง 

 

กอนอิฐบล็อก 

ตอไปนี้เปนกอนอิฐบล็อกท่ีวิทยากรอาจชวยใหพอแมแยกแยะออกมาจากเรื่องเลาเรื่องนี้ได:  

 พยายามหลีกเลี่ยงการใหผลติดตามโดยการชวยใหเด็กสามารถทําตามคําสั่งไดงายข้ึน  

 คํานึงถึงระดับพัฒนาการของเด็ก และพิจารณาวาอะไรท่ีเด็กนาจะเขาใจและทําไดในวัยนี้ 

 คําสั่งควรเปนในเชิงบวก เฉพาะเจาะจง และเหมาะสมกับสภาพความเปนจริง! 

 ชวยใหเด็กอยูภายใตแสงแดดแหงความเอาใจใสในเชิงบวกเสมอ! 
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ชองท่ี 1 แสดงใหเห็นแมกับนอยหนา (อายุ 7 ขวบ) กําลังวาดรูปอยูดวยกัน ใหถามผูปกครองดังตอไปนี้: 

 คุณภาพของการปฏิสัมพันธระหวางแมกับนอยหนาเปนอยางไรบาง? อารมณของท้ังสองคนเปน
อยางไร? 

(คําตอบท่ีอาจจะได: เปนในเชิงบวก เขากําลังสนุกอยูดวยกัน เขาดูมีความสุข พอใจ และมีสมาธิจด
จอกับสิ่งทีกําลังทําอยู) 

ชองที่ 2 แสดงใหเห็นแมกําลังชมนอยหนา แลวก็เตือนนอยหนาวาถายังระบายสีบนโตะตอไปอีกแมจะตอง
ยึดสีเทียนไปเก็บ   ใหถามผูปกครองดังตอไปนี้: 

 แมจะทําอะไรอยางอ่ืนไดบาง แทนท่ีจะเตือนนอยหนาวาจะตองใหผลติดตามถายังระบายสีบนโตะ
ตอไปอีก? 

(คําตอบท่ีอาจจะได: แสดงวิธีวาดบนกระดาษใหนอยหนาดู เอากระดาษแผนท่ีใหญกวาเดิมมารอง
กระดาษท่ีนอยหนาใชวาด มีทางออกอ่ืน ๆ ท่ีเปนไปไดอีกมากมาย!) 

กอนอิฐบล็อก: พยายามหลีกเลี่ยงการใหผลติดตามโดยการชวยใหเด็กสามารถทําตามคําสั่งไดงายข้ึน  

 ถานอยหนายังอายุนอยกวานี้ (เชนสามขวบ) แมควรจะจัดการตางจากนี้อยางไร?  

(คําตอบท่ีอาจจะได: อาจตองพิจารณาวานอยหนาสามารถทําไดไหมท่ีจะวาดเฉพาะในกระดาษแผน
เล็ก หรือจะเขาใจคําสั่งของแมไดหรือไม)  

กอนอิฐบล็อก: คําสั่งควรเปนในเชิงบวก เฉพาะเจาะจง และเหมาะสมกับสภาพความเปนจริง! 

กอนอิฐบล็อก: คํานึงถึงระดับพัฒนาการของเด็ก และพิจารณาวาอะไรท่ีเด็กนาจะเขาใจและทําไดในวัยนี้  

ชองท่ี 3 แสดงใหเห็นแมยึดเอาสีเทียนจากนอยหนาเม่ือนอยหนายังระบายสีบนโตะตอไป ใหถามผูปกครอง
ดังตอไปนี้: 

 จะเกิดอะไรข้ึนถาแมไมยึดสีเทียนเม่ือนอยหนายังยังระบายสีบนโตะตอไป  ? 

(คําตอบท่ีอาจจะได: นอยหนาคงจะไมเชื่อแมครั้งหนาเวลาท่ีแมเตือนวาจะใหผลติดตามอีก)  

ชองท่ี 4 แสดงใหเห็นวาท้ังแมและนอยหนาไมพอใจเม่ือแมยึดเอาสีเทียนไป ใหถามผูปกครองดังตอไปนี้: 

 ตอนนี้คุณภาพของการปฏิสัมพันธระหวางแมกับนอยหนาเปนอยางไรบาง? 

(คําตอบท่ีอาจจะได: ไมคอยเปนมิตรหรือใกลชิด ท้ังสองคนดูทาทางไมพอใจ) 

 ทําไมการท่ีแมเตือนนอยหนาแลวใหผลติดตาม (โดยการยึดสีเทียน) จึงเปนวิธีท่ีไมคอยมีผลดี?  

(คําตอบท่ีอาจจะได: เพราะมันสงผลใหท้ังสองคนไมมีประสบการณท่ีดีดวยกัน เพราะมันทําใหแม
ตองคิดหากิจกรรมอ่ืนมาทํากับนอยหนาอีก เพราะถึงตอนนี้นอยหนาอาจจะตอบโตแมดวยความ
โกรธ)  

 ทําไมเราจึงควรทําอยางอ่ืนเสียตั้งแตแรกเพ่ือหลีกเลี่ยงการท่ีจะตองใชผลติดตาม? 

(คําตอบท่ีอาจจะได: เพ่ือพยายามใหท้ังสองคนมีประสบการณท่ีดีดวยกันตอไป เพ่ือชวยใหเด็กทํา
อะไรไดสําเร็จ  ชวยใหเด็กอยูภายใตแสงแดดแหงความเอาใจใสในเชิงบวกเสมอ) 

 

หมายเหตุ:  หากมีเวลา วิทยากรอาจของใหผูปกครองสองคนออกมาฝกปฏิบัติการแกปญหาในเรื่องนี้
โดยใชวิธีการสักหนึ่งอยางจากท่ีคิดไดหลาย ๆ อยางดวยกัน! 
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เร่ืองเลาพรอมภาพประกอบ เร่ืองที่ 21 การชวยใหเด็กมีสวนรวมในการ
แกไขขอขัดแยง ...  
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ขอสังเกตสําหรับเร่ืองที่ 21 

เรื่องนี้แสดงใหเห็นวาผูปกครองจะมีวิธีรวมมือกับเด็กเพ่ือหาทางแกไขขอขัดแยงแทนท่ีจะตองใหผลติดตามได
อยางไรบาง  

กอนอิฐบล็อก 

กอนอิฐบล็อกสําหรับเรื่องนี้ท่ีจริงแลวจะเปน 7 ข้ันตอนของการแกปญหารวมกับเด็ก: 

ขั้นตอนท่ี 1.  หยุดพักสักครู (แมเพียงหายใจลึก ๆ สักหนึ่งครั้งก็ยังดี)! 

ขั้นตอนท่ี 2.  ดึงความสนใจของเด็กใหได นั่งลงใหอยูในระดับสายตาของเด็ก 

ขั้นตอนท่ี 3.  ชวยใหเด็กอารมณสงบลงโดยสอนใหหายใจลึก ๆ หนึ่งครั้ง 

ขั้นตอนท่ี 4.  ชวยใหเด็กแยกแยะปญหาใหชัดเจน  

ขั้นตอนท่ี 5.  เปดโอกาสใหเด็กคิดหาทางออกดวยตัวเองกอน ถาคิดไมออกจึงคอยเสนอทางเลือกใหสัก
สองสามอยางแลวใหเด็กเลือกเอง 

ขั้นตอนท่ี 6.  ใหลองทํา ดูวาไดผลหรือไม ถาไมไดผลก็ลองทําอีกวิธีหนึ่ง! 

ขั้นตอนท่ี 7.  ชวยใหเด็กคิดตรึกตรองทบทวนวาการแกปญหานั้นไดผลจริงไหม  

 

ชองท่ี 1 แสดงใหเห็นเดชากับสาลี่กําลังแยงของเลนกันอยู ใหถามผูปกครองดังตอไปนี้: 

 แมจะทําอะไรไดบางเม่ือไดยินเสียงลูกทะเลาะกัน กอนท่ีจะเขาไปยุงเก่ียวกับความขัดแยงท่ีเกิดข้ึน 
เพราะอะไรแมจึงตองทําแบบนี้? 

(คําตอบท่ีอาจจะได: สังเกตวาลูกกําลังทะเลาะกัน หยุดพักสักครู แมจะเปนแคการหายใจลึกหนึ่งครั้งก็ตาม! 
เพ่ือชวยใหแมจัดการกับสถานการณในลักษณะท่ีสรางสรรคและชวยเหลือลูก)  

 

ขั้นตอนที่ 1:  
หยุดพักสักครู แมจะเปนแคการหายใจลึกหนึ่งครั้ง กอนท่ีคุณจะตอบโตกับลูกเม่ือลูกดื้อเกเรหรือทะเลาะกัน 
การทําแบบนี้จะชวยใหคุณจัดการกับลูกในเชิงบวกได  

ในชองท่ี 2 แมออกคําสั่งใหลูกท้ังสองคนแบงของเลนกัน ถามผูปกครองดังตอไปนี้: 

 แมทําอะไรท่ีเปนการดึงความสนใจของเด็ก? มีอะไรท่ีแมจะทําไดมากกวานี้อีกไหม? 

(คําตอบท่ีอาจจะได: แมเรียกชื่อลูก มองตาลูก แมอาจนั่งลงใหอยูในระดับสายตาลูกก็ได)  

 

ขั้นตอนที่ 2: 

ดึงความสนใจของลูก เรียกชื่อลูก นั่งลงใหอยูในระดับสายตาของเขา  

ในชองท่ี 3 แมถามเด็ก ๆ วาทะเลาะกันเรื่องอะไร ถามผูปกครองดังตอไปนี้: 

 แมจะทําอะไรไดบางเพ่ือชวยใหลูกสงบลงกอนท่ีจะถามวามีปญหาอะไร?   

(คําตอบท่ีอาจจะได: ขอใหเขาหายใจลึก ๆ หรือหยุดพักเพ่ือสงบอารมณกอน) 
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ขั้นตอนที่ 3.  

ชวยใหลูกสงบลงโดยการหายใจลึกหนึ่งครั้ง   

 แมทําอะไรตออีกเม่ือถามลูกวา “มีปญหาอะไรกันจะ?” ทําไมแมจึงทําอยางนี้?  

(คําตอบท่ีอาจจะได: แมกําลังชวยใหลูกแยกแยะปญหา และหาสาเหตุของปญหาดวยตัวเอง) 

 

ขั้นตอนที่ 4.  

ชวยใหเด็กแยกแยะปญหาใหชัดเจน  

ในชองท่ี 4 แมขอใหเด็กคิดหาทางแกปญหาท่ีเปนไปได ถามคําถามตอไปนี้: 

 ทําไมแมจึงตองขอใหเด็กคิดหาทางแกปญหาท่ีเปนไปไดแทนท่ีจะบอกใหเสียเลยวาควรทําอะไร?  

(คําตอบท่ีอาจจะได: มันจะชวยใหเด็กไดเรียนรูวิธีการแกปญหาดวยตัวเอง เปนการสอนใหเด็กมีวินัย
ในตนเองและมีความรับผิดชอบ) 

 แมควรทําอยางไรเพ่ือสอนใหลูกเรียนรูวิธีแกปญหาดวยตัวเองถาเด็กยังคิดหาทางออกเองยังไมได?  

(คําตอบท่ีอาจจะได: แมอาจเสนอทางเลือกใหสักสองสามอยางแลวใหลูกเลือกเอาเอง) 

 

ขั้นตอนที่ 5.  

เปดโอกาสใหเด็กคิดหาทางออกดวยตัวเองกอน ถาคิดไมออกจึงคอยเสนอทางเลือกใหสักสองสามอยางแลวให
เด็กเลือกเอง  

ในชองท่ี 5 แมชมลูกท่ีคิดหาทางแกปญหาได แลวเขาไปเลนกับลูกดวยเพ่ือเปนการใหรางวัล ถามคําถาม
ตอไปนี้: 

 แมสงเสริมพฤติกรรมทางบวกคือการหาทางแกไขความขัดแยงอยางสงบของลูกอยางไร? เพราะอะไร
แมจึงอยากไปเลนกับลูกดวย?   

(คําตอบท่ีอาจจะได: แมชมลูกท่ีคิดหาทางแกปญหาได แลวเขาไปรวมกิจกรรมกับลูกดวยเพ่ือเปน
การใหรางวัล) 

 ทําไมแมจึงอยากเขาไปรวมกิจกรรมกับลูกดวย? แมอาจตองทําอะไรหากวิธีแกปญหานั้นใชไมได?  

(คําตอบท่ีอาจจะได: เพ่ือชวยใหเด็กหาทางออกดานบวกไดสําเร็จ เพ่ือชวยใหเด็กคิดหาทางแกอยาง
อ่ืนอีก) 

ขั้นตอนที่ 6.  

ใหลองทําดูวาไดผลหรือไม ถาไมไดผลก็ลองทําอีกวิธีหนึ่ง! 

 แมจะทําอะไรรวมกับเด็กไดบางหลังจากกิจกรรมนี้จบไปแลว? เปนอะไรบางอยางท่ีคุณมักจะทําเม่ือ
ฝกแกปญหาในขณะเขารับการอบรมนี้ ...  

(คําตอบท่ีอาจจะได: คิดทบทวนกับเด็ก ๆ วาเขารูสึกอยางไรกับการแกปญหาท่ีทําไป) 
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ขั้นตอนที่ 7. ชวยใหเด็กคิดตรึกตรองทบทวนวาการแกปญหานั้นไดผลจริงไหม  

ในตอนทายใหพูดคุยกับผูปกครองสั้น ๆ วาเพราะอะไรจึงควรใหเด็กมีสวนรวมในการแกไขความขัดแยง 
แทนท่ีจะใหผลติดตามทันที ถามคําถามตอไปนี้: 

 เพราะอะไรจึงควรลองทําอะไรบางอยางคลายกันนี้กับเด็ก โดยการใหเด็กมีสวนรวมในการแกไข
ความขัดแยง แทนท่ีจะใหผลติดตามทันที? 

(คําตอบท่ีอาจจะได: ชวยใหเด็กอยูภายใตแสงแดดแหงความเอาใจใสในทางบวก เด็กเรียนรูท่ีจะหาทาง
แกปญหาในสถานการณท่ีทาทาย เด็กเรียนรูท่ีจะแกปญหาโดยปราศจากความรุนแรง เด็กเรียนรูการจัดการ
ตนเองและทักษะสังคมเชิงบวก มันจะชวยใหเด็กมองเห็นผลท่ีจะติดตามมาจากการกระทําของเขาท้ังดานลบ
และดานบวก  

โปรดจําไวเสมอวา วิทยากรควรใชคําถามปลายเปดเพ่ือกระตุนใหผูปกครองมีสวนรวมมากข้ึน หนาท่ีของ
คุณคือการถามคําถาม พอแมตองคิดหาคําตอบใหไดดวยตัวเอง!  
 

ฝกปฏิบัติในกลุม – การชวยใหเด็กมีสวนรวมในการแกไขขอขัดแยง  

พอแมจะฝกปฏิบัติในกลุม 3 คน วาจะใชข้ันตอนสําคัญในการแกไขขอขัดแยงกับเด็ก ๆ ไดอยางไร ใหฝก
ปฏิบัติในกลุมใหญกอน แลวหลังจากนั้นใหฝกในกลุม 3 คน ในขณะท่ีวิทยากรคอยใหความชวยเหลือ  

1. ขอใหอาสาสมัครออกมาสามคน  
2. มอบหมายบทบาทให คือ ผูปกครอง และเด็กสองคน  

3. อธิบายสถานการณสมมุต:ิ  
a. เด็กสองคนเลนของเลนอยูเงียบ ๆ ตอมาเริ่มทะเลาะเพราะแยงของเลนกัน  
b. ผูปกครองสังเกตเห็นการทะเลาะกัน แลวนั่งลงใหอยูในระดับเดียวกันกับเด็ก “(เรียกชื่อเด็ก) แมเห็น

นะวาท้ังสองคนกําลังหงุดหงิด ลองหายใจลึก ๆ หนึ่งครั้งกอน แลวมาดูกันวาเราจะแกปญหานี้
ดวยกันไดไหมนะ”  

c. ผูปกครองถามวาปญหาคืออะไร เด็ก ๆ บอกวา ของเลนมันมีไมพอ  
d. ผูปกครองขอใหเด็กคิดหาทางแกปญหา เด็ก ๆ เสนอมาสองสามอยาง  
e. ผูปกครองขอใหเด็กเลือกเอาหนึ่งอยาง เด็กเลือก 

f. ทุกคนจะไดเห็นวาวิธีแกปญหานี้ไดผลไหม โดยการทดลองทําดู  
g. ผูปกครองถามเด็ก ๆ วาเขาพอใจกับการแกปญหานี้ไหม เด็ก ๆ ตอบวาพอใจ  
h. ผูปกครองชมเด็ก ๆ ท่ีทํางานดวยกันเพ่ือหาทางแกปญหาใหได  

4. พูดคุยแลกเปลี่ยนกันวาประสบการณและความรูสึกจากการเปน “ผูปกครอง” และ “เด็ก” เปนอยางไร
บาง  

5. ชมอาสาสมัคร  
6. ขอใหผูปกครองฝกกันในกลุมละสามคน  

7. ใหกําลังใจและการกระตุนอยางเต็มท่ีในขณะท่ีผูปกครองฝกปฏิบัติกัน  
8. อภิปรายกันในกลุมใหญ วาประสบการณนี้เปนอยางไรบาง  

 

พักรับประทานอาหารวางและกิจกรรมกระตุนพลัง ขอใหพอแมเลือกกิจกรรมหนึ่งอยาง! 
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8.5 | บทเรียนหลัก – ทบทวนตรึกตรอง  
การทบทวนตรึกตรองนี้จะชวยใหพอแมมีโอกาสไดมองยอนกลับไปท่ีประสบการณของเขาเอง เพ่ือสังเกตวา
ชีวิตของเขาและลูกไดเปลี่ยนแปลงไปอยางไรบาง และไดรับฟงประสบการณของคนอ่ืน ๆ ดวย  

กิจกรรมนี้ยังจะชวยใหพอแมหรือผูดูแลเด็กไดมองเห็นวาทักษะท่ีเขาไดเรียนรูชวยปรับปรุงความสัมพันธ
ระหวางเขากับลูก ๆ หรือเด็กในความดูแลไดอยางไร 

 

ทบทวนตรึกตรอง - ประสบการณที่เราไดรับขณะอยูในการอบรมและการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับเรา   

ในตอนแรกคุณควรนําใหผูเขารวมอบรมมองทบทวนการอบรมท้ังหมดกอน เพ่ือชวยใหนึกถึงชวงเวลาท่ีสําคัญ 
กอนอิฐบล็อกและประสบการณท่ีไดรับ: 

1. ขอใหพอแมหลับตาและนั่งในทาท่ีสบาย  

2. ขอใหเขายอนคิดไปถึงตอนท่ีคุณไปเยี่ยมเขาท่ีบาน วาตอนนั้นชีวิตของเขาและเด็ก ๆ เปนอยางไร  

3. นําจินตนาการของพอแมไปตามแตละชั่วโมงของการอบรมในขณะท่ีคุณบรรยายถึงการสรางบาน
แหงการเกื้อหนุน:  

กําหนดเปาหมายท่ีเปนเชิงบวก สมเหตุผล และเฉพาะเจาะจง 

ใชเวลาตามลําพังกับเด็ก โดยใหเด็กเปนฝายนํา และ บอกตามท่ีคุณมองเห็น  

คุยกันเรื่องความรูสึก  

ชมและใหรางวัล  

ออกคําสั่งท่ีเปนเชิงบวก เฉพาะเจาะจง และสมเหตุผล  

หันเหความสนใจเด็กจากพฤติกรรมดานลบไปสูพฤติกรรมดานบวก  

กําหนดระเบียบของบานและกิจวัตรประจําวัน  

ใชการเพิกเฉยและการใหผลติดตามสําหรับพฤติกรรมท่ีเปนปญหา  

ใหเด็กมีสวนรวมในการแกปญหา  

4. ขอใหพอแมคิดถึงประสบการณของการอานเรื่องเลาท่ีมีภาพประกอบ ฝกทักษะในชั่วโมง ฝกการใช
ทักษะเหลานั้นกับเด็ก และเม่ือคุณไปเยี่ยมเขาท่ีบาน  

5. ขอใหเขาพิจารณาวาเปาหมายสําหรับตัวเขาและเด็ก ๆ ไดทําสําเร็จหรือเปลี่ยนแปลงไปอยางไร
หรือไม  

6. ขอใหเขาพิจารณาวาสิ่งท่ีไดเรียนรูจากการอบรมนี้ แตกตางจากวิธีการท่ีเขามีปฏิสัมพันธกับเด็กกอน
ไดรับการอบรมอยางไร  

7. ถามผูปกครองวาคิดวาตัวเองไดเปลี่ยนแปลงไปอยางไรบาง เด็ก และพฤติกรรมของเด็กเปลี่ยนแปลง
ไปอยางไร และครอบครัวเปลี่ยนแปลงไปอยางไร  
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8.6 | บทเรียนหลัก – กาวตอไป 
 

ในตอนนี้ของการอบรมเปาหมายจะเปลี่ยนไปเปนการมองอนาคต การสิ้นสุดการอบรมอาจมีผลตออารมณ
ของผูปกครองบางคน  

หลายคนอาจรูสึกกังวลกับบทตอไปในชีวิตของเขา การใหกําลังใจจึงสําคัญมากสําหรับพอแม  

กิจกรรมตอไปนี้จะชวยใหพอแมมองเห็นทางท่ีจะสนับสนุนชวยเหลือกันและกันตอไป  

นิทานเรื่อง “ซุปกอนหิน” เปนเรื่องเก่ียวกับการสรางชุมชนซ่ึงจะเลาใหกลุมผูปกครองฟง เพ่ือชวยใหเขาสราง
ความรูสึกเปนเจาของของทักษะ ความรู และปญญาท่ีเกิดข้ึนจากการอบรมครั้งนี้  

ข้ึนอยูกับวามีเวลาเหลือมากแคไหน หรือมีการวางแผนงานเลี้ยงฉลองการจบการอบรมหรือไม คุณอาจอยาก
เลาเรื่องนี้ในชวงของการฉลองกอนจบการอบรมก็ได  

 

นิทานเร่ือง – ซุปกอนหิน  

(นิทานพ้ืนบาน เลาโดย เจม่ี แมคลาเรน แลคแมน)  

ครั้งหนึ่งนานมาแลว มีหมูบานแหงหนึ่งท่ีสวยงามมาก คนในหมูบานนี้มีความสุขอยูเสมอ เพราะเขาไมเคย
ขาดแคลนอะไรเลย เขามีสัตวเลี้ยง ผลไม ผัก เปนหมูบานท่ีอุดมสมบูรณมาก เขาไมเคยรูจักความทุกขยาก
เลย  

แตตอมาไมนานก็เกิดภาวะแหงแลง ฝนไมตกและสัตวเลี้ยงเริ่มตายลง เวลาแหงความยากลําบากคืบคลานเขา
มาเพราะขณะนี้ชาวบานตางหิวโหย ผูคนหยุดพูดคุยทักทายกันเพราะตางคนตางก็หมกมุนอยูกับความทุกข
ของตนเอง  

วันหนึ่งมีหญิงชราคนหนึ่งเดินเขามาในหมูบาน ทูนหมอสีดําใบใหญไวบนศีรษะ และสะพายถุงยามสีน้ําตาลใบ
เล็ก เม่ือเธอมาถึงกลางหมูบาน เธอวางหมอสีดําใบใหญนั้นลงบนพ้ืน และนั่งพักอยูขาง ๆ มัน ไมมีใครเห็น
หญิงคนนี้นอกจากเด็กชายตัวเล็ก ๆ คนหนึ่งท่ีออกมาวิ่งเลนขางนอกในวันนั้น  

เม่ือเด็กชายมองเห็นหญิงชรา เขาเอยปากถามวา “คุณยาย เอาหมอสีดําใบใหญมาทําอะไรจะ?” “ยายกําลัง
จะทําซุปกอนหินจะ” หญิงชราตอบ เด็กชายรูสึกงุนงง เพราะไมเคยไดยินมากอนเลย วาใครจะเอากอนหินมา
ทําซุปกินได  

คงเปนเพราะเด็กนอยคนนี้เปนเด็กท่ีอยากรูอยากเห็นและชอบสงสัย เขาจึงถามอีกวา “ใหผมชวยคุณยายไหม
ครับ?” “ไดเลยจะ ไปตักน้ําและเอาฟนมาใหยายหนอยนะ” เธอกลาวตอบ  

เด็กชายจึงวิ่งไปเก็บฟนในปาละเมาะใกล ๆ และในขณะท่ีหญิงชรากําลังยุงกับการกอไฟอยู เขาก็วิ่งไปท่ีแมน้ํา
แลวตักน้ํามาให 

กวาเขาจะหิ้วถังน้ํากลับมา หญิงชราก็กอไฟกองใหญเสร็จแลว  

เธอวางหมอใบใหญสีดําลงบนกองไฟ และเติมน้ําลงไป แลวเธอก็ลวงมือลงไปในถุงยามสีน้ําตาลใบเล็ก และ
หยิบเอากอนหินกลม ๆ สีขาวเปนมันวับ ออกมากอนหนึ่ง เธอเอามันวางลงไปในหมอสีดําใบใหญ แลวก็เริ่ม
คนน้ําซุปในหมอพลางฮัมเพลงแมครัวเกาแกไปดวยเบา ๆ 
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หลังจากนั้นไมนานน้ําก็เริ่มเดือด หญิงชราแลบลิ้นเลียปากและพูดกับเด็กชายวา “อืมม มันจะตองเปนซุป
กอนหินท่ีอรอยมากแนเลย”  

อีกสักครูหนึ่งคนอ่ืน ๆ เริ่มสังเกตเห็นกองไฟท่ีกลางหมูบาน จึงพากันออกมาจากบานทีละคน ๆ เพ่ือดูวาเกิด
อะไรข้ึน  

“ทําอะไรกันนะ?” ชายคนหนึ่งตะโกนถาม เด็กชายตอบวา “คุณยายกําลังทําซุปกอนหิน”  

ชาวบานท่ีอยูรอบ ๆ ตางมองตากันเลิ่กลั่ก ราวกับวาเขาไมเคยไดยินมากอนเลย วามีอาหารท่ีเรียกวาซุปกอน
หินนี้อยูดวย  

ขาวกระจายไปท่ัวหมูบานอยางรวดเร็ว ชาวบานทุกคนตางออกมาจากบานเพ่ือมาดูหญิงชราสติไมดีคนนี้และ
ซุปกอนหินของเธอ ขณะท่ีคนเริ่มทยอยกันมาถึง หญิงชราก็ยังคนหมอซุปของเธอและฮัมเพลงตอไป  

เม่ือเธอสังเกตเห็นวามีคนจํานวนมากมารุมลอมดูเธอแลว จึงหยุดคนหมอ แลวแกลงเอาชอนตักน้ําซุปมาชิม
นิดหนึ่ง พลางกลาววา “อืม ... ซุปนี่จะตองอรอยมากทีเดียว แตมันขาดอะไรไปอยางหนึ่งเทานั้น ถามีหัวหอม
ก็จะดีไมนอย ...”  

ผูหญิงคนหนึ่งมีหัวหอมอยูสองสามหัวท่ีเธอเก็บไวนานแลว มันขนาดเล็กและเริ่มเหี่ยวแลว แตยังพอกินไดอยู 
“ฉันมีหัวหอมอยูบางนะ” เธอเสนอตัว แลววิ่งไปเอาหัวหอมมาจากบาน หั่นมันเปนชิ้นบาง ๆ แลวเติมลงไป
ในหมอสีดําใบใหญท่ีกําลังเดือดอยู  

หลังจากนั้นอีกนิดหนอย หญิงชราก็ชิมซุปอีก “ใชเลย ซุปหมอนี้จะตองอรอยมากแน ๆ แตมันยังขาดอะไรไป
บางอยาง ... ขอใหมีแค ...” 

“ผัก!” มีเสียงตะโกนออกมาจากกลุมคน “มันตองใสผักมากกวานี้ ฉันมีผักโขมอยูบาง ไมมากหรอก แตเธอ
เอามาใชไดเลย” ชาวบานอีกคนเอามันฝรั่งเกา ๆ มาสองหัว อีกบางคนมีกล่ําปลี อีกคนมีกระเทียม แครอท 
ฟกทองลูกหนึ่ง เกลือ ไกผอมแกๆ ตัวหนึ่ง พริกนิดหนอย และเครื่องเทศ  

(ถึงตอนนี้คนเลาเรื่องควรถามคนฟงวาอยากเติมลงในซุปอะไรอีกบาง)  

กลิ่นหอมของซุปเริ่มลอยฟุงไปท่ัวหมูบาน มีทําใหชาวบานคิดถึงวันเกา ๆ เขาเริ่มพูดคุยกัน แลกเปลี่ยน
เรื่องราวขาวสาร และแมกระท่ังหยอกลอกัน มีเสียงหัวเราะใหไดยินอีกเปนครั้งแรกหลังจากไมเคยไดยินมา
นานแลว  

ในท่ีสุดหญิงชราก็หยุดคน เธอชิมน้ําซุปแลวประกาศดวยรอยยิ้มในดวงตาวา “ซุปกอนหินนี้เกือบใชไดแลว 
และมันชางเยอะเหลือเกิน ฉันอยากรูวาพวกเราจะมาชวยฉันกินใหหมดไดไหม”  

ทุกคนรีบวิ่งกลับบานแลวกลับมาใหมพรอมดวยชามและชอน แมวาจะมีคนจํานวนมากทีเดียว แตก็พอมีซุป
ใหกินสําหรับทุกคน พวกเขากินกันจนอ่ิม และมันเปนซุปกอนหินท่ีอรอยท่ีสุดท่ีเขาเคยกินมา  

เม่ือทุกคนอ่ิมแลว ชาวบานเอากลองและเครื่องดนตรีอ่ืน ๆ ออกมาและเริ่มรองเพลงและเตนรํากัน เขารอง
และเตนกันจนพลบคํ่า หลังจากนั้นชาวบานจึงขอบคุณหญิงชราและออกเดินพลางพูดคุยกันเพ่ือกลับบาน 
และเปนอีกครั้งหนึ่งท่ีมีเสียงหัวเราะและรองเพลงลอยมาตามสายลมในเย็นนั้น  

ในขณะท่ีดวงดาวยามหัวคํ่าเริ่มเปลงประกาย หญิงชราถูกท้ิงใหยืนอยูคนเดียวกลางหมูบาน เธอเก็บกอนหินสี
ขาวใสในยามใบเล็กสีน้ําตาล และยกหมอสีดําใบใหญข้ึนทูนหัว แลวโดยไมไดกลาวร่ําลาใคร  เธอเริ่มออกเดิน
ไปตามทางเดินท่ีคดเค้ียวท่ีจะพาเธอออกไปจากหมูบาน  

แตกอนท่ีจะเดินจากไป เด็กชายเหลือบมาเห็นเธอเขาและวิ่งตามออกมา “ทําไมยายไปจากพวกเราละจะ?” 
เขาถาม  
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“งานของฉันท่ีนี่เสร็จแลวจะ” หญิงชราตอบ “แตเราตองการคนอยางยายมาชวยเรานะ” เด็กชายพูด  

เธอลวงมือเขาไปในถุงยามสีน้ําตาลใบเล็กของเธอแลวหยิบกอนหินสีขาวออกมายื่นใหเด็กชาย “เธอมี
เครื่องปรุงทุกอยางท่ีเธอตองการท่ีจะทําซุปกอนหินอยูแลว” และเธอก็เดินจากไปชา ๆ บนถนนเสนนั้น 
เด็กชายมองตามและโบกมือจนเขาภาพเธอลับตาไป   

ชาวบานในหมูบานนั้นไมเคยเห็นหญิงชราคนนั้นอีกเลย แตชีวิตในหมูบานก็คงดําเนินตอไป ท้ังในเวลาท่ีสบาย
ท่ีสุด และในยามลําบากท่ีสุด พวกเขาไมเคยสูญเสียความสัมพันธระหวางกันอีกเลย เพราะเขาชวยกันทําซุป
กอนหินท่ีอรอยท่ีสุดตอไป  

จบ   

 

อภิปราย – ชวยใหกลุมกาวตอไป  

วิทยากรนําการสนทนาเพ่ือชวยพอแมคิดหาวิธีท่ีเขาจะสนับสนุนการเติบโตของลูกหลานตอไป  

ตอไปน้ีคือคําถามท่ีนาจะชวยกระตุนการอภิปรายใหดําเนินไปดวยดี: 

1. คุณตองการการสนับสนุนอะไรอีกบาง ท่ีจะชวยพัฒนาพฤติกรรมของเด็ก และความสัมพันธของคุณกับ
เด็กตอไป? 

2. อะไรคือปจจัยสําคัญท่ีเรามีอยูแลวในชุมชนท่ีจะชวยใหเรากาวตอไปไดอีก?  

3. หลังจากการอบรมจบสิ้นไปแลวเราจะชวยสนับสนุนการเติบโตของเด็ก ๆ และชีวิตของเราตอไปอีกได
อยางไร? 

หากพอแมเสนอวาควรติดตอกันตอไปหรือพบปะกันอยางสมํ่าเสมอ วิทยากรอาจแนะนําวาควรมีใครสักคน
หนึ่งท่ีรับผิดชอบในการรวมกลุมเขาดวยกัน  

สําหรับกลุมเพ่ือนชวยเพ่ือนท่ีนําโดยพอแม ควรคํานึงถึงส่ิงตอไปนี้: 

 คนท่ีรับผิดชอบในการรวมกลุมหรือสนับสนุนกลุม  

 สถานท่ีซ่ึงพอแมสามารถมาพบกันได หรือจะมีการสนับสนุนจากองคกรบางแหงไดหรือไม 

 วันและเวลาท่ีสะดวกสําหรับทุกคน  

 ตรวจสอบดูวาวิทยากรจะสามารถมาพบกับกลุมเปนครั้งคราวไดไหม 

คําแนะนําสําหรับสรางการสนับสนุนกันตอไป: 

1. พยายามใช กอนอิฐบล็อก ท่ีคุณใชเพ่ือสราง บานแหงการเกื้อหนุน ตอไป 
2. พยายามเชื่อมตอกับคูฝกอบรม PLH ของคุณตอไป พยายามพบกันใหไดสัปดาหละครั้ง!   
3. ในหมูบานเดียวกันอาจมีพอแมหรือผูปกครองท่ีไดมาอบรมดวยกันในโครงการนี้ คุณอาจสรางกลุม

เพ่ือนชวยเพ่ือนข้ึนในหมูบานก็ได! 
4. หาขอมูลดูวามีบริการหรือความชวยเหลืออะไรท่ีคุณอาจเขาถึงไดในชุมชนของคุณ  
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8.7 | กิจกรรมตอเนื่องที่บาน – ดแูลบานแหงการ
เกื้อหนนุใหอบอุนตลอดไป 

 

ควรย้ํากับพอแมวาเขาจะตองพยายามดูแลบานแหงการเกื้อหนุนของเขาใหแข็งแรงตอไป แมวาการอบรมจะ
จบสิ้นลงแลว  

กิจกรรมสําหรับทําท่ีบานเปนเครื่องมือสําคัญท่ีจะชวยใหคงความสัมพันธกับการอบรมไวตอไป โดยการเลี้ยงดู
เด็กในเชิงบวก 

ควรสนับสนุนใหพอแมใหรางวัลตัวเองเม่ือไหรก็ตามท่ีเขาทํากิจกรรมท่ีบานอยางสมํ่าเสมอ! 

 การใชเวลาตามลําพังกับลูก ใชเวลาอยางนอย 5  นาทีตามลําพังกับลูก โดยการเลนท่ีเด็กเปนฝายนํา 
และบอกตามท่ีคุณมองเห็น 

 พูดคุยเก่ียวกับความรูสึก พูดเก่ียวกับความรูสึกของลูกเพ่ือท่ีเขาจะไดรูทันอารมณของตนเอง  

 ชมลูกเม่ือเขาทําดี และใหรางวัลงาย ๆ เพ่ือกระตุนพฤติกรรมท่ีเด็กกําลังพยายามเรียนรูดวยความ
ยากลําบาก   

 อยาลืมชมและใหรางวัลตัวเองบางเปนบางครั้ง! 

 ฝกออกคําสั่งท่ีเปนเชิงบวก เฉพาะเจาะจง และสมเหตุผล  

 ใชคําสั่งเพ่ือหันเหเด็กจากพฤติกรรมทางลบไปสูพฤติกรรมทางบวก  

 มีความสมํ่าเสมอกับการใชกฎระเบียบของบานและกิจวัตรประจําวัน ใชกับลูกพรอมกับใหคําชม
บอยๆ 

 พยายามกินอาหารรวมกันกับท้ังครอบครัวอยางนอยหนึ่งครั้ง และจัดกิจวัตรกอนนอนกับลูก 

 ใชการเพิกเฉยกับพฤติกรรมทางลบท่ีเรียกรองความสนใจและกดดัน  

 ใชการใหผลติดตามเม่ือลูกปฏิเสธท่ีจะทําตามคําสั่งหรือระเบียบของบาน  

 ชวยใหลูกมีสวนรวมในการแกปญหา  

 พยายามใชวิธีจัดการความเครียด ตอไปนี้:  

 หยุดพักสักครู เม่ือรูสึกเครียด  

 ออกกําลังตอนเชา เม่ือคุณตื่นนอน  

 แผเมตตาเม่ือคุณรูสึกเหงาและตองการกําลังใจ  

 ทําอะไรบางอยางท่ีพิเศษ ใหตัวคณุเอง  

 รักษาความสัมพันธกับเพ่ือนรวมการอบรมและเปนสวนหนึ่งของเครือขายสนับสนุน PLH สําหรับ
เด็กเล็ก  
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8.8 | ปดทายชั่วโมง 
 

การฉลองความสําเร็จ  

เตือนความจําของพอแมวาจะมีงานฉลองเม่ือไหรและท่ีไหน และหากตองการ เขาอาจเชิญใหลูกและสมาชิก
ในครอบครัวคนอ่ืน ๆ มารวมดวยก็ได  

ในงานฉลองนี้ พอแมจะมีโอกาสไดแบงปนประสบการณกับชุมชนท่ีใหญข้ึน  

แจกจดหมายเชิญพรอมกับเตือนความจําถึงวันท่ีจะพบกัน  

 

ประกาศนียบัตร 

หากจะไมมีการจัดงานฉลองในชุมชน วิทยากรควรแจกประกาศนียบัตรใหพอแมในตอนจบชั่วโมง เปนการ
แสดงการรับรูอยางงาย ๆ ถึงความสําเร็จในการอบรม  

คุณอาจเตรียมรางวัลพิเศษไวใหพอแมท่ีขาดการอบรมเพียงครั้งเดียวหรือไมเคยขาดเลย! อยาลืมประกาศเรื่อง
นี้ตั้งแตชั่วโมงแรก  

 

กิจกรรมแผเมตตา  

ในตอนจบชั่วโมง พอแมจะไดเรียนรูเทคนิคการลดความเครียดอีกอยางหนึ่ง คือ การแผเมตตา กิจกรรมนี้จะ
ชวยใหผูเขารวมอบรมไดสัมผัสกับความรูสึกเมตตาตอตนเองและตอครอบครัว มันจะชวยใหเกิดความรูสึก
ของการจบท่ีสมบูรณตอกิจกรรมท่ีรวบยอดของการอบรม ในขณะท่ีสรางความรูสึกเปนสุขและสงบใหกับ
ผูเขารวมอบรมหลังจากท่ีเกิดความตื่นเตนและรอคอยการปดการอบรม  

 

คําแนะนําสําหรับการนาํกิจกรรมแผเมตตา: 

หมายเหตุ: ใหใชบทพูดขางลางเพ่ือนํากิจกรรม 

เชนเดียวกันกับท่ีทําในกิจกรรม หยุดพักสักครู คุณควรหยุดแลวท้ิงชวงความเงียบประมาณ 5 วินาทีหลังคํา
วา (หยุด) ในบทพูดนี้ และในขณะท่ีหยุดนี้หากคุณทําตามไปดวยก็จะดีมาก 

 

ขั้นที่ 1: การเตรียมตัว 

บางครั้งเม่ือเรารูสึกเครียด โดดเดี่ยว หรือตองการกําลังใจ การแผเมตตาใหตนเองจะชวยไดมาก  

กิจกรรมนี้จะชวยใหเราม่ันคงและอยูกับปจจุบันไดมากข้ึน ซ่ึงจะชวยเพ่ิมความรูสึกเปนสุขและความสมดุล 
ชวยเราใหจัดการกับความเครียด ความเจ็บปวย และความลําบาก [หยุด] 

นั่งลงในทาท่ีสบาย เทาวางบนพ้ืนท้ังสองขาง มือวางบนหนาตัก [หยุด] 

หลับตาลงถาคุณสามารถทําไดอยางสบาย [หยุด] 
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ขั้นที่ 2: เร่ิมตระหนักรู  

ถามตัวคุณเอง “ขณะนี้ฉันรูสึกอยางไร?” [หยุด] 

สังเกตวาคุณกําลังมีความคิดอะไรอยู สังเกตวามันเปนความคิดทางลบหรือทางบวก [หยุด] 

สังเกตวาอารมณของคุณเปนอยางไร สังเกตวามันเปนอารมณท่ีนาพอใจหรือไมนาพอใจ [หยุด] 

สังเกตวารางกายคุณรูสึกอยางไร มีความไมสบายหรือรูสึกเกร็งอยูบริเวณไหน [หยุด] 

 

ขั้นที่ 3: เปดรับความเมตตา 

สัมผัสกับหัวใจของคุณในลักษณะท่ีเมตตาและออนโยน คุณอาจเอามือหนึ่งทาบลงบนหนาอกบริเวณหัวใจ 
[หยุด] 

ขอใหพูดในใจกับตัวเองดังตอไปนี้ [หยุด] 

ขอใหฉันมีความสงบในใจ [หยุด] 

ขอใหฉันปลอดภัย [หยุด] 

ขอใหฉันสุขภาพดี [หยุด] 

ขอใหฉันมีความสุข [หยุด] 

ขอใหฉันรูสึกวามีคนรัก [หยุด] 

พูดซํ้าชา ๆ หนึ่งหรือสองครั้ง ท้ิงชวงพอประมาณระหวางแตละประโยค  

ถาคุณสบายใจท่ีจะทําได คุณอาจแผความเมตตานี้ไปสูลูกของคุณ แฟนของคุณ ครอบครัว หรือใครก็ตามท่ี
คุณใกลชิดอยูในชีวิตขณะนี้ [หยุด] 

ขอใหเธอมีความสงบในใจ [หยุด] 

ขอใหเธอปลอดภัย [หยุด] 

ขอใหเธอสุขภาพดี [หยุด] 

ขอใหเธอมีความสุข [หยุด] 

ขอใหเธอรูสึกวามีคนรัก [หยุด] 

พูดซํ้าชา ๆ หนึ่งหรือสองครั้ง ท้ิงชวงพอประมาณระหวางแตละประโยค  

 

ขั้นที่ 4: ขยายความรูตัวออกไป 

ปลอยใหความรูตัวของคุณแผขยายออกไปท่ัวรางกาย [หยุด] 

ปลอยใหความรูตัวของคุณแผขยายออกไปดวยการรับรูเสียงท่ีเกิดข้ึนในหอง [หยุด] 

เม่ือคุณพรอมแลว ขอใหลืมตา [หยุด] 
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ขั้นที่ 5: พิจารณาทบทวน  

ใชเวลาสักครูคิดทบทวนประสบการณท่ีเกิดข้ึน  

เม่ือคุณพรอมแลว ขอใหลืมตา [หยุด] 

โปรดจําไววาคุณสามารถทํากิจกรรมนี้ไดตลอดเวลาเม่ือไหรก็ตามท่ี 
คุณตองการกําลังใจเพ่ิมเปนพิเศษ  

 

ตรวจสอบอารมณกอนออกจากหอง (เช็คเอาท)  

ทําตัวอยางของการตรวจสอบอารมณกอนออกจากหอง โดยการบรรยายอารมณของคุณเอง คุณรูสึกถึงมันท่ี
บริเวณไหนของรางกาย และมีความคิดอะไรเชื่อมโยงกับมัน  

ตัวอยางเชน “ฉันรูสึกขอบคุณ ความรูสึกเชนนี้อยูตรงหัวใจของฉันนี่ ฉันขอบคุณท่ีไดพยายามมาเขาอบรมให
บอยครั้งท่ีสุดท่ีจะทําได”  

 

ขอบคุณและชมพอแมทุกคนที่มีความมุงมัน่ที่จะใหความรักและดูแลลูกใหเติบโต! 

 

 

8.9 | การสงขอความเตือนทางโทรศัพท 
 

ควรสงขอความนี้ หากมีการฉลองการจบการอบรมในชุมชนอีก  

สวัสดีคะ! ในวันท่ี (เติมวันท่ี) เวลา (เติมเวลา) ณ (เติมสถานท่ี) เราจะมีงานในชุมชนเพ่ือฉลองความทุมเทและ
การทํางานหนักท่ีคุณไดแสดงใหเห็นในการอบรม เราหวังอยางยิ่งวาจะไดพบทานท่ีนั่น (พรอมกับลูกของทาน) 
ขอบคุณมากคะ ทีมงานอบรม PLH สําหรับเด็กเล็ก   



การใช้เวลาตามลำ�พังกับลูกของคุณเป็นส่ิงสำ�คัญ
ท่ีสุดในการสร้างบ้านแห่งการเก้ือหนุนท่ีม่ันคง

แข็งแรงสำ�หรับคุณและลูก  
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