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เร่ืองที่ 1: การใชเวลากับเด็กตามลําพัง 
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กอนอิฐบล็อก 
 ลดตัวลงใหอยูในระดับสายตาของเด็ก 

 มองที่เด็กและสงัเกตวาเขากําลังทําอะไรอยู 

 เรียกช่ือเด็กเมื่อคุณพูดคุยกับเขา  

 ยอมรับสิ่งที่เด็กอยากทําตราบเทาที่เปนกิจกรรมที่ปลอดภัย  

 ตามการนําของเด็กในขณะที่ใชเวลาตามลําพังดวยกัน 

 ใชคําพูดเพ่ือบรรยายถึงสิ่งที่เด็กกําลังทําอยู 
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คูมือ
ผูปกครอง 

กอนอิฐบล็อก 
 ปลอยใหเด็กเปนฝายเลือกกิจกรรมในขณะที่ใชเวลารวมกันตามลําพังแตตองเปน

กิจกรรมที่ปลอดภัย  

 ปลอยใหเด็กเปนฝายนํา สังเกตวาเขาทําอะไรอยู และยอมรับความคิดของเขา   

 ใชคําพูดเพ่ือบรรยายถึงสิ่งที่เด็กกําลังทําอยู แทนทีจ่ะวิจารณ  

 เลนใหเหมาะกับระดับพัฒนาการและความเร็วชาของเด็ก  

 หาวิธีที่จะเลนดวยกันแทนที่จะเลนแบบแขงขันกันในขณะที่ใชเวลารวมกันตามลําพัง 

เร่ืองที่ 2: การควบคุมที่มากเกินไป 

เร่ืองตอไปนี้แสดงใหเห็นผลท่ีเกิดขึ้นเมื่อพอเขาไปเลนกับลูกในลักษณะของการแขงขันและวิจารณลูกใน
ชวงเวลาของการอยูตามลําพังกับลูก  
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กอนอิฐบล็อก 
 เรียกช่ือเด็กเมื่อคุณพูดคุยกับเขา  

 ลดตัวลงใหอยูในระดับสายตาของเด็ก  

 ยอมรับสิ่งที่เด็กกําลังทําอยูและตามการนําของเด็ก 

 ใชคําพูดเพ่ือบรรยายถึงสิ่งที่เด็กกําลังทําอยู  

เร่ืองที่ 3: ปลอยใหเด็กเปนฝายนํา  

ในเร่ืองตอไปนี้เราจะเห็นวาพอของออมสินจะใชวิธีการรวมมือกันมากกวา ในการใชเวลา ตามลําพังกับ
เด็ก เขาปลอยใหออมสินเปนฝายนํา และใชวิธีเลนแบบรวมมือกันในขณะท่ีใชเวลาตามลําพังกับเด็กดวย  
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คูมือ
ผูปกครอง 

คําแนะนําสําหรับการใชเวลาตามลําพังกับลูกของคุณ  
 

1. จัดเวลาไวโดยเฉพาะสําหรับการอยูตามลําพังกับเด็กในแตละวัน 
เลือกเวลาท่ีคุณจะไมถูกรบกวนหรือขัดจังหวะ และเมื่อเด็กจะไมมีอยางอื่นท่ีอยากทํา เชน การดู
โทรทัศนหรือ เลนโทรศัพทมือถือ ควรปดโทรทัศนและเอาโทรศัพทมือถือไปเก็บไวกอน บอกเด็กวา
คุณอยากดูเขาเลนและใหเขาเลือกไดวาจะทําอะไร  
 

2. ทําใหมั่นใจวาเด็กรูวาคุณกําลังเฝาดูเขาอยู  
คุณควรเขาไปนั่งใกล ๆ เด็กและให ความสนใจเขาอยางเต็มท่ี หันหนาไปหาเขาหรือนั่งอยูขาง ๆ เขา  

 
3. ปลอยใหเหตุการณดําเนินไปตามจังหวะเวลาของเด็ก  

เด็กจําเปนตองทําส่ิงตาง ๆ ตาม เวลาของเขาเอง พอแมควรอดทนและพยายามใหเวลาเขาเพื่อใหเขา
ไดสํารวจและเรียน รูดวยตัวเอง  

 
4. ในเวลาที่คุณกําลังเอาใจใสเด็กอยูอยางนี้ควรออกคําสั่งหรือใหคําแนะนําใหนอยที่สุดที่จะทําได  

เวนแตเมื่อเด็กทําอะไรบางอยางท่ีไมอนุญาตใหทําเชน เพิกเฉยตอกฎระเบียบ ของบาน หรือตองการ
ทําอะไรท่ีเปนอันตราย (เชน เลนไมขีดไฟ) แตโดยท่ัวไปแลว ในขณะที่คุณใชเวลาอยูตามลําพังกับ
เด็กควรใหเด็กเปนคนนํากิจกรรมเสมอ 

 
5. พยายามอยาถามคําถาม  

แทนท่ีจะพูดวา “ทําไมไมทําใหเปนรถยนตละ?” หรือ “จะทําใหเปนอะไร?” ใหแสดงความเห็น
เกี่ยวกับส่ิงท่ีเด็กกําลังทําอยูดีกวา การถามคําถามจะเปนการดึงความสนใจของเด็กออกไปจากส่ิงท่ี
เขากําลังจดจออยู 

 
6. ฟงสิ่งที่เด็กพูดและเฝาสังเกตดูเด็ก  

ในเวลาเชนนี้การฟงเด็กจะสําคัญกวาการพูดกับ เขาหากคุณพูด ควรเปนการบรรยายถึงส่ิงท่ีเด็กกําลัง
ทําอยูมากกวา ถาเด็กถามคําถาม คุณก็ควรตอบได แตไมควรทําใหเปนการนําไปสูสถานการณท่ีคุณ
เปนฝายบอกเด็กให ทําส่ิงตาง ๆ ควรใหเด็กเปนฝายเลือกตัดสินใจเองมากกวา “พออยากรูวาลูกจะ
ทําอะไรตอ?”  
 

7. ใชคําพูดเพ่ือบรรยายสิ่งที่เด็กกําลังทําอยู  
 
ใชคําพูดเพื่อบรรยายใหเห็นการกระทํา สี รูปราง จํานวน ขนาด พื้นผิว อุณหภูมิ รส เสียง และอะไร
อยางอื่น ๆ ท่ีกําลังเกิดขึ้นในขณะนั้น!  
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8. พยายามชวยเด็กเทาที่จําเปนเทานั้นเพ่ือใหเด็กไดรูสึกวาความสําเร็จที่เกิดข้ึนเปน ผลงานของเขา
เอง 

เลนไปดวยกันกับเด็กและพยายามทําตามแบบอยางท่ีเขาทําแตควร ใหเด็กเปนผูนํา ถาเด็กถามวา
ควรทําอะไรดี ใหยอนถามวาเขาจะทําอะไรไดบางหรือคิด วาเขาควรจะทําอะไรตอ สําหรับเด็กท่ีไม
คอยมีความมั่นใจในตัวเองเปนเร่ืองสําคัญมาก ท่ีผูใหญจะตองไมออกคําส่ังหรือชี้นําใหเขาทําตาม
ตลอดเวลา  

 
9. ควรใหความเห็นในเชิงบวกเทานั้น และหลีกเลี่ยงการวิจารณในทางลบ 

โปรดจําไว เสมอวานี่คือการเลนของเด็ก คุณเคยจําไดไหมวารูสึกอยางไรกับเหตุการณท่ีมี คนตําหนิ
วิจารณคุณเมื่อไมนานมานี้? การเลนของเด็กไมมีอะไรผิดหรือถูกและโดย ท่ัวไปแลวส่ิงท่ีเด็กเลือกทํา
ยอมเหมาะสมสําหรับเขาเสมอหนาท่ีของคุณคือใหแสดง ความสนใจและพูดในทางท่ีดีเทานั้น 

 

10. ในขณะที่ใชเวลาตามลําพังดวยกัน ควรพยายามเพิกเฉยตอสิ่งที่คุณไมชอบให เด็กทํา ตราบใดที่

มันยังไมเปนอันตรายและยังเหมาะสมอยู 
แมกระท่ังในเวลาท่ีคุณชวย ใหเด็กเลือกกิจกรรมท่ีสรางสรรค เชน ทําตุกตาหรือของเลนจากกระดาษ

และกิ่งไม เด็กอาจจะทําอะไรบางอยางท่ีคุณไมชอบ เชน แสดงพฤติกรรมกาวราว วิธีจัดการท่ีดีท่ีสุด

คือใหเพิกเฉยเสีย หยิบหนังสือพิมพหรือนิตยสารขึ้นมาอานสักครูเพื่อรอใหการเลนนั้นกลับมาเปนส่ิง

ท่ีคุณชอบอีกคร้ังหนึ่งกอน   

 
11. คุณคือผูกําหนดเวลา วาจะใหการเลนนั้นนานเทาไหร  

คุณจะตองตัดสินใจวาควร จะหมดเวลาเมื่อไหร ให “สัญญาณเตือนกอนถึงชวงเปลี่ยนกิจกรรม” 
เมื่อเหลือเวลาของการอยูดวยกันตามลําพังอีกหนึ่งนาที  

 

12. เมื่อคุณเร่ิมชํานาญข้ึนกับการใสใจลูกในชวงเวลาของการอยูดวยกันตามลําพังแลว ใหเร่ิมทํา

แบบนี้ในเวลาอ่ืนๆ อีกดวย 
เมื่อคุณเร่ิมรูสึกมั่นใจมากขึ้นกับการให ความสนใจเด็กในชวงเวลาของการอยูดวยกันตามลําพังแลว 

คุณสามารถทําแบบเดียว กันนี้ในเวลาอื่น ๆ รวมท้ังในเวลาท่ีคุณกําลังยุงกับการทํางานอื่นอยูดวย  

คุณสามารถใหความสนใจกับภาพวาดของเด็กไดในขณะท่ีคุณกําลังเด็ดผักใสกาละมัง หรือในขณะท่ี

เด็กอยูบนพื้นหองและคุณกําลังลางจานอยูก็ได 

 

การใชเวลากับเด็กเชน นี้มีประโยชนและสนุกกวาแคนั่งอยูหนาจอโทรทัศนดวยกันมาก 
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เด็กก็จะได เรียนรูดวยวาคุณไมสามารถใหความสนใจเขาในขณะท่ีกําลังดูรายการโปรดในโทรทัศน

หรือคุยกับเพื่อนทางโทรศัพทไปดวยเพราะการใหความสนใจหมายถึงการมีสมาธิจดจอ อยูกับลูกของ

คุณ  

 

หยุดพักสักครู01 
 

การหยุดพักสักครู เปนกิจกรรมงาย ๆ ท่ีชวยใหพอแมไดหยุดและหันกลับมาเชื่อมโยงกับ ปจจุบันขณะ
อีกคร้ังหนึ่งดวยการหายใจ มันจะชวยใหเรารูสึกมั่นคงขึ้นทามกลางการใชชีวิต ท่ีสับสนวุนวายและชวยให
เราไมเสียศูนยในเวลาท่ีชีวิตพบกับความยากลําบาก  
 
หยุดพักสักครู อาจนํามาใชในตอนไหนของวันก็ได อาจจะเปนกิจกรรมส้ัน ๆ (30 วินาที) หรือนานถึง 3 
นาทีก็ได  
 

หยุดพักสักครู อาจมีประโยชนเวลาท่ีลูกเร่ิมทําใหคุณหงุดหงิดหรือลูกทําอะไรผิด มันจะ ชวยใหคุณ
จัดการกับสถานการณในลักษณะท่ีเปนการเกื้อหนุนกําลังใจไดมากกวาแทนท่ี จะมีปฏิกิริยาในทางลบ   

 

ขั้นตอนที่ 1: การเตรียมตัว  

นั่งในทาท่ีสบาย เทาสองขางวางราบไปกับพื้น มือท้ังสองขางวางบนตัก [หยุดเงียบสักครู] หลับตาลง 
เบา ๆ ถาคุณรูสึกวาทําไดอยางสบายใจ  [หยุดเงียบสักครู] 

 

ขั้นตอนที่ 2: เร่ิมตระหนักรู  

ถามตัวคุณเองวา “ตอนนี้กําลังเกิดอะไรขึ้นกับฉันอยู?” [หยุดเงียบสักครู]  

สังเกตวาคุณ กําลังคิดอะไรอยู สังเกตวามันเปนในเชิงลบหรือบวก [หยุดเงียบสักครู]  

ลองสังเกตวาคุณกําลังมีอารมณหรือความรูสึกอยางไรอยูความรูสึกนั้นนาพอใจหรือไม นาพอใจ [หยุด
เงียบสักครู]  

สังเกตวาคุณรูสึกอยางไรตามรางกายสังเกตวามีบริเวณไหนท่ีรูสึกตึงเครียดหรือไมสบาย หรือไม [หยุด
เงียบสักครู]  

 

 

                                       

1  หยุดพักสักครู เปนกิจกรรมท่ีนํามาปรับใชจากหนังสือ Mindfulness Based Stress Reduction’s Breathing Space. 
Williams, Teasdale, Segal, & Kabat-Zinn (2000). 
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ขั้นตอนที่ 3: รวบรวมความสนใจ  

มุงความสนใจมาท่ีการหายใจของคุณ [หยุดเงียบสักครู]  

ลองเอาฝามือขางหนึ่งทาบลงบริเวณทอง แลวสังเกตดูวามันพองและยุบขึ้นลงตาม จังหวะของการหายใจ
แตละคร้ังอยางไร [หยุดเงียบสักครู] 

สังเกตดูการเคล่ือนท่ีของลมหายใจตลอดชวงท่ีหายใจเขาไปสังเกตวามันหยุดอยูชั่วครู อยางไร และมัน
ไหลเล่ือนกลับออกมาอีกในตอนท่ีหายใจออกอยางไร [หยุดเงียบสักครู] 

หากคุณสังเกตไดวาคุณเร่ิมคิดถึงอะไรบางอยางแลว ขอใหเขาใจวาการเปนอยาง นี้เปน ไปตามธรรมชาติ
เทานั้น [หยุดเงียบสักครู] 

หากคุณสังเกตวาคุณเครียดมาก คุณอาจใหความมั่นใจกับตัวคุณเองโดยการพูดในใจวา “ไมเปนไรนะ ไม
วาจะเกิดอะไรขึ้น ฉันก็ไมเปนไร” [หยุดเงียบสักครู]  

แลวดึงความสนใจของคุณกลับมาท่ีการหายใจอีกคร้ังหนึ่ง [หยุดเงียบสักครู] 

มุงความสนใจจดจออยูท่ีลมหายใจอยูอีกสักครูหนึ่ง [หยุดเงียบสักครู] 
 

ขั้นตอนที่ 4: ขยายความรูตัวใหกวางออกไป  

ปลอยใหความสนใจนั้นแผขยายกวางออกไปจนท่ัวรางกาย [หยุดเงียบสักครู] 

ขยายความสนใจของคุณใหกวางออกไปสูการรับรูเสียงตาง ๆ ในหอง [หยุดเงียบสักครู]  
 

ขั้นตอนที่ 5: พิจารณาตรึกตรอง  

ลองใชเวลาสักครู คิดทบทวนดูวาคุณรูสึกตางออกไปจากตอนกอนท่ีจะทําการ หยุดพักสักครู หรือไม  

เมื่อคุณพรอมแลว คอย ๆ ลืมตาขึ้นอีกคร้ัง [หยุดเงียบสักครู]  

คุณสามารถ หยุดพักสักครู ในตอนไหนของวันก็ได โดยเฉพาะอยางย่ิงเมื่อรูสึกเครียด หรือในเวลาท่ีลูก
ทําใหคุณไมสบายใจ 
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กิจกรรมสําหรับทําท่ีบาน  
 
การใชเวลาตามลําพงักับเด็ก  

 ควรใชเวลาอยูตามลําพังกับลูกของคุณ  อยางนอยวันละ 5 นาที  

ปลอยใหลูกเลือกกิจกรรมท่ีอยากทํา หรืออาจเสนอทางเลือกตาง ๆ ใหลูกก็ได  

กิจกรรมท่ีวานี้อาจเปนกิจกรรมท่ีใชเวลาจํากัดก็ได และควรบอกลูกวาคุณจะมีเวลาใหนานเทาไหร  

ตัวอยางเชน คุณอาจบอกลูกวา “แมมีเวลาอยูตามลําพังกับลูก 5 นาทีนะ เหมียว หลังจากนั้นแม
จะตองทําอาหารเย็น ตอนนี้ลูกอยากทําอะไรละ” 

 ฝกการเลนโดยใหเด็กเปนฝายนํา ในชวงเวลาของการอยูดวยกันตามลําพัง โดยการบรรยายภาพท่ี
คุณเห็นวาเดก็กําลังทําอะไรอยู  

 การใชเวลาตามลําพัง ไมควรมีอะไรมาขัดจังหวะเพื่อท่ีคุณจะไดใหความสนใจลูกไดอยางเต็มท่ี.  

ทํากิจกรรมออกกําลังกายทุกเชา  

 กิจกรรมการออกกําลังกายนี้จะชวยลดความเครียดและอาการปวดเมื่อยตามรางกาย ขอใหพยายาม
ทําทุกวันหลังตื่นนอนตอนเชา  

หยุดพักสักครู  

 ใหทํากิจกรรม หยุดพักสักครู เมื่อไหรก็ตามท่ีคุณรูสึกเครียดหรือไมสบายใจ โดยเฉพาะ อยางย่ิงถา
เปนความเครียดจากส่ิงท่ีลูกของคุณทํา คุณอาจหยุดพักเพียงเวลาส้ัน ๆ แมเพียงแคการหายใจลึก ๆ 
สักสองคร้ัง ซึ่งจะชวยใหคุณจัดการกับสถานการณไดดีขึ้น! 

พบกับเพื่อนผูรับการอบรม PLH รวมกับคุณ  

 พยายามหาเวลาพบกันกับคนท่ีไดรับเลือกใหเปนเพื่อนผูรวมอบรมกับคุณเพื่อคุยกันวา ในสัปดาหท่ี
ผานมานี้เปนอยางไรบาง  

 

กิจกรรมที่เปนแกนหลักจริง ๆ คือ การใชเวลาตามลําพังอยูกับลูก 
 

ส่ิงที่คุณทําที่บานนี่แหละที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงได! 
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ชั่วโมงที่หนึ่ง: รายงานจากพอแม 

 

ชื่อ: ____________________________ 

ชื่อเด็ก: ____________________________ 

 

โปรดเขียนเคร่ืองหมายถูกลงในชอง หากคุณไดทํากิจกรรมนั้นในแตละวัน  

การบันทึกนี้จะชวยใหคุณติดตามความกาวหนาในระหวางสัปดาหของคุณได! 
 

 

ฉันไดทําสิ่งตอไปนี้หรือไม …  วันที่ 1 วันที่ 2 วันที่ 3 วันที่ 4 วันที่ 5 วันที่ 6 วันที่ 7 

ใชเวลา 5 นาทีอยูตามลําพังกับลูก         

ฝกเทคนิค หยุดพักสักครู อยางนอยวันละคร้ัง        

ทํากิจกรรมออกกําลังกายในตอนเชา         
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ชั่วโมงท่ี 2 
 

 

 

 

 
 
การพูดคุยกันเก่ียวกับความรูสึก 
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 กอนอิฐบล็อก 

 สังเกตเวลาที่เด็กรูสึกดีและรูสึกไมด ี

 ยอมรับทั้งความรูสึกดานลบและดานบวก  

 ใชคําพูดเพ่ือบอกถึงความรูสึกเหลานี้ใหเด็กฟง  

 บอกเด็กใหรูถึงความรูสึกของคุณเอง   

 ทําสิ่งที่อยากเห็นเด็กทําโดยการทําใหเด็กเห็นเปนแบบอยาง  

  

เรื่องที ่4: การส่ือสารกันเร่ืองอารมณความรูสึกทั้งดานบวก
และดานลบ…
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กอนอิฐบล็อก 

 แสดงอาการรับรูความรูสึกของเด็ก– แมกระทั่งสําหรับความรูสึกที่ยากที่จะยอมรับได 

 ยอตัวหรือนั่งลงใหอยูในระดับเดียวกันเมื่อพูดคุยกบัเด็ก  

 แสดงการใหกําลังใจดวยคําพูดและทาทางเพ่ือชวยใหเด็กรูสึกวาไดรับความรักและการ
ยอมรับ 

 เราอาจจะมีอารมณความรูสึกตางกันตอเร่ืองเดียวกนัก็ได 
 

เร่ืองที่ 5: แสดงอาการรับรูถึงความรูสึกที่ทําใหไมสบายใจ  

เร่ืองนี้แสดงใหเห็นวาการรับรูความรูสึกจะชวยใหเด็กจัดการกับความยากลําบากท่ี ครอบครัวตองเผชิญ
ไดอยางไร  
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เหตุผลที่เราควรพูดคุยกันเก่ียวกับอารมณความรูสึก  

 ชวยใหเด็กส่ือสารความรูสึกของเขาเองได  

 ชวยใหเด็กเชื่อมโยงความรูสึกกับการกระทําและภาษาทาทาง  

 เด็กไดเรียนรูวาการมีความรูสึกตาง ๆ เปนเร่ืองธรรมดา มันเปนเชนนั้นเอง! 

 เราสามารถมองเห็นและเรียนรูเกี่ยวกับความรูสึกของลูกได  

 มันจะชวยใหเด็กสัมผัสเชื่อมโยงและเขาใจความรูสึกของเราไดงายขึ้น  

 ชวยใหเด็กสังเกตความรูสึกของคนอื่น ๆ ได  

 ชวยใหเด็กเลือกไดวาจะแสดงพฤติกรรมอยางไร  

 

กิจกรรมสําหรับทําที่บาน 

 ใชเวลาอยางนอยวันละ 5 นาที เพ่ืออยูตามลําพังกับเด็กโดยใชกิจกรรม การเลนโดยใหเด็กเปน
ผูนํา  

 ฝกการพูดคุยเกี่ยวกับความรูสึกกับเด็กในขณะท่ีใชเวลาอยูดวยกันตามลําพัง คุณควรใชคําพูด
บรรยายความรูสึกของคุณเองและความรูสึกของเด็ก  

 ฝกการพูดคุยเกี่ยวกับความรูสึกกับเดก็อยางนอยวนัละ 3 คร้ัง เชน  
“นองเหมียว แมดีใจท่ีไดอยูกับลูกวันนี้” “เหมียว ลูกดูเศราใจเมื่อหมดเวลาเลนแลวนะ”  

 ฝกการสังเกตและรูเทาทันความรูสึกของตัวคุณเองในขณะท่ีทําส่ิงตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน  

 ฝกเทคนิค หยุดพักสักครู เมื่อไหรก็ตามท่ีคุณรูสึกเครียดหรือไมสบายใจ คุณอาจใชเทคนิค หยุด
พักสักครูแมกระท่ังเพื่อชื่นชมกับอารมณความรูสึกดี ๆ ท่ีเกิดขึ้นก็ได! 

 ทํากิจกรรมการออกกําลังกายทุกเชา  

 

กิจกรรมที่เปนแกนหลักสําหรับชั่วโมงนี้ คือการฝกพูดคุยเกี่ยวกับความรูสึก ในขณะที่ใชเวลาอยูตาม
ลําพังกับเด็ก  

 

ส่ิงที่คุณทําที่บานนี่แหละที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงได! 
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คูมือผูปกครอง 

 

ชั่วโมงที่สอง: รายงานจากพอแม 

ชื่อ: ____________________________ 

ชื่อเด็ก: ____________________________ 

 

โปรดเขียนเคร่ืองหมายถูกลงในชอง หากคุณไดทํากิจกรรมนั้นในแตละวัน  

การบันทึกนี้จะชวยใหคุณติดตามความกาวหนาในระหวางสัปดาหของคุณได! 
 

ฉันไดทําสิ่งตอไปนี้หรือไม …  วันที่ 1 วันที่ 2 วันที่ 3 วันที่ 4 วันที่ 5 วันที่ 
6 

วันที่ 7 

ใชเวลา 5 นาทีตามลําพังกับลูก          

ฝกพูดคุยเกี่ยวกับความรูสึกในขณะที่ใชเวลาตามลําพังอยูกับลูก        

พูดคุยเกี่ยวกับความรูสึกอยางนอยวันละ 3 คร้ัง         

ฝกการรูเทาทันความรูสึกของคุณเอง         

ฝกเทคนิค หยุดพักสักครู อยางนอยวันละคร้ัง         

ทํากิจกรรมออกกําลังกายในตอนเชา        
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ชั่วโมงท่ี 3 
 
 
 
 
 
 
 
แสงอาทิตยแหงความเอาใจใสในทางบวก  
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กอนอิฐบล็อก 

 ชมเด็กเมื่อเขาทําดี แมวาการกระทํานั้นจะเปนสิ่งที่เราคาดหวังวาเขาควรตองทําอยู
แลวก็ตาม

 ชมทันทีหลงัจากที่เขาทําดี

 บอกความรูสึกของคุณเวลาที่ชมเด็ก

 เรียกช่ือเด็กเมื่อกลาวคําชมเสมอ

 สบตาและเสริมดวยการสมัผัสตัวเด็ก

 ลดตัวลงใหอยูในระดับสายตาเด็ก

 ชมเด็กดวยน้ําเสียงและทาทางที่กระตือรือรน!

เร่ืองที่ 6: ชมเมื่อลูกทําดี 
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กอนอิฐบล็อก 
 ใชการใหรางวลัเพ่ือสงเสริมพฤติกรรมที่เด็กทําไดยาก

 ใหรางวัลรวมกับการชม

 ทั้งคําชมและรางวัลตองมาหลังจากเด็กทําอะไรบางอยางแลว ไมใชใหกอนลวงหนา

 รางวัลควรเปนของธรรมดา ๆ ใชประโยชนไดจริง และ

 เปนของฟรี

 และถาบอกเด็กวาจะใหรางวัลแลวตองใหจริง ๆ

เร่ืองที่ 7: เสริมพลังการชมดวยการใหรางวัลอยางงาย ๆ 
และไมตองซ้ือ  

ในเร่ืองนี้ สาล่ีกับเดชากําลังเลนดวยกันอยูอยางเงียบ ๆ  ... 
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กอนอิฐบล็อก 
 ชมแลวไปตอเลย!

 ใหคําชมโดยไมตองวิจารณ

 ชมที่ความพยายามของลูก

เร่ืองที่ 8: คําชมที่มาพรอมกับคําวิจารณ …
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เคล็ดลับในการชมและใหรางวัลเด็ก 

 ตองชมทันที การชมควรเกิดข้ึนทันทีหลังจากท่ีคุณเห็นพฤติกรรมท่ีดี การทําเชนนี้ จะชวยเพิ่ม
โอกาสใหเกิดพฤติกรรมแบบนี้อีกบอยขึ้น

 ควรใหคําชมเฉพาะสําหรับส่ิงใดส่ิงหนึ่งท่ีเด็กทําหรือสําหรับพฤติกรรมเฉพาะอยาง ใดอยางหนึ่ง
บอกเด็กใหชัดเจนวาเขาไดรับคําชมเกี่ยวกับพฤติกรรมอะไรท่ีเขา ทํา

 ในขณะท่ีชมเด็กคุณตองใหความสนใจเขาอยางเต็มที่

 เรียกช่ือเด็กเมื่อพูดกับเขา สบตาเขา การทําเชนนี้จะชวยใหเด็กรูวาคุณกําลังพูดกับ เขาและชม
เขา

 ยิ้มใหเด็ก เพื่อท่ีเด็กจะไดรูวาเขาทําใหคุณรูสึกดี

 การชมอาจเปนคําพูดหรือการแสดงออกทางรางกายก็ได การกอดเด็กจะชวยใหเขา รูสึกดี
เกี่ยวกับตัวเอง

 ชมเด็กตอหนาผูใหญคนอ่ืน ๆ เด็กจะไดรูวาคุณภูมิใจในตัวเขาและไมอายท่ีจะบอก ใหโลกรู

 รางวัล ควรเปนรางวัลแบบงาย ๆ เปนของฟรี และดีตอสุขภาพดวย!

 เมื่อบอกเด็กวาจะใหรางวัลอะไรแลว ตองใหไดอยางนั้นจริง ๆ ควรเปนของธรรมดา ๆ และ
เหมาะสมกับสภาพความเปนจริง

 หากมีพฤติกรรมท่ีสําคัญท่ีคุณอยากใหเด็กเปล่ียนแปลงใหแบงยอยออกเปนขั้น ตอนเล็ก ๆ และ
ชมทุกคร้ังท่ีเด็กทําแตละขั้นไดสําเร็จ

 ตัวอยางเชน ถาเด็กมีปญหาในการแตงตัว ใหชมคร้ังหนึ่งเมื่อใสถุงเทาได และชมอีกคร้ังเมื่อใสเส้ือ
ไดอีก ฯลฯ

 ชมเสร็จแลวไปตอเลย! หลีกเล่ียงการวิจารณเมื่อชมเด็กแลว
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กิจกรรมสําหรับทําที่บาน 

กิจกรรมใหม 

กิจกรรมน้ีมุงที่การใหคาํชมอยางเฉพาะเจาะจง กระตือรือรน และจรงิใจ 
 เลือกเอาพฤติกรรมหนึ่งอยางจากกิจวัตรในชีวิตประจําวันปกติของเด็กเพ่ือใหคําชม

 ชมเด็กใหไดอยางนอยวันละ 3 คร้ัง

 ชมตัวคุณเอง เมื่อคุณทําอะไรบางอยางไดดี คุณควรไดรับคําชมดวย!

 ชมคนอ่ืนในบานของคุณอีก คุณอาจสังเกตเห็นไดวาเม่ือแฟนของคุณ สมาชิกในครอบครัวและ
เพ่ือน ๆ สังเกตเห็นการชมของคุณ ก็จะเร่ิมชมและ ใหความสนใจในเชิงบวกสําหรับพฤติกรรมท่ี
เมื่อกอนอาจถูกละเลยไปดวย

 ทําอะไรท่ีดี ๆ สักอยางเพ่ือใหรางวัลตัวคุณเองท่ีไดทํางานหนักในหนาท่ีของพอแมหรือ
ผูปกครองเด็ก!

กิจกรรมที่ควรทําอยางตอเนื่องตอไป 

 ใชเวลาอยางนอย 5 นาทีเพื่ออยูตามลําพังกับลูกของคุณและใหเด็กเปนฝายนําในการทํา
กิจกรรม

 ฝกการพูดคุยเกี่ยวกับความรูสึก เมื่อพูดกับเด็กเกี่ยวกับอารมณของเขาอยางนอยวันละ 3 คร้ัง

 ฝกเทคนิคหยุดพักสักครู ทุกคร้ังท่ีคุณรูสึกเครียดหรือหงุดหงิด โดยเฉพาะอยางย่ิงถาเครียดกับส่ิง
ท่ีเด็กทํา คุณอาจทําแคส้ัน ๆ เชน หายใจลึก ๆ สักหนึ่งหรือสองคร้ังก็ได การทําอยางนี้จะชวยให
คุณจัดการกับสถานการณไดดีขึ้น

 ฝกการบริหารรางกายทุกเชาหลังตื่นนอน

 พบปะหรือสื่อสาร (ดวยการโทรศัพทหรือสงขอความถึง) เพ่ือนผูรวมการอบรม PLH สัปดาห
ละคร้ัง

 กิจกรรมท่ีเปนแกนหลักสําหรับชั่วโมงนี้ คือการชมพฤติกรรมท่ีคุณอยากใหเด็กทําบอยขึ้น 

สิ่งท่ีคณุทําท่ีบานน่ีแหละท่ีจะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงได! 
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 ื

คูมือผูปกครอง 2828 

ชั่วโมงที่สาม: รายงานจากพอแม 

ชื่อ: ____________________________ 

ชื่อเด็ก: ____________________________ 

โปรดเขียนเคร่ืองหมายถูกลงในชอง หากคุณไดทํากิจกรรมนั้นในแตละวัน การบันทึกนี้จะชวยใหคุณติดตามความกาวหนาในระหวางสัปดาหของคุณได! 

กิจกรรมท่ีทําเปนตัวหนาไวคือส่ิงท่ีเราเนนยํ้าระหวางสัปดาหนี้  

ฉันไดทําสิ่งตอไปนี้หรือไม … วันที่ 1 วันที่ 2 วันที่ 3 วันที่ 4 วันที่ 5 วันที่ 6 วันที่ 7 

เลือกเอาพฤติกรรมที่เด็กทําเปนปกติในชีวิตประจําวันหนึ่งอยางเพ่ือชม 

ชมเด็กอยางนอยวันละ 3 คร้ัง 

ชมตัวเองเมื่อฉันสังเกตวาตัวเองทําอะไรไดดี 

ชมใครบางคนในครอบครัว 

ใชเวลา 5 นาทีอยูตามลําพังกับเด็ก 

ฝกเทคนิค หยุดพักสักครู อยางนอยวันละคร้ัง 

ใหรางวัลตัวเองที่ทํางานหนัก 
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ชั่วโมงท่ี 4 
 

 

 

 

 

 

ชวยใหเด็กทําตามคําสั่งท่ีชัดเจน 
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เร่ืองที่ 9: การออกคําส่ังเชิงบวกและการเตือนกอน 

เปลี่ยนกิจกรรม 
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กอนอิฐบล็อก 
 การบอกใหเด็กทําอะไรควรพูดเปนคําสั่ง มากกวาการตั้งคําถาม

 การเตือนเมื่อใกลถึงเวลาเปลี่ยนกิจกรรมจะชวยเด็กใหเตรียมตัวสําหรับสิ่งทีจ่ะทําตอไป

 ในการออกคําสั่ง ควรใหแนใจกอนวาคุณไดความสนใจของเด็กแลว

 เมื่อออกคําสั่ง ใหพูดถึงพฤติกรรมที่คุณอยากใหเด็กทํา

 ควรคิดใหแนใจกอนวาสิ่งที่คุณจะสั่งนั้นเปนสิ่งที่เด็กนาจะทําไดหรือไม  

 คําสั่งควรเปนในเชิงบวก เฉพาะเจาะจง และเหมาะกับสภาพความเปนจริง

 ออกคําสั่งทีละหนึ่งอยางเทานั้น

 เรียกช่ือเด็กและนั่งลงใหอยูใกลระดับสายตาของเด็กใหมากที่สดุที่จะทําได  

 ชมเด็กเมื่อเขาทําตามคําสั่ง
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เร่ืองที่ 10: เมื่อเด็กทําส่ิงนี้แลวเด็กจึงจะทําส่ิงนั้นได … 
ในตอนนี้เราจะไดเรียนรูวิธีใชกอนอิฐบล็อกท่ีเรียกวา “เมื่อทําอยางนี้/ก็จะไดทําอยางนี้” เพื่อชวยใหเด็ก
ไดทําตามคําส่ัง โดยการใชส่ิงจูงใจหรือรางวัล 

กอนอิฐบล็อก 
 ใชวิธีพูดวา “เมื่อทําอยางนี้/ก็จะไดทําอยางนี้” เพ่ือสอนใหเด็กเขาใจประโยชนของการมี

พฤติกรรมดี

 ควรติดตามดูใหแนใจวาเด็กทําตามคําสั่งไดเรียบรอย

 ชมเด็กทันทีเมื่อเขาทําตามคําสั่ง
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กอนอิฐบล็อก 

 ใชคําสั่งในเชิงบวกเพ่ือหันเหพฤติกรรมจากดานลบไปสูดานบวก  

 จัดการกับพฤติกรรมนั้นเสียตั้งแตกอนทีม่ันจะเร่ิม หรือตอนที่มันเพ่ิงจะเกิดข้ึน! 

 เพิกเฉยตอพฤติกรรมดานลบ แตไมเพิกเฉยเดก็  

 ใชการชมทั้งดวยวาจาและดวยทาทาง เพ่ือสนับสนนุพฤติกรรมดานบวก  

เร่ืองที่ 11: การหันเหพฤติกรรม  

ในเร่ืองนี้พอของออมสิน (อายุ 4 ขวบ) ใชวิธีหันเหความสนใจของออมสินจากการเขาไปกวนการเลนของ 
นอยหนา (อายุ 7 ขวบ)  ใหสังเกตวาพอใชท้ังการชมและการสัมผัสรางกาย เพื่อสงเสริมใหออมสินทําตาม
คําส่ังดวย  
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เคล็ดลับในการออกคําส่ัง 

 พยายามทําใหแนใจวาคําส่ังท่ีใหนั้นเปนในเชิงบวก มีความชัดเจนเฉพาะเจาะจง และสมเหตุผล
เมื่อพิจารณาตามความสามารถของเด็ก

 ยิ่งนอย ยิ่งดี คิดกอนวาการออกคําส่ังนี้จําเปนไหม หากไมไดสําคัญจริง ๆ ไมจํา เปนตองใหคําส่ัง

 ดึงความสนใจจากเด็กใหไดกอนออกคําสั่ง ขยับตัวเขาไปใกลเด็ก เรียกชื่อเขาแลว ใหเขาสบตา
กอนท่ีจะออกคําส่ัง

 เมื่อออกคําส่ังไปแลว ตองติดตามดูวาเด็กไดทําตามคําส่ังหรือไมแลวพยายามให เขาทําตามให
ครบถวน

 ออกคําส่ังดวยน้ําเสียงที่สงบและมั่นคง คุณเปนผูควบคุมสถานการณและสามารถ สงบอารมณ
ในขณะออกคําส่ังได

 แสดงใหเด็กเห็นวาคุณคาดหวงัวาเขาจะทําตามที่คุณสั่ง

 ใชวิธีพูดวา “เมื่อทําอยางนี้/ก็จะไดทําอยางนี้” เพื่อใหเด็กทําตามคําส่ังไดงายขึ้นดวยทัศนคติท่ี
เปนบวก

 ควรออกคําสั่งใหเด็กทําสิ่งที่เขากําลังจะทําอยูแลวดวย และเมื่อเขาทําตามคําส่ังโดย ไมรูตัววา
ตนเองกําลังจะทําอยูแลว คุณก็สามารถใหคําชมเขาได

 ควรออกคําสั่งที่คุณรูวาเด็กจะทําตามเทานั้น หากคุณออกคําส่ังท่ีรูอยูแลววาลูกจะ ตองไมทํา
ตาม ก็เทากับเปนการเตรียมใหตัวเองลมเหลวเทานั้นเอง

 หลังจากท่ีเด็กทําตามคําส่ังแลว ใหชมทันที แมวาเขาจะทําไมคอยดีหรือดูไมเต็มใจ ในขณะท่ีทํา
อยูก็ตาม

 หากทําได ใหใชการเตือนกอนเปลี่ยนกิจกรรม เชน “อีกหานาทีจะถึงเวลาเก็บ ของเลนและ
เตรียมตัวเขานอนละนะ”

เคล็ดลับในการหันเหพฤติกรรม 

 ใชคําส่ังเพื่อหันเหเด็กจากพฤติกรรมทางลบไปสูพฤติกรรมทางบวกพยายามจับให ทันกอนท่ีจะ
เร่ิมพฤติกรรมทางลบ!

 สําหรับเด็กเล็ก คุณอาจขยับตัวเด็กเพื่อหันเหไปหาพฤติกรรมทางบวกก็ได

 แสดงความกระตือรือรนเวลาออกคําส่ัง! เชน “นองยายาเอาลูกบอลมาเลนกับพอ เรว!”

 ชมเด็กสําหรับพฤติกรรมดานบวกอันใหม แทนท่ีจะยอนกลับไปพูดถึงพฤติกรรมดาน ลบอีก เชน
“ลูกขวางบอลไดเกงมากเลย เบน!” แทนท่ีจะพูดวา “พอดีใจท่ีลูกไมรอง เอาขนมอีก”
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กิจกรรมสําหรับทําที่บาน 

กิจกรรมที่สําคัญที่สุดจะมุงเนนที่การออกคําสั่งและการหันเหพฤติกรรม 

กิจกรรมใหมสําหรับทําที่บาน: 

1. ลดจํานวนการออกคําสั่งกับเด็ก

2. ทําใหคําส่ังท่ีใหนั้นเปนในเชิงบวก มีความชัดเจนเฉพาะเจาะจง และสมเหตุผล

3. ชมเด็กทุกคร้ังท่ีเขาทําตามคําส่ัง

4. ฝกหันเหพฤติกรรมของเด็ก จากพฤติกรรมดานลบไปสูพฤติกรรมดานบวก กอนท่ีมันจะแยลง
กวาเดิมอีก

กิจกรรมสําหรับทําที่บานที่ควรทาํอยางตอเนื่อง: 

 ใชเวลาอยางนอย 5 นาทีเพื่ออยูตามลําพังกับเด็กโดยใหเด็กเปนผูนําการเลน

 หยุดพักสักครู เมื่อไหรก็ตามท่ีคุณรูสึกเครียด

 ทําอะไรบางอยางท่ีสนุกและเปนการดูแลตัวเอง

 ชมและใหรางวัลงาย ๆ กับลูก กับตัวคุณเอง และครอบครัวตอไปเร่ือย ๆ !

 ใชวิธี พูดตามที่คุณมองเห็น ตอไปเร่ือย ๆ หอหุมเด็กไวดวยภาษา

 ฝกการพูดเกี่ยวกับความรูสึก เมื่อพูดถึงอารมณของลูก อยางนอยวันละ 3 คร้ัง

 ทํากิจกรรมออกกําลังกาย หลังตื่นนอนทุกเชา

 ไปพบหรือพูดคุยกับเพ่ือนผูผานการอบรม PLH ดวยกันอยางนอยสัปดาหละ หนึ่งคร้ัง

หมายเหตุ! เด็กจะอยากทําตามคําส่ังของเราก็ตอเม่ือเรามีความสัมพันธท่ีดีกับเขาเทานั้น ขอใหพยายาม
เสริมสรางความเขมแข็งใหกําแพง บานแหงการเกื้อหนุน ตอไป  

สิ่งท่ีคณุทําท่ีบานน่ีแหละท่ีจะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงได! 
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ชั่วโมงที่ส่ี: รายงานจากพอแม 
 

ชื่อ: ____________________________ 

ชื่อเด็ก: ____________________________ 

โปรดเขียนเคร่ืองหมายถูกลงในชอง หากคุณไดทํากิจกรรมนั้นในแตละวัน การบันทึกนี้จะชวยใหคุณติดตามความกาวหนาในระหวางสัปดาหของคุณได! 

กิจกรรมท่ีทําเปนตัวหนาไวคือส่ิงท่ีเราเนนยํ้าระหวางสัปดาหนี้  

 

ฉันไดทําส่ิงตอไปนี้หรือไม …  วันท่ี 1 วันท่ี 2 วันท่ี 3 วันท่ี 4 วันท่ี 5 วันท่ี 6 วันท่ี 7 

ลดจํานวนการออกคําส่ังลูกลง        

ออกคําส่ังแบบท่ีเปนในเชิงบวก ชัดเจนเฉพาะเจาะจง และสมเหตุผล        

ใชวิธีหันเหกับพฤติกรรมหนึ่งอยาง        

ใชเวลาอยูตามลําพังกับเด็ก 5 นาที        

ฝกเทคนิค หยุดพักสักครู อยางนอยวันละคร้ัง         
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ชั่วโมงท่ี 5 

กิจวัตรประจําวันในบาน 
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กอนอิฐบล็อก 

 กําหนดระเบียบของบานในเวลาที่เด็กสงบและเงียบ  

 ใหเด็กมีสวนรวมในการกาํหนดระเบียบของบาน  

 พยายามทําใหระเบียบของบานชัดเจนและเฉพาะเจาะจง 

 ชวยใหเด็กเขาใจเหตุผลวาทําไมจึงตองกําหนดกฎระเบียบของบาน  

 พยายามทําใหระเบียบของบานยุติธรรมและเหมาะสมกับสภาพความเปนจริง 
(เชนเดียวกับการออกคําสั่ง) 

 การชมและใหรางวัลจะเปนกําลังใจใหเด็ก  
ใหปฏิบัติตามกฎของบาน 

เร่ืองที่ 12: การใหเด็กมีสวนรวมในการกําหนด
กฎระเบียบของบาน 
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ขั้นตอนสําคัญในการกําหนดกฎระเบียบของบาน 

1. ดึงความสนใจของเด็กใหไดกอน โดยเรียกชื่อ นั่งลงใหสายตาอยูในระดับเดียวกัน สบตากัน 

2. บรรยายสถานการณท่ีเปนอยูและเหตุผลท่ีทําใหตองมีการกําหนดกฎระเบียบใหมขึ้น  

3. พอแมหรือผูปกครองควรใหเด็กมีสวนรวมโดยถามเด็กวาระเบียบควรเปนอยางไร และ
ทําไมระเบียบนี้จึงสําคัญ   

4. ขอใหพยายามใชประโยคท่ีเปนในเชิงบวก เชนแทนท่ีจะบอกวา “หามออกจากบาน หลัง
กินขาวเย็น” ใหบอกวา “เด็กทุกคนจะตองอยูในบานหลังจากกินอาหารเย็น เสร็จแลว”  

5. คาดหวังวาจะเกิดความสําเร็จ  
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เร่ืองที่ 13: การเตรียมตัวเขานอน …  
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คําแนะนําเพ่ิมเติมสําหรับการสรางกิจวัตรกอนนอน 

 การมีกิจวัตรประจําวันจะชวยใหเด็กรูวาจะคาดหวังอะไรไดบางในแตละวัน

 กิจวัตรประจําวันอาจใชเวลาไมนานนัก (เชน การลางมือกอนกินอาหารเย็น) หรือเปนกิจกรรมส้ัน
ๆ หลายอยางตอเนื่องกัน (เชน การเตรียมตัวเขานอน)

 ใชการเตือนกอนการเปลี่ยนกิจกรรมเสมอ “อีกหานาทีจะถึงเวลานอนแลวนะ น้ําหวาน”

 ใชคําส่ังส้ัน ๆ และชมเด็กทุกขั้นตอน

 พยายามทําใหแนใจวากิจวัตรนั้นเปนส่ิงท่ีเด็กทําไดจริง

 ดึงใหแฟนของคุณเขามามีสวนรวมในการสอนใหเด็กทํากิจวัตรประจําวันใหม

 หลังจากเด็กคุนเคยกับกิจวัตรประจําวันแลว เขาก็จะสามารถทําตามไดดวยตัวเอง

กอนอิฐบล็อก 

 เตือนเด็กกอนเปลี่ยนกิจกรรม กอนที่จะเร่ิมทํากิจวัตรประจําวันอยางใดอยางหนึ่ง

 ออกคําสั่งทีละอยาง ทําใหเขาใจงาย!

 ติดตามใหแนใจวาเด็กทําตามคําสั่งแตละอยาง

 ชมเด็กทันททีี่ทําตามคําสั่งของคุณ

 สรางสภาพแวดลอมที่สงบสําหรับเด็กในเวลาเขานอน

 พยายามทํากิจวัตรประจําวันใหสม่ําเสมอ  

 ่  ่ ็
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กิจกรรมสําหรับทําที่บาน 

กอนอิฐบล็อกท่ีสําคัญคือ การมีความเสมอตนเสมอปลายกับระเบียบและกิจวัตรประจําวันของบาน 

กิจกรรมที่บานที่ใหทาํเพิ่มเติมอีก 

 เลือกระเบียบของบานหนึ่งขอ เพื่อเอาไปพูดคุยกับเด็ก

 ชมเด็กเสมอเมื่อไหรก็ตามท่ีเขาทําตามกฎ!

 พยายามสรางกิจวัตรประจําวันกอนนอนกับเด็ก เชน อาบน้ํา ถูฟน ใสชุดนอน อานนิทานกอนนอน
และหลับ

 ถาสามารถทํากิจวัตรประจําวันกอนนอนไดดีแลว ใหลองทํากิจวัตรประจําวันอีกอยางหนึ่ง เชน
เตรียมตัวไปโรงเรียนตอนเชา หรือทําความสะอาดหลังกินอาหารเย็น

กิจกรรมสําหรับทําที่บานที่ควรทาํอยางตอเนื่อง : 

 ใชเวลาอยางนอย 5  นาทีตามลําพังกับเด็ก โดยการเลนที่เด็กเปนฝายนํา และ บอกตามที่คุณ
มองเห็น

 พยายามลดจํานวนการออกคําสั่งใหเด็กตอไป และชมเด็ก ชมตัวเอง และชมแฟน

 หยุดพักสักครู เมื่อไหรก็ตามท่ีคุณรูสึกเครียดหรือโกรธ

 ชม เด็กตัวคุณเอง และครอบครัวตอไป!

 ฝกการพูดคุยเกี่ยวกับความรูสึกพูดเกี่ยวกับความรูสึกของเด็กอยางนอยวันละ 3 คร้ัง

 ทําอะไรบางอยางท่ีสนุกและเปนการดูแลตัวคุณเอง

 ออกกําลังกายทุกเชาเวลาท่ีคุณตื่นนอน และฝกผอนคลายรางกายทุกคืนกอนนอน

 พบหรือสื่อสารกับคูฝกอบรม PLH หนึ่งคร้ังในรอบสัปดาห

สิ่งท่ีคณุทําท่ีบานน่ันแหละท่ีจะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงไดจรงิ! 
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ชั่วโมงที่หา: รายงานจากพอแม 

ชื่อ: ____________________________ 

ชื่อเด็ก: ____________________________ 

โปรดเขียนเคร่ืองหมายถูกลงในชอง หากคุณไดทํากิจกรรมนั้นในแตละวัน การบันทึกนี้จะชวยใหคุณติดตามความกาวหนาในระหวางสัปดาหของคุณได! 

กิจกรรมท่ีทําเปนตัวหนาไวคือส่ิงท่ีเราเนนยํ้าระหวางสัปดาหนี้  

ฉันไดทําสิ่งตอไปนี้หรือไม … วันท่ี 1 วันท่ี 2 วันท่ี 3 วันท่ี 4 วันท่ี 5 วันท่ี 6 วันท่ี 7 

แนะนําระเบียบใหมของบานใหเด็ก หนึ่ง ขอ 

ชมเด็กทุกคร้ังที่เขาปฏิบตัิตามระเบียบ 

สรางกิจวัตรประจําวันหนึ่งอยางกอนนอนสําหรับเด็ก (หรือสําหรับกิจกรรมอ่ืน: 
______________________________________________) 

ใชเวลา 5 นาทีอยูตามลําพังกับเด็ก 

ฝก หยุดพักสกัครู อยางนอยวันละคร้ัง 
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ชั่วโมงท่ี 6 
 

 

 

 

การจัดการกับการรองด้ินอาละวาด
และพฤติกรรมดานลบอ่ืน ๆ ท่ีเปนการ
เรียกรองความสนใจและกดดัน 
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เร่ืองที่ 14: การยอมตามพฤติกรรมเรียกรองความสนใจและ
กดดัน  

เร่ืองตอไปนี้แสดงใหเห็นวาพอแมและลูกอาจติดอยูในวงจรแหงการบังคับควบคุมท่ีเกี่ยวกับความขัดแยง
ระหวางผูปกครองกับเด็กไดอยางไร เร่ืองแรกแสดงใหเห็นวงจรนี้  และเร่ืองท่ีสองแสดงใหเห็นวา 
ผูปกครองสามารถออกจากวงจรนี้โดยการเพิกเฉยตอพฤติกรรมท่ีเรียกรองความสนใจและกดดันได
อยางไร 
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กอนอิฐบล็อก 

 พยายามหันเหหรือดึงความสนใจเด็ก เมื่อเขาเร่ิมเรียกรอง

 ฝก หยุดพักสกัครู หรือเดินไปอีกที่หนึง่ในหองหรือในบาน เมื่อสังเกตวาเด็กเร่ิมหงุดหงิด

 ใหความสนใจในทางบวกเมื่อเด็กทําด!ี



 47 หลักสูตรการอบรม PLH สําหรับเด็กเล็ก  |  คูมือสําหรับคูมือผูปกครอง 
คูมือ
ผูปกครอง 

เร่ืองที่ 15: การเพิกเฉยของครอบครัวตอพฤติกรรม
เรียกรอง  

ในเร่ืองนี้เราจะเห็นวาพอแมเพิกเฉยตอพฤติกรรมเรียกรองกดดันของมะลิอยางไร และการรองดิ้น
อาละวาดท่ีเกิดขึ้นตามมา 
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กอนอิฐบล็อก 
 พยายามหันเหความสนใจของเด็กตั้งแตตอนที่เขาเร่ิมเรียกรองกอน 

 การเพิกเฉยตองทําเปนกลุม ทุกคนในครอบครัวตองทํารวมกัน  

 ควรใชเทคนิคการสงบอารมณเมื่อตองการเพิกเฉยตอการรองดิ้นอาละวาดหรือพฤติกรรม
เรียกรองความสนใจอ่ืน ๆ  

 เตรียมพรอมสําหรับการโตตอบของเด็กที่จะโมโหหงุดหงิดยิง่ข้ึนเมื่อคุณเร่ิมเพิกเฉย
พฤติกรรมทางลบอยางใดอยางหนึ่งของเขา 

 บางคร้ังสถานการณมันจะแยลงกอนที่จะดีข้ึน! 

 เมื่อพฤติกรรมไมดีจบลง ชมพฤติกรรมที่ดีที่เกิดข้ึนถัดไปทันท!ี 
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เร่ืองที่ 16 เมื่อเด็กตองการความสนใจ 

ออมสินกําลังเลนกับหมอขาวและกระทะในขณะท่ีแมกําลังสงขอความในมือถืออยู  

กอนอิฐบล็อก 

 ใหสังเกตวาเมื่อไหรที่เด็กตองการความสนใจทางบวก

 ฟงสิ่งที่เด็กพูดและใหความสนใจกับพฤติกรรมที่ดีของเด็ก

 ถาคุณกําลังทําอะไรที่สําคัญอยู ใหแสดงอาการรับรูเด็ก และทําอะไรบางอยางที่จะดึง
ความสนใจเขาใวสักครูกอน
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วิธีรักษาอารมณใหสงบที่อาจใชได ในขณะที่พยายาม
เพิกเฉยกับพฤติกรรม ของเด็ก  
 สังเกตวาคุณกําลังรูสึกอยางไร ใหชื่ออารมณของคุณ เชน โกรธกลัวเศรา  สับสน และความคิดท่ี

เชื่อมโยงกับมัน
 สังเกตอารมณนี้ในรางกายของคุณ
 สังเกตผลของความคิดเหลานี้ตอพฤติกรรมของคุณ แมวาการรูสึกถึงอารมณเหลา นี้จะเปนเร่ือง

ปกติ คุณไมจําเปนตองมีปฏิกิริยาตอมันในทางลบและแสดงออกกับลูกของคุณ
 หายใจลึก ๆ
 บางทีอาจใชเทคนิค หยุดพักสักครู (ใชเวลาส้ัน ๆ)
 บอกตัวคุณเองวา “ไมเปนไร ฉันจัดการมันได”
 เดินไปอีกท่ีหนึ่ง และเดินตอไปอีกถาลูกเดินตามคุณมา
 เร่ิมเตรียมอาหารหรือรองเพลง
 ใหรางวัลตัวเองดวยอะไรดี ๆ สักอยางสําหรับความพยายามของคุณ!

คําแนะนําเพ่ิมเติมสําหรับการเพิกเฉยตอพฤติกรรม
เรียกรองและกดดัน   

 การทะเลาะ ดื้อเงียบ กรีดรอง ขัดคอ รองงอแง ลอเลียน และบางคร้ังใชคําหยาบ เปนพฤติกรรม
ท่ีอาจเพิกเฉยได

 ในตอนแรกท่ีคุณเร่ิมเพิกเฉย พฤติกรรมเหลานี้อาจรุนแรงย่ิงขึ้น ลูกคุณอาจตองการ ทดสอบคุณ
เมื่อพบว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 ขอความ
รวมมือจากแฟนของคุณและจากสมาชิกในครอบครัวท้ังหมด เด็กจะ ไดเรียนรูวาจะคาดหวังอะไร
จากคุณไดบาง ถาคุณทําไดอยางเสมอตนเสมอปลาย

 พยายามสงเสริมพฤติกรรมท่ีตรงกันขามกับพฤติกรรมท่ีเปนปญหา โดยการใหรางวัล แบบงาย ๆ
และการชม

 การเพิกเฉยจะทําไดงายกวาถาเราตัดสินใจลวงหนาวาเราจะทําอยางไรในขณะท่ีกําลังเพิกเฉยอยู
นั้น

 การเพิกเฉยจะทําไมไดกับพฤติหรรมกาวราวหรือเปนอันตราย เม่ือไมม่ันใจวาเด็ก หรือคนอ่ืน ๆ
จะปลอดภัยหรือไม 

 ใหความสนใจทางบวกทันทีท่ีพฤติกรรมท่ีเปนปญหาหยุดลง!
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โปรดสังเกต: ถาพอแมพบวาตองเพิกเฉยพฤติกรรมบางอยางท่ีเปนปญหาตลอดเวลา มีเหตุผลอยู 4 
ประการ: 

1. พอแมไมไดใหความสนใจเชิงบวกกับลูกอยางเพียงพอ

2. การเพิกเฉยท่ีใชนั้น ไมไดทําอยางเสมอตนเสมอปลาย

3. พฤติกรรมนั้นไมไดรับการเสริมแรงดวยการไดรับความสนใจ มีอะไรอยางอื่นท่ีมา เสริมแรงมัน

4. เด็กไมสามารถทําพฤติกรรมทางเลือกอื่นท่ีเราตองการใหเขาทําได

โปรดระลึกอยูเสมอวารากฐานของบานแหงการเกื้อหนุนยังสําคัญที่สุด! 

โปรดสังเกต: จําไววาการเพิกเฉยจะยงัไมสมบูรณจนกระทั่งพอแมไดชม
พฤติกรรมเชิงบวกที่เด็กทําหลังจากนัน้แลว! 

กิจกรรมสําหรับทําที่บาน 

กอนอิฐบล็อกที่สําคัญคือ: 

1. การพยายามหันเหความสนใจของเด็กกอนที่จะเพิกเฉย

2. การเพิกเฉย หมายถึงการหยุดการใหความสนใจทั้งทางรางกายและวาจา

3. ชมเด็กทันที เมื่อมีพฤติกรรมเชิงบวกหลังจากนั้น

4. ชมและสนับสนุนพฤติกรรมเชิงบวกท่ีตรงกันขาม ท่ีพอแมตองการจะเห็นบอยขึ้น

5. พยายามทําใหเสมอตนเสมอปลาย (คือใชวิธีเดิมทุกคร้ัง) เม่ือคุณเลือกท่ีจะเพิกเฉยกับพฤติกรรม
อยางใดอยางหนึ่งท่ีเรียกรองความสนใจหรือกดดัน

กิจกรรมใหมที่ตองทําที่บาน 

 ฝก การเพิกเฉยพฤติกรรมดานลบที่เรียกรองความสนใจและกดดัน หนึ่งอยาง ท่ีคุณไดฝกปฏิบัติ
ไปแลววันนี้

ตอนแรกใหพยายามหันเหความสนใจของลูกไปสูพฤติกรรมเชิงบวกหนึ่งคร้ังกอน

พยายามใชวิธีสงบอารมณของคุณ!

ฝกปฏิบัติกับพฤติกรรมที่ทาทายเพียงหนึ่งอยางกอนในสัปดาหนี้ สวนพฤติกรรมอ่ืน ๆ ยังทํา
เหมือนเดิมไปกอน ไมเชนนั้นมันอาจจะมากเกินไปสําหรับลูกคุณ

 ฝก หยุดพักสักครู เมื่อคุณรูสึกเครียดหรือโกรธ

สิ่งท่ีคณุทําท่ีบานน่ันแหละท่ีจะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงไดจรงิ! 
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กิจกรรมที่บานที่ตองทําตอเนื่อง 

 ใชเวลาอยางนอย 5  นาทีตามลําพังกับเด็ก โดยการเลนที่เด็กเปนฝายนํา และบอกตามที่คุณ
มองเห็น

 มีความเสมอตนเสมอปลายกับกฎระเบียบของบานและกิจวัตรประจําวัน

 ชมเด็กทุกคร้ังท่ีเขาทําตามระเบียบของบาน!

 พยายามกินอาหารรวมกันกับท้ังครอบครัวอยางนอยหนึ่งคร้ัง

 พยายามจัดกิจวัตรกอนนอนกับเด็ก เชน อาบน้ํา ถูฟน เปล่ียนชุดนอน อานนิทาน และหลับ

 พยายามลดจํานวนคําสั่งที่ใชกับเด็กตอไป พยายามใหคําส่ังนั้นเฉพาะเจาะจง เปนในเชิงบวก และ
เหมาะสมกับความเปนจริง

 ชม ตอไป ทํากับเด็ก ตัวคุณเอง และครอบครัว!

 ฝกการพูดคุยเกี่ยวกับความรูสึก พูดเกี่ยวกับความรูสึกของเด็ก อยางนอยวันละ 3 คร้ัง

 หยุดพักสักครู เมื่อไหรก็ตามท่ีคุณรูสึกเครียดหรือโกรธ

 ทําอะไรบางอยางท่ีสนุกและเปนการดูแลตัวคุณเอง

 ออกกําลังกายทุกเชาเวลาท่ีคุณตื่นนอน

 พบหรือสื่อสารกับคูฝกอบรม PLH หนึ่งคร้ังในรอบสัปดาห

สิ่งท่ีคณุทําท่ีบานน่ันแหละท่ีจะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงไดจรงิ! 
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ชั่วโมงที่หก: รายงานจากพอแม 

ชื่อ: ____________________________ 

ชื่อเด็ก: ____________________________ 

โปรดเขียนเคร่ืองหมายถูกลงในชอง หากคุณไดทํากิจกรรมนั้นในแตละวัน การบันทึกนี้จะชวยใหคุณติดตามความกาวหนาในระหวางสัปดาหของคุณได! 

กิจกรรมท่ีทําเปนตัวหนาไวคือส่ิงท่ีเราเนนยํ้าระหวางสัปดาหนี้  

 

ฉันไดทําส่ิงตอไปนี้หรือไม …  วันท่ี 1 วันท่ี 2 วันท่ี 3 วันท่ี 4 วันท่ี 5 วันท่ี 6 วันท่ี 7 

เพิกเฉยกับพฤติกรรมหนึ่งอยางท่ีเรียกรองความสนใจและกดดัน ท่ีฉันเลือกมาเพื่อใช
ในการฝก  

       

พยายามหันเหความสนใจของเด็กไปหาพฤติกรรมทางบวกกอน         

ใชเวลา 5 นาทีเพื่ออยูตามลําพังกับเด็ก         

ฝกการหยุดพักสักครู อยางนอยวันละ 1 คร้ัง         
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ชั่วโมงท่ี 7 

การใหผลติดตามเพ่ือสงเสริม 
การเชื่อฟงและปฏิบัติตามคําสั่ง 
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เร่ืองที่ 17: การใหผลติดตามเมื่อเด็กไมยอมทําตามคําส่ัง … 

เร่ืองนี้แสดงใหเห็นวิธีท่ีคุณสามารถใหเด็กเลือกไดวาจะทําตามคําส่ังหรือไม กอนท่ีจะใชการใหผลติดตาม
เมื่อเด็กยังยืนยันการปฏิเสธท่ีจะทําตามคําส่ัง 
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กอนอิฐบล็อก 
 ทําตามกอนอิฐบล็อกทั้งหมดที่เกี่ยวกับการใหคําสั่งที่ชัดเจนและเฉพาะเจาะจง

 ออกคําสั่งซ้ําเพียงหนึ่งคร้ัง พรอมกับใหทางเลือกวาจะทําตามหรือรับผลติดตาม: “ถา
หนูไมทําตอนนี้ ก็จะไมไดเลนของเลนตอนหลังกินขาวเย็นนะ”

 ใหเวลาเด็กประมาณ 5-10 วินาทีเพ่ือทําตามคําสั่ง หลังจากไดใหทางเลอืกสาํหรับผล
ติดตามแลว

 ใหใชคําพูดเดิม พูดอยางสงบ ชา และมั่นคงหนักแนน พยายามใหแนใจวาเด็กตั้งใจฟง
อยู

 หากเด็กตัดสินใจทําตามคําสั่งหลังจากใหทางเลือกแลว ใหชมเด็กเมื่อเขาทําตามคําสั่ง
– แมวาเขาจะทําหนาไมพอใจก็ตาม

 เมื่อใหผลติดตามแลว ใหเปลี่ยนไปทํากิจกรรมใหม แทนที่จะยืนยันวาลูกยังจะตองทํา
ตามคําสั่งอยู

 การใหผลติดตามควรใหทันที สมเหตุผล และเหมาะสมกับสภาพความเปนจริง

คําถามท่ีควรพิจารณา 

 คุณยาใหทางเลือกอะไรกับมะลิเมื่อมะลิไมยอมคืนมือถือให?

 ผลติดตามท่ีใหนั้น เหมาะสมกับพฤติกรรมของมะลิหรือไม? เพราะอะไร?

 ทําไมการท่ีคุณยาตองทําตามคําพูดจึงเปนเร่ืองสําคัญ?
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เร่ืองที่ 18: การใชการใหผลติดตามรวมกับการเพิกเฉย … 

ในเร่ืองนี้เราจะเห็นเด็กท่ีโตหนอยไมยอมทําตามคําส่ัง (จากระเบียบของบาน) แลวอาละวาดเมื่อไดรับผล
ติดตาม เร่ืองนี้สําคัญเพราะเด็กหลายคนจะดื้อดึงกับพอแมเม่ือเขามีพฤติกรรมแบบตอตาน เขามักจะมี
ปฏิกิริยาทางลบ บอยเมื่อไดรับผลติดตาม  



 

 58 

 

หลักสูตรการอบรม PLH สําหรับเด็กเล็ก  |  คูมือสําหรับคูมือผูปกครอง 

     

คูมือ
ผูปกครอง 

กอนอิฐบล็อก 
 พยายามสงบอารมณเมื่อเด็กไมยอมทําตามคําสั่ง 

 เมื่อใหผลติดตามกบัเด็กแลว ตองลงมือทําใหตลอดจริง  

 พยายามจําวิธีจัดการกับการรองดิ้นอาละวาดและงอแงโดยการเพิกเฉย  
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เร่ืองที่ 19: ผลติดตามที่เกิดขึ้นเมื่อเด็กไมยอมปฏิบัติตามกฎ  

เร่ืองนี้แสดงใหเห็นวาผูปกครองจะใชการใหผลติดตามเพื่อชวยใหเด็กทําตามระเบียบของ บานไดอยางไร 
และอาจแนะนําใหรูถึงผลติดตามท่ีอาจจะเกิดขึ้นกอนถึงเวลาท่ีจะไมยอม ทําตามระเบียบของบานดวย 
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กอนอิฐบล็อก 
 แนะนําใหเด็กรูถึงผลติดตามลวงหนา และใหเหตุผลวาทําไมจึงตองมีผลตดิตามนั้น 

 ชวนใหเด็กออกความเห็นวาผลติดตามควรเปนอยางไร  

 แนะนําผลติดตามเมื่อทั้งคุณและเด็กอารมณสงบเทานั้น  

 การแสดงความผิดหวังเมือ่เด็กลืมระเบียบของบานเปนเร่ืองที่ควรทําได 

 พยายามใหผลติดตามอยางเสมอตนเสมอปลาย 

 เตรียมพรอมที่จะใหผลติดตามเหมือนกบัที่ไดบอกเด็กไวจริง ๆ 

 การใหผลติดตามไมควรเปนการยึดรางวัลที่ไดรับจากการมีพฤติกรรมที่ดี  
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คําแนะนําเพ่ิมเติมสําหรับการใหผลติดตาม 

ทบทวนแนวทางตอไปน้ีสําหรบัการใหผลติดตาม 

 เลือกพฤติกรรมหนึ่งอยางท่ีจะใชกับการใหผลติดตาม  

 หากเปนไปได ใหเลือกผลติดตามท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมท่ีกําหนดไวกอน  

 ตรวจสอบใหมั่นใจวาผลติดตามนั้นจะใชไดกับเด็กในวัยนี้ และไมรุนแรงจนเกินไป  

 เชนเดียวกับการชมท่ีตองใหทันทีหลังจากการทําดี ผลติดตามก็ตองใหตามทันทีเหมือนกัน 

 พยายามใหผลติดตามอยางท่ีบอกเด็กไวจริง ๆ  

 สําหรับกฎระเบียบของบาน ควรบอกเด็กใหรูลวงหนาถึงผลติดตามท่ีจะเกิดขึ้น  

 หากเด็กไมยอมทําตามคําส่ัง คุณอาจใหเด็กเลือก วาจะยอมทําตามหรือไดรับผลติดตาม ใหเวลา
เด็กพิจารณาทางเลือกประมาณ 10 วินาที  

 เมื่อเด็กลืมหรือทําผิดกฎของบาน ควรใหผลติดตามทันที เด็กจะไมมีโอกาสไดเลือกเพราะไดทําผิด
ไปแลว (คือลืมกฎของบาน)  

 ใชน้ําเสียงท่ีเปนมิตร พยายามสงบอารมณในขณะใหผลติดตาม 

 การใหผลติดตามไมใชการลงโทษ แตเปนการสอนใหเด็กรับผิดชอบตอการกระทําและการมีวินัย
ในตนเอง 

  

คําแนะนําเพิ่มเติมสําหรับการใหผลติดตามเม่ือเด็กไมปฏิบตัิตามคําสัง่: 

 ขณะท่ีออกคําส่ัง ใหนึกถึงกอนอิฐบล็อกท่ีบอกวาตองใหคําส่ังท่ีชัดเจนและเปนใน เชิงบวก  

 หากคําส่ังไมไดรับการปฏิบัติตามภายใน 5-10 วินาที ควรพูดซ้ําเพียงหนึ่งคร้ังแลวเติม ประโยควา 
“ถาไมทําตอนนี้  จะ ............... (ไดรับผลติดตาม)”  

 เวลาท่ีใชจะขึ้นอยูกับอายุและพัฒนาการของเด็ก บางคร้ังเด็กเล็กอาจตองใชเวลา มากกวา เชน 
15 วินาทีกอนท่ีจะตัดสินใจไดวาจะทําตามคําส่ังหรือไม  

 การออกคําส่ังซ้ําควรใชคําพูดใหเหมือนเดิมทุกอยาง พูดชา ๆ ชัดเจน และดวยน้ําเสียง ท่ีหนัก
แนน เผ่ือวาในคร้ังแรกเด็กไมไดสนใจฟง  

 หากเด็กยังไมยอมทําตามคําส่ัง ใหรออีก 5-10 วินาที  

 หากเด็กยังไมยอมทําตามคําส่ังอีก ใหพูดวา “เพราะลูกไมยอมทําตามคําส่ัง ........... (ผลติดตาม)”  

 คุณจะตองพูดเพียงคร้ังเดียวดวยเสียงท่ีหนักแนนแตไมโกรธ พยายามใชเทคนิคสงบอารมณ  

 

โปรดจําไวเสมอวาการใหผลติดตามไมใชการลงโทษ แตเปนการสอนเด็กให
รับผิดชอบตอการกระทําของตนเอง 
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กิจกรรมที่บาน  

สัปดาหนี้ พอแมควรมุงใหความสําคัญกับการเสริมรากฐานของบานแหงการเกื้อหนุน ดวยการใชเวลา
ตามลําพังกับเด็กใหมาก ชม และใหรางวัลพอแมควรฝกการออกคําส่ัง กับเด็กท่ีเปนเชิงบวกและชัดเจน
ดวย  

พอแมควรเตรียมท่ีจะใชการใหผลติดตามสําหรับ การไมยอมทําตามคําส่ัง และพูดคุยกันถึงการใหผล
ติดตามท่ีนาจะใชได และ รางวัล สําหรับการปฏิบัติตามระเบียบของบานหนึ่งอยางท่ีเด็กทําไดยากใน
เวลาท่ีผานมา  

 

กิจกรรมใหมท่ีตองทําท่ีบาน: 

 การหลีกเลี่ยงที่จะใหผลตดิตาม พยายามเล่ียงท่ีจะใหผลติดตามโดยการทําใหงายตอการท่ีเด็กจะทํา
ตัวดี  

 การใหผลติดตามเมื่อเด็กไมปฏิบัตติามคําสั่ง:  

 ควรเตรียมพรอมท่ีจะใชการใหผลติดตามเมื่อเด็กไมยอมทําตามคําส่ัง  

 คิดลวงหนาวาจะมีผลติดตามอะไรบางท่ีสมเหตุผล เหมาะสม และทําไดทันทีหากเด็กไมยอมทํา
ตามคําส่ัง  

 พยายามใหเด็กเลือกไดวาจะยอมทําตาม กอนท่ีจะใหผลติดตาม  

 ชมเด็กเสมอเมื่อเขาทําตามคําส่ัง  

 การใหผลติดตามเมื่อเด็กไมปฏิบัตติามระเบียบของบาน:  

 พูดคุยกับเด็กเกี่ยวกับระเบียบของบานหนึ่งขอท่ีเด็กทําตามไดยาก  

 ทําตามขั้นตอนท่ีไดฝกในหองอบรมและพูดคุยถึงผลติดตามและรางวัลท่ีเกี่ยวของกับระเบียบขอนี้  

 เตรียมพรอมท่ีจะใหผลติดตามจริง ๆ เมื่อเด็กยังทําผิดระเบียบอยู  

 ใชคําชมและรางวัลใหมากเมื่อเด็กทําตามระเบียบ  

 พยายามใชการเพิกเฉยตอไปสําหรับพฤติกรรมดานลบท่ีเรียกรองความสนใจและกดดัน คุณอาจเร่ิม
เพิกเฉยพฤติกรรมใหม ถาอันท่ีเลือกไวในชั่วโมงกอนเด็กหยุดทําหรือ ลดลงแลว และจะเลือก
พฤติกรรมใหมไดก็ตอเมื่อคุณไดใหความสนใจในเชิงบวกกับ พฤติกรรมตรงกันขามดวยเทานั้น  
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กิจกรรมท่ีบานท่ีตองทําตอเน่ือง: 

 ใชเวลาอยางนอย 5  นาทีตามลําพังกับเด็ก โดยการเลนที่เด็กเปนฝายนํา และ บอกตามที่คุณ
มองเห็น 

 หันเหพฤติกรรมของเด็กออกจากดานลบไปสูดานบวก 

 มีความเสมอตนเสมอปลายกับกฎระเบียบของบานและเสริมแรงดวยการชม และใหรางวัล 

 พยายามกินอาหารรวมกันกับท้ังครอบครัวอยางนอยหนึ่งคร้ัง 

 พยายามจัดกิจวัตรกอนนอนกับเด็ก เชน อาบน้ํา ถูฟน เปล่ียนชุดนอน อานนิทาน และหลับ 

 พยายามลดจํานวนคําสั่งท่ีใชกับเด็กตอไป พยายามใหคําส่ังนั้นเฉพาะเจาะจง เปนในเชิงบวก 
และเหมาะสมกับความเปนจริง 

 ชมและใหรางวัลงาย ๆ ตอไป ทํากับเด็ก ตัวคุณเอง และครอบครัว! 

 ฝกการพูดคุยเกี่ยวกับความรูสึก พูดเกี่ยวกับความรูสึกของเด็ก อยางนอยวันละ 3 คร้ัง 

 หยุดพักสักครู เมื่อไหรก็ตามท่ีคุณรูสึกเครียดหรือโกรธ 

 อะไรบางอยางท่ีสนุกและเปนการดูแลตัวคุณเอง 

 ออกกําลังกายทุกเชา และฝกผอนคลายรางกายทุกคืน  

 พบหรือสื่อสารกับคูฝกอบรม PLH หนึ่งคร้ังในรอบสัปดาห 

 

สิ่งท่ีคณุทําท่ีบานน่ีแหละท่ีจะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงได! 

 



 

 หลักสูตรการอบรม PLH สําหรับเด็กเล็ก  |  คูมือสําหรับคูมือผูปกครอง 

     

คูมืผูปกครอง 64 

 

ชั่วโมงที่เจ็ด: รายงานจากพอแม 

ชื่อ: ____________________________ 

ชื่อเด็ก: ____________________________ 

 

โปรดเขียนเคร่ืองหมายถูกลงในชอง หากคุณไดทํากิจกรรมนั้นในแตละวัน  

การบันทึกนี้จะชวยใหคุณติดตามความกาวหนาในระหวางสัปดาหของคุณได 

 

ฉันได้ทาํสิ่งต่อไปนีห้รือไม่ … วันที ่

1 

วันที ่

2 

วันที ่

3 

วันที ่

4 

วันที ่

5 

วันที ่

6 

วันที ่

7 

หาวิธีต่าง ๆ ทีจ่ะหลีกเล่ียงการให้ผลตดิตาม         

ให้โอกาสเดก็ได้เลือกทีจ่ะทาํตามคาํส่ัง ก่อนทีจ่ะให้ผลตดิตามเพราะไม่ทาํตามคาํส่ัง         

ให้ผลตดิตามทีส่มเหตุผล เหมาะสม และทันท ีเมื่อเดก็ไม่ยอมทาํตามคาํส่ัง         

พูดคุยกับเดก็เกี่ยวกับการให้ผลตดิตามสาํหรับระเบียบของบ้านหน่ึงอย่างทีท่าํตามไดย้าก         

เมื่อเดก็ทาํผิดระเบียบของบ้าน ให้ผลตดิตามอย่างที่พูดไว้จริง ๆ         

ชมเดก็หรือให้รางวัลเมื่อเดก็ทาํตามระเบียบ         

เพกิเฉยพฤตกิรรมด้านลบหรือเรียกร้องความสนใจและกดดัน         

ใช้เวลา 5 นาทตีามลาํพังกับเดก็         

ฝึกเทคนิค หยุดพักสักครู่ อย่างน้อยวันละหน่ึงคร้ัง         
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ชั่วโมงท่ี 8 
 
 
 
 
 
 
 
การชวยใหแสงอาทิตยแหงการใหความสนใจใน
ทางบวกสองสวางตอไป  
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กอนอิฐบล็อก 
 พยายามเลี่ยงการใหผลติดตามดวยการชวยใหเด็กทําตามคําสั่งไดงายข้ึน  

 ควรพิจารณาถึงระดับพัฒนาการของเด็กและคํานึงวาเด็กนาจะเขาใจหรือทําอะไรไดในวัย
นี้  

 คําสั่งควรเปนในเชิงบวก เฉพาะเจาะจง และเหมาะสมกับสภาพความเปนจริง!  

 ชวยใหเด็กอยูใตแสงอาทิตยแหงการเอาใจใสในเชิงบวกตลอดเวลา! 

 

เร่ืองประกอบภาพ เร่ืองที่ 20: คุณจะหลีกเลี่ยงการใหผล
ติดตามไดอยางไร? 
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เร่ืองที่ 21: การชวยใหเด็กมีสวนรวมในการแกปญหา… 

เร่ืองนี้แสดงใหเห็นวาผูปกครองสามารถรวมมือกับเด็กเพื่อหาทางแกปญหาท่ีเกิดจากความขัดแยงได มัน
ชวยใหพอแมมีทางเลือกแทนท่ีจะตรงไปใชการใหผลติดตามเลยทันที  
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กอนอิฐบล็อก 

กอนอิฐบล็อกสําหรับเร่ืองนี้ที่จริงก็คือ 7 ข้ันตอนของการแกปญหากับเด็กนั่นเอง คือ:  

ข้ันที่ 1. ใชเทคนิค หยุดพักสักครูสั้น ๆ (แคหายใจลึก ๆ หนึง่คร้ังก็ยังได)!  

ข้ันที่ 2. ดึงความสนใจเด็กใหไดกอน นั่งลงในระดับสายตาของเขา  

ข้ันที่ 3. ชวยใหเด็กสงบลงดวยการหายใจลึก ๆ หนึ่งคร้ัง  

ข้ันที่ 4. ชวยใหเด็กระบุหรือนิยามปญหาใหชัดเจน 

ข้ันที่ 5.  เปดโอกาสใหเด็กไดคิดหาทางแกไข ถาเดก็คิดไมออกใหเสนอทางออกสอง
สามอยางใหเขาเลือก  

ข้ันที่ 6. ทดลองทํา ดูวามนัจะไดผลหรือไม ถาไมไดผลก็ลองใชอีกวิธีหนึ่ง!  

ข้ันที่ 7. สรุปทบทวนกับเด็กวาทางแกที่เลือกใชนี้ไดผลจริงไหม 
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นิทานเร่ือง – ซุปกอนหิน  
 

 (นิทานพื้นบาน เลาโดย เจม่ี แมคลาเรน แลคแมน)  

 

คร้ังหนึ่งนานมาแลว มีหมูบานแหงหนึ่งท่ีสวยงามมาก คนในหมูบานนี้มีความสุขอยูเสมอ เพราะ
เขาไมเคยขาดแคลนอะไรเลย เขามีสัตวเล้ียง ผลไม ผัก เปนหมูบานท่ีอุดมสมบูรณ มาก เขาไมเคย
รูจักความทุกขยากเลย แตตอมาไมนานก็เกิดภาวะแหงแลงฝนไมตก และ สัตวเล้ียงเร่ิมตายลง 
เวลาแหงความยากลําบากคืบคลานเขามาเพราะขณะนี้ชาวบาน ตางหิวโหย ผูคนหยุดพูดคุย
ทักทายกันเพราะตางคนตางก็หมกมุนอยูกับ ความทุกขของ ตนเอง  

วันหนึ่งมีหญิงชราคนหนึ่งเดินเขามาในหมูบาน ทูนหมอสีดําใบใหญไวบนศีรษะ และ สะพายถุง
ยามสีน้ําตาลใบเล็ก เมื่อเธอมาถึงกลางหมูบาน เธอวางหมอสีดําใบใหญ นั้นลง บนพ้ืน และนั่งพัก
อยูขาง ๆ มัน ไมมีใครเห็นหญิงคนนี้นอกจากเด็กชายตัวเล็ก ๆ คนหนึ่งท่ีออกมาว่ิงเลนขางนอกใน
วันนั้น  

เมื่อเด็กชายมองเห็นหญิงชรา เขาเอยปากถามวา “คุณยาย เอาหมอสีดําใบใหญ มาทํา อะไรจะ?” 
“ยายกําลังจะทําซุปกอนหินจะ” หญิงชราตอบ เด็กชายรูสึกงุนงง เพราะไมเคย ไดยินมากอนเลย 
วาใครจะเอากอนหินมาทําซุปกินไดคงเปนเพราะ เด็กนอยคนนี้เปน เด็กท่ีอยากรูอยากเห็นและ
ชอบสงสัย เขาจึงถามอีกวา “ใหผมชวยคุณยายไหมครับ?” “ไดเลยจะ ไปตักน้ําและเอาฟนมาให
ยายหนอยนะ” เธอกลาวตอบ  

เด็กชายจึงว่ิงไปเก็บฟนในปาละเมาะใกล ๆ และในขณะท่ีหญิงชรากําลังยุงกับการกอไฟอยู เขาก็
ว่ิงไปท่ีแมน้ําแลวตักน้ํามาใหกวาเขาจะหิ้วถังน้ํากลับมาหญิงชราก็กอไฟกองใหญ เสร็จแลว เธอวาง
หมอใบใหญสีดําลงบนกองไฟ และเติมน้ําลงไป แลวเธอก็ลวงมือลงไป ในถุงยามสีนํ้าตาลใบเล็ก 
และหยิบเอากอนหินกลม ๆ สีขาวเปนมันวับ ออกมากอนหนึ่ง เธอเอามันวางลงไปในหมอสีดําใบ
ใหญ แลวก็เร่ิมคนน้ําซุปในหมอพลางฮัมเพลง แมครัว เกาแกไปดวยเบา ๆ หลังจากนั้นไมนานน้ําก็
เร่ิมเดือด หญิงชราแลบล้ินเลียปากและพูดกับ เด็กชายวา “อืมม มันจะตองเปนซุปกอนหินท่ีอรอย
มากแนเลย” อีกสักครูหนึ่งคนอื่น ๆ เร่ิมสังเกตเห็นกองไฟท่ีกลางหมูบาน จึงพากันออกมาจากบาน
ทีละคน ๆ เพื่อดูวาเกิด อะไรขึ้น  

“ทําอะไรกันนะ?” ชายคนหนึ่งตะโกนถาม เด็กชายตอบวา “คุณยายกําลังทําซุปกอนหิน”  

ชาวบานท่ีอยูรอบ ๆ ตางมองตากันเล่ิกล่ัก ราวกับวาเขาไมเคยไดยินมากอนเลย วามีอาหาร ท่ี
เรียกวาซุปกอนหินนี้อยูดวย  

ขาวกระจายไปท่ัวหมูบานอยางรวดเร็ว ชาวบานทุกคนตางออกมาจากบานเพ่ือมา ดูหญิง ชราสติ
ไมดีคนนี้และซุปกอนหินของเธอ ขณะท่ีคนเร่ิมทยอยกันมาถึง หญิงชราก็ยังคนหมอ ซุปของเธอ
และฮัมเพลงตอไป เมื่อเธอสังเกตเห็นวามีคนจํานวนมากมารุมลอมดู เธอแลว จึงหยุดคนหมอ แลว
แกลงเอาชอนตักน้ําซุปมาชิมนิดหนึ่ง พลางกลาววา “อืม ... ซุปนี่ จะตองอรอยมากทีเดียว แตมัน
ขาดอะไรไปอยางหนึ่งเทานั้น ถามีหัวหอมก็จะดีไมนอย ...”  

ผูหญิงคนหนึ่งมีหัวหอมอยูสองสามหัวท่ีเธอเก็บไวนานแลว มันขนาดเล็กและเร่ิมเห่ียวแลว แตยัง
พอกินไดอยู “ฉันมีหัวหอมอยูบางนะ” เธอเสนอตัว แลวว่ิงไปเอาหัวหอมมาจากบาน ห่ันมันเปน
ชิ้นบาง ๆ แลวเติมลงไปในหมอสีดําใบใหญท่ีกําลังเดือดอยู  
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หลังจากนั้นอีกนิดหนอย หญิงชราก็ชิมซุปอีก “ใชเลย ซุปหมอนี้จะตองอรอยมากแน ๆ แตมันยัง
ขาดอะไรไปบางอยาง ... ขอใหมีแค ...” “ผัก!” มีเสียงตะโกนออกมาจากกลุมคน “มันตองใสผัก
มากกวานี้ ฉันมีผักโขมอยูบาง ไมมากหรอก แตเธอเอามาใชไดเลย”  

ชาวบานอีกคนเอามันฝร่ังเกา ๆ มาสองหัว อีกบางคนมีกลํ่าปลี อีกคนมีกระเทียม แครอท ฟกทอง
ลูกหนึ่ง เกลือ ไกผอมแกๆ ตัวหนึ่ง พริกนิดหนอย และเคร่ืองเทศ (ถึงตอนนี้คนเลา เร่ืองควรถาม
คนฟงวาอยากเติมลงในซุปอะไรอีกบาง) กล่ินหอมของซุปเร่ิมลอย ฟุงไป ท่ัวหมูบาน มีทําให
ชาวบานคิดถึงวันเกา ๆ เขาเร่ิมพูดคุยกัน แลกเปล่ียนเร่ืองราวขาวสาร และแมกระท่ังหยอกลอกัน 
มีเสียงหัวเราะใหไดยินอีกเปนคร้ังแรกหลังจากไมเคยไดยิน มานานแลว ในท่ีสุดหญิงชราก็หยุดคน 
เธอชิมน้ําซุปแลวประกาศดวยรอยย้ิมในดวงตาวา  

“ซุปกอนหินนี้เกือบใชไดแลว และมันชางเยอะเหลือเกิน ฉันอยากรูวาพวกเราจะมาชวยฉัน กินให
หมดไดไหม” ทุกคนรีบว่ิงกลับบานแลวกลับมาใหมพรอมดวยชามและชอน แมวาจะมีคนจํานวน
มากทีเดียว แตก็พอมีซุปใหกินสําหรับทุกคน พวกเขากินกันจนอ่ิม และมันเปนซุปกอนหินท่ีอรอย
ท่ีสุดท่ีเขาเคยกินมา เมื่อทุกคนอิ่มแลว ชาวบานเอา กลอง และ เคร่ืองดนตรีอื่น ๆ ออกมาและเร่ิม
รองเพลงและเตนรํากันเขารองและเตนกันจน พลบค่ํา หลังจากนั้นชาวบานจึงขอบคุณหญิงชรา
และออกเดินพลางพูดคุยกันเพ่ือกลับบาน และเปนอีกคร้ังหนึ่งท่ีมีเสียงหัวเราะและรองเพลงลอย
มาตามสายลมในเย็นนั้นในขณะท่ี ดวงดาวยามหัวค่ําเร่ิมเปลงประกาย หญิงชราถูกท้ิงใหยืนอยูคน
เดียวกลางหมูบาน เธอเก็บ กอนหินสีขาวใสในยามใบเล็กสีน้ําตาล และยกหมอสีดําใบใหญขึ้น
ทูนหัว แลวโดยไมได กลาวรํ่าลาใคร  เธอเร่ิมออกเดินไปตามทางเดินท่ีคดเคี้ยวท่ีจะพาเธอออกไป
จากหมูบาน  

แตกอนท่ีจะเดินจากไป เด็กชายเหลือบมาเห็นเธอเขาและว่ิงตามออกมา “ทําไมยายไปจาก พวก
เราละจะ?” เขาถาม  

“งานของฉันท่ีนี่เสร็จแลวจะ” หญิงชราตอบ “แตเราตองการคนอยางยายมาชวยเรานะ” เด็กชาย
พูดเธอลวงมือเขาไปในถุงยามสีน้ําตาลใบเล็กของเธอแลวหยิบกอนหินสีขาวออก มาย่ืนใหเด็กชาย 
“เธอมีเคร่ืองปรุงทุกอยางท่ีเธอตองการท่ีจะทําซุปกอนหินอยูแลว” และ เธอก็เดินจากไปชา ๆ บน
ถนนเสนนั้น เด็กชายมองตามและโบกมือจนเขาภาพเธอลับตาไป   

ชาวบานในหมูบานนั้นไมเคยเห็นหญิงชราคนนั้นอีกเลย แตชีวิตในหมูบานก็คงดําเนินตอ ไป ท้ังใน
เวลาท่ีสบายท่ีสุด และในยามลําบากท่ีสุดพวกเขาไมเคยสูญเสียความสัมพันธ ระหวางกันอีกเลย 
เพราะเขาชวยกันทําซุปกอนหินท่ีอรอยท่ีสุดตอไป  

 

จบ!!   
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กิจกรรมแผเมตตา 

 

บางคร้ังเมื่อเรารูสึกเครียด โดดเดี่ยว หรือตองการกําลังใจ การแผเมตตาใหตนเองจะชวย ไดมาก
กิจกรรมนี้จะชวยใหเรามั่นคงและอยูกับปจจุบันไดมากขึ้น ซึ่งจะชวยเพ่ิมความรูสึก เปนสุขและ
ความสมดุล ชวยเราใหจัดการกับความเครียด ความเจ็บปวย และความลําบาก 

เชนเดียวกันกับท่ีทําในกิจกรรม หยุดพักสักครู คุณควรหยุดแลวท้ิงชวงความเงียบประมาณ 5 
วินาทีหลังคําวา (หยุด) ในบทพูดนี้ 

ขั้นที่ 1: การเตรียมตัว 

นั่งลงในท่าท่ีสบาย เทา้วางบนพืน้ทัง้สองขา้ง มือวางบนหนา้ตกั [หยดุ] 

หลบัตาลงถา้คณุสามารถทาํไดอ้ย่างสบาย [หยดุ] 

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าอก
บริเวณหัวใจ [หยุด] 

ขอใหพูดในใจกับตัวเองดังตอไปนี้ [หยุด] 

ขอใหฉันมีความสงบในใจ [หยุด] 

ขอใหฉันปลอดภัย [หยุด] 

ขอใหฉันสุขภาพดี [หยุด] 

ขอใหฉันมีความสุข [หยุด] 

ขอใหฉันรูสึกวามีคนรัก [หยุด] 

พูดซ้ําชา ๆ หนึ่งหรือสองคร้ัง ท้ิงชวงพอประมาณระหวางแตละประโยค  

ถาคุณสบายใจท่ีจะทําได คุณอาจแผความเมตตานี้ไปสูลูกของคุณ แฟนของคุณ ครอบครัว หรือ
ใครก็ตามท่ีคุณใกลชิดอยูในชีวิตขณะนี้ [หยุด] 

ขอใหเธอมีความสงบในใจ [หยุด] 

ขอใหเธอปลอดภัย [หยุด] 

ขอใหเธอสุขภาพดี [หยุด] 
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ขอใหเธอมีความสุข [หยุด] 

ขอใหเธอรูสึกวามีคนรัก [หยุด] 

พูดซ้ําชา ๆ หนึ่งหรือสองคร้ัง ท้ิงชวงพอประมาณระหวางแตละประโยค 
 

ขั้นที่ 4: ขยายความรูตัวออกไป 

ปลอยใหความรูตัวของคุณแผขยายออกไปท่ัวรางกาย [หยุด] 

ปลอยใหความรูตัวของคุณแผขยายออกไปดวยการรับรูเสียงท่ีเกิดขึ้นในหอง [หยุด] 

เมื่อคุณพรอมแลว ขอใหลืมตา [หยุด] 
 

ขั้นที่ 5: พิจารณาทบทวน  

ใชเวลาสักครูคิดทบทวนประสบการณท่ีเกิดขึ้น  

เมื่อคุณพรอมแลว ขอใหลืมตา [หยุด] 

 
โปรดจําไววาคุณสามารถทํากิจกรรมนี้ไดตลอดเวลาเมื่อไหรก็ตามท่ีคุณตองการกําลังใจเพิ่มเปน
พิเศษ  
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คูมือ
ผูปกครอง 

กิจกรรมตอเนื่องที่บาน – ดูแลบานแหงการเก้ือหนุนให
อบอุนตลอดไป 

 

โปรดจําไวเสมอ วาคุณจะตองพยายามดูแลบานแหงการเกื้อหนุนของคุณใหแข็งแรง ตอไป แมวา
การอบรมจะจบส้ินลงแลวกิจกรรมสําหรับทําท่ีบานเปนเคร่ืองมือสําคัญ ท่ีจะ ชวยใหคง
ความสัมพันธกับการอบรมไวตอไป โดยการเล้ียงดูเด็กในเชิงบวก  

 

ควรใหรางวัลตัวเองเม่ือไหรก็ตามท่ีคณุทํากิจกรรมท่ีบานอยางสม่ําเสมอ! 

 การใชเวลาตามลําพังกับเด็ก ใชเวลาอยางนอย 5  นาทีตามลําพังกับเด็ก โดย การเลนท่ีเด็ก
เปนฝายนํา และบอกตามท่ีคุณมองเห็น 

 พูดคุยเกี่ยวกับความรูสึก พูดเกี่ยวกับความรูสึกของเด็กเพ่ือท่ีเขาจะไดรูทันอารมณ ของ
ตนเอง  

 ชมเด็กเมื่อเขาทําดี และใหรางวัลงาย ๆ เพื่อกระตุนพฤติกรรมท่ีเด็กกําลังพยายาม เรียนรูดวย
ความยากลําบาก   

 อยาลืมชมและใหรางวัลตัวเองบางเปนบางคร้ัง! 

 ฝกออกคําส่ังท่ีเปนเชิงบวก เฉพาะเจาะจง และสมเหตุผล  

 ใชคําส่ังเพื่อหันเหเด็กจากพฤติกรรมทางลบไปสูพฤติกรรมทางบวก  

 มีความสม่ําเสมอกับการใชกฎระเบียบของบานและกิจวัตรประจําวัน ใชกับเด็ก พรอมกับให
คําชมบอย ๆ 

 พยายามกินอาหารรวมกันกับท้ังครอบครัวอยางนอยหนึ่งคร้ัง และจัดกิจวัตร กอนนอนกับเด็ก 

 ใชการเพิกเฉยกับพฤติกรรมทางลบท่ีเรียกรองความสนใจและกดดัน  

 ใชการใหผลติดตามเมื่อเด็กปฏิเสธท่ีจะทําตามคําส่ังหรือระเบียบของบาน  

 ชวยใหเด็กมีสวนรวมในการแกปญหา  

 พยายามใชวิธีจัดการความเครียด ตอไปนี้:  

 หยุดพักสักครู เมื่อรูสึกเครียด  

 ออกกําลังตอนเชา เมื่อคุณตื่นนอน  

 แผเมตตาเมื่อคุณรูสึกเหงาและตองการกําลังใจ  

 ทําอะไรบางอยางที่พิเศษ ใหตัวคุณเอง  

 

รักษาความสัมพันธกับเพ่ือนรวมการอบรมและเปนสวนหนึ่งของเครือขายสนับสนุน PLH สําหรับ
เด็กเล็ก 
 



การใช้เวลาตามลำ�พังกับเด็ก เป็นส่วนท่ีสำ�คัญท่ีสุดในการสร้าง
บ้านแห่งการเก้ือหนุนท่ีแข็งแรงและม่ันคง 

ขอขอบคุณที่ท่านเป็นต้นธารแห่งความรักและการอุ้มชูบุตรหลานทุกคน! 
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